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Elkotelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus
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Ezt a konyvet ajanlom mindazon fantasztikus
embernek, néknek és férfiaknak egyarant,
akikkel egyiitt dolgoztunk workshopjainkon és
elvonulasainkon, elismerve azt a batorsagot,
amely arra inditotta Oket, hogy elinduljanak az
uton a felébredeés felé, faradsagot nem kimélve,
magasabb szintii képességeik kibontakoztatasat
tiizve ki célul.
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El6sz0

Ebben a csodalatos és praktikus konyvben, amely bevezet
minket az enneagram témajaba, dr. Beatrice Chestnut és Uranio
Paes felfedez6utra hiv: bemutatja a kilenc alapvetd
személyiségmintazatot és azt, hogy ezek miként alakitjdk az
életiinket. Ezek a mintazatok szdmos meghatarozé mentalis,
érzelmi és viselkedési séma forrasai, és hatassal vannak arra,
hogy kinek hissziik magunkat és hogyan viszonyulunk az
élethez. Ha mélységében megértjik ezen mintdzatok
jelentdségét, joval magasabb foku tudatossagra tehetink szert,
valamint egy olyasfajta érzelmi szabadsag allapotaba
juthatunk, amely abbdl fakad, hogy meglatjuk tudat alatt
mukodo védekezési mechanizmusainkat, illetve
megszabadulunk téluk.

Minden egyes fejezet abban segit majd, hogy meglassuk
ezeknek a védekezési formaknak a miikddését, s mindegyik
vegigkisér minket a ,felébredés” 1épcséfokain. A ,felébredés”
alatt azt értjuk, hogy csokkentjuk azon o©nkorlatozo
»,SZokasaink”  gatjait, amelyek motivaljak érzéseinket,
gondolatainkat, valamint viselkedésiinket. Mindannyiunkra
jellemzdk az ilyesfajta szokasok. Néha nagyon nehéz Oket
smeglatni”, mert életiink soran folottébb ismer6sekké, mintegy
kényelmesse valtak. Miért is? Azért, mert meélyen beagyazodtak
abba, ahogy elménk megtanulta értelmezni a vilagot, és az



emberekkel valé kapcsolddasainkat. Konyvunk, A felébredés
enneagramja értékes eszkozoket kinal ahhoz, hogy ezeket a
mintdkat tudatositsuk. A folyamat soran Kkifejleszthetjik
magunkban azt a képességet, hogy személyes élettorténetiinket
egyfajta friss szemszogbdl lassuk, beleértve gyermekkorunk
Oromeit és traumait, és megeértve, hogy a torténetink hogyan
alapozza meg feln6ttkori miikodéseinket.

Chestnuthoz és  Paeshez  hasonléan az  emberi
szemeélyiségben mutatkozo kiulénbségeket mi is az 0roklott és a
tanult tulajdonsagok egytuttesének tulajdonitjuk: a velink
szuletett Orokség mellett az egyéni élettapasztalataink is
formalnak, alakitanak minket. Amikor tanulmanyoztuk az
enneagramot, dr. David Daniels és Helen Palmer uttor6
munkajat ismertik meg el6szor, valamint az iskolajukat, a
narrativ. enneagramot. Sajat munkankban ezeket a
személyiségmintdzatokat az interperszondlis neurobiologia
Osszefuggéseiben vizsgaljuk. Azt figyeljik meg, hogyan tlinnek
el6 ezek a sémdak az elme rendszerein Kkeresztil, amelyek
lehetOve teszik, hogy ebben a vildgban muikodni tudjunk, hiszen
az jellemz0 rank, hogy a biztonsagot és a bizonyossagot
keressuik, kapcsolodni szeretnénk masokhoz, valamint érezni
szeretnenk, hogy cselekvd reészesei és alakitdi vagyunk az
életiinknek. Egyetértink abban, hogy ha mélyebben megértjik
ezeket a mintdzatokat, akkor eljuthatunk oda, hogy jobb
emberekké valjunk és fejlédjunk. Végul is ez az enneagram
eredetileg kitlizott célja.

Sokan, akik megismerkednek az enneagram rendszereével,
egyértelmd utmutatast keresnek a ,mit tegyek?” kérdésében,



hogy eldsegitsék bels6 fejlodésiiket, miutdn beazonositottak az
alap enneagram-mintazatukat. A jelen koOonyv erre kindl
valaszokat, Bea és Uranio sokéves, tanarként és orvosként
vegzett munkdjara alapozva. Kulonosen értékesnek tartjuk azt,
ahogyan a jelen konyv David Daniels és Helen Palmer
tanitdsainak szildrd alapjaira épit, abban a tekintetben, hogy
milyen moddon tudja minden egyes személyiségtipus sajat
életében alkalmazni azt az informdciot, amelyet ez a
figyelemremeltdo eszkoztar feltdr elGtte. Ezaltal valik
lehetségesse az, hogy az ego, azaz a személyiség szintjén
tuln6hessink magunkon, hiszen ,robotpilota” izemmaddban
sokszor elakadunk ezen a szinten.

Ha a lehet0 legtobbet szeretnénk kihozni azokbol az értékes
informdaciokbodl, amelyeket ez a konyv kindl nekink,
viszonyuljunk  kivancsisaggal, @ ugyanakkor  elkotelezett
kitartassal hozza! Elménk sajatosan mikodik. Ha ezt meg
akarjuk valtoztatni, akkor minden bizonnyal er6feszitésre lesz
szukségunk, de hagyjuk magunkat élvezni is az utazast, amely
fejleszt minket, és tagitja latokorunket, egy izgalmas
onfelfedezés soran. A tudatos stratégiak és bolcs tanacsok,
amelyeket ez a konnyen érthet6 utmutato tartalmaz, segiteni
fogjak az Olvasdt abban, hogy tobb szabadsagot és gazdagito
kapcsolatot teremtsen sajat életében, és békét a vilagunkban.

DR. DANIEL J. SIEGEL

a Gyermeki elme: Agyfejlodés, konfliktusok, tamogato sziiloi
stratégiak cimd konyv szerzdje,

valamint a THE PATTERNS OF DEVELOPMENTAL PATHWAYS GROUP



(Fejlodési utak mintazatai) csoport létrehozoja

A The Patterns of Developmental Pathways Group egy
orvosokbol és tarsadalomtuddsokbdl allo ottagu csoport — dr.
Daniel J. Siegel, dr. Laura Baker, dr. David Daniels, (1934-2017),
dr. Denise Daniels és dr. Jack Killen —, amely tobb mint tiz éve
vizsgadlja az enneagram személyiségmintazatait a kortars
tudomdany szemszogebol. A jovében megjelenik majd egy olyan
konyv, amely a munkdassagukrol szol.



Bevezetés

Az ember, akivé valni rendeltettél, nem mas, mint
az az ember, akivé ugy dontesz, hogy valni akarsz.

RALPH WALDO EMERSON

Nem vagy azonos a szemelyisegeddel. De ki vagy valojaban?

Lehet, hogy a legtobb emberhez hasonléan azért vetted
kezedbe ezt a konyvet, mert jobban meg akarod érteni, miért
vagy olyan, amilyen. Miért teszed azt, amit teszel, vagy mieért
reagalsz bizonyos dolgokra ugy, ahogy reagalsz? Miért is
koveted el ugyanazokat a hibakat annak ellenére, hogy sokszor
mar ugy gondoltad, megtanultadl valamit? Hogyan tudndad jobba
tenni emberi kapcsolataidat, és mi tortént azokkal, amelyek
félresikerultek? Miért maradt egy olyan dolog az életedben,
amelyen nem tudsz feltilkerekedni?

Nos, megvan az oka mindennek. Es megvan az oka annak is,
hogy miért nehéz megértened, miért cselekszel ugy, ahogy
szoktal.

Alapjaban véve — zombiva valtal.

Nem ugy értjuk, hogy az él6halottak csoportjaba tartozol.
Csak azt mondjuk, hogy folyamatosan ugy éled az életed,
mintha zombi lennél - robotpiléta modban, ,ataludva” azt az
allapotot, aki valdjdban vagy, vagy ami valdjaban torténik
benned. Legtobbuinkre jellemz6 ez.



Ez a konyv segithet abban, hogy felébredj ebbdl az allapothdl
azaltal, hogy bevezet az enneagram, e hatasos fejlesztéeszkoz
vilagdba. Id6tlen bolcsességen alapul, amely abban segithet,
hogy megismerd az igazi oOnmagadat. Az enneagram
megszabadithat az dnkorlatozo védekezési mechanizmusoktol,
illetve hozzajarulhat ahhoz, hogy legjobb Onmagadda valj,
fejlodj. Megmutatja azt, hogy ki is vagy valdjaban, azaltal, hogy
megmutatja, mit gondolsz magadrol, ki vagy. Csak ezutan
tudhatod igazan, hogy ki vagy valojdban — és ki nem.

Mi az enneagram?

Az enneagram egy olyan 0sszetett es jelentds szimbolum, amely
sokféle tudasrendszerhez kapcsolddik, mint példaul a
pszichologia, kozmologia és matematika. Egy olyasfajta, igen
pontos tipologia alapjat képezi, amely kilenc kilonbozo
személyiségtipust ir le, és olyan, a tapasztalatnak értelmet ado
keretet alkot, amely segit megérteni az emberi egot, és
felvazolja a fejlodés egyfajta folyamatat. Pszicholdgiai és
spiritualis modell jellegébdl adodéan az Onismeret specifikus
Oosvényeire vilagit ra. Segit ,raébrednunk” onmagunkra azaltal,
hogy feltarja el6ttink azokat a szokdsmintdzatokat és
vakfoltokat, amelyek akadalyt allitanak fejlddésink és
atalakulasunk elé.

Az enneagram Kkilenc személyiségtipuson alapul, amely
harom ,intelligenciakozpontban” gyokerezik — ezek hatarozzak
meg, hogyan fogadjuk be és dolgozzuk fel a kilvilaghol jovd
informaciokat.



A gondolkodast és az elemzést a fejkozpontunk
veégzi. Az 5., 6. és 7. személyiségtipusokra ez a
kozpont  gyakorolja a  legnagyobb  hatast,
tapasztalataikat is a gondolkodas alakitja. Ok
analitikus és keépzeletgazdag emberek, tudjdk,
hogyan kell tervezni és értelmezni a dolgokat, de
hajlamosak tulsdgosan a logikara tamaszkodni, nem
figyelve érzéseikre és érzelmeikre.

Az érzelmekért és masokkal vald kapcsolodasunkért



szivkozpontunk a felelés. A 2., 3. és 4.
személyiségtipusokra ez a kozpont van meghatdrozo
hatassal, tapasztalataikat az érzések iranyitjak.
Nekik altalaban magas az érzelmi intelligenciajuk, és
empatikusak, értékelik a kapcsolodast és a
kapcsolatokat, de néha tulsdgosan érdekli Gket a
latszat, valamint félnek a visszautasitastol.

o Az életet érzékeinken keresztul tapasztaljuk meg, a
testkozpontunkat hasznalva. Az 1., 8. és 9.
személyiségtipusok esetében ez a LkoOzpont a
meghatarozo,  tapasztalataikat az  érzékelés
hatdrozza meg. Ok 4&ltaldban elkotelezett és
felelgsségtudattal bir6 emberek, értékelik az
igazsagossagot, és méltanyoljak a tiszteletet is,
ugyanakkor el6fordulhat, hogy itélkezdek, illetve
rugalmatlanok.

Ha egyik kozpontunkat hangsulyozottabban vagy gyakrabban
hasznaljuk a tobbinél, akkor veszitjik el ,egyensulyunkat”. Az
enneagram abban segit, hogy tudatossa valjunk ezzel
kapcsolatosan, illetve orvosoljuk ezt az egyensulytalansagot.
Mind a kilenc tipus meghatarozhatdo az enneagram korén
annak segitségével, hogy mindegyik rendelkezik egy kozponti
tulélési  stratégiaval, amely szokasmintdzatokbdl és
motivaciokbdl all. Az életiink soran mindannyian kifejlesztink
bizonyos oOntudatlan stratégiakat a célbdl, hogy elkeruljuk
mindazt a fajdalmat és a kényelmetlenséget, amely a vilaghan
érhet minket. Amikor oOonmagunkat ezeknek a tudattalan



mintazatoknak a  tarhdzaként  észleljik, elveszitjuk
tisztanlatasunkat azt illetéen, hogy kik is vagyunk valojaban,
illetve mire van lehetdségink. Az a tény, hogy ezek mind
tudattalan stratégidk, megneheziti (esetleg el is lehetetleniti),
hogy felismerjik, majd meghaladjuk Oket. Valojaban viszont
joval tobbek vagyunk anndl, aminek gondoljuk magunkat, és az
enneagram segit nekiink abban, hogy rajojjink erre.

Az enneagram korének mind a kilenc személyiségtipusaban
harom kulonb6zd ,altipust” is megkulonboztethetink, igy
0sszesen huszonheét tipus létezik. Ezek az altipusok az eredeti
kilenc személyiségtipus drnyaltabb valtozatai, amelyeket harom
0sztonkésztetés hataroz meg: oOnmagunk megorzésére, a
tdrsadalmi hovatartozasra, illetve a szexudalis (monogam)
kapcsolodasra irdnyulo igény. Minden altipus megmutatja,
hogyan alakitjdk viselkedésiinket ezek az 06sztOnkésztetések,
valamint hogyan juttatjak Kkifejezésre alapvetd érzelmi
motivacioinkat. Minden egyes tipus esetében a harom altipus
kicsit kulonbo6z6 formdban jelenik meg, beleértve a harom
kozul az egyiket, az ugynevezett ,ellentipust”, amely bizonyos
szempontbol ellentétes a tipus altalanos kifejezddésével, mert
az érzelmi hajtéero és az 0sztonos cél ellentétes irdnyultsagu.

Ha az enneagram meghokkent6 felfedezéseihez kulcsot
szeretnénk kapni, el6szor meg kell allapitanunk, hogy a kilenc
tipus kozul melyik jellemz6 legjobban a személyiséginkre,
majd be Kkell azonositanunk, melyik altipus adja rank a
legpontosabb leirast. Ez nehéz feladatnak bizonyulhat, mert a
kilonbo6z6 tipusok a felszinen hasonlosagokat mutatnak, és
lehet, hogy tobb mint eggyel is tudunk azonosulni. Az a tény,



hogy a tipusleirdsok részben az ontudatlan részekre, azaz
vakfoltokra vonatkoznak, még nagyobb kihivas elé allithatja az
embert.

Az egyik szinten ezek a személyiségtipusok egy nagyon
egyszerl dolgon alapulnak, ez pedig a kovetkezd: hova forditjuk
figyelmunket, mikozben éljik az életiinket? Azonban amit
észreveszunk, az azt is meghatarozza, amit nem latunk meg,
illetve ravilagit arra a tényre, hogy nem veszink észre bizonyos
dolgokat. Ezeket hivjuk vakfoltoknak. Amig nem ébredink
tudatara létezésiunk ezen kulcsfontossdgu szempontjainak, nem
fogjuk latni azokat a hatasokat, amelyeket vakfoltjaink
gyakorolnak arra, ahogyan gondolkodunk, érzink és
cselekszink. Ez ad magyardzatot arra, hogy miért
fogalmazhatunk ugy, hogy ,alszunk”, zombiként é&lve le
életinket.

Ha fel akarunk ébredni ebbdl az allapotbol, akkor fel kell
venniunk a harcot az egoval — valamint azzal az arnyékkal is,
amelyet az ego vetit rank. Sziikség van arra, hogy tudatdban
legyink azoknak az automatizmusoknak, szokdsoknak,
amelyek a védekezd egds személyiségburkot felépitik, valamint
érdemes tudnunk arrol is, ami megrekedt a tudatalattinkban, és
ami kapcsolodik az egonk azon sziikségletéhez, hogy megvédje
magat. Ez az onveédelmi szemeélyisegburok a sajdat szuksegleteire
helyezi a hangsulyt, és megakadalyozza azt, hogy fajdalmat
vagy Oromot érezzunk, s ez egyfajta ébren alvasra karhoztat
minket, amikor is nem tudjuk, kik vagyunk és mik a
lehetOségeink. Hajlamosak vagyunk arra, hogy elnyomjuk
ezeket az Aarnyékokat, mert fajdalmat okoznak, vagy



szembesitenek az onmagunkrol alkotott képpel. Ha tudatosabba
valunk ezekkel a részeinkkel Kkapcsolatosan, akkor
tudatossdgunk novekszik, Kkiteljesedik. Amennyiben nem
szembesulunk velik, akkor el6fordulhat, hogy soha nem tudjuk
meg, kik is vagyunk valdjdban. Ha nem észleljuk és nem
ismerjuk fel a személyiséglinkhoz Kkapcsolodd oOntudatlan
hajlamokat, amelyekre fokuszalunk (és amelyek korlatoznak
benntiinket), tuszul ejtenek az arra vonatkozo hiedelmek, hogy
mit gondolunk magunkrol, mit6l félink Onmagunkkal
kapcsolatban, valamint hogy kivé akarunk valni. Amikor az
egonk mogé néziunk, és aktivan igent mondunk arra a fejlédési
folyamatra, amelyet az enneagram utjelz6ként mutat nekink,
akkor elkezdink raébredni képességeinkre a maguk teljes
egészében.

Hogyan alkotjuk meg és hogyan ébressziik fel a zombit

Az 1d6k folyaman megtanuljuk, hogy egonkkal azonositsuk
mindazt, amik vagyunk, ezdltal egyfajta hamis ént vagy
személyiségburkot teremtve. Mindannyian ugy szuletink e
vilagra, mint egyedi és hiteles emberek. Gyermekkorunkban,
fuggd viszonyaink kozott azonban olyan tulélési stratégiakat
veszunk at, amelyek segitenek a kornyezetinkhoz valé
alkalmazkodasban. Zsenialisan ugyes modon navigalunk
életink soran, stratégidkat gyartva, hogy megvédjik piciny
lényunket ebben a nagy vilagban. Ezek az dntudatlan stratégidk
hatarozzak meg azt, hogy melyik szemeélyiségtipusba tartozunk
a kilenc kozul.



Mindazonadltal a ,te” és a ,te személyiséged” nem ugyanaz.
Személyiségink segit tuléelni a gyermekkorban, de
feln6ttkorunkban korlatot allit a tudatos Onmegvalositas elé.
Ahogy telik az id0, lassacskan az az igény, hogy tuléljink ebben
a vildgban ahhoz vezet, hogy hamis éneket fejlessziink ki az
igazi énunk helyett. Minél messzebb kertlink a gyermekkortol,
a felvett védekezési mintdk annal inkabb elhomalyositjak igazi
énunket. Ezeknek a lathatatlan szokasmintazatoknak a
csapdajaba keruliunk, és nehéz lesz kindni 6ket, mivel egyre
mélyebben belénk ivodnak. Oly modon rogzulnek és valnak
merevvé, amelyet nem is ismeruink fel, pont amiatt, mert ezek
segitenek minket az alkalmazkodasban és a tulélésben -
sokszor nehéz korulmények kozott is. Ahogy egyre inkabb
megszokjuk ezeket a stratégiakat, egyre mélyebbre merulink
egy olyasfajta zombiallapotba, amelyrol nincs is tudomasunk.

Az enneagram segit annak a megértésében, hogy a tulélési
stratégiak, amelyeket korai életszakaszunkban alkottunk,
hogyan tesznek bennunket zombivd a kés6bbiekben.
Technikakat kapunk ahhoz, hogy tudatosan és szdndékosan
felébredjink, hogy megismerhessik az igazi Onmagunkat.
Amikor ,atalusszuk” igazi énunket és a bennink rejlé6 hatalmas
lehetOségeket, akkor szem el6l tévesztjuk a velink sziletett
képessegunket, amely abban segit, hogy az egon tulnéhessunk.
Elakadunk egy alacsonyabb tudatszinten, és elfeledkeziink
arrol, hogy egy magasabb tudatossagi szintet is valaszthatunk.

Ha ra akarunk ébredni valodi 6nmagunkra, és el szeretnénk
mozdulni e felé a magasabb tudatszint felé, akkor hatalmas és
akaratlagos eroOfeszitésre van szukségiunk. El6szor fel kell



ismerntink a zombiszeru allapotunkat, majd aktivan ellene kell
dolgoznunk, hogy felil tudjunk kerekedni rajta. Eros
szandeékkal el kell kotelez6dnink a tudatos bels0 munkalkodas
iranyaban, hogy felébredjink abbdl a transzallapotbol, amelybe
akkor Kkerulink, amikor azt hissziik, azonosak vagyunk a
személyiségiinkkel. = Folyamatosan  emlékeztetnink  Kkell
magunkat, hogy minden pillanatban egyre inkabb jelen
legyink, és rahangolddjunk a tapasztaldsainkra, hogy
legy6zhessik az ego mélyen gyokerez0 szokdsait. Ha ezeket a
tudatos eréfeszitéseket nem tessziik meg, akkor el6fordulhat,
hogy egész életinkben zombik maradunk. Sok emberre
jellemz6 ez. Az enneagram segithet abban, hogy megértsik
azokat a mintazatokat és hajlamokat, amelyek akadalyozhatjak
sajat felébredésunket.

Hogyan hasznald ezt a konyvet

Ennek a konyvnek minden egyes fejezete az atalakulas
jellegzetes utjat mutatja be az egyes személyiségtipusok
esetében — 0sszesen kilencet. Mindegyik ut egyéniségre szabott
— kezdve a problémakat okozo6 egomintazatok felismerésétol az
onismeret folyamatanak specifikus 1lépcsdin keresztil a
magasabb szabadsagfok megtapasztalasaig, ami az onkorlatozo
kereteinket feszegeti. Nem szuikséges az elejét0l a végeig
elolvasnod, ugorj nyugodtan arra a fejezetre, amelyrdl ugy
érzed, hogy leginkabb jellemzi a személyiségtipusodat.

Ennek megtaldldsa mar oOnmagaban értékes tanulasi
folyamat. E10szor probald beazonositani a személyiségtipusodat



az egyes fejezetek elején megadott ellendrzolista segitségéevel, és
gondolkozz el azon, hogy melyik tipus illik leginkabb ahhoz,
amit onmagadrol tudsz. Mélyen nézz magadba, és bizonyosodj
meg arrol, hogy amit talaltal, valéban a leginkabb igaz rad.
Probalj kiegészitd informadaciokat szerezni olyan emberektdl,
akikben megbizol, és akikrél ugy gondolod, segithetnek
meglatni a vakfoltjaidat. Ne hagyd, hogy elvonja a figyelmedet
az onmagadba tett utazasrol az, hogy tulsagosan a diagndzisra
és a jellemzésre koncentralsz. Egyetlenegy adalék sem fogja
megadni a végso valaszt; neked kell 6sszeraknod a teljes képet.

Miutdn megtalaltad a sajat tipusodat, el6fordulhat, hogy az
megmutatja majd személyiségednek olyan aspektusait is,
amelyeket nem akarsz magadénak tudni. Legyen meg a
batorsagod ahhoz, hogy elismerd ezeket a tulajdonsagokat.
Néhényan negativnak tartjdk az enneagramot. Erthetd maédon
ugy érzik, itéletet alkottak felettik, de ez az eszkoz
természetéb6l adédik. Nem itélkezik feletted. Es neked sem
szabad elitélned sajat magadat. Légy egyuttérz6 onmagaddal.
Az enneagram arrol szol, hogy megértsik az igazsagot — és az
igazsadg bizony fajhat. A felébredés kemény munka, és
természetes, hogy el akarjuk kerulni a fajdalmat. De ahhoz,
hogy felébredjink, érezni kell a fajdalmunkat is.

Minden egyes fejezet egy allegoriaval kezdddik, amely
bemutatja az adott személyiségtipus f0 vondsait. Azutan
bemutatjuk a transzformdcio haromszakaszos oOsvenyet, a
vakfoltokkal egyltt, kitérve azokra a fajdalmas pontokra,
amelyekkel szembetaldlhatod magad az uton. Annak
érdekében, hogy haladni tudj a fejlédés utjan, konkrét



javaslatokat is teszink majd arra, hogyan hasznald fel
maximalisan azokat a meglatasokat, amelyekre ratalaltal, és
amelyek eldsegitik a fejlodésedet. Az enneagram atalakito ereje
részben abbol az aspektusabdl adodik, amelyet ,szarnynak”
nevezunk — arrol a két személyiségtipusrol van szo, amelyek az
enneagram-koron a sajat szemelyisegtipusunk mellett
helyezkednek el. Ezenkivil léteznek még ,nyilak” — azok a
vonalak, amelyek 0sszekotik a mi tipusunkat masik kettovel a
koron. A szarnypontok azokat a fejlédeési 1épcséket mutatjak,
amelyek aprobb valtoztatasokat igényelnek, a nyilak pedig
radikalisabb fejlédési iranyokat jelolnek ki, amelyekhez tudatos
szandék szikséges. Miutan tisztul a kép az alaptipusod
ontudatlan hajlamaival kapcsolatosan, tovabbi tudatos fejlédeési
fazisok nyilnak meg el6tted a sajat tipusod rogzult
szempontjain tul. Ez ugy torténik, hogy integralod a melletted
és a szemben 1év6 tipusok egészséges tulajdonsagait, hogy egyre
jobban megtestesithesd a valodi onmagad, és elérehaladhass a
sajat utadon.

Minden fejezetben szo esik majd egyfajta ,,paradoxonrol” is,
amely a kovetkez6 két tényezd koOzott feszild polaritasban
gyokerezik: az a szenvedély, amely az adott tipus alapvetd
érzelmi mozgatorugoja, illetve az az erény, amely a magasabb
szintll tudatossagot jelképezi. A szenvedély, amely minden
személyiségtipus f6 hajtoereje, egyfajta zombi fluggoséget
tikroz: ennek az alapvetd érzelmi mozgatdrugénak a sziirgjén
keresztul latjuk a vilagot. Ugyanakkor minden erény azt a célt
villantja fel, amely felé torekszik az adott személyiségtipus az
atalakulas utjan. Az osvényen azaltal haladunk el6re, hogy



integraljuk sajat arnyékunkat — a tipusunk sotétebb aspektusait,
valamint az azt jellemzd szokasmintdkat és vakfoltokat is. A
»szenvedély” szo eredeti jelentése a ,szenvedés”. A felébredés
nagyreszt abbol a ,,tudatos szenvedésbo6l” fakad, amelyet el kell
viselniink az &rnyékunkkal valo szembestlés soran.

Az enneagram azokat a kihivasokat mutatja meg, amelyekkel
szembetaldljuk magunkat, mig megprébalunk a ,legjobb
énunkre” raébredni. Megmutatja azokat a maddozatokat,
amelyek mentén mukodunk, valamint eszkozoket ad keziinkbe
ahhoz, hogy tudatara ébredjunk azoknak a mintazatoknak,
amelyek  segitségével  alvajaroként  éljik  életiinket.
Mindannyian zombikka valunk, elfeledve azt, hogy kik vagyunk
valdjdban, ugyanakkor mindannyian a sajat Ontudatlan
szokasaink csapdajaba esunk. Az elkOvetkez6 fejezetek
ravilagitanak azokra a modokra, amelyek segitségével
mindannyian elindulhatunk sajat felébredésiink utjan,
megtanulva azt, hogyan fedezzik fel ujra az igazi éntuinket.

Vagj neki az utnak, és éld meg a kalandot!






Az 1. tipus

Ut a haragt6l a megbékélés felé

A legjobb tandrod a legutobbi hibad.

RALPH NADER

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Egyesnek hivtak. Osztonds gyermekként sziletett e viladgba,
készen allva arra, hogy értékelje a 1ét velesziletett
tokéletességét. Derlis volt, nyugodt és elfogado, szabadnak
érezte magat, mindenben meglatta az oromot, és jol érezte
magat a bérében. Konnyedén vette a dolgokat, és rugalmasan
egyutt aramlott az élettel, dnmagaval és mindennel, ami
korulvette.

Mindazonadltal idejekoran meg kellett tapasztalnia a kritika
fajdalmas érzését. Amikor ez tortént, akkor ugy érezte, nyomas
nehezedik ra, és alkalmazkodnia kell ahhoz, amit masok a jo
viselkedés kritériumanak tekintenek. Ezért Egyes ontudatlanul
is kifejlesztett egy olyan stratégiat, amellyel el tudta viselni az
itélkezés és a kritika okozta fajdalmat: elkezdte aktivan
megfigyelni és kritizalni sajat magat, miel6tt masoknak lett
volna erre alkalma. Magaba olvasztotta azokat az elvarasokat,
amelyeket masok tdmasztottak vele szemben, és mindig



megprobalt jo lenni, a helyes dolgokat tenni. Kezdte ugy érezni,
hogy tokeéletesnek kell lennie ahhoz, hogy mélto legyen barmire
és azt gondolta, keményen Kkell dolgoznia azon, hogy
kontrollalja magat, és ,,jo ember” lehessen.

Mikozben folyamatosan azt kutatta, hogyan lehetne jo, Egyes
kifejlesztette azt a képességet, hogy észrevegye és Kkijavitsa a
sajat hibait, hogy elérje azt, hogy minden, amit tesz, egyre
tokéletesebb legyen. Emellett azt is figyelte, hogy a korulotte
1év{ vilagban mit kellene kijavitani. Minden erejével azon volt,
hogy a legmagasabb szinti viselkedési normak szerint €ljen, ha
viszont valaki nem kovette a szabalyokat, azt kiméletlentl
elitélte. TOokélyre fejlesztette azt, hogy tokéletessé tegye a
dolgokat, beleértve sajat magat is. Mindent, ami szembejott
vele, kiértékelt, hogy mennyire jo vagy rossz, kezdve sajat
magaval.

Ahogy telt az id0, Egyes nagyon magas szintre fejlesztette az
erenyességet €s a hibak elkerulését. Mindig megtalalta a legjobb
modjat annak, hogyan érdemes elvégezni a dolgokat, és
gorcsosen ragaszkodott a jo viselkedés valamennyi szabalyahoz.
Amikor valami nem sikerult tokéletesre, minden esetben
kritizalta magat (gyakorlatilag egyfolytaban), és a kovetkezd
alkalommal jobban prébélt teljesiteni. Am minél tékéletesebben
tette a dolgat, annal inkdbb elveszitette a kapcsolatot egyéb
személyiségrészeivel. Nem engedte meg maganak, hogy
olyasvalamit érezzen vagy csinaljon, amit akadr a legkisebb
esellyel is helytelennek lehetett itélni. Nem volt tobbé
tudataban 0Sztonos benyomasainak, érzeéseinek,
kreativitasanak és spontaneitasanak. Nem tudott tdbbé



kapcsolodni ahhoz a belsd érzékeléshez, amely azt sugallja,
hogy valami annak ellenére igaz, hogy rossz megitélés ala esik.

Azaltal, hogy szigoru korlatokat allitott fel sajat maga
szamara, Egyes megtanulta, hogy messze elkeruljén mindent,
ami helytelennek bizonyulhat, beleértve a sajat legmeélyebb
ritmusat, vagyait és almait. Sokszor elfogta a dih, amikor
masok nem kovették a szabalyokat, de ahelyett, hogy hangot
adott volna a mérgének, véka alad rejtette érzéseit, €s
megprobalt kedves maradni. Barmit csindlt, els6dleges
szempontja az etikus, megbizhatd és felel6s magatartas lett.
Kényszert érzett arra, hogy amit csak lehet, ellen6rzése ala
vonjon, hogy biztos lehessen abban, hogy mindig mindent
megfelelden csinal. Es amikor ez nem sikeriilt, megbiintette
magat. A tulélési stratégidja nem engedte, hogy masképp
cselekedjen. Kovetkezésképpen emiatt is méregbe gurult — de
senki nem tudhatta, hogy bosszankodik.

Amit Egyes nem vett észre, az az volt, hogy korulotte
mindenki igenis tudta, mikor mérges, mert amikor ragaszkodott
a maga igazdhoz, akkor gyakran dobolt a 1abaval, verte oklével
az asztalt, vagy alkalomadtidn gunyos hangnemre véltott. Es ez
jellemezte minden alkalommal, amikor tulélési modba kapcsolt.
Nem mondhatd, hogy orilt volna ennek - igazdbol komoly
nehézséget okozott neki -, de nem volt képes mashogy
viselkedni. Nem tudta kimutatni a haragjanak, mert a dith nem
volt szdmara elfogadhato. Néha faradt és szomoru lett emiatt —
majdhogynem megengedte maganak, hogy érezzen. De mit is
tehetett volna?

Egyes végll teljesen elvesztette még a leggyengébb



kapcsolodasat is 6nnén lényegéhez. ,,Ataludta” a velesziiletett jo
termeészetét, amely a jo szandékaiban nyilvanult meg, valamint
abban az egyértelm torekvésben, hogy j6é emberré valjon. Csak
arra volt képes, hogy kovesse a szabalyokat és keményen
megdolgozzon azért, hogy mindenben, amit tesz, megfeleljen a
legmagasabb  kritériumoknak. Mindemellett teljességgel
elfeledkezett azokrdl a mélyebb sziikségleteirdl, hogy jol érezze
magat és kikapcsolddjon olykor, valamint arrol az alapvetd
emberi késztetésrdl, hogy néha-néha rosszak is lehessunk.
Egyes tehat zombiva valt - egy nagyon udvarias,
alkalmazkodd, szabalykovet6 zombiva, de akkor is zombiva.

AZ 1. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha az alabbiak kozil a legtobb vagy mindegyik tulajdonsag igaz
rad, lehetséges, hogy 1. tipusu személyiseg vagy:

O  Szigorua bels6é kritikussal rendelkezel, amely
egyfolytaban nyomon koéveti, amit teszel, és az idd
legnagyobb  részében figyeli viselkedésedet;
érzékeny vagy a masoktol kapott kritikara.

O Természetes hajlamod van arra, hogy ,jonak vagy
rossznak”, ,helyesnek vagy helytelennek” érzeékelj
dolgokat, és mindig a megfeleld dolgot tedd meg.

O Amikor meglatsz valamit, automatikusan azt is
észreveszed, hogyan lehetne jobba tenni; konnyen
észreveszed a hibakat, és ki is akarod javitani 6ket.



O

Mindig vagy a legtObb esetben koveted a
szabalyokat; ugy gondolod, jobb lenne a vilag, ha
mindenki igy tenne.

A ,kellene” vagy a ,kell” szavak szellemében
gondolkodsz és beszélsz; mindig vagy a legtobb
esetben ugy érzed, hogy a kotelesség el6bbre valo,
mint az élvezet.

Nagy jelent6séget tulajdonitasz annak, hogy jo,
felel6s, megbizhato6  ember legyél; magas
kovetelményeket tamasztasz Onmagaddal és
masokkal szemben; az dnfejlesztés szdszoldja vagy.

Tulsagosan kontrolldlod az érzelmeidet, mert azt
hiszed, hogy ha Kkifejezésre juttatod Oket, vagy
érzelmi alapon cselekszel, elfogadhatatlan vagy
haszontalan viselkedést tanusitasz.

Tulsagosan kontrolldlod a szorakozasra és az
onfeledt idotoltésre iranyulo vagyadat.

Ugy hiszed, csupan egyetlen helyes mddja van
annak, hogy elvégezz valamit; hatarozott
veleménnyel birsz, és kész is vagy ennek hangot
adni.

Nagy értéket tulajdonitasz azoknak a ritka
alkalmaknak, amikor valami, amit éppen csindlsz
vagy latsz, abszolut tokéletesnek tlinik; ez inspiral
arra, hogy tovabbra is arra torekedj, hogy a
dolgokat a lehet6 legjobba tedd.



Ha az ellenfrzdélista elolvasdsa utan ugy gondolod, hogy az 1.
tipusba tartozol, akkor harom lépcs6ében fogod bejarni a
fejlodés utjat.

ElGszOr elindulsz, hogy megismerd onmagad azdltal, hogy
megtanulod azonositani a személyisegmintakat, amelyek azzal
az igénnyel kapcsolatosak, hogy igazad legyen, helyesen
cselekedj, és jobba tedd magad és a korulotted 1évo vilagot.

A kovetkez6 1épcs6ben szembe kell nézned a sajat
arnyékoddal, hogy tisztdban 1légy azokkal az oOntudatlan
mintazatokkal és tendenciakkal, amelyek abbdl a
szikségletedbOl szarmaznak, hogy méltonak, illetve erényesnek
érezhesd magad, hogy oldédjon az alapvetd feszultségérzeted,
vagy bizonyithasd a szuletésedt6l benned rejlé josagot. Ez a
lépés segit felismerni majd, hogy valojaban a kritika és az
onkritika minden formaja visszatart.

Bels6 utazasod utolso0 szakaszaban elindulsz majd a
személyiségtipusod ,legjobb oldala” felé azaltal, hogy lazitasz a
gyeplon, elengedve azt a szukségletedet, hogy jonak kell lenned,
elfogadva a természetes emberi keésztetéseidet. Ha ezt
megteszed, akkor elkezded majd felismerni a velink sziletett
josagot magadban és masokban egyarant, méltanyolva a
tokéletlenséget is, hiszen az is az élet természetes rendjéhez
tartozik.

~Az emberek barmit hajlandbéak megtenni,
legyen az akarmilyen abszurd is, hogy ne
kelljen szembenéznilk sajat lelkikkel.”



LEP] RA AZ UTRA

Ha az 1. tipusba tartozol, akkor a felébredés utjanak elso
szakaszaban megtanulod tudatosabban szemlélni énmagadat.
Ez alatt azt ertjik, hogy Kkifejleszted azt a képességet, hogy
észrevedd azokat a konkrét helyzeteket, amikor itélkezni
szoktal 6nmagad és masok felett — és nem itéled el magad azért,
mert itélkeztél. A fejlédés utja ezen allomdsan el kell majd
ismerned, mekkora figyelmet forditasz arra, hogy a
kornyezeted hibait kijavitsd, ellenOrizd és kritizald a sajat
tetteidet, és elitélj masokat, amikor olyasvalamit csindlnak, ami
szerinted nem helyes. Hogy tovabb tudj haladni a fejl6dés utjan,
arra kell torekedned, hogy kevésbé érezd magad felelGsnek
(vagy tulzottan felel6snek) azért, hogy a dolgok biztosan a
megfelel6 modon torténjenek. El kell kezdened tiszteletben
tartani az érzelmeidet és impulzusaidat, fejleszteni az
egyuttérzest onmagaddal szemben. Ha megtanulod felismerni
azt, amikor tulsagosan is az Onfejlesztésre koncentralsz -
igyekszel jo lenni, illetve elkertiilni azt, hogy rossz 1égy —, akkor
fogsz igazan el6rehaladni a mélyebb dnismeret felé.

Az 1. tipus viselkedési mintdazatai

MielOtt nekivagsz a bels6 wutazasodnak, koncentralj, és
fokozottan tudatositsd magadban az 1. tipust jellemzd Ot



mintazatot.

Onkritika

Vedd észre, ha van egyfajta ,,bels6 kritikusod” — egy belsd hang
vagy érzékelés, amelyen Kkeresztil folyamatosan megfigyeled
onmagadat és masokat. Ez a hang kritikusan kommentalja azt,
ami éppen torténik, ,jonak” vagy ,rossznak” bélyegezve
mindent. Lehet, hogy nem vagy tudataban annak, hogy ez a
konstans onmegfigyelés milyen kovetkezményekhez vezethet;
kilonosen akkor igaz ez, ha a bels0 kritikusod szigoru - és
minden valdszinlUséggel az is. Valoszinlleg figyelmen kivil
hagyod azt a testi, érzelmi és szellemi fesziiltseéget, amelyet ez a
kritikus okoz, amikor kikényszeriti az Aaltala jonak tartott
viselkedést, aminek az ara a novekvo stressz.

A tokéletesség igénye

Azzal, hogy magasra helyezed a mércét, Oridsi nyomast
gyakorolsz sajat magadra, ami szintén feszultséghez vagy
halogatashoz is vezethet, amikor semmi nem tinik igazan
jonak. A tokéletességre valdé koncentralas negativ hozzadllast
szil az élettel kapcsolatban, és ahhoz vezethet, hogy az
emberek ugy fogjak érezni, kritizdlod vagy elitéled Oket.
Valoszinileg nehezen lazitasz, nem tudod élvezni, ami torténik,
s nem tudsz orulni a sikernek sem, hiszen az itélkez6 elméd
egyfolytaban azon ragodik, hogy az altalad elért eredmények
hogyan lehetnének jobbak, tokéletesebbek. Ha felismered ezt,
elkezdhetsz mas fokuszt adni ezeknek a gondolatoknak, és



kialakitani egy pozitivabb attitidot.

Szabalykovetés

Figyeld meg sajat magadat! Mereven ragaszkodsz-e a
szabalyokhoz, rutinokhoz, strukturakhoz, folyamatokhoz?
Esetleg masok szamara is hajlamos vagy szabalyokat alkotni?
El6fordulhat, hogy dihbe gurulsz, amikor az emberek nem
kovetik a szabdlyokat ugy, ahogy te azt jonak érzed, vagy nem
tartjak magukat az altalad megfelelének itélt viselkedési
normakhoz; habar valdszinlileg nem ismered el teljes
mértékben az érzést. El6fordulhat, hogy a dithéd neheztelés
formajaban jon a felszinre azokkal az emberekkel
kapcsolatban, akik olyan ,,rossz” dolgokat is megtesznek, amiket
te soha nem engednél meg magadnak. Miért is csinalhatnak 6k
azt, amit akarnak, amikor te ezt nem teheted meg? Vedd észre,
ha hajlamos vagy hasonléan merev hozzaallast tanusitani az
etika, az erkolcs és a munka terén.

A szabadido felaldozasa

Valoszinlileg tul keményen dolgozol, és nehezedre esik idot
szakitani a pihenésre. Mindig elérébbvalonak itéled a munkat a
lazitasndl? Figyeld meg magadat, kihivasnak érzed-e azt, hogy
megprobalj gatat szabni annak a késztetésnek, hogy mindent az
ellen6érzésed ala vonj. Képes vagy-e egyszerlien csak egyutt
aramlani az élettel? Valdszinlleg elfelejtetted mar, vagy
figyelmen kivil hagyod azokat a korai tapasztalasokat, amelyek
miatt azt érezted, hogy el kell nyomnod a vagyaidat. Vedd észre,



hajlamos vagy-e alkalmazkodni egy sor megkérddjelezhetetlen
szabalyhoz, anélkil, hogy tisztan latndd, mekkora stresszt okoz
az a szandékod, hogy ilyen magasra tett mérce esetében is
tartsd magad a normakhoz. Okoz-e fejtorést, hogy megkeresd
azt, amiben 0romod leled, nehéz-e szabadiddt talalnod arra,
hogy egyszerien csak jol érezd magad?

Az érzelmek kontrollalasa

Amikor kivételesen megengeded magadnak, hogy kifejezd az
érzéseidet és az 0sztonods reakcioidat, ezt valdszinlleg sok
onkritika és Onhibaztatas mellett teszed. Amikor nem vagy
hajlandé tudatositani a benned rejld duhot, kérdezd meg
magadtol, nem okoz-e ez a harag olyan érzéseket, amelyeket
részben elnyomsz? Példaul zavar valami, frusztralt vagy,
bosszankodsz, ugy gondolod, hogy mindig neked van igazad,
esetleg feszultséget érzel a testedben. Amikor azt veszed észre,
hogy elitéled érzelmeidet, mintha nem lennének elég hasznosak
vagy megalapozottak, vizsgald meg azt is, hogy hajlamos vagy-e
megmagyarazni, hogy miért kell elnyomnod 6ket, az indokok
tomkelegét felsorakoztatva, hogy miért gyakorolsz tulzott
kontrollt felettiik. Figyeld meg azt is, hogy ,rossznak” cimkézed-
e sajat magadat és masokat azért, mert kifejezésre juttatjak a
haragjukat és mas érzéseiket, csak hogy az érzeéseidet szokas
szerint ne kelljen kimutatnod.

~Minden duh egy olyan szukségleten
alapszik, amelynek nem teszink eleget.”



Marshall Rosenberg

Az 1. tipus hajtoereje

A harag az, ami az 1. tipusba tartozo embereket hajtja. Ez
gyakran az onértékelésre és a jora vald torekvésre vald
fokuszalasban nyilvanul meg. Ennek a tipusnak az alapvetd
érzelmi motivacidojaként a harag altalaban teljesen vagy
részben kontrollalt formdaban jelenik meg. Az 1. tipusba tartozé
személyek nem fejezik ki haragjukat Lkornyezetik felé
egyértelmien, mert arra éreznek késztetést, hogy elnyomjak,
vagy leginkdbb Onmagukra irdnyitsak. Nem mutatjdk ki a
haragjukat, mert elsGdleges szukségletik az, hogy ,jol”
viselkedjenek, és azt hiszik, hogy a harag ,,rossz” emberré teszi
Oket. Vagyis ezt a haragot egy olyan keétségheesett vagy
kényelmetlen allapotként eértelmezhetjik, amikor is ugy
érezzuik, az emberek vagy a dolgok nem olyanok, mint lennituk
kellene.

Az 1. tipusba tartozék mindazondltal nem éreznek nyilt
,duhot”. A tulélési stratégiaik a josdgra, erényre és korrekt
viselkedésre koncentralodnak, kovetkezésképpen hajlamosak
arra, hogy a bennik rejlé6 haragot szigoru ellen6rzésik ala
vonjak — akar addig a pontig, amig mar nem is veszik észre,
hogy mérgesek valami miatt. Mivel egyfolytaban ,,jok” akarnak
lenni és a hagyomanyos tarsadalmi normdak szerint
smegfelelden viselkedni”, megprdébalnak nem tudomast venni
haragjukrdl, néha tulsagosan is kontrolldlva érzéseiket, és



ekOozben nincsenek tudatdban annak, hogy valdjaban milyen
sok méreg halmozddott fel bennuk.

Azonban ha elnyomjuk a természetes modon feltord
érzéseinket, azok attél még nem tiinnek el. Igy amikor az 1.
tipusu ember Ontudatlanul is elutasitja a harag érzését, az olyan
elfojtott formaban fog kiszivarogni, mint példaul a kritika,
bosszankodas, zsémbeskedés, csalédottsag, onigazolas — mindez
azt tukrozi, hogy nem tudjuk tolerdlni azt, ahogy a dolgok
vannak. Ez az elégedetlenség és a nyugtalansag érzelmi 1égkorét
teremti meg, amikor képtelenek a dolgokat jobba, tokéletesebbé
vagy idedlisabba tenni. ElO6fordulhat az 1is, hogy ez az
elégedetlenség testi tinetekben mutatkozik meg - példaul a
testben felhalmozodott fesziltség, vagy egy bizonyos hangszin
formajaban.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, dihod a kovetkez6
tipikus formdkban nyilvanulhat meg, amelyeket észre Kkell
venned, és tudatositanod kell ahhoz, hogy el6rehaladj a
felébredés dsvényén:

» Hatarozott és éber felligyelete a torténéseknek.

« Onkritika, valamint masok megitélése, kritizalasa.

» Fejlesztésre vagy onfejlesztésre iranyulo
erOfeszitések, valamint kisérletek a
megrendszabalyozasara, kontrollalasara vagy
kijavitasara annak, ami éppen torténik, hogy az
idealishoz vagy a lehet6 legjobbhoz kozelitsen.

* A bosszankodas, mérgel0dés vagy frusztracio direkt



vagy indirekt kifejez0dése.
» Passziv-agressziv viselkedés.

« Onelégiltség; a tarsadalmi igazsdgossagért vagy
politikai reformokért valé kiallds vagy harc; a
shelyes dolog” vagy a dolgok helyredllitasa
érdekében tett erdfeszitések.

« Szégyenerzet, bilntudat vagy oOnhibaztatds - a
felettes én tevékenységei.

» Feszultség a testben vagy fizikai merevseég.

« Szarkazmus, gunyolodo vagy kritikus hangnem.

~Ha Oszinte vagy, lehet, hogy nem lesz sok
baratod, azok viszont a megfelel6ek.”
John Lennon

Hogyan hasznald az 1. tipus szarnyait a fejlodésed
érdekében

Az 1. tipus mellett az enneagram-koron Kkozvetlentl
elhelyezked6 tipusok a 2. és a 9. A 9. tipus egészséges
tulajdonsagai felé Kkozelitve az 1. tipusba tartozé ember
alkalmazkodobba tud valni, és megtanulhat lazitani. A 2. tipus
pozitiv tulajdonsagait integralva tUgyesebbé valhat a
kapcsolatok terén. Ez segit tullépnie azon az 4altalanos



torekvésén, hogy

egyre
norm

meg,

tokéletességet. Segit
megerteni azt a
szokasat, hogy
»helyes vagy
helytelen”, illetve ,,jo

vagy

lasson el mindent.

magasabb
dknak feleljen
és elérje a

rossz” cimkével

El6szor  tedd
magadéva a 9.
tipusnak azt a képességét, hogy uszik az arral,
alkalmazkodik mdasok terveihez, lazitson, egyszeriien
csak létezzen. Fejleszd ki azt a képességedet, hogy
harmoniat teremts kornyezetedben azaltal, hogy a
kozos vonasokat veszed észre az emberekben (a
kulonbségek helyett). Taldlj kozos nevez6t a
masokkal vald interakcido sordn ugy, hogy nem
csupan a javitas szandékaval kozeledsz hozzajuk,
hanem meglatod azt is, ami mar eleve jol mikodik.
Tolts tobb 1dot masok veleményeének
meghallgatasaval, és Kkevesebbet a sajatod
hangoztatasaval. Tudatosan kiizdj a késztetés ellen,
hogy itélkezz, viszont értékeld és tdmogasd azt, ami
korulotted torténik, anélkul, hogy hibakat keresnél




benne. Helyezd a sajatodé elé azt, ami masok
szamara ,helyes”, és engedd meg magadnak, hogy
élvezd a korulotted 1évOk tarsasagat.

« Ezutdn integrald a 2. tipus abbéli képességét, hogy
kevesebb hangsulyt helyez a feladatokra és a
folyamatokra, és tobbet foglalkozik az emberekkel és
kapcsolatokkal. Fejleszd ki azt a képességet, hogy
azaltal kapcsoldodj masokhoz, hogy Kkifejezed az
érdeklddésedet irantuk, rahangolodva az érzéseikre,
vagy kifejezve a sajat érzelmeidet. Légy rugalmasabb
és diplomatikusabb a masokkal valo
egyuttmukodésben. Egyensulyozd ki az értékelési és
itélkezési hajlamodat azzal a képességeddel, hogy
megeérzed, mire van szuksége masoknak, és talald
meg a modjat annak, hogy forrasokat vagy
tdmogatast nyujts nekik. Tedd szandékos gyakorlatta
azt, hogy a legjobbat latod meg masokban, ahelyett,
hogy a hibakat vennéd csak észre, amelyek javitasra
szorulnak.

+A gondoskodas mar 6nmagaban héstett.”
Edward Albert

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL



Az 1. tipus fejlédési utjdnak masodik szakasza arrol szol, hogy
elismered és magadénak vallod azt a hajlamodat, hogy blintesd
magad és elnyomd érzéseidet, 6sztonos késztetéseidet. Ez segit,
hogy raébredj: az, hogy helyesen akarod csindlni a dolgokat, és
mindent ki akarsz javitani, akar rossz szokas is lehet.

Az ilyen tipusu embereknek nagy kihivast jelent, hogy
megprobaljak elnyomni személyiségiik azon részeit, amelyrdl
azt gondoljdk, hogy altaluk rossz vagy méltatlan ember
benyomasat keltik. Megprobalnak ,,jok” lenni, de ez altalaban
azt is jelenti, hogy nem kivannak tudataban lenni semminek,
amit ,rossznak” itélhetnek meg, ilyenek példaul a hibak, a
kendOzetlen érzelmi Kkitorések, az atlagos 0sztonds reakciok,
valamint a fontos emberi érzések. Az, hogy mindezekrdl nem
vesznek tudomast, kritikussa, merevvé és intoleranssa teszi
dket, még akkor is, ha ugy gondoljak, hogy igazuk van, vagy
hogy erkolcsosek és erényesek. Ironikus médon nekik nem azt
kell megtanulniuk, hogy legyenek jobbak, hanem inkabb, hogy
hogyan ,romoljanak el” azaltal, hogy elfogadjak annak a
kockazatat (vagy akar realitasat), hogy ,rosszak”, vagy ,nincs
igazuk”. Mindezt kis dolgokkal érdemes kezdeni. Csak akkor
fognak fejlodni, ha kevésbé veszik komolyan a dolgokat, és
kevesebbet aggodalmaskodnak azon, hogy mindent tokéletesen
csindljanak.

Ismerd meg az 1. tipus arnyékat

Ha ugy érzed, hogy az 1. tipusba tartozol, akkor felsorolunk
néhany olyan dolgot, amelyek segitségével tisztabban lathatod,



illetve egyensulyba hozhatod az 1. személyiségtipus ontudatlan
mintazatait, vakfoltjait és fajdalmas pontjait:

* Ne figyelj annyira intenziven a bels6 kritikusodra, és
talald meg a mddjat annak, hogy ne itélkezz magad
és masok felett. A Kkritizalas tobb problémat teremt,
mint amennyit megold. Stresszt okoz, és elidegeniti
t0led az embereket.

« Vedd észre a haragot, amely az ingerultséged mogott
rejlik. Mir6l is szol? Hogyan nyomod el? Hogyan tor
utat maganak, amikor elfojtod? Fogadd el a diihot, és
tanuld meg pozitiv dologként elfogadni.

« Tanuld meg aktivan Kkifejezni érzelmeidet és
késztetéseidet, vedd észre, ha vannak olyan
érzelmeid, amelyeket nem kommunikalsz.
Tudatositsd azokat az impulzusokat, amelyeknek
ellenallsz, és kérdezd meg magadtol, miért.

 Ne torddj annyit a felel6sséggel. Kevesebb siirgos
feladatot vallalj, ne probalj annyi mindent kézben
tartani, és ne vessz el az apro részletekben.

 Legyél rugalmasabb és nyitott az ujitasra és a
valtoztatasra. Tervezz be olyan tevékenységeket,
amelyek rdkényszeritenek arra, hogy spontanabb
legyél, s ne legyen benned annyi fesziltség.

« Szegd meg a szabalyokat - nem csak azokat,
amelyeket rossznak tekintesz.



* Ne itélkezz onmagad felett, ha hibazol, és ne aggodj
tulsdgosan a kovetkezmények miatt. Dolgozz rajta,
hogy t0bbszor megbocsass magadnak.

* Olyan tevékenységeket valassz, amelyek lehet6seget
adnak pihenésre és szorakozasra is. Cseleked;]
0sztonosen, és inkabb a szorakozasra, mint a
kontrollra 6sszpontosits.

 Engedd meg magadnak, hogy rossz legyél. Felejtkezz
el egy kis idOre az Onfejlesztésrol és arrol, hogy
mindig a megfeleld dolgot cselekedd.

~Nincs fény arnyék nélkdl, és nincs pszichés
teljesség tokéletlenség nélkal.”
C. G.Jung

Az 1. tipus vakfoltjai

Az ebbe a tipusba tartoz6 emberek ahhoz az illuziéhoz
ragaszkodnak, hogy a tokéletesség lehetséges, elérhetd és
kivanatos cél - és aztdn kritizaljdk oOnmagukat, amikor
elkerilhetetlen mdédon kevésnek bizonyulnak ahhoz, hogy ezt a
lehetetlen mércét fenntartsak, ami sokszor persze egyaltalan
nem is sikerul. Vakfoltjaiknak olyan a természete, hogy
elkend6zik az 6sszes olyan emberi dolgot, amelyet nem akarnak
meglatni, mig nagy eroOfeszitéseket tesznek azért, hogy



tokéletesen vegezzék a dolgukat. Tagadjak és mélyre eltemetik
azokat a zavaro igazsagokat, amelyek azzal kapcsolatosak, hogy
valdjaban 6k is atlagos emberek egy tokéletlen vilagban.

Az 1. tipus vakfoltjai kozé tartozhatnak az érzelmek (,,jok” és
»,rosszak” egyarant), er0s vagy arra, hogy azt csinaljak, amit
igazabdl csinalni akarnak, de el6fordulhat az is, hogy titkon
arra vagynak, hogy rosszak legyenek. Nehézséget jelent
elismernitk és magukénak tekinteniilk mindazokat a részeiket,
amelyeket eddig démonizaltak, hogy igazolhassak onmaguk
el6tt a kontroll fenntartdsanak kényszerét. Lehet, hogy
ellenallnak annak, hogy ezeket a vakfoltokat elismerjék, hiszen
alapvetéen mindig a ,megfeleld dolgot akarjak tenni”, és jo
emberek akarnak maradni. Attol tarthatnak, hogy elszabadul a
kaosz és a rendetlenség, ha elfogadjak onmagukban azt, amit
,rossznak” bélyegeznek. Ha ugy érzed, az 1. tipusba tartozol,
akkor az alabbiakban taldlsz néhany olyan Ontudatlan
szokasmintat, amelyet a felszinre kell hoznod, szembe kell
nézned veluk, és azon Kkell dolgoznod, hogy tudatosabb légy
ahhoz, hogy elérehaladhass a fejlédés utjan.

A harag kerulése

Hajlamos vagy arra, hogy elkeruld azokat a helyzeteket,
amelyekben haragot érezhetnél, vagy azt Kkifejezésre
juttathatnad? El6fordul, hogy a haragod, amelyet nem ismersz
el magad eldtt, elfojtott formaban — bosszankodas, fesziiltség,
merevseég, frusztracio, 6nigazolas — tor utat maganak? Probalj ki
néhany technikat az alabbiak kozul, amelyek abban segitenek,
hogy integralhasd ezt a vakfoltot:



« Figyelj a duh jelzéseire (vagy annak elfojtott
formaira), és engedd meg magadnak, hogy megéld
ezt az érzést.

 Elemezd azokat a félelmeket, amelyek a harag
érzésével kapcsolatosan élhetnek Dbenned, és
tudatositsd magadban Oket. Szokj rd, hogy
tudatosabban figyelsz arra, milyen foku dihot érzel.

 Ismerd fel azokat a helyzeteket, amikor itélkezel
magad felett amiatt, mert diihos vagy, esetleg ki is
fejezed a dihddet. Vedd észre és kérddjelezd meg azt
a hitedet, hogy ,,nincs jogod” dihosnek lenni.

o Vizsgdld meg azt, hogy duhodet hogyan tudod
pozitiv modokon levezetni. Példaul lehet harcolni az
igazsagtalansagok ellen, hatarokat szabhatsz,
tdmogathatsz olyan kezdeményezéseket, amelyek jo
ugyeket segitenek, vagy felhivhatod a figyelmet a
sértd viselkedésmintakra.

» Ismerd fel, illetve engedd magadnak, hogy megérezd
a szomorusagot, fajdalmat, lelkesedést és Oromot.
Amikor elnyomsz egy érzést, egyidejlileg mas
érzéseket is kiszoritasz a tudatodbol.

Onkritika és masok kritizalasa

Gyakran észreveszed, hogy kritizalod magad? Azzal indokolod a
szigorusagodat magaddal szemben, hogy az onkritika sziikséges
ahhoz, hogy valaki jdl viselkedjen? Gyakran kritizalsz masokat?



Mi torténik a kapcsolataidban, amikor masok ugy érzik, elitéled
Oket? Az alabbi néhany dolog segithet abban, hogy integrald ezt
a vakfoltot is:

 Figyeld meg magad alaposan, amikor a belso
kritikusod megszolal. Milyen érzéseket indukal?
Noveli a stressz-szintedet? Engedd meg magadnalk,
hogy megérezd azt a fajdalmat, amit esetlegesen
magadnak okozol. Vedd észre, amikor ,normalisnak”
tekinted azt, ami igazabol felér egy onblintetéssel.

» Vizsgdld meg alaposabban, hogyan tartatod be
magaddal a magasra tett mércéd viselkedési
normait. Milyen hiedelmek bujnak meg amogott,
hogy ezeket a normdakat magadra vagy masokra
nézve kotelez6nek érzed?

 Keérdezz meg egy ismer6sodet, akiben megbizol,
hogy érezte-e valaha azt, hogy kritizalod. Milyen
hatassal volt ez ra?

» Vizsgald meg, mi motivalja a ,bels6 kritikusodat”.
Feltételezésed szerint mi all amogott, hogy hajlamos
vagy kritizalni Onmagadat? Mit0l félsz, mi fog
torténni, ha nem teszed?

* Gondolkodj el azon, hogy amit masokban elitélsz,
nem akarod-e te is megtenni, csak nem vallod be
magadnak.

« Vedd észre, milyen gyakran mondod valakinek, hogy



valamit nem jol csindl. Milyen hangon beszélsz sajat
magaddal, amikor ugy gondolod, valamit rosszul
csinaltal?

A kikapcsolédas elhanyagolasa

Milyen gyakran engeded meg magadnak, hogy pihenj és
kikapcsolodj? Milyen tabuid vannak, amelyek miatt a
kotelességet a piheneés elé helyezed? Milyen gyakran csindlod
azt, amit kivulrél irnak el6 ahelyett, hogy azt tennéd, amit
szeretnél? A kovetkezd néhdny dolgot teheted meg, ha ezt a
vakfoltot integralni szeretneéd:

» Tégy olyasvalamit, amit ,rossznak” itélsz. Szegd meg
a szabalyokat, halaszd el a munkat a szorakozas
kedveéért, szandékosan csindlj valamit a nem
megfelel6 modon. Hogy érzed magad?

« Hangolddj rd a testedre, és vedd észre, valdjdban
milyen feszult vagy.

« Egy egész napon keresztil csempéssz humort és
konnyedséget mindenbe, amit mondasz vagy
csindalsz. Figyeld, mi torténik.

 Vedd észre, hogy tulkontrolldlod magad. Figyeld
meg, hogyan tartod vissza késztetéseidet és
érzéseidet. Mi torténik ennek
kovetkezményeképpen? Mennyi energiadba kerul?

» Kisérletezz a felel6tlenséggel. Milyen dolgokat



csindlsz napi szinten, amirdl azt gondolod, hogy meg
kell tenned, de valéjaban nem feltétlentil sziikséges?

o TOlts el egy napot szorakozassal és pihenéssel
(amikor van tennivaldod). Ne csindlj semmi olyat,
amit meg ,kellene” tenned. Milyen nehéz? Hogy
érzed magad?

~Nem masoknak bocsatunk meg, hanem
magunknak.”
Desmond Tutu

Az 1. tipus fajdalmai

Ha az 1. tipusba tartozo ember meg akarja tapasztalni azt a
fajdalmat, amelyet azaltal kerilt el, hogy Onvédelmi
mechanizmusokat allitott fel és tartott életben, amelyek mara a
személyisége reszévé valtak, akkor tudatosan at kell éreznie
bensd gyermeki énjének érzéseit, aki meghantodott, amikor
kicsi koraban kritizaltak. Minden duhét éreznie kell, és mindazt,
ami mogotte rejlik —, minden olyan fajdalmat, sértettséget vagy
szomorusagot, amely abbdl fakadt, hogy annak idején biintetést
kapott, vagy hogy kiils0 elvarasoknak kellett megfelelnie.

Az ebbe a tipusba tartozo ember gyakran elnyomja magaban
a boldogsagot, egytlitt mas érzelmekkel, taldn attdl tartva, az
orom megtapasztalasa olyan helyzethez vezethet, amelyben
jobban fogja szeretni azt a pozitiv érzeést, amelyet a jol elvégzett



munka oOrome ad. Néha azt hiszi, hogy a szabadsag
rendetlenséghez és zilrzavarhoz vezethet. Viszont amikor
felismeri minden érzelmét, és fontosnak, jogosnak érzi 6ket,
mar nem Kkell tobbé tagadnia azt, amit érez, hogy fenntartsa a
lehetetlen normdkat. Ez a szabadsagérzet egy fontos részét
fogja képezni.

Ha ugy érzed, az egyes személyiségtipusba tartozol,
nehézséget okozhat majd azoknak az érzéseknek az elfogadasa,
amelyeket Kkerulsz, mert ugy hiszed, nem megfelelGek,
helyénvaldk, esetleg veszélyesek. Viszont meg kell engedned
magadnak, hogy elfogadd ezeket az érzéseket, ha fejlodni
akarsz. A veégére jobban fogod érezni magad, ha megtanulod
elviselni ezt a tipusu fajdalmat, hogy ha meg akarod valositani
igazi onmagadat. Ne feledd, csak a zombik nem éreznek
fajdalmat. Itt van néhany dolog, amelyet megtehetsz, hogy
felismerd és kezelni tudd a fajdalmadat:

« Légy tudataban a haragnak, amelyet érzel, és annak
is, hogy miért érzed. Fedezd fel, hogy a feszultség a
testben Onigazoldsi kényszer. Minél inkabb meg
tudod tapasztalni, illetve figyelni a dihodnek
minden formajat, annal inkabb szabadnak érzed
majd magad. Gondold at, milyen jo okaid vannak
arra, hogy duhos légy.

 Elemezd azt a félelmet, amely elhiteti veled, hogy
rossz dolgok fognak veled torténni, ha elismered,
valdjaban milyen mérges vagy.

e Vedd észre, milyen sokaig bantal magaddal



keményen, és gyaszold meg azt a kisgyermeket,
akinek el kellett nyomnia a termeészetes indulatait és
0sztoneit azért, hogy elkerulje a kritikat vagy
buntetest.

» Ismerd fel azt a fajdalmat, amely az dnkontrollra tett
er6feszitéseid mogott rejlik — arrdl a fajdalomrol van
sz0, amelyet a ,rosszasagodért” valo oOnbuntetés
okozott, amikor valdjaban valoszinileg nem csinaltal
semmit rosszul. Dolgozz a hibdzassal kapcsolatos
félelmeden, és nézz szembe azzal a blntudattal,
amely az onkontrollra tett kisérleteiddel egyitt jar.

 Fedezd fel a szégyen és a zavar érzését, amelyet
akkor tapasztalsz, amikor Orommel engedsz a
természetes késztetéseidnek.

 Azonositsd a boldogsag vagy Orom érzéseit,
amelyeket félretoltdl, mert wuralkodni akartal
magadon.

~Ahol dih van, a mélyebb rétegekben
mindig ott a fajdalom is.”
Eckhart Tolle

Az 1. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy az 1. tipus melyik altipusdba tartozol,



akkor az segiteni fog célzottan arra iranyitanod az
erOfeszitéseidet, hogy a vakfoltjaiddal, 6ntudatlan hajlamaiddal
és rejtett fajdalmaiddal szembe tudj nézni. Az altipusok konkrét
mintazatai és tendencidi eltéréek, aszerint, hogy melyik tulélési
0szton dominal bennink a hdrom kozul.

Az 1. tipus 6nvédelmi altipusa

Erre az altipusra jellemz0 a legtobb aggodalom és félelem, és az
ebbe a tipusba tartozo emberek torekszenek a leginkabb
agressziven a tokéletességre. Altaldban ugy érzik, hogy mar
kora gyerekkoruktdl tulzott mértéki felelsséget kell vallalniuk,
kovetkezésképp a tulélési félelem is jellemzd rajuk. Ok
kritizaljak leginkabb sajat magukat, mig masokkal szemben
sokkal kevésbé kritikusak. Ok nyomjék el leginkabb a mérgiiket,
igy nincs viszonyuldsuk a haraghoz. Duhik testi fesziltség
formajaban jelentkezik, esetleg kisebb dolgokkal kapcsolatos
iranyitasi kényszerben, neheztelésben vagy abban a
torekvésben, hogy mindent kézben tartsanak. Ennek ellenére
0k a legkedvesebb és legbaratsdgosabb emberek az egyes
altipusok kozul.

Az 1. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek kevésbé maximalistak,
viszont ,tOkéletesebbek” - legaldbbis latszatra. Arra
koncentralnak, hogy megtalaljak a legmegfelel6bb vagy legjobb
modjat a dolgok elvégzéseének, majd megtanitjak ezt masoknak
is. Altaldban az ebbe az alcsoportba tartozok a



legintellektualisabbak, fels6bbrendiinek is tinhetnek, mert
haragjukat ugy vezetik le, hogy ,az igazsag letéteményesei”
legyenek. Részben sikeril megfékezniik a mérgiket, igy
,hidvosnek” tnnek inkabb, mintsem idegesnek. Foglalkoznak
az igazsagtalansag témajaval, és dolgoznak tarsadalmi célok
érdekében is, de nem érzik magukat Kkomfortosan
csoportkornyezetben. Gyakran vallalnak vezet6 szerepet annak
érdekében, hogy erkolcsi igazukat példaképként allithassak a
tobbiek elé.

Az 1. tipus szexualis (monogam) altipusa

Ez az egyetlen olyan, az 1. tipusba tartozd altipus, amelynek
képvisel6i kevésbé érzik kinosnak a duhuket. Hajlamosak
gyakrabban kimutatni a mérgiket, mint a tébbi altipus, bar
néha kontrollaljak is azt. Masokat inkabb kritizalnak, mint sajat
magukat, bar jobbara az oOnkritika jellemzi Oket is.
Hangoztatjak, hogy létezik egy fels6bb erkdlcsi tekintély, és
gyakrabban fordul eld, hogy reformerek, mintsem
maximalistadk. Fanatikus lelkesedéssel viseltetnek az irdnt, amit
helyénvalénak gondolnak, vagy amir6l azt gondoljak, ki kell
javitani, és harcolnak az igazukért, hogy megkapjak, amit
akarnak.

Az aggodalom sokszor nagy arnyékot vet a
kisebb dolgokra is.”
svéd kdzmondas



Az 1. tipus altipusaihoz tartozo arnyékok

Hatasosabban tudsz szembenézni a sajat arnyékoddal, ha
ismered az egyes tipushoz tartozo altipusok Kkonkrét
arnyéktulajdonsagait. Alabb megtaldlod minden egyes altipus
arnyékaspektusait. Minden altipus viselkedése nagymértékben
automatikus, ezért az arnyéktulajdonsagokat a legnehezebb
meglatni.

Az 1. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, akkor hajlamos vagy a fokozott
aggodalmaskodasra, és nyugtalankodsz minden miatt, amit
csindlsz. Ennek ellenére sohasem érzed azt, hogy a dolgok a
megfelel6 mddon alakulnak, igy azt sem, hogy minden rendben
van. Ontudatlan médon elnyomod a haragodat addig a pontig,
mignem az ellenkezgje jut kifejezésre — nagyon udvariasnak és
baratsadgosnak tlinsz. Befelé forditod a mérgedet, elfojtod, igy az
onkritikadat taplalja, és megreked a testedben. Szukségeét érzed
annak, hogy minden tevékenységedet a legaprobb részletig az
ellen6rzésed alatt tarts. Izgulsz amiatt, hogy mindig mindent
tokéletesits — beleértve sajat magadat is. Ha fejlodni akarsz, meg
kell talalnod a modjat annak, hogy kevesebbet aggodalmaskodj,
és hogy jobban tudatositsd magadban azt, ha haragot érzel.

Az 1. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, hatalmas ero6feszitéseket teszel
annak érdekében, hogy megtalald a megfelel6 — vagy tokéletes —
modjat annak, amit csinalsz, azutdn pedig mereven ragaszkodsz



ehhez a mddhoz. Részben elfojtod a haragodat, ami egy olyan
ontudatlan szukségletet teremt benned, hogy intellektualisan
vagy mordalis értelemben felsGbbrendiinek érezd magad
mindabban, amit csindlsz. TOkéletes példaképnek Kkell lenned
masok szamara, hogy meg tudd tanitani nekik, hogyan kell a
helyes modon tenni a dolgokat. Azt viszont nem veszed észre,
hogy ez az attitld hogyan helyez masok folé, illetve hogyan
valaszt el t6lik. Az igazad hangoztatdasaval adsz utat az elfojtott
dihodnek, valamint a hatalom és a kontroll iranti igényednek.
Jot fog tenni, ha dolgozol azon, hogy rugalmasabb vagy kevésbé
tokéletes l1égy.

Az 1. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, kifejezed azt az igényedet, hogy
tokéletesits masokat és megreformdld a tarsadalmat, hogy
barmi torténjék is, az megfeleljen annak, amit te helyesnek,
tokéletesnek vagy igazsagosnak érzel. Azért Kritizalsz masokat,
hogy bizonyitsd a sajat erkolcsi igazadat. Szabadjara engeded a
duhodet, és ontudatlanul elkerulod, hogy felelGsséget vallalj a
sajat hibas nézépontod vagy cselekedeteid kijavitdsaért. Eros
szukségét érzed, hogy kontrollald azt, ami éppen torténik. Az a
sziikségleted, hogy megkapd, amit akarsz, megerdsiti benned
annak az érzését, hogy mi a helyes, és elkeruldod, hogy
megkeérdojelezd a sajat normaidat vagy tekintélyedet. Amikor a
duh taplalja a vagyaidat, észszerlinek véled azt a jogodat, hogy
elvedd, amire szikséged van, vagy Kkijavitsd, ami javitasra
szorul.



~Boldogsag csak az elfogadasbdl fakadhat.”
George Orwell

Az 1. tipus paradoxonja

Az egyes tipus paradox helyzete abbol adddik, hogy ellentét
feszll a harag szenvedélye és a deri erénye kozott. Az ebbe a
tipusba tartozo emberek szamara annak a felismerése, hogy
kényszeresen azt akarjak, hogy igazuk legyen, vagy felhivjak a
figyelmet arra, ami nem helyénvalo, segit megérteni azt, hogy a
diuh szenvedélye hogyan mtikodik. Ezt segiti annak a
felismerése is, hogy ugy érzik, muszaj szembeszallniuk azzal,
ami torténik, hogy tokéletesebbek legyenek a dolgok. Azzal
kozelithetnek a bels6 békesség allapota felé, hogy tudatositjak
magukban, hogyan mozgatja 0ket a harag. A bels6 béke allapota
az, amikor teljesen elfogadjuk azt, amilyenek az emberek és a
dolgok. Amikor az 1. tipusba tartozo emberek ugy hataroznak,
hogy elmozdulnak a béke és a nyugalom felé, akkor kezdik
elengedni azt a kényszeres igényt, hogy igazuk legyen, és hogy
tokéletesek legyenek. Végil képesek lesznek arra, hogy
elfogadjak a tényt, hogy a dolgok gyakran tokéletlennek
latszanak, de tokéletlenségiikben is lehetnek tokéletesek.

Ha ugy gondolod, hogy az egyes tipusba tartozol, az
alabbiakban megtalalod, mit tehetsz azért, hogy tudatositsd
magadban a haragodat, mig kinyilsz a deri emelkedettebb
allapota felé:



Vedd észre a testedben keletkez6 fesziltséget, amely
ahhoz a vagyhoz kapcsolodik, hogy kijavitsd vagy
modositsd azt, ami a vilagban korulotted torténik.

Figyeld meg az 0sszes olyan esetet, amikor ellenallsz
a kikapcsolddas igényének, és ez szokasodda valik,
és vedd észre, amikor nem akarsz engedni a belsd
normaidbdl és a kulvildgra iranyuld figyelmedbdl.
Engedd el azt a késztetést, hogy valtoztass dolgokon,
vagy teljesen megvaltoztass dolgokat — dnmagadban
és onmagadon kivul egyarant.

Figyelj oda barmiféle fizikai fesziltségre, amelyet
érzel, és tudatosan probdld elengedni. Vedd észre,
hogy érzed magad ettOl — érzelmileg és fizikailag.

Ismerd el, ha mérges vagy, és keresd meg a dihod
forrasait és kovetkezményeit. Légy tudatdban a
duhodnek és annak a késztetésednek, hogy
magadban tartsd vagy kontrollald. Mi torténne, ha
egyszerlen csak elfogadndd a haragodat, és annak
tulajdonitanad, hogy valéban megérintett vagy
fontos a szamodra valami?

Dolgozz azon, hogy egyittérezz sajat magaddal -
személyiséged eredeti tokéletlenségével, és azzal a
bels0 konfliktussal is, amelyet akkor tapasztalsz,
amikor a sajat kivalosagodat akarod bizonyitani
mindabban, amit teszel. Kérdezd meg magadtdl, azt
akarod-e, hogy igazad legyen, vagy inkabb boldog
akarsz lenni.



* Gondolkozz el azon, hogy taldn minden ugy ,,0ké”,
ahogy van, hogy nem Kkell beleavatkoznod mindenbe,
hogy megjavitsd a dolgokat. Kérdezd meg magadtdl,
hogy mennyire fontosak a valdsaggal szembeni
ellenveteéseid.

.A béke nem a nemzetek kdzotti
kapcsolatot jelenti. A béke az elmének egy
olyan allapota, amit a lélek derije idéz el6.”
Jawaharlal Nehru

Hogyan haszndadld az 1. tipus nyilait a fejlodésed érdekében

Az a két tipus, amely az 1. tipussal O0sszekottetésben all az
enneagram-diagramon belll, a 4. és a 7. Integralva a 4. tipus
azon képességét, hogy hozzafér az érzelmekhez, az 1. tipus
képes lesz egy olyasfajta irdnyvaltasra, hogy kiegyensulyozza
azt a jellemzd késztetését, hogy minidg igaza legyen, és soha ne
hibaztassak; masrészrol, ha Kkifejleszti magaban a 7. tipusra
jellemz6 hajlamot arra, hogy felfedezze a korulotte 1évo
lehetdségeket és kreativabban gondolkodjon, akkor képes lesz
az ellazulasra és az ujitasra.

o FEloszor tedd magadéva a 7. tipus egészséeges
tulajdonsagait azaltal, hogy felfedezed a korulotted
rejlo lehetGségeket és Kkreativabban gondolkodsz



ahelyett, hogy 7
ragaszkodndl a
rutinjaidhoz és
szabalyaidhoz.
Gyljts oOtleteket
azzal
kapcsolatosan,
hogyan lehet
innovativ
modon csinalni
a dolgokat.
Lasd meg az
értéket abban,
hogy
rugalmasabban
gondolkodsz és cselekszel. Ahelyett, hogy hibakat
keresnél, amelyeket kijavithatsz, keress alkalmakat
az élvezetekre, és kényeztesd magad. Tedd
prioritassa az oromot és jatékossagot az életedben,
és csempéssz konnyedséget, humort és tarsasagot a
sajat kis vildgodba. Hagyd abba a munkat koran,
hogy elmehess szdérakozni. Ereszd lejjebb a mércét,
és engedd meg magadnak, hogy inkabb jatékos vagy
izgalmas, mintsem ,helyes” modon tégy dolgokat.

Ezutan integrald a 4. tipus egészséges tulajdonsagait
azaltal, hogy tudatosan kapcsolatba 1épsz a mélyebb
érzelmeiddel. Mi tesz valéban boldogga? Mi szomorit
el? Fedezd fel mindazt a fajdalmat, gyaszt vagy



haragot, amelyet eddig elloktél magadtol, tudva azt,
hogy a hiteles érzelmek barmiféle megtapasztalasa
jo érzést okozhat, miutan olyan hosszu ideig
elnyomtad Oket. Tegyél célzottan olyan dolgokat,
amelyek altal kreativan ki tudod fejezni magadat
ahelyett, hogy a szokdsos mechanizmusokat és rutint
kovetnéd. Csinald azt, amit csinalni akarsz, nemcsak
azt, amit belsd kritikusod mond, hogy tenned
»Kellene”. Kérdezd meg magadat, hogy minek van
értelme szdmodra, és ez legyen a vezércsillagod.
Inkabb a célt tartsd szem elOtt, mintsem a
kotelességtudatot vagy felelsséget.

»A hullamokat nem tudod megallitani, de
megtanulhatsz sz6rfézni.”
Joseph Goldstein

LEP] MAGASABB SZINTRE

A fejlodés utjanak harmadik szakaszaban az 1. tipusba tartozo
emberek elfogadjak, hogy nem kell annyira keményen
dolgozniuk, vagy tokeéletesnek lenniiik ahhoz, hogy szeressék
Oket. Magukéva teszik azt a gondolatot, hogy teljes ertéki
emberek, és elég jok akkor is, ha 6nmagukat adjak. Jobban
kibékiulnek sajat magukkal azdaltal, hogy elfogadjak - és
meéltanyoljak — a tokéletlenséget, meglatva azt, hogy a vildgban



minden tokéletesen tokéletlen.

Amikor az ebbe a tipusba tartozé emberek megtanuljak,
hogy bizzanak a sajat értékeikben, elkezdenek hinni abban is,
hogy barmi torténik, az egy aramlat része, amit nem Kkell
iranyitaniuk, nem kell neki ellentmondaniuk vagy kijavitaniuk.
Ha nem Kkell bizonyitaniuk értékeiket olyan moddon, hogy
mindent jol csindlnak, akkor rajonnek, hogy hatalmukban all
ugy doénteni, hogy szabadabbak lesznek. Es az, hogy erre
raébrednek, felszabaditja 6ket az allandé er6lkodeést6l, hogy
bizonyitsdk, 6k is érnek valamit. Igy elkezdhetnek sajat
természetes ritmusuknak és preferenciaiknak megfelel6bben
élni. Azt csinalhatjdk, ami 6rémet okoz nekik, ahelyett, hogy
meg akarndnak felelni. Tobb humort és konnyedséget vihetnek
mindabba, amit csinalnak. Amikor elérik ezt a magasabb szintl
allapotot, 6rom lesz a tarsasagukban lenni.

Ha ebbe a személyiségtipusba tartozol, a magasabb szintre
lépve egyfajta nyugalom és bhéke allapotdba kerilsz, és az
0sztonod meg fogja sugni, hogy elvégezted azt a bels6 munkat,
amely sziikséges ahhoz, hogy tullépj az egdédnak azon a
meggy0z6désén, hogy minden tokeéletesitésre szorul. Ahogy
novekszik benned ez a fajta békesseg, egyre inkdbb képessé
valsz arra, hogy felliilkerekedj az itélkez0 elméden. Ha ugy
gondolod, hogy az 1. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

« Tanuld meg a meély ellazulast - fizikalisan és
érzelmileg is. Amikor ellazulsz, utat engedhetsz



néhany olyan 6szténos impulzusnak, amelyet eddig
visszatartottal, és most mar bolcsen irdnyitani is
tudod Oket. Méltanyolhatod és kihasznalhatod tested
és 0sztoneid velesziletett bolcsességét.

 Fogadd el és érezd a békét magaddal és masokkal
kapcsolatban. Ertsd meg, hogy mindannyian eredeti
természetiink szerint jok, ,megfelelGek”, tokéletesek
vagyunk.

« Taplald magadban a kreativitast, az onkifejezést, a
spontaneitast és a konnyedséget. Csempéssz humort
mindabba, amit teszel.

* Legyél befogadobb és kevésbé aktiv. Engedj meg
magadnak toébb nyugalmat és dertit, és kevesebb
er6feszitést és onkontrollt.

« Engedd el azt a bels0 Kkésztetésedet, hogy a te
felel6sséged megjavitani a vilagot, azzal a
bizonyossaggal, hogy magasabb erék mikodnek
annak érdekében, hogy biztositsak a dolgok legjobb
kimenetelét, a te er6feszitésed nélkil is.

« FErtsd meg, hogy a problémék, hibdk és kihivasok
pont a legjobb tanaraink lehetnek, melyek
hozzasegitenek a fejlodéshez.

~Semmit nem tudunk megvaltoztatni
anélkul, hogy elfogadnank.”



Az 1. tipus erénye

A derls nyugalom az az erény, amely a harag szenvedélyét
orvosolja az 1. tipushoz tartozo emberek esetében. A derll
allapotdban ez a tipus nyugalmat tapasztal, és a fesziltség
hianyat. Amikor egy ilyen ember megtapasztalja, hogyan allitja
szembe az élet termeészetes ritmusaval és a meélyebb tudas
megtapasztaldasaval, akkor tudatosan elmozdul arrol a pontrol,
hogy ellenall a realitasnak, és egyszertien csak elfogadja, ,,ami
van”. Ez azt jelenti, hogy boldogan elengedik az 4&llando
készenlét és itéelkezés allapotat. Ez aztan lehetdvé teszi
szamukra azt, hogy belesimuljanak a békének abba az eredeti
allapotaba, amely abbol ered, hogy egytitt aramlunk az élettel
anélkil, hogy megitélnénk, elutasitanank vagy leértékelnénk
azt, ami az adott pillanatban bontakozik ki.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor a derid segit
abban, hogy ritkdbban érezz haragot az életed soran, ami
lehetOvé teszi majd, hogy ne akarj mindent a tokéletesség
idedljaval 0sszemérni. Amikor elengeded azt a szokasodat, hogy
itélkezel, akkor teret adsz egyfajta mély nyugalom érzésének,
amely abbol fakad, hogy harmoénidban vagy az igazsaggal. A
békés derli allapotdban egy olyan perspektivabol fogod
szemlélni a dolgokat, amely korabban eszedbe sem jutott volna
— a sziv szempontjabdl, nem pedig az itélkezés és a kulturalis
kondicionalas kiindulopontjabol.



Ha a derlGs béke allapotaban vagy, akkor a kovetkezOket
tapasztalhatod:

» Nyitottsag, fogékonysag, elfogadas.

» Olyasfajta bels6 béke és konnyedség, amely akkor
fordul el6, amikor bels6 kritikusod hangja
alabbhagy.

» A valosag elfogadasa olyannak, amilyen.

« FErzelmi és fizikai lazulds, kevesebb aggodalommal,
mint kordabban.

 Nyugodt bels0 1légkor, amely mentes a meddd
szembenallastol.

» BelsO nyugodtsag, spontaneitas, elégedettség.

 Egyfajta bels6é magatartas, amely azon a vilagos
felismerésen alapul, hogy ha valaminek ellenallsz,
akkor az blokkolja az életer0 aramlasat.

o Teljes és feltétel nelkiili és halatelt érzelmi elfogadas
sajat magadat és mdasokat illetGen.

» Teljes hidnya a bosszankoddasnak, fesziiltségnek vagy
kiborulasnak.

~Probald féken tartani a haragodat, hiszen
az emberek képtelenek féken tartani az
ostobasagukat.”



Nishan Panwar

Felébredés a zombidllapotbol

Az 1. tipusba tartozo emberek szamara a valodi onmaguk
megtalalasa abban rejlik, hogy fokozatosan megtanuljak, hogy a
hamis én szintjén soha nem fogjak megkozeliteni a
tokéletességet. Am amikor tullépnek a sajat egojukon, ,,a jo és a
rossz”, illetve a ,helyes és helytelen” fogalmai
létjogosultsagukat vesztik. Amikor elérik a tudatossag
magasabb szintjét, amely a békés derit jelenti, valodi énjuk
gy6zedelmeskedik a hamis énjuk felett, és megtanulnak bizni
minden lény velesziletett josagaban.

Amikor az 1. tipusba tartozé emberek rajonnek, hogy az arra
iranyuld eroOfeszitésiik, hogy helyre tegyék a dolgokat és
konyortelenil meg akarjanak felelni egy magasra tett
mércének, soha nem fog tartds elégedettséget eredményezni,
s6t csak egyre tobb stresszhez vezet, nem ragaszkodnak tobbé
egy megfoghatatlan és illuzorikus idealhoz. Végul pedig
megtapasztaljdk azt a megkonnyebbultséget, amely abbol
fakad, hogy elengedik a torekvésiket, hogy tokéletesek
legyenek és itélkezzenek. Es itt lesz az a pont, amikor egyfajta
felszabadultsagot tapasztalnak, amely lehetdvé teszi szamukra,
hogy konnyedek, humorosak és spontanok legyenek.

Az 1. tipusba tartozé emberek utja kihivast jelenthet, mert
nehézséget okoz szamukra annak a sziukségletnek az
elengedése, hogy folyamatosan cselekedjenek és igazuk legyen.



A moralis parancs, amely ezeket az embereket hajtja, azt hiteti
el velik, hogy nincs mas valasztasuk, mint a tOkéletesség
elérése, kulonosen akkor, ha egyenldségjelet tesznek a
hibatlansag és a szeretetreméltésag kozé. Am amikor kitdrnek
onkorlatozd szokasaik bivkorébdl, és meg merik tapasztalni
annak a valosagat, hogy teljes értékii emberek, mar nem Kkell
tobbé onmaguk megjavitasara torekednituk.

Amikor 1. tipusu emberként elkezded felismerni valddi
énedet, a hatara vesz a természetes indittatasaid, 0sztoneid és
érzelmeid arama. Megszabaditod magadat belsé kritikusod
allandé felligyeletétdl, és elfogadod mindazt, ami vagy. A
haragod energidjat atalakitva pozitiv valtozasokat tudsz
kieszk6zolni a vilagban. Felismered sajat jo szandékaid
tisztasagat, és elfogadod, hogy eredendden teljes értékii ember
vagy. Ahogy feliilemelkedsz az 6ntudatlan zombi késztetéseken,
hogy kijavitsd a vilagot és elnyomd a valodi érzéseidet és
vagyaidat, felszabaditod energididat, és megvaldsitod a
természettel valo eredeti 0sszhang allapotat. Az a tér, amelyet
eddig a bels6 kritikusod elvarasai toltottek ki, most atitatodik a
tartds béke, szabadsag és orom érzésével.






A 2. tipus

Ut a biiszkeségtdl az aldzat felé

Soha ne hidd azt, hogy néhdny odaado ember nem
tudja megvaltoztatni a vilagot. Hiszen valojaban
eddig is csak Ok tettéek meg.

MARGARET MEAD

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Kettesnek neveztek. Kicsi koraban boldog gyermek volt, tele
szeretettel, és mély elégedettséget érzett az élet irant. Szerette
az embereket — és szerette szeretni 6ket. Mély szeretetet érzett
onmaga és a vildg minden lénye irant. Szuletését6l fogva
csodalatos érzelmi érzékenységgel rendelkezett, és egy
kulonosen er6s bels6 igénnyel arra, hogy szeressék és
tdmogassak.

Am ahogyan Kettes cseperedett, taldn ezeknél a
tulajdonsagaindal fogva rossz érzéseket tapasztalt meg, amikor
néhany sziikségletét nem teljesitette a kornyezete. Elofordult,
hogy senki nem etette meg, amikor éhes volt. Ha néha
meghantddott, senki nem vette észre, hogy vigasztalasra van
sziiksége. Es amikor elfogta a mély vagyodas a szeretetre,
gyakran azt érezte, hogy nem kapja meg.



Kettes megprobdlta megtalalni azt a szeretetet, amelyre
sziksége volt. Megprobalta Kifejezni a szeretetét a kornyezete
irant. Ugy akarta ravenni 8ket, hogy térédjenek vele, hogy &
torodott veluk. Ha nagyon odaadoan, segit6készen és
tdmogatoan viselkedik masokkal, 6k is hasonloan odaadodak,
segitOkészek lesznek majd vele szemben és tamogatjak majd,
gondolta. Lehet, hogy eszikbe jut majd, hogy gondoskodjanak
rola.

Hogy megkapja azt a szeretetet, amelyre olyannyira sziiksége
volt, Kettes végil mar mindent megtett azért, hogy kedvére
tegyen a kornyezetének. Masok gyengédsége biztonsagérzetet
adott neki és segitett abban, hogy ne érezze magat
elhanyagolva. Azért, hogy szeressék — vagy kedveljék — rengeteg
energiat fektetett az emberi kapcsolataiba. Nagyon pozitiv
kapcsolatokat hozott 1étre masokkal. Meghallgatta Oket.
Kifejezte érdeklddését irantuk. Vicces dolgokat mondott, hogy
szorakoztassa Gket. Mindig figyelt arra, hogy megjelenésével a
legjobb benyomast keltse benniik. Orémet szerzett nekik azzal,
hogy olyasmit adott nekik, amit kedveltek, vagy amire
szukséguk volt — el6fordult, hogy még azel6tt, hogy tudtak
volna, hogy sziikséguk lesz ra. Kettes mar tulsdgosan is tokélyre
vitte azt, hogy masok kedvére tegyen, és noha legtobbszor ezt
orommel tette, néha nagyon elfaradt.

Ahogy telt az id6, Kettes intenziv vagya, hogy masok
szeretetét elnyerje, magas szintre fejlesztette azt a képességét,
hogy azonos hullamhosszra keriljon a kornyezetével. Ennek
koszonhet6en a korulotte €16 emberek jol érezték magukat, igy
nagy eséllyel észrevették, és gondoskodtak rola. Kettes még



nagylelkibb lett, és még tobbet adott, mert latta, hogy jobban
szeretik az emberek, ha kapnak t6le. Maganak azonban nem
szeretett semmit kérni, mert elutasitd valaszt is kaphatott, és ha
ez megtortént, ugy érezte, hogy nem fogadjak el. A
visszautasitottsag érzése pedig az ellentéte a szeretettség
allapotanak. Végul, miutdn évek teltek el, Kettes el akarta
kerilni annak a fajdalmat, hogy nem szeretik, igy csaknem
teljesen torolte emlékezetébdl a szeretet fogalmat.

Mivel ennyire az emberek kedvére tett, sokan valoban
kedvelték, és emiatt fontosnak érezte magat. Am mikézben
masok szikségleteinek kielégitésére koncentralt, Kettes
elfeledkezett 6sszes sajat sziikségletérol — és néha az érzéseir6l
is. Végil nem is volt mar tudataban a sajat szukségleteinek és
érzéseinek. Folyamatosan csak masok elismerésére palyazott.
Hajtotta a tudat alatti igény, hogy méltanyoljak, igy hat
elkezdett kontrollalni és manipuldlni masokat, mert néha meg
kellett ldattatnia, hogy milyen fontos ember is 6. Nagyon magas
szintre fejlesztette azt a Lképességét, hogy eészrevétlenil
rakényszeritse masokra az akaratat, mert Kettes a kedves,
nagylelki és onzetlen személy alarcat oltotte magara.

Kettes tulélési stratégidi elkezdték atvenni az iranyitast az
élete felett. Teljesen elfeledkezett az eredeti szeretetéhségérdl,
amely arra inditotta, hogy masok elismerését keresse. Amikor
értékelték, néha halvany elégedettség toltotte el, ami gyorsan
tovaszallt, és még nagyobb szeretetéhséget hagyott maga utan.
Kettes megprobalta mindenkinek a tetszését elnyerni, még
akkor is, ha ez mar teljesen kimeritette. Egy masfajta személy
alakjat oOltotte magara minden egyes alkalommal, amikor



valakinek az elismereését kereste, és nem tudott nemet mondani
senkinek. Kezdett kielégithetetlen méreteket Olteni az a vagy,
hogy kedveljék és fontos legyen, tehat mindent megtett azeért,
hogy ravegye a  kornyezetét, hogy megszeressék,
kovetkezésképp  valédi oOnmaga  emléke  teljességgel
elhalvanyult.

El6fordult, hogy wvalaki valddi szeretetet akart adni
Kettesnek, am 0 nem is vette észre, hogy mi torténik.
Hozzaszokott mdr, hogy a figyelem, elismerés és jovahagyas
picinyke morzsaival is megelégedjen, és nem vette tObbé észre
sajat mélyebb sziikségleteit és érzéseit — elvagva magat valodi
onmagatol és attél a képességétol, hogy megkapja azt, amit
leginkabb szeretett volna. Végil tehat képtelenné valt arra,
hogy barmiféle jot is elfogadjon masoktdl, beleértve azt a
szeretetet is, amire eredetileg vagyott.

Kettes tehat zombiva valt — egy nagyon baratsagos, nagylelkl
és segitOkész zombiva, de akkor is zombiva.

A 2. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha az aldbbi jellemvonasok kozul a legtobb vagy akar
mindegyik rad illik, lehet, hogy a 2. személyiségtipusba tartozol:

O Sok figyelmet forditasz az emberi kapcsolataidra,
illetve arra, hogy masok hogyan viselkednek veled.

O Fokozottan torddsz azzal, hogy a tObbiek szeretnek
vagy elfogadnak-e.



O Rahangolodsz a korulotted 1évé emberekre, hogy
érzékeld, 0k mit éreznek és mit szeretnek, aztan ugy
alakitod viselkedésedet, hogy szamukra megfeleld
legyen, és pozitivan viszonyuljanak hozzad.

O Szokasodda valt, hogy megprobalod kiszamitani,
mire lehet madasoknak szikségik, Kkiulonosen
azoknak, akik fontosak szamodra.

O Nemigen tudod, neked mire van szikseéged, és
nehézséget okoz, hogy segitséget kérj.

0 Szeretnéd, ha szeretnének és fontos lennél azoknak
az embereknek, akik kdzponti helyet foglalnak el az
életedben.

O  Pozitivan Kkapcsolodsz madasokhoz, de nagyon
megvalogatod azokat, akikhez kozel akarsz kerulni.
Bar azt akarod, hogy mindenki kedveljen, néhanyan
fontosabbak szamodra, mint a tobbiek.

O Azt hiszed, hogy megszerettetheted magad
masokkal akkor, ha elblGvol6en, nagylelkiien
viselkedsz velik, vagy tamogatod 6ket.

O Nagy hangsulyt helyezel arra, hogy baratsagos,
vidam és pozitiv attitidot tanusits, és buiszkeséggel
tolt el, hogy olyan ember vagy, akire szamithatnak.

Ha az ellen6rzolista elolvasasa utan ugy gondolod, hogy a 2.
tipusba tartozol, fejlddésed harom lépcsdbaol all majd.
ElGszOr is rdlépsz arra az utra, amelyen megismered



onmagadat azdaltal, hogy megtanulod felismerni magadban
azokat a mintazatokat, amelyek arra koncentralnak, hogy azza
formald magadat, akit kedvelnek az emberek.

Azutdn szembe Kkell nézned az arnyékoddal azaltal, hogy
rdébredsz, hogyan veszited el a kapcsolatot Onmagaddal,
amikor annyi embernek meg akarsz felelni. Ez arra batorit
majd, hogy felismerd és elismerd azokat az egdé-mintazatokat
sajat magadban, amelyek nem olyan pozitivak és ,kedvesek”.

Utad utolsé szakaszan pedig elengeded hamis énképedet, és
ujra kapcsolatba kerulsz valodi éneddel, igy megtanulod azt,
hogy megkaphatod a szeretet, amelyet keresel pusztan azzal,
hogy hitelesebben éled az életedet.

»~A megvilagosodas nem ugy érkezik, hogy
fényalakokat képzeltnk el, hanem ugy, hogy
meglatjuk a s6tétséget.”

Carl Jung

LEP] RA AZ UTRA

A 2. tipusu emberek a felébredés els6 szakaszdban aktivan és
tudatosan megfigyelik, hogyan hangolodnak ra masok érzéseire
inkabb, mint a magukéra. Amikor szandékosan megfigyelik a
szokasmintaikat mikodés kozben — példaul azt, hogyan tesznek
masok kedvére azért, hogy megkapjanak tdluk valamit,
mikozben Onzetlennek probalnak latszani —, akkor kezdenek a



felébredés utjara aktivan ralépni.

2. tipusu emberként a fejlddés utja annak a képességnek a
kifejlesztésével kezd6dik, hogy felismered, mennyi figyelmet
forditasz masokra, és milyen keveset a szamodra fontos
dolgokra — anélkil, hogy elitélnéd magadat. Ez abban segit,
hogy vilagossa valjon szamodra, hanyféle mdédon szamitasz
masok elismerésére, ezaltal kialakul benned egyfajta érzékelés,
amely megmutatja, ki is vagy valdjaban.

A 2. tipus viselkedési mintdzatai

Amikor az ebbe a tipusba tartozé ember nincs tudatdban annak
a mély szikségletének, hogy szeressék és elismerjék, akkor azt
gondoljdk, hogy azért segitenek madasoknak, mert d§szinte
szandékukban 4all, hogy masokat szolgaljanak. El6fordul, hogy
valoban ez a helyzet, igazsag szerint az a szukségletuk, hogy
fontosnak érezzék magukat, gyakran ad tdptalajt azoknak az
er6feszitéseiknek, hogy kontrollt gyakoroljanak masok felett,
hogy megkapjak, amit akarnak — anélkil, hogy nyiltan kérnék.
Ezt nem mindig konnyid bevallani, és elképzelhetd, hogy nehéz
lesz ezt a tényt elfogadniuk, de a 2. tipusu ember tulélési
stratégiajanak a része ez: megprobdlnak kontrolldlni vagy
manipuldlni masokat, még ha nem is latjak be, hogy ez torténik.
A ,megvaltd” szerepkore gyakran egyfajta biztos pozicidt
teremt, ahonnan olyan Kkapcsolatokat lehet 1étrehozni,
amelyben fontosnak érezhetjik magunkat, mikozben a
sebezhetdség érzése elkerul benntiinket. Am ha fejlodni akar, a
2. tipusu embernek meg kell tanulnia ezt elfogadni.



Ha ugy érzed, a 2. személyiségtipusba tartozol, akkor a
fejlodésed és elérehaladasod érdekében. Meg kell figyelned és
tudatositanod kell magadban a kovetkez0 6t szokasmintat:

A vagy arra, hogy szeressenek

Az id6 legnagyobb részében hajlamos vagy arra, hogy az
elismerés motivaljon, és van benned egy tudat alatti félelem
attol, hogy visszautasitanak vagy nem fogadnak be. Nagyon
fontos, hogy kedveljenek a tobbiek - és megvan hozza a
tehetséged, hogy megszerettesd magad masokkal. Vedd észre,
ha aggodsz amiatt, milyen benyomast keltesz az emberekben,
mert annyira fontosnak tartod, hogy jo hatast gyakorolj rajuk.
Folyamatosan figyeld magad, hogy hajlamos vagy-e ,alakot
valtani” annak érdekében, hogy masokkal koz0s nevezore juss,
olyan szinben feltiintetve magad, amelyro6l ugy gondolod, hogy
tetszeni fog, valamint elrejtve olyan részeidet, amelyekrol azt
hiszed, nem lesz szimpatikus - pl. a véleményedet,
kedvteléseidet és érzéseidet.

Szukségleteid minimalizalasa, mig masok kedvét keresed

Lehetséges, hogy attdl félsz, hogy ha nyiltan kifejezed a
szukségleteidet, akkor masok azt fogjak gondolni, hogy
stelhetetlen” vagy. Figyeld meg, hogy sebezhetOnek érzed-e
magad, amikor valaki elutasitja az igényeid kielégitését, mert
ezt elutasitasnak érzed, és a megfosztottsag fajdalmara
emlékeztet. Nézd meg, gyakran el6fordul-e, hogy fogalmad sincs
arrol, mire lenne szikséged, és ha mégis meglatod, nehezedre



esik a kérés. Az a legvaloszinlbb, hogy nehéz vagy lehetetlen
szamodra az, hogy segitséget kérj. Hajlamos vagy megelégedni
kevesebbel, mint amire valgjaban sziikséged van, vagy amit
szeretnél, és inkdbb mdasok joindulatat keresed, mint sajat
szikségleteid kielégitéset. Anélkul, hogy tisztdn latnad, azt
hiheted, hogy az életben egyedul az tehet elégedette, ha masok
értékelik, amit értik teszel, mig a sajat valddi sziikségleteid és
vagyaid rejtve maradnak el6tted.

A kapcsolatok kézponti szerepe

Vedd észre, mennyi figyelmet forditasz az emberi
kapcsolataidra. Figyeld meg magadat, hogy észrevedd, amikor
ontudatlanul is kozvetett uton, masokkal valo kapcsolodasodon
keresztil akarod érvényesiteni a sziikségleteidet. Figyeld meg,
elkerulod-e azokat a helyzeteket, amikor egyértelmien hangot
kellene adnod annak, hogy mire van szukséged, attdl tartva,
hogy megterhelsz és ezzel elild6zol masokat. Anélkul, hogy
vilagossa valna el6tted, ugy gondolod, hogy az emberi
kapcsolatok a kolcsonOs tuizleten alapulnak: ,Ha adok neked
valamit, cserébe neked is adnod kell nekem valamit.” Ez az
s~adok-kapok mentalitas” tulzott adakozasba torkollik, abban a
remeényben, hogy visszakapsz valamit anélkil, hogy kérned
kellene. Ez a viselkedésforma oda vezethet, hogy kimertltnek
érzed magad, és neheztelsz masokra.

Fontosnak akarod érezni magad

Vedd észre, hogy hajlamos vagy-e késztetést érezni arra, hogy



elkapraztasd a szamodra legfontosabb embereket, illetve hogy a
kedvikre tegyél. Figyeld meg, hogy sok energiat forditasz-e
arra, hogy elnyerd azoknak az embereknek a szeretetét, akiket
nagyra becsilsz. A vagy, hogy fontos legyél, gyakran oda
vezethet, hogy nem érzed magad ,elég fontosnak”. Figyeld meg,
hogy mikozben azon igyekszel, hogy masok kedveére tegyél és
pozitiv kapcsolatokat teremts, az lebeg-e a szemed el6tt, hogy
esetleg nem sikeril elnyerned madasok elismerését és azt, hogy
fontosnak tartsanak. Vedd észre azt is, hogy milyen mértékben
fontos szamodra masok elismerése az onértékelésedhez, ami
nélkil nem érezheted ,okénak” magadat, hiszen az emberek
nem bdlintanak ra a létezésedre. Emiatt hajlamos vagy még
nagyobb erdfeszitéseket tenni azért, hogy fontosnak érezd
magad.

Buszkeséget érzel, ha szukség van rad

Vedd észre, ha sziikségét érzed annak, hogy kozponti szerepet
jatsszal masok életében, és akar atszerveznéd az 0sszes
teend6det, hogy bizonyitsd a fontossagodat azok eldtt, akik
legkozelebb allnak hozzad. Erzel egyfajta kiillonos borzongast,
amikor valaki azt mondja neked: ,Nélkuled ezt nem tudtam
volna megcsinalni.”? Valészin(, hogy figyelmen kivil hagyod,
vagy akar le is tagadod mindazokat a stratégidkat, amelyeket
alkalmazol, hogy segitséget vagy tamogatast ajanlj fel
masoknak, mintegy emlékeztetve Oket arra, hogy sziikségik van
rad. Bar lehet, hogy nehéz bevallani, elképzelhetd, hogy
kontrolldlova vagy a manipulativva valsz, ha az emberek nem
méltanyolnak téged (vagy a tanacsaidat) eléggé, esetleg mar



nem te vagy szamukra a legfontosabb, miutan kielégitetted a
szukségleteiket.

~Néha az, hogy segitséget kériunk, az
onallésag legegyértelmibb példaja.”
Cory Booker

A 2. tipus hajtoereje

A 2. tipus hajtoereje a bliszkeség. Ebben a kontextusban a
biuszkeség nem mas, mint az ego felfujdsa - annak a
szikséglete, hogy fontosnak vagy értékesnek érezzik
magunkat. Ha valaki ebbe a tipusba tartozik, a buszkeség
egyfajta fals arrogancia formdjat olti magara — arrdl a fajta
buszkeségrol beszélink, amelyik a Satan mitikus bukdsahoz
vezetett az archetipikus Kkeresztény torténetben. E miatt a
buszkeség miatt hajlamosak az ilyen tipusu emberek ,Istent
jatszani” azaltal, hogy kontrollaljak, ami torténik, hiszen azt
gondoljdk, tudjak, hogy mi a legjobb, vagy minek Kkellene
torténnie. Ez aztdn fenntartja azt az illuziét, hogy képesek
iranyitani a torténéseket és azt is, hogy az emberek hogyan
érzik magukat - és hogy nincsenek kiszolgaltatva olyan
erOknek, amelyeket nem irdnyithatnak.

A mindennapi €életben a buszkeség arra inditja az ebbe a
tipusba tartozé embereket, hogy elhiggyék, emberfeletti
teljesitményre kell képesnek lenniik, ha azt akarjak, hogy



masok elfogadjak Oket. Arra éreznek indittatast, hogy mindenki
szikségleteit folyamatosan kielégitsék, és nélkulozhetetlenné
valjanak. Mindazonaltal ez ahhoz is vezet, hogy nem latjak meg,
mire van nekik sziikségiik masoktdl, és meg vannak gy6zddve
arrol, hogy mindenkinek mindent meg kell tennitik anélkil,
hogy barmi segitséget elvarhatnanak. Mivel latjdk masok
szukségleteit, a magukéit viszont nem, Ontudatlanul is
mindenkinél fels6bbrendiinek érzik magukat.

Ez a buszkeség — amely altaldban nem tudatos miikodési
mechanizmus - egyfajta nagyképuséget is taplal, amely alapul
szolgdl annak az igénynek, hogy ez a tipusu ember fontosnak
érezze magat. Ez arra készteti Oket, hogy a tamogatast a
befolyasolas vagy az ellen6rzés egyik formajaként alkalmazzak.
Ugyanakkor gyakran érzik azt is, hogy sosem lehetnek elég jok,
vagy sosem fognak kozponti szerepet jatszani. Ha fejlédni
akarnak, fel kell ismerniiilk magukban a biiszkeség mindkét
megnyilvanulasat - vagyis a Kkésztetést, hogy noveljék a
fontossagukat, illetve a fajdalmat, mert nem érzik elég
fontosnak magukat.

Ha ugy érzed, a 2. tipusba tartozol, meg kell tanulnod
felismerni és tudatositani magadban a buszkeség alabbi tipikus
megnyilvanulasait, hogy elmozdulhass a felébredés iranyaba:

« Megtagadod a sajat szikségleteidet, és attdl félsz,
hogy masok esetleg azt gondoljak, hogy tulsagosan
segitségre szorulsz.

* Nem kérsz segitséget.

« Azt hiszed, hogy mindenki szuikségleteit képes vagy



kielégiteni, mig sajatjaidat még magadnak sem
vallod be. Mindig masok sziikségleteit elégited ki, és
neheztelsz, ha ezt nem viszonozzak.

» Azt feltételezed, hogy mindenkivel meg tudod magad
szerettetni.

o Azaltal probalsz nélkiulozhetetlen lenni, hogy
keményen dolgozol és kompetens, nagylelkd és
onfelaldozo vagy.

« ,Azért adsz, hogy kapj” — azt a stratégiat koveted,
hogy azért adsz masoknak, hogy elnyerd
elismerésiiket vagy tamogatasukat, mikdzben
tagadod, hogy cserébe szeretnel valamit kapni.

* Piedesztdlra emeled magad; azt gondolod, hogy
mindent te tudsz a legjobban, vagy ugy érzed, hogy
masoknak fontos emberként kellene elkdnyvelnitik
téged, illetve megbdntodsz, amikor nem kapsz elég
fontos vagy kozponti szerepet.

 Lehangolt vagy, csalodott vagy sért6dott, ha
kritizalnak, nem szeretnek, vagy nem értékelnek.

« Ugyvivének, megmentének vagy mindenhaté6
tdmogatonak tinteted fel magad, vagy a ,tron
mogott allé hatalomnak™.

~A buszkeség sajat kiskiralysagot teremt,
megtéve magat az uralkodénak.”



William Hazlitt

Hogyan hasznald a 2. tipus szarnyait a fejlodésed
érdekében

Az enneagram-koron
az 1. és a 3. tipus
fekszik legkozelebb a
2. tipushoz. Ez a

tipus képes
mérsékelni azt a
torekvéset, hogy

masok szeretetét és
figyelmét elnyerje.
Ezt azaltal képes
megtenni, hogy
,hajlik” az 1. tipus
kiegyensulyozottsaga
és onfegyelme felé, majd integralja a 3. tipus képességét a célok
kitizésére és eléréseére. Mindez abban segit az ebbe a tipusba
tartozd embereknek, hogy ne fokuszaljanak tulsagosan a
kapcsolataikra, ugyanakkor felismerjék sajat sziikségleteiket és
prioritasaikat.

 El0szor tedd magadéva az 1. tipusba tartozo
emberek azon képességét, hogy nagyobb figyelmet
forditanak az életik vagy az oOngondoskodasuk



valamely aspektusanak javitdsaval kapcsolatos
folyamatokra, feladatokra és eredményekre. Talald
meg az egyensulyt az emberek és a kapcsolatok
fontossaga, valamint az dnfegyelem, a rendszer és az
azt tdmogatd rutinra forditott fokozott figyelem
kozott. Amikor tulsagosan elragadnak az érzelmek,
gyakorold a megkilonboOztetés Kképességét -
logikusan mérd fel, hogy mi a ,helyes” vagy
smegfelel6” abban, ami éppen torténik. Amikor
kezded ,elvesziteni Onmagadat” azaltal, hogy
masokra fokuszalsz, prébald ki a lépésrol 1épésre
tortén6 megkozelitést, hogy kapcsolddj a személyes
napirendedhez, és teljesitsd azt. Ha legkozelebb ugy
érzed, hogy maguk ald gylrnek az érzelmek,
horgonyozd le magadat jobban fizikai értelemben
azaltal, hogy rendszeres testgyakorlast iktatsz be a
napirendedbe, vagy a hasi léegzést gyakorlod.

Ezutan pedig integrald a 3. tipus egészséges
tulajdonsagait azaltal, hogy inkabb a cselekvésre
koncentralsz, mintsem az érzésekre, nem hagyod,
hogy a hangulatod irdnyitson, noveled a
teljesitményedet, személyes célokat tizol ki, és
felvazolod az utat, amely ezek eléréséhez vezet.
Amikor a Kkapcsolati problémaid lelassitanak,
koncentralj a teendd6k listajara, vagy egyszerlien csak
pipald ki a kovetkez6 pontot roéla. Amikor
lehangoltnak vagy kimeriltnek érzed magadat,
vegezz olyan munkat vagy tevékenyseget, amelyet



élvezel, vagy amely egy konkrét sziksegletet vagy
vagyat elégit ki. Taladld meg az egyensulyt a masokra
figyelés, illetve a sajat projektjeiddel, céljaiddal valé
torodés kozott, amelyek elonyoddre valnak, illetve
kielégitik személyes vagy szakmai igényeidet.

~El kell engedniink azt az életet, amelyet
elterveztunk, hogy el tudjuk fogadni azt,
amely rank var.”
Joseph Campbell

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

A 2. tipusu emberek fejlédési utjanak masodik allomasa arrol
sz0l, hogy felismerik, elismerik és megismerik valos énjiiket —
kiulonosen a valodi sziikségleteiket és érzelmeiket —, ahelyett,
hogy eluralkodna rajtuk az a késztetés, hogy megfeleljenek egy
olyan képnek, amelyet masok szikségletei, illetve szadndékai
hataroznak meg. Ez segit nekik abban, hogy meglassak azokat a
részeiket, amelyeket elnyomtak vagy letagadtak, és lehet6vé
teszi szamukra, hogy raébredjenek, hogy masok kiszolgalasa és
a masokkal valé tor6dés néha akar rosszul is elsulhet. Amikor
az ebbe a tipusba tartozo emberek nem tudatosak, akkor
el6fordulhat, hogy tamaddva, kovetel6z6vé valnak, és
manipulativan viselkednek, még akkor is, ha azt gondoljak
magukrol, hogy oOnzetlenek, fuggetlenek és segitékészek. Ha



nem szembesilnek a velik szuletett stratégidjukkal, miszerint
azért adnak, hogy kapjanak, akkor jellemzO lehet rajuk a
ramendsség, a tulérzékenység, illetve tulzottan elkezdhetnek
kotddni bizonyos kapcsolatokhoz, vagy benyujtani a szamlat a
velt adodssagokeért. Amikor mdasok nem teljesitik azokat az
elvarasaikat, amelyeknek nem adnak hangot, akkor néma
neheztelésbe burkoléznak vagy igazukat bizonygatva dihbe
gurulnak. Ha tudomasukra jut, hogy miféle mélyebb motivaciok
hajtjdk Oket, valamint hogy milyen érzelmi reakciok bujnak
meg a kellemes kiils6 mogott, akkor mindez fajdalmas, vagy
akar megalazo tapasztalat lehet a szamukra.

Ismerd meg a 2. tipus drnyékat

Ha ugy érzed, hogy a kettes személyiségtipusba tartozol, akkor
az aldabbiakban talalsz néhany olyan dolgot, amit megtehetsz
azért, hogy a felszinre hozd, jobban tudatositsd a tipusod
legfontosabb, Ontudatlan mintazatait, vakfoltjait és fajdalmas
pontjait. Ezutan elkezdheted ellensulyozni Gket:

« Taldld meg a mélyebb szukségleteidet, adj hangot
nekik, és Kkérj segitséget masoktol. Lehet, hogy
el6szor ez nagy kihivast fog jelenteni, és fogalmad
sincs arrdl, mire is van valdjaban sziikséged, hat még
arrol, hogy miképpen adj hangot a kéréseidnek. Ugy
érezheted, hogy ez az egész megalazo a szamodra.
Ha igy van, tekintsd ezt jo dolognak, és ne engedd,
hogy a kiszolgaltatottsdg érzeése megakadalyozza a
nézdpontvaltast.



Kapcsolddj az érzelmeidhez, dolgozd fel, fogadd el,
majd kezeld Oket. Ha a 2. tipusba tartozol, akkor
nagyon is érzelmi beallitottsagu vagy, viszont arra is
hajlamos, hogy elnyomd az érzelemeidet, amikor
attol félsz, hogy utjaba allnak a masokkal valo
kapcsolodasnak.

Fektess kevesebb hangsulyt a kapcsolataidra, illetve
arra, hogy kedvelnek-e. Fogadd el, hogy nem
mindenki fog szeretni. Az elején persze ez nehéznek
tiinhet, de gondold el, milyen szabadnak érzed majd
magad, amikor mar nem Kkell ugy viselkedned, hogy
mindenki tetszését elnyerd.

Engedd el azokat a kapcsolatokat, amelyek mar nem
szolgdlnak téged. El6fordulhat, hogy bizonyos
embereket a kelleténél tovabb elviselsz, hiszen mar
szokasodda valt, hogy a tadmogatdo szerepében
tetszelegsz, és buiszke vagy arra, hogy szamithatnak
rad — még akkor is, ha cserébe nem sokat kapsz.

Huzd meg a hatdrokat masokkal szemben; adj
hangot annak, hogy mire vagysz, és tanulj meg
nemet mondani. Hatalmas eldnnyel jar majd
szamodra, ha megtanulod tisztelni a sajat hataraidat,
és masokat is segiteni abban, hogy tiszteletben
tartsak 0ket. Mondd meg az embereknek, ha nincs
1ddd, vagy ha adott esetben tul sokat kérnek téled.

Tanuld meg, mit jelent ,0nmagadnak lenni”. Figyelj
ra, hogy hiteles 1égy és ne 6lts magadra kiilonb6zd



szerepeket csak azért, hogy masok elégedettek
legyenek. TOlts idOot magaddal. Kérdezd meg
magadtol, mire van szukséged, mit akarsz, mit
szeretsz — és mindezt add meg magadnak.

« Tapasztald meg annak a szabadsagat, hogy kevésbé
vagy fontos, illetve hogy kevesebbet teszel masokért.
Ahogyan egyre inkabb rdébredsz arra, hogy mi
motival - az, hogy fontosnak érezhesd magad -,
kezdd el elengedni azt. Legyél fontos sajat magad
szamara pusztan azért, mert Onmagad vagy. Ismerd
fel és értékeld, milyen érzeés az effajta szabadsag.

« Légy tudataban emberi gyengeségeidnek és
korlataidnak. Vedd észre azt, ha tobb terhet vallalsz
magadra a kapcsolatban, és hagyj fel azzal, hogy
annyi mindent megteszel. Ismerd fel és engedd el azt
a gondolatot, hogy keményen meg kell dolgoznod
azert, hogy szeressenek.

 Ismerd fel azt az elfojtott fajdalmat, amely a
multadban halmozodott fel, és engedd meg
magadnak, hogy szomoru légy. Engedd, hogy atéld
mindazt a fajdalmat, banatot, dihot vagy barmely
mas érzelmet, amelyet igyekeztél elkertini. Hadd
omoljenek a konnyek. Sziikséged van erre, és jot tesz.
Fs mindenképpen kérj segitséget ahhoz, hogy
mindezt meg tudd tenni.

A zombi éned azt akarja, hogy egyaltaldn ne nézz szembe



ezekkel a kihivasokkal — hiszen annyi energiat fektettél mar
abba, hogy létrehozd magadrol azt a képet, hogy
nélkulozhetetlen vagy, és higgyél is benne.

~Nincs ontudatra ébredés fajdalom nélkal.”
C. G.Jung

A 2. tipus vakfoltjai

Az ilyen tipusu emberek nem biztos, hogy el akarjak ismerni a
vakfoltjaikat, mert altaldban vidamak - és nem szeretnének
szomoruak lenni. Elképzelhetd, hogy van bennuk tudat alatt
egyfajta bizonytalansag, de a tulélési stratégidik segitik Gket
abban, hogy elkertiljék a mélyebb érzelmeket, amelyek pozitiv
hozzdallasuk és ,meg tudom csindlni” attitidjuk mogott
rejlenek. Azzal, hogy kivil Kkeresik azokat a ,pozitiv”
megerositéseket, amelyekre sziikségiik van, ellenallnak annak a
késztetésnek, hogy magukba nézzenek. Buszkék arra, hogy
nagylelkiiek és lehet rdjuk szamitani, ugyanakkor nem
figyelnek arra, hogy mi rejlik a mogott a vagyuk mogott, hogy
jéindulattal viseltessenek mindenki irant — és ez akadalyozza a
fejlodesuket.

De van egy jo hiruink is. Ha ugy érzed, a 2. tipusba tartozol, és
hajlando vagy vizsgalat targyava tenni a sajat vakfoltjaidat, és
megérezni a fajdalmat, amely el6torhet, végsd soron a
szabadsagot fogod megtapasztalni. Ha el tudsz viselni némi



megalazottsagérzést, mikozben ontudatlan kapcsolati taktikaid
a napvilagra kerulnek, megkonnyebbtulést érzel majd, hiszen
nem Kell annyi mindent tenned majd masokért. Az alabbiakban
néhany olyan oOntudatlan, szokasszeri magatartasmintat
talalsz, amelyekkel szembe kell nézned, hogy ezt elérd.

Sziukségleteid letagadasa

Amikor valaki megkérdezi, mire van szukséged, semmi nem jut
az eszedbe? Es ha meégis tudod a valaszt, nehéznek tinik-e az,
hogy kérd? Probald ki az alabbi technikakat, hogy integralhasd
ezt a vakfoltot:

« Napjaban tobbszor ismételd ezt a kérdést: ,Mire van
épp most szuksegem?”

* Beszéld meg egy pszichoterapeutdval vagy kozeli,
bizalmas bardattal, hogy egész életedet megvizsgalva
milyen sziikségleteid nem teljesultek. Mi akadalyoz
abban, hogy felismerd ezeket a sziikségleteket? Mitdl
félsz, mi fog torténni, ha megérzed vagy Kifejezed
ezeket a szukseégleteket? Mi olyan rossz abban, ha
masok is latjadk, hogy szukséged van valamire? Mit
érzel azokkal az emberekkel kapcsolatban, akik
rdszorulnak valamire?

» Kapcsoldodj ahhoz a biuiszkeséghez, amelyet akkor
érzel, amikor olyanok f6lé helyezed magadat,
akiknek szukségik van valamire, mig neked nincs.
Mozdulj a szerénység irdnyaba, azzal, hogy



elismered, vannak szukségleteid, és meg is nevezed
Oket.

« Tudatositsd magadban az elutasitastdl valo félelmet,
amely a mogott rejlik, hogy letagadod a
szukségleteidet, és nem kérsz segitséget.

o Tisztan és egyértelmuen kérj dolgokat. Vedd észre és
viseld el azokat az érzéseket, amelyek elfognak,
amikor teljesitik a sziiksegleteidet, de azokat is,
amikor nem.

Valamit valamiért

Tudataban vagy azoknak a rejtett stratégidknak, amelyeket
alkalmazol, amikor segitesz masoknak? Hajlamos vagy
letagadni azt, amit kifejezetten szeretnél, amikor segitséget
ajanlasz  masoknak? Ha ,stratégiai segitséget” ajanlasz
masoknak, nem arra teszel-e kisérletet, hogy a beteljestletlen
szeretetigényedet kielégitsd? A kovetkez0 néhany tanacs segit
integralni ezt a vakfoltot:

 Ismerd fel mogottes motivacididat minden
alkalommal, amikor segitséget vagy tamogatast
ajanlasz fel masoknak. Mit varsz cserébe?

 Tudatositsd magadban azt a neheztelést, amelyet
akkor érzel, amikor nem kapod meg, amit akarsz,
miutan szivességet tettél egy masik embernek — még
akkor is, ha nem volt vilagos el6tted, hogy igazabol
cserébe te is varsz valamit.



« Vedd észre magadban a vagyat arra, hogy
manipuldlj embereket vagy helyzeteket. Mit latsz,
milyen dolgokat csinalsz, amit ,manipulaciénak”
lehet nevezni? Hogyan prébalod indirekt moddon
megszerezni, amit akarsz? Mi akadalyoz meg abban,
hogy egyértelmibben kommunikald a vilag felé,
amit szeretnél?

« Valld be magadnak, hogy nem mindig vagy olyan
segitdkész, amilyennek latszol, és hogy olykor a
segitOkészség alruhajat oOltod magadra, ha meg
akarsz kapni valamit.

» Légy tudataban annak a félelmednek, hogy valaki
biztosan visszautasit majd, ha segitséget keérsz.
Milyen érzéseket kertilsz el azzal, hogy nem kéred
azt, amire sziikséged van?

 Vedd észre, hogy amikor masokat dicsérsz, masok
kedvére akarsz tenni, hizelegsz nekik vagy
tamogatod Oket, akkor ezekkel a maddszerekkel
valdjdban csak ra akarod venni Oket arra, hogy
kedveljenek  vagy  szeressenek.  Tudatositsd
magadban, hogy a szeretet és a gondoskodas iranti
igényed létezik.

A benséséges kapcsolédasoktél vald félelem, illetve azok
kerulése

Félelmet érzel, amikor valaki kozel keril hozzadd és megvan az
esély arra, hogy szeressen? Nehéznek tlinik, hogy elfogadd



masoktol a pozitiv visszajelzéseket? Nehéznek taldlod azt, hogy
valéban megbaratkozz azokkal a jo dolgokkal, amelyek érnek,
illetve a magad javara forditsd Oket? Nehézséget okoz, hogy
valoban kozel engedd magadhoz az embereket? Ironikus
modon a 2. tipusba tartozé személyeknek nehezikre esik, hogy
beengedjék az életiikbe azt a szeretetet, amelyet igazabol
keresnek. Az alabbiakban néhany tanacsot taldlsz ennek a
vakfoltnak az integraldsahoz:

o Ismerd fel, milyen nehezen tudod elfogadni a
szeretetet, amelyre vagysz, és amiért annyi mindent
megteszel. Vedd észre, hogy még amikor sikerul is
elblivolnod masokat, akkor is nehéznek talalod, hogy
elfogadd a gyengédseéget.

* Ismerd fel, milyen nehezen tudod elfogadni masok
elismerd szavait. Probald meg megérteni, hogy mi all
az utadban ahhoz, hogy megkapd azt a pozitiv
megerositést, amelyet keresel. Dolgozz azon, hogy
képes légy elfogadni a pozitiv visszajelzéseket.

« Figyeld meg a hajlamodat, hogy tObb elismerésre
vagyj, attol flggetlenil, hogy mennyit Kkapsz
valdjaban.

» Fedezd fel azt, hogy miért akarsz elsdsorban
elérhetetlen emberekt6l szeretetet kicsikarni. Ertsd
meg, hogyan lehet, hogy a kihivast jelent6
kapcsolatokat keresed, és miért veszel célba olyan
embereket, akik nem tudnak megfelelni a



sziksegleteidnek. Ez a Dbensdséges viszonyok
elkerulésének az egyik modja.

« Lépj kapcsolatba a wvaldédi Kkapcsolattol valo
félelmeddel. Deritsd ki, mi torténik, amikor valaki,
aki tudna szeretni téged, kozel kerul hozzad. Dolgozz
azon, hogy megértsd ennek a félelemnek a
mozgatorugoit és formajat. Beszélj a félelmedrol
vagy kényelmetlen érzéseidrdl valakivel, akihez
kozelebb akarsz kertlni, annak érdekében, hogy
megengedd magadnak a bensdségesebb
kapcsolodast.

 Dolgozz a tukorrel: gyakorold azt, hogy pozitiv
megerositéseket mondogatsz magadnak a tukor el6tt,
hagyva, hogy belulrél athassanak ezek az allitasok.

,EIni annyi, mint sebezhetének lenni.”
Madeleine L' Engle

A 2. tipus fajdalmai

Az ebbe a tipusba tartozo emberek hajlamosak boldogsagra és a
vidamsagra. A pozitiv érzelmekre koncentralnak, hiszen ez
része a kényszeres viselkedésuknek, hogy masokban jo
benyomast keltsenek. Hajlamosak arra is, hogy elnyomjak vagy
tudat alatt is elkeriiljék az olyan fajdalmas érzéseket, mint a



duh, a szomorusag vagy a sertettség. Gyakran aggdédnak tudat
alatt amiatt is, hogy ha ,negativ’ érzelmeket juttatnak
kifejezésre, masok nem fogjak kedvelni 6ket. Eszreveszik, hogy
a tobbiek a boldog embereket szeretik, és panaszkodnak akkor,
amikor valaki rosszkedvii vagy tulzottan érzelmes. Igy hat arra
az érzelmi allapotra allitjdk be magukat, amelyrol azt
gondoljak, hogy vonzo lesz masok szamara, és Kerilik, hogy
kapcsolatba Kkeruljenek valodi érzelmeikkel, igy probalva
fenntartani a harmoéniat a kapcsolataikban.

A felébredéshez a 2. tipusba tartozo embereknek tisztaba kell
jonnitk valodi érzelmeikkel, meg kell élnitik azokat a maguk
teljességében, el kell fogadniuk és nem szabad szégyellniik
Oket. Termeészetiknél fogva érzelmes emberek, és az érzelmeik
fontos informéciokat hordoznak szamukra. Am eltoljdk
maguktol azokat az érzelmeket, amelyeket nem szivesen
mutatnak ki, vagy amelyekrol azt gondoljak, hogy kényelmetlen
érzést kelthetnek madasokban. Ha fejlédni akarnak, akkor az
ebbe a tipusba tartozo embereknek orommel kell fogadniuk
minden érzelmuket — a fajdalmat is beleértve. Ahogy mi
mindannyian, 0k is csak azdltal tudjak felébreszteni a zombit,
ha megerzik a fajdalmukat.

Ha ugy véled, a 2. tipusba tartozol, lehet, hogy nehéz lesz
majd szembesilnod azzal a ténnyel, hogy nem mindenki szeret
annyira, amennyire szeretnéd. S6t lehet, hogy nem mindenki
lelkesedik a ,segitségedért”. Az aldbbiakban talalsz néhany
technikat, amelyek segitségedre lehetnek abban, hogy
megtanuld elviselni ezeket a konkrét helyzetekb6l fakado
fajdalmas érzéseket, és lehet6vé teszik a valddi éned teljesebb



felismerését:

Lépj kapcsolatba azokkal az esetleges félelmeiddel,
hogy napvilagra kerulnek személyiséged hajlamai és
taktikai. Nézz szembe azzal az illuzioval, hogy tudod
menedzselni a benyomadsokat, amelyeket masokra
teszel, és engedd, hogy a maguk természetes modjan
alakuljanak a kapcsolataid. Megalazé lehet
szembesulni azzal, hogy a stratégiaid nem masok,
mint kétségbeesett kisérletek arra, hogy ravedd az
embereket, hogy szeressenek. Tanulj meg ¢szintének
lenni abban a tekintetben is, ami a hibaidat illeti,
vagy akar a hiteltelenségedet, buiszkeségedet és
egyéb hidnyossagaidat tarja fel. Ebredj ra arra, hogy
a megerosités iranti sziikségleted néha oda vezet,
hogy manipulativan  viselkedsz,  kontrollalsz
masokat, tolakodéan vagy tamadoan, uram bocs&’,
bosszantdan viselkedsz.

Ismerd fel a kimerultséget, amelyet akkor érzel, ha
vegre megengeded magadnak, hogy belasd, mennyi
mindent teszel masokért.

Tanuld meg elismerni, hogy képes vagy haragot
érezni amiatt, ha nem ,latnak meg”, nem értékelnek,
nem értenek meg, vagy nem szeretnek. Vedd észre,
hogy neheztelsz, ha ugy érzed, nem kapod meg azt,
amir0l ugy gondolod, hogy megérdemled - vagy
amikor rajossz, hogy elhanyagoltad magad azert,
hogy masokra koncentralj. Légy bator, és merd



felismerni, mikor jogos a haragod vagy a
neheztelésed, és mikor fakad pusztan biiszkeséghdl.

Frezd meg és fogadd el annak a fajdalmat, amikor
megtapasztalod, hogy az emberek nem kedvelnek
vagy szeretnek annyira, amennyire szeretnéd, vagy
amennyire szikséged lenne ra. Tanuld meg
konstruktivan kezelni azt a fajdalmat, amely abbdl
fakad, hogy ugy érzed, félreértenek, elutasitanak,
nem hallanak meg, vagy kizarnak valamilyen
tarsasaghbol.

Taldld meg a maédjat annak, hogy boldogulj abban a
zavaros helyzetben, amikor nem vagy teljesen
tisztaban onmagaddal - amikor nem tudod, ki is
vagy valdjaban —, miutan annyi iddt toltottél el azzal,
hogy azza proébaltal valni, amit a tobbiek elvartak
toled. El6fordulhat, hogy elveszettnek érzed magad
majd amiatt, mert ,alakoskodtal”, hogy masok
elégedettek legyenek.

Légy nyitott arra a fajdalomra, amelyet akkor érzel,
amikor nem szeretnek azért, aki valojaban vagy -
valamint arra a szomorusagra, amely akkor fog el,
amikor ,elvesztetted oOnmagadat”, mig szeretetet
akartal kicsikarni kornyezetedt6l. Merulj bele abba a
fajdalomba, amikor ugy érzed, faképnél hagytad
sajat magadat, mig a szeretetet kerested. Nézz
szembe azzal a szomorusaggal is, amely abbdl a
szikseégletedbOl taplalkozik, hogy elismerjenek,



mikozben az, amit igazadn akarsz, és amire igazan
szukséged van, az nem mas, mint a szeretet.

+A szeretet egyetlen dolgot keres: a
szeretett személy javat. A tobbi mellékes
dolog meg alakul majd magatal.
Kovetkezésképpen a szeretet igazabdl
dnmaga jutalma.”

Thomas Merton

A 2. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy a 2. tipusd személyiség melyik
altipusaba tartozol, akkor célzott eréfeszitéseket tehetsz majd
arra, hogy szembenézz a vakfoltjaiddal, tudat alatti
hajlamaiddal és a rejtett fajdalmaiddal. Ezen altipusok konkrét
mintazatai és tendenciai eltéréek, attol figgden, hogy melyik a
dominans a kdvetkezé harom tulélési 6szton kozul.

A 2. tipus 6nvédelmi altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek gyerekesebbek,
félénkebbek és szégyenlGsebbek, mint a 2. személyiségtipus
tobbi altipusa. ElblGvOl6en tudnak viselkedni, fiatalosak és
jatékosak, de érzékenyebbek is, és konnyebben meghantodnak.
Ambivalensen kapcsolodnak masokhoz, és arra koncentralnak,
hogy kapcsolatot teremtsenek, de sokszor visszahuzodnak,



amikor megbantédnak, vagy nem kivannak elkotelezddni. Ok
vagynak leginkdbb a szabadsagra. Néha rendkivil
kompetensek, idor6l iddre viszont a tehetetlenség lesz urra
rajtuk. Sokszor ambiciozusak és szorgalmasak, de el6fordul,
hogy lustak, tulterheltek, Onelégultek, aggodasra hajlamosak
vagy segitségre szorulnak.

A 2. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek tobb vezetdi képesseggel
rendelkeznek, mint a masik két altipus. Nagyobb hangsulyt
fektetnek a hatalomra és a befolyasra, ezért igényuk van arra,
hogy  ,elcsdbitsanak”  csoportokat. = Kompetenciat és
magabiztossagot sugaroznak, és jol tudnak a koOzonségnek
jatszani. Elvezik, ha a nyilvanossag el6tt kell beszélniiik. Nekik
megy legjobban az a stratégia, hogy azért adnak, hogy valamit
vissza is kapjanak. Politikailag tajékozottabbak, de nehezen
viselik a kiszolgaltatottsagot. Hajlamosak arra, hogy letagadjak
sajat sziikségleteiket, és nem szivesen kérnek nyiltan segitséget.
A harom altipus kozul ez a leginkabb iranyité tipus, és jobban
hajlanak a manipulativ viselkedésre is, hogy megkapjak, amit
akarnak.

A 2. tipus szexualis (monogam) altipusa

Ez az altipus az egyes emberekkel valé kapcsolddasra helyezi a
legf6bb hangsulyt. Tokéletes partnernek mutatkoznak, és nagy
intenzitassal dolgoznak egy romantikus kapcsolat 1étrejottéeért.
Buszkék arra, hogy vonzo, csabitd és izgalmas partnerek. Jok a



flortolésben és a nyiltsdgot kommunikdaljak a kapcsolataikban.
Nagylelkiiséget és odaadast mutatnak, ezaltal vonzzdk be a
masikat a kapcsolatba. Amikor kikosarazzak &ket, igencsak
agresszivan reagalnak. A szexualitast olykor fegyverként
hasznaljak, és komoly gyoOtrelemként élik meg, amikor egy
fontos kapcsolatuk véget ér.

A 2. tipus altipusaihoz tartozo drnyékok

Hatasosabban tudsz szembenézni az drnyékoddal, ha ismered a
sajat személyiséged altipusdhoz tartozo arnyéktulajdonsagokat.
Az aldbbiakban az egyes altipusok Aarnyékanak néhany
tulajdonsagat lathatod. Mivel az altipusok viselkedésformai
meglehet6sen automatikusak, ezeket nagyon nehéz észrevenni
és magunkénak vallani.

A 2. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, néha gyerekes modon viselkedsz,
olykor hisztirohamokban torsz ki, vagy duzzogsz, ahelyett, hogy
érett modon reagalnal az egyes élethelyzetekre. Az elrejt6zés
vagy visszavonulds az Onvédelem kulcstechnikai. ,Kicsinek
mutatod magad”, am egy félelemmel teli reakcid, amely a
buszkeség onmagasztalasat ellensulyozza. A
gyamoltalansagban, illetve a reménytelenségben Kkeresel
menedéket az ellen, hogy megmutasd magad az életben,
megnyilj az emberek felé, vagy produktiv munkat végezz.
El6fordulhat, hogy 6nallé embernek tartod magad, mig tudat
alatti fugg6ségeket hordozol magadban. Hajlamos vagy arra,



hogy  beleragadj a  neheztelésbe, félelembe  vagy
aggodalmaskodasba, hogy elkertild a felelGsségvallalast, illetve
hasznald az erddet.

A 2. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, hajlamos vagy arra,
hogy nem latod meg a bliszkeséget és azt, hogy a fontossagnak
és a hatalomvagynak a taptalaja is egyben. Fontos észrevenned,
hogy stratégiaként alkalmazod-e azt, hogy segitékészen és
nagylelkiien viselkedsz masokkal, hogy ezaltal kontrollt
gyakorolj, vagy befolydshoz juss. Lehet, hogy azért tdmogatsz
masokat, mert ez a kontroll és a manipuldcio eszkoze. Diithbe is
gurulsz olykor, amikor visszautasitjdk a tanacsodat vagy a
segitségedet. Meleg és nagylelki emberként 1épsz fol, de
konyortelenné valhatsz, amikor hatalomra vagysz vagy
kontrollt gyakorolsz. Igyekszel elkerulni a kiszolgaltatottsag
érzését, de el6fordul, hogy (hamisan) sebezhet6nek mutatod
magad, hogy ezzel magadhoz vonzz valakit. Elnyomod
magadban a kimeriltséget és a szomorusagot, hogy kiszolgald
az ego azon szukségletét, hogy erds és befolyasos lehessen.

A 2. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, akkor el6fordulhat, hogy hamis
nagylelkiiséget mutatsz annak érdekében, hogy bevonzz
masokat. Vedd észre, ha csak azért flortolsz, hogy masokat
bevonj a blvkorddbe, anélkil, hogy késO6bb teljesitenéd az
igéreteidet. Buszkén hangoztatod, hogy te vagy a ,kulonleges



ember” — a tOkéletes partner vagy szeretd0 —, és a szexet a
hoditas fegyvereként hasznalod. El6fordulhat, hogy vampirként
viselkedsz - vonzo fellépéseddel felépited a kapcsolataidat,
majd megkoveteled a partnereidt6l, hogy mindent megadjanak
neked, amit akarsz, és amire szukséged van. Hajlamos vagy
agressziven reagalni, amikor nem sikeril elcsabitanod a
masikat, vagy sziikségleteid nem kertilnek kielégitésre. Amikor
nincs parkapcsolatod, nyugtalan vagy, hiszen hianyzik a kilso
megerdsités. A szakitdsokat haldlként éled meg, mert az
onérzeted elvész a masikkal valo dsszeolvadasban.

~EgYy nap, ha végre sikerul rajonném,
hogyan gondoskodjam magamrél, majd
fontoléra veszem, hogy valaki masradl is
gondoskodjam.”
Marilyn Manson

A 2. tipus paradoxonja

A 2. tipusba tartozo ember paradoxonja a buszkeség hajtoereje
és az alazatossag erénye kettGsségében rejlik. Az aldzat egy
olyan allapot, amelyben a legnagyobb békében élsz azzal, aki
vagy — pontosan azzal, aki vagy, nem tobbel vagy kevesebbel -,
valamint épp annyira vagy fontos, amennyi a bels6 1ényegedbdl
fakad. Ennek a tipusu embernek fel kell ismernie azt a
szukségletét, hogy pozitiv hozzaallasra vagyik a kdornyezetétol,



és fontos akar lenni masok szamara. Ha jobban tudatositjak azt,
hogyan muikodik bennik ez a buszkeség, akkor megismerik és
elfogadjak onmagukat ugy, ahogy vannak, és nem kell mar
tobbé megfelelnitk annak a felfujt 6nképnek, amelyet a
kulvilag felé mutatnak.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, ime, néhany elso 1épés,
amelyeket megtehetsz, hogy tudatosabba valj a buiszkeségeddel
kapcsolatban:

o Ismerd fel, amikor ugy érzed, szuperhds akarsz
lenni. Engedd meg magadnak a pihenést, 1égy az, aki
vagy. Engedd el azt a vagyat, hogy elismerjenek, és
csinald a dolgokat névtelentiil, ne akard learatni a
babérokat.

« Vedd észre azt, amikor buszkeségbdl cselekszel,
anélkiul, hogy elitélnéed magad. Kérdezd meg
magadtol, mi a legvalodibb és legsebezhetObb
benned a jelen pillanatban. Juttasd Kifejezésre ezt a
sebezhetOséget, és a kudarcaidat tekintsd ugy, mint
lehetOséget az alazat leckéjének megtanulasara.

« Légy egylittérz6 magaddal, azzal a részeddel,
amelyik fontosnak akarja érezni magat masok
szamara, hogy meger0sitést nyerjen  sajat
értékességevel és szerethetOségével kapcsolatban.
Engedd meg magadnak, hogy atérezd a fajdalmat,
amely abbol fakad, hogy nem mindig kapod meg azt
a szeretetet, amelyre vagysz, és nem az az ember
vagy, aki szeretnél lenni annak érdekében, hogy



masok szeressenek.

 Gondold at, hogy az elismerés iranti vagyadbol
fakadéan nem allitod-e be magadat kevésbé
fontosnak, mint amilyen valdjaban vagy. Tudatositsd
magadban, hogyan érzed magad, amikor fontos
szeretnél lenni, és valami vagy valaki azt iizeni, hogy
nem vagy az. Tanuld meg kezelni a fontossagodat.

» Foglalkozz azzal a kimerultséggel, amelyet akkor
érzel, amikor tulzottan adakozd vagy empatikus
vagy, és vedd észre a megkonnyebbulést, amelyet
akkor tapasztalsz, amikor nemet mondasz, vagy nem
tamogatsz mar masokat, és csak magadra
koncentralsz.

 Lépj kapcsolatba konkrét sziikségleteiddel, és
engedd meg magadnak, hogy hétkdoznapi, normal
emberi igényeknek érezd és fogadd el 6ket. Lasd meg
a buszkeséget abban, hogy nem adsz hangot a
szukségleteidnek. Kérj segitséget naponta tobbszor.

.A buszkeség egyfajta lelki rak: felemészti a
szeretet, a megelégedés vagy akar a jézan
paraszti ész puszta lehetéségét is.”

C. S. Lewis



Hogyan hasznald a 2. tipus nyilait a fejlodésed érdekében

A 2. tipushoz
kapcsolodo két masik
szemelyiségtipus,
amelyekkel a belso
nyilak kotik 6ssze az
enneagram-
diagramon, az a 4. és
a 8. tipus. A 2. tipus
egyfajta radikalis

fejlodésen mehet
keresztil, és

tulléphet a tulzott
ember-és
kapcsolatkozpontusa
gan, amennyiben
kifejleszti azt a képességet, amely a 4. tipusu emberre jellemz6,
nevezetesen azt, hogy hozzaférjen a sziikségletekhez és
érzésekhez. Emellett integralhatja a 8. tipus képességét is a
konstruktiv konfliktuskezelés terén. Ez abban segiti, hogy az
alakoskodas mogé lathasson, hogy kapcsolodhasson sajat
szukségleteivel és érzéseivel.

« ElOszor is tedd magadéva a 4. tipus azon képességét,
hogy kifejezi a sziikségleteit és elfogadja a hiteles
érzelmeket. Figyelj jobban arra, ami benned zajlik.
Talald meg az egyensulyt a kozott, hogy masoknak
mi a jo, és a kozott, hogy odafigyelsz sajat



érzelmeidre, vagyaidra és kedvteléseidre is. Fejlessz
ki egyfajta konnyedséget és Onbizalmat abban, ahogy
az érzelmeidet kommunikalod kornyezeted felé.
Ismerd meg, ki is vagy valdjaban, és add tudtara az
igazadat masoknak is egyfajta autentikus onkifejezeés
utjdn. Tanulj meg valodibb lenni, és mondd ki
batrabban, ami igaz.

 Ezutdn integrald a 8. tipus azon képessegét, hogy
felvallalja a kihivasokat. Miutan szilardabb alapot
hoztal 1étre magadnak azzal, hogy jobban becsilod a
bels6 teredet és fejleszted a termeészetes
érzékenysegedet, ami abbdl adodik, hogy a 4. tipus
egészséges aspektusaival egyluttmiikodsz, fejleszd azt
a képességedet, hogy kimondod, amit gondolsz,
kéred, amit akarsz, és megbaratkozol sajat er6ddel és
tekintélyeddel. Legyél kozvetlenebb, asszertivebb és
becsiletesebb. Ne érdekeljen annyira masok
velemeénye, fejlessz ki tobb 6nbizalmat és vastagabb
bért. Erezd magadénak az erddet és az energiadat, és
fogadd el dnmagad valddi tekintélyét. Mondd ki a
valddi véleményedet, és ne kérj annyiszor elnézést.
Tanuld meg egészséges modokon Kkifejezni a
haragodat, és menj bele az épitd jellegl
konfliktusokba, amelyek megerositik a
kapcsolataidat.

»,Az alazat nem mas, mint az igazsag, a



buszkeség pedig nem mas, mint hazugsag.”
St. Vincent de Paul

LEP] MAGASABB SZINTRE

A fejlédési utjuk harmadik részében a 2. tipusu emberek
elkezdik tisztabban latni azt, hogy milyen tulajdonsdgokkal nem
rendelkeznek, és mar nem épitenek olyan énképet, amely
masok elvarasain alapszik. Amikor tudatosan dolgoznak azon,
hogy tudatosabbak legyenek, megértsék a vakfoltjaikat és
szembenézzenek a fajdalmukkal, megtapasztaljadk annak a
szabadsagat, hogy nem flggenek masoktol, és ezdltal
megerositik sajat értékességuket.

Az ebbe a tipusba tartozé emberek szamara a kihivas abban
rejlik, hogy fel kell ébredniiik és meg kell tanulniuk értékelni
magukat azdaltal, hogy megismerik Onmagukat. Amikor ez
megtorténik, akkor mar nem kell tobbé kiérdemelniik a
szeretetet, és nem kell mindig madasokért élnitik, hogy
elismerésre taldljanak a vildgban. Tudatara ébrednek a
buszkeségiknek, meglatjak, miféle szuksegletek hajtjak 6ket, és
megtanuljak, hogy az élet igazabol jobb lesz, amikor mar nem
vagynak arra, hogy mindent kontrollaljanak. Megtanuljak azt,
hogy belelazuljanak a boldogsag és a béke allapotaba, amely
abbol ered, hogy ismerik a sajat értékiiket. Raébrednek arra,
hogy ha az aldzat erényét gyakoroljadk — amely abbdl fakad,
hogy megismerik, megszeretik és elfogadjak onmagukat ugy,
ahogy vannak —, akkor mar nem kell a végkimertltségig masok



kedvét keresniuk. Ezt a magasabb szintd tudatallapotot csak
ugy lehet elérni, ha megteszik az ehhez sziukséges kemény
er6feszitéseket — ez a bels0 munka jobban képessé teszi Gket
arra, hogy megtapasztaljak a szeretetet, az egységet és a
masokkal, valamint a vildgegyetemmel valo kapcsolatot. A 2.
tipusu emberek ezt egy olyan allapotkeént élik meg, amelyben az
ego fels6bbrendliségi és tulzott fontossagvagya értelmét veszti.
Ez azt jelenti, hogy felhagynak azzal, hogy masokhoz
hasonlitgassak magukat, elengedik azt a szukségletiiket, hogy
nélkilozhetetlenek legyenek, és tobbé mar nem harcolnak a
figyelemért. Ha ugy gondolod, a 2. tipusba tartozol, ime, néhany
dolog, amelyet eddig nem tudtal volna megtenni, most viszont
igen — és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

o Segits masoknak anélkil, hogy viszonzast varnal.
Tapasztald meg rendszeresen azt az Ooromot, amey
abbol fakad, hogy tiszta szeretetbdl adsz — és csak
akkor, ha belulrol érzed ennek sziikséget.

 Légy az, aki vagy, ne kérj elnézést, és ne aggodj
amiatt, hogy masok egyetértenek-e veled — még a
legfontosabb emberek véleménye se szamitson.

 Fejezd ki szabadon és nyiltan a szlkségleteidet,
érzéseidet és vagyaidat. Bizz abban, hogy az
univerzum gondodat viseli majd.

* Ne kérj egyfolytaban elnézést masoktdl, és ne banj
meg elére minden olyan negativ hatast, amelyet
véleményed szerint masokra gyakorolhatsz. Bizz



benne, hogy a tobbiek képesek magukrol
gondoskodni, és jarj utana, hogy valoban szukséguk
van-e a segitségedre.

* Bizz jobban és ne kételkedj tobbé magadban, és ne
kritizald magad utolag.

 Legyél kapcsolatban a multaddal 0sszefliggd
fajdalmaddal és szenvedéssel, és 1égy bensdségesebb
kapcsolatban a sziveddel.

* Ismerd el, ha hibazol, és ne torddj annyira azzal,
hogy hogyan latnak téged.

« Orilj annak, hogy végre annyira vagy fontos,
amennyire valdjdban lenned kell — és nem Kkisebb
mértékben. Ismerd fel és ismerd el, hogy aminek
meg kell torténnie, az megtorténik, anélkil, hogy
szereped lenne benne.

 Szeresd magadat ugy, ahogy vagy, és magadban
talald meg a bels0 megeré6sitéseket. Légy tudataban
eredendd josagodnak és annak, hogy semmit sem
kell bizonyitanod, semmit nem Kkell kiérdemelned.

.A buszkeség mesterkéltté tesz. Az alazat
valédiva.”
Thomas Merton



A 2. tipus erénye

A 2. tipus erénye, az alazat, ellenpontozza a buszkeség
szenvedélyét. Az ebbe a tipusba tartozo emberek eldtt az alazat
eréenye vilagos célként lebeg, amelynek elérése érdekében
tevekenykedhetnek, miutan felismerték azokat a
szokasmintazataikat, amelyek a bolcsességhsOl és a szeretet
iranti vagybdl fakadnak. Azaltal, hogy lassan lebontjak azokat a
hajlamaikat, amelyek a biuszkeségh6l fakadnak, ugyanakkor
megprobaljadk az aldzat értékeit befogadni, megtorténik a
felébredés, és kozelebb kertiilnek a valodi onmagukhoz.

Ha ugy érzed, a 2. tipusba tartozol, az alazat azt jelenti, hogy
mar nem Kkell emberfeletti teljesitményeket felmutatnod annak
érdekében, hogy értékesnek érezhesd magad. Ez azt is jelenti,
hogy nem mutatod magad fontosabbnak anndl, amilyen vagy —
és persze kevésbé fontosnak sem. Masképp fogalmazva, redlis
és pontos 6nképed van arrol, aki vagy, és arrol, aki nem vagy -
és Oromot, békeét, megelégedettséget érzel a sajat valodi
énedben. Ez azt jelenti, hogy szereted magadat pusztan azert,
aki vagy, ugyanakkor masoknak is megengeded, hogy
szeressenek. Ime, még néhdny olyan pozitiv tulajdonsag,
amelyre szert tehetsz, ahogy oOnmagad legjobb verziojat
kimunkalod azaltal, hogy jobban Kkapcsolodsz az alazat
erényéhez:

 Nem érzed szikségét annak, hogy fontos embernek
tartsanak.

» Ismered és szereted magad, és békében élsz azzal,



aki vagy és azzal, hogy milyen fontossdggal birsz
masok szamara.

* Nagylelki{ien és névtelenul adsz masoknak, anélkul,
hogy ellenszolgaltatast varnal. Nincs arra sziikséged,
hogy észrevegyenek vagy elismerjenek azokért a jo
dolgokeért, amiket teszel.

* Megérted, hogy nem mindenki szeret majd, és ezt el
is fogadod - sOt, egyaltalan nem banod.

» Teljesen 0Oszinte vagy magaddal és masokkal
szemben a szukségleteiddel, érzéseiddel és
korlataiddal kapcsolatosan.

o Képes vagy segitséget kérni, és el is fogadod azt.
Megnyitod magad a szeretet irdnyadba, tudva (és
orommel tdvozolve), hogy nem lehetsz befolyassal
arra, milyen szemmel néznek rdd az emberek, illetve
mit éreznek veled kapcsolatban.

 Hatarokat szabsz, tudsz nemet mondani, szereted
sajat magadat.

» Jol érzed magad énmagaddal az igazi értékeid miatt,
fuggetlentul attol, hogy masok helyeslik-e tetteidet
vagy kapsz-e t6luk pozitiv megerdositést.

»Csak az tud a szellem magassagaiba
emelkedni, aki atment az aladzat kapujan.”
Rudolf Steiner



Felébredés a zombidllapotbol

A 2. tipusu emberek szamara a valodi énjikre valo ratalalas
kulcsa az, hogy fokozatosan megtanuljak szeretni dnmagukat.
Ez az elején nehéznek tlnhet, sO0t taldn egyenesen
lehetetlennek, mert az egojuk azt mondja nekik, hogy ,nem
vagy elég”, ,tobbet kell tenned”, hogy nem vonzodak,
kompetensek vagy elég tokéletesek, igy nem szerethetd
emberek. Amikor azonban szembenéznek
szemeélyiségmintdzataikkal és fajdalmukkal, akkor képesek a
mult korlatoz¢é allitasai fO0lé emelkedni, magasabb foku
onismeretre és tiszteletre tesznek szert, és szélesebb lesz a
perspektivajuk 6nmagukkal kapcsolatban.

Amikor a 2. tipusu emberek felismerik, hogy masokra
hagyatkozva meghatarozni a sajat értékuket, egyszeriien nem
mukodik, és soha nem teszi lehet6vé a szeretet valodi
megtapasztalasat, elkezdhetnek minden szandékukkal eés
figyelmukkel onmaguk szeretetére 6sszpontositani. Csak akkor
tudnak masok irant szeretetet érezni, és csak akkor tudjak
érezni masok feléjuk aramlo szeretetét, ha szeretik 6nmagukat.
Amig zombimdédban mikodnek, hamis szeretettel kereskednek.
Amikor felébrednek, képessé valnak a valodi szeretetre -
maguk és masok tekintetében egyarant. Amikor megértik ezt,
felszabaditjak 6nmagukat, hogy azok Ilehessenek, és azt
szeressék, akik Ok wvalojaban. Emiatt nagylelkiiség, alazat,
kedvesség, fuggetlen gondolkodas és kozvetlenség jellemzi majd
Oket.



A 2. tipusu emberek utja tele lehet kihivasokkal, mert a
bliszkeség furfangos természet(i, és az emberben van egyfajta
természetes ellenallds, ha sérelmet, fajdalmat vagy gydaszt,
esetleg megalazottsagot érez. Néhany esetben a buszkeség jo
dolog is lehet. Mindazonadltal az is jellemz0 rd, hogy titokban
fenntartja a 2. tipusu emberek mélységes koto6dését ahhoz, hogy
kontrollaljak, mit érezzenek irantuk masok. Ez arra késztetheti
Oket, hogy ,,pozitiv” képet tartsanak fenn magukrol a vilagban
és a sajat fejukben, mikozben e szukséglet szamos problémas
hatasat elrejtik. Amikor viszont batran és egyuttérzéen
szembenéznek sajat arnyékukkal, és meghirkdznak azokkal a
nehéz érzésekkel, amelyeket meg kell tapasztalniuk annak
érdekében, hogy elvagjdk sajat tetszetGs személyiségképuk
kotelékeit, akkor elnyerik a valodi szabadsagot.

Mar azeldtt, hogy erre az utra ralépnének, az ebbe a tipusba
tartozé embereket gyakran elfogja egyfajta meély vagyakozas az
irdant, hogy szabadabbnak érezzék magukat. Ez érthetd is,
hiszen a f6 tulélési stratégidgjuk a masoknak vald tetszésre,
illetve a masoknak nyujtott hathatds segitségnyujtasra épil, ami
veéglul ahhoz vezet, hogy elcserélik sajat szabadsagukat masok
elismerésére. Amikor viszont batran és egylttérzéen
szembenéznek az Aarnyékukkal, és felvallaljdk a nehéz
érzelmeket, amelyeket at kell éreznitik ahhoz, hogy
kiszabaduljanak a szépnek mutatott személyiségiik korlatai
kozul, elnyerik a valodi szabadsagot.






A 3. tipus

Ut az 6nbecsapdastol a valodisag felé

Egyes hazugok annyira profik, hogy sajdat magukat
is becsapjak. Azok, akik azt hiszik, hogy a kegyes
hazugsagokkal semmi gond, hamarosan vakka
vdalnak minden hazugsagra.

AUSTIN O’MALLEY

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer valaki, akit Harmasnak
hivtak. Természeténél fogva érzelmes kisgyermekként jott a
viladgra, és mindig hd volt a maga kedves, érzelmes
természetéhez. Mindenki lathatta, hogy nagyon tiszta szivd és
hiteles.

Viszont mar koran rajott arra, hogy azert dicsérik, amit tesz,
nem pedig azert, aki 0 valojaban. Korulotte mindenki nagyon
izgatott lett és Orult, amikor sikeresen megoldotta a hazi
feladatat, Uj tornamutatvanyt mutatott be, vagy nyert egy
jatékban. Am amikor kifejezte valodi érzéseit, amikor szomoru
volt, csalodott, vagy megbantdédott, egyaltalan nem figyelt ra
senki. Maganyosnak érezte magat, és megrémilt, amikor senki
sem vette észre vagy tor6dott azzal, amit szive mélyébdl
kifejezett. Ugy tlint, az emberek akkor kedvelik csak, amikor fel



tud mutatni dolgokat; de amikor onmagat adta, ugy tettek,
mintha nem is létezne.

Harmas megtaldlta a modjat annak, hogy ne féljen tobbé,
vagy ne érezze magat egyedul. Felfedezte, hogy Kképes
megerezni, mit értékelnek nagyra az emberek, és aztan
magikus modon pontosan azzd valtozott. Mindig mas és mas
alakot oltott. Amikor kilonbo6zd tipusu emberek tarsasagaban
volt, 0 lett az iskolapélddja annak, amit azok csoddlatra
méltonak vagy sikeresnek talaltak. Mint egy kaméleon, meg
tudta valtoztatni megjelenését attol fiiggben, hogy éppen kivel
talalkozott és milyen helyzetben. Ez a képesség segitett neki
abban, hogy figyelmet kapjon, és ez igencsak j6lesett neki. Es
mindez segitett azt is elkerilni, hogy atnézzenek rajta, ami
rosszul esett volna neki.

Ahogy cseperedett, Harmas kezdte észrevenni, hogy masok a
sikeres embereket csoddljak — akik elérik a maguk elé t{izott
célt, barmi is legyen az. Amikor sok pénzt keresett, nyert
valamilyen sportagban, vagy vonzébbnak tiint, mint a tobbiek,
az emberek elkezdtek figyelni rda. Harmas tehat ugy vélte, hogy
az alakvaltoztatdsi képessége sok elényt jelent szamdara az
életben. Mivel sikereket ért el, pozitiv figyelmet Kkapott,
kulonosen azért, mert hajlando volt mindent megtenni azert,
hogy igazan meggy0z6 képet mutasson magarol, amelyet masok
értékelnek.

Igazdbol Harmasnak annyira jol ment, hogy sikert sikerre
halmozott, és végul mar képtelen volt leallni az alakvaltasokkal.
Attol félt, hogy enélkil nem fogja megkapni azt a figyelmet és
dicséretet, amelyre szuksége van. Ahogy telt-mult az ido,



teljesen szem el6l tévesztette, hogy ki is 0 valdjaban, annyiféle
szerepet jatszott mar. Végul mar a valodi érzéseit sem érzekelte,
és nem tudta felismerni a valodi Onmagat. Egyfolytaban
mozgasban kellett lennie és keményen dolgoznia azért, hogy
fenntartsa azt a sikeres imazst, amelyet értékeltek az emberek.
Mindez rengeteg eroOfeszitésébe kertlt, de szerencsére
Harmasnak nem okozott gondot a kemény munka.

Harmas tulélési stratégiai annyira jol muikodtek, hogy soha
nem volt ideje eltiinddni, ki is 0 valojaban. Egyszer-egyszer,
nagyon ritkan elfogta a vagy egy pillanatra, hogy hitelesebb
legyen — hogy valddi kapcsolatokat 1étesitsen a korulotte 1évo
emberekkel -, de ez nem volt lehetséges. Folyamatosan
dolgoznia kellett azért, hogy mindenki csodalja. Nem is tudta
elképzelni, mi torténne, ha abbahagyna. Sajnos Harmas
szamara a tulélési stratégidk tul sok jutalommal jartak — pénz,
rang, taps és figyelem —, igy nem adta fel.

Az egyik reggelen Harmas nem tudott felkelni. Olyannyira
elhatalmasodott rajta a stressz és a depresszio, hogy két hétig
dgyban maradt. Es ekkor tortént az, hogy legnagyobb
meglepetésére raébredt arra, hogy teljesen Kkimeritette a
kemény munka, amelybe az imdazs fenntartasa kerult. Végre
bevallotta maganak, hogy mélyen, legbelil igazabdl nagyon
szomoru és maganyos. Am amikor felgydgyult, elfeledkezett a
szomorusagarol és maganyossagarol, és rogton eszébe jutott,
mennyi munka var ra és hany embert kell elkdpraztatnia. Igy
hat, megkonnyebbilve, hogy visszakerult a palyara - bar
ezenkivil sok egyebet nem érzett —, folytatta a porgést.

Harmas tehat zombiva valt — egy nagyon sikeres, vonzod és



imponalé zombiva, de akkor is zombiva.

A 3. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha a kovetkezd tulajdonsagok kozil a legtobb vagy mindegyik
igaz rad, el6fordulhat, hogy a 3. tipusba tartozol:

O  Rendkivil empatikus vagy - automatikusan
rdhangoldodsz a kornyezetedben 1év0 emberekre,
hogy tudd, mit értékelnek, igy madris ugy tudod
alakitani a viselkedésedet, hogy elkapraztasd Oket.

O Szeretsz célokat kitlizni és utdna mindent megtenni,
hogy elérd 6ket. Amikor meghatarozod azt, hogy
mit akarsz elérni, akkor konnyen felvazolod az
odafelé vezet0 utat is.

O Azt akarod, hogy az emberek kompetensnek és
sikeresnek lassanak. Magabiztos vagy abban, ahogy
a nyilvanossag felé megnyilvanulsz, mert barmit
megteszel azért, hogy keményen dolgozz és jol
teljesits.

O Minden erdfeszités nélkil latod, hogy mit kell
tenned azert, hogy sikeresnek tlinj és az is légy az
életed kilonféle tertletein.

O Konnyedén teljesited a feladatokat, és oromet talalsz
abban, ha eredményes vagy, vagy elvégzed
dolgodat. Olykor nehéznek taldlod, hogy lelassits,



vagy abbahagyj valamit.

O Bar lehet, hogy nem tudatosan, de hatékonyan
tudod alakitani a megjelenésedet, hogy minden
helyzetben a megfelel6 képet mutasd magadrol.

O Mindenképpen el akarod kertilni a kudarcot. Ha ugy
gondolod, hogy valami esetleg nem sikerul majd,
akkor még csak meg sem probalkozol vele.

0 Bar fontosnak tartod az emberi kapcsolataidat,
el6fordul, hogy hattérbe szorulnak, mert annyira
természetes modon helyezed a hangsulyt az
elvégzend6 feladataidra.

O Habar nagyon is érzelmes tipus vagy, tudat alatt
megprobalod  elkerilni, hogy  kifejezd az
érzelmeidet annak eérdekében, hogy jobban
teljesithess.

Ha az ellen6rzollista elolvasdsa utan ugy gondolod, hogy a 3.
tipusba tartozol, akkor harom lépcsOben fogod tudni bejarni a
fejlédeési utat.

A kuldetés azzal kezd6dik, hogy megismered onmagadat, oly
modon, hogy felismered, milyen mdédokon valtoztatod meg az
identitdsodat, amikor kompetens, csodalatra mélté vagy sikeres
embernek akarsz latszani.

Ezutan szembe Kkell nézned az arnyékoddal azaltal, hogy
rajossz arra, hogy szem elél tévesztetted a valodi énedet ugy,
hogy kilonb6z0 alakokat és szerepeket 0ltottél magadra annak
érdekében, hogy sikeresnek tinj. Csak ezutdn tudsz majd



tovabblépni és felfedezni azokat az egomintazatokat, amelyek
arra iranyulnak, hogy sikeres legyél és annak is latszod,;.

Fejlddési utad utols6 szakaszaban pedig felismered az
érzéseidet, és megismered, hogy ki is vagy valdjaban, hogy
inkabb a valodi énedbdl taplalkozhass és lehetGséged legyen a
masokkal valé valodi kapcsolddasra.

~Minden becsapas kozll az 6nbecsapas a
legrosszabb.”
Platon

LEP] RA AZ UTRA

Ha a harmadik tipusba tartozol, akkor a felébredésed elsé
szakaszdban megfigyeled, hogyan hangolodsz rd masokra és
,0lvasol” benniik azért, hogy tudd, milyennek mutasd magadat.
Amikor észreveszed, hogy milyen gyorsan valtoztatod a
megjelenésed azért, hogy csoddalatot ébressz masokban,
elkezded felismerni, milyen sok figyelmet forditasz a feladatok
elvégzésére és arra, hogy jol nézz ki, és hogy milyen keveés
figyelmet szentelsz sajat érzéseidnek és meélyebb vagyaidnak.
Ha tudataba kerulsz mindannak, amit azért teszel, hogy elnyerd
masok tetszését (anélkil, hogy elitélnéd magadat), akkor
aktivalod az Onreflexids képességedet, ezaltal pedig megnyilsz
és mintegy ujjaéledsz.



A 3. tipus viselkedési mintdazatai

A 3. tipusba tartozé emberek nem teszik fel a kérdést, hogy
miért dolgoznak meg olyan keményen azért, hogy elérjenek
célokat és sikeresnek tlinjenek. A munkajuk rabjava valnak, és
a munkamadnia jeleit mutatjak. El6fordulhat, hogy neheziikre
esik lelassitani vagy megallni, mert nehéz feladniuk azokat az
eredményeket, amelyekhez a kemény munka vezet, beleértve a
vagyont, a statuszt és a j6 hirnevet. Es eléfordulhat, hogy
nagyon nehéznek tinik majd szamukra, hogy raébredjenek a
rdjuk jellemz0 ,zombi Uzemmodra”, mert a szokasmintaikat
megerdsiti a sikert dics6itd kulturalis kozeg. Igy hat komoly
er6feszitést kell tennitik, hogy meglassak, hogyan csaljak 6ket
csapddba sajat eredményeik.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor fokuszalj a
kovetkezd ot, a 3. tipusba tartozo szokasmintara, és tudatositsd
O0ket magadban, hogy elindulhass a fejl6dés utjan.

Automatikusan belecsuszol a szerepjatszasba, hogy
masokra hatast gyakorolj

Figyeld meg, hogyan veszel fel kiilonb6z0 alarcokat természetes
modon és gyakorlatilag folyamatosan annak érdekében, hogy
alkalmazkodj kulonféle emberekhez és helyzetekhez. Vedd
észre, ha anélkil, hogy gondolnal ra, megfigyeled azt, akivel
éppen beszélsz, feltérképezed, mi az, amit az illetd értékel.
Ezutan pedig ,azonosulsz” azzal az idedlis képpel, amelyet 6k
értékesnek tartanak — vagy esetleg annak egyes aspektusaival.
Figyeld meg, hogy hajlamos vagy-e nem tudatositani magadban



azokat a finom mechanizmusokat, amelyekkel valtogatod a
megnyilvanulasaidat a kilvilag felé, hogy megfelelj annak, amit
masok csodalatra méltonak tartanak. Megvan az esélye, hogy
vegul ezt a kulsO személyiséget akar ossze is téveszted valdodi
éneddel. Ennek a tendencidnak a tiukrében most kezdd el
megkérdezni magadtol, hogy ki is vagy valojaban.

Szukséged van arra, hogy sikeresnek tinj

Vedd észre azt, ha ,feltérképezed” a sikert azokban a
dolgokban, amelyeket csinalsz. Nézd meg, hogy meghatarozod-
e, mit kell csinalnod és hogyan, azt véve alapul, hogy masok
»Sikerr6l” alkotott definicigjanak milyen meértékben felel meg
az adott cselekvés. Figyeld meg, hogyan épitesz fel egy
személyiséget akoré a képességed koré, hogy minden sikeriljon,
amit csinalsz, és a sikernek a fényében hogyan definialod djra
magadat. A sikerr6l alkotott fogalmadat altaldban a szocidlis
vagy munkahelyi kornyezet hatarozza meg, és ugy strukturalod
a céljaidat, hogy megfeleljenek a masok altal felallitott
mércének. Nagy valdszinlséggel keményen megdolgozol azért,
hogy elvégezd a feladatokat és elérj bizonyos célokat — legyen az
anyagi tulajdon, statusz, képesités vagy pozicio. Jellemz6 rad,
hogy gyors Utemet diktalsz magadnak azért, hogy gyorsan és
hatékonyan érj el eredményeket.

A cselekvést helyezed el6térbe az érzések helyett

Vedd észre, hogyan fokuszalsz els6sorban arra, hogy megcsindlj
dolgokat. Valdszinlleg nehéznek talalod, hogy lelassits és ne



»cselekedj”, és soha nem hagysz id6t vagy teret arra, hogy
egyszerilen csak legyél. Amikor megfigyeled magadat, talan mar
azt is nehéznek talalod, hogy megprobdalj teret adni annak a
gondolatnak, hogy lassits és csak legyél — vagy az érzéseidre
hallgass. Ha megprobalkozol azzal, hogy egy kis id6re leallits
minden tevékenységet, lehet, hogy mar a gondolat is ijesztének
és kihivasnak tinik. Megtorténhet, hogy nehéznek talalod azt,
hogy teret adj az érzelmeidnek, és hajlamos vagy letagadni vagy
elkerulni 6ket. Hajlasz arra, hogy egyenlOségjelet tégy akozé,
hogy ki vagy, és hogy mit csinalsz, és az a perspektiva, hogy
kevesebbet is csindlhatndl, egyenesen fenyegetonek tlinhet.

Nem veszel tudomast az érzelmeidrol

Az érzelmeid majdnem mindig a koézelben vannak, de tudat
alatt attol félsz, hogy ha teret adsz nekik, akkor nem leszel majd
elég produktiv. Lehetséges, hogy nehezedre esik bizni abban,
hogy azert szeretnek majd, aki vagy (és ahogyan érzed magad),
hiszen azt hiheted, hogy az emberek csak azért szeretnek, amit
csindlsz. Igy hat lehet, hogy arra fogsz motivaciot érezni, hogy
ontudatlanul is letagadd vagy elnyomd az érzéseidet, annak
ellenére, hogy alapjaban véve érzelmes ember vagy. Kilonosen
akkor vagy hajlamos elkerulni az érzelmeidet, amikor a
kornyezeted valamiféleképpen rossz szemmel nézi az érzelmek
kifejezését. Amikor lekapcsolodsz az érzelmeidr6l, vagy
elkerulod oOket, akkor megszakitod a kapcsolatot annak az
igazsagaval, aki valdjaban vagy.

Kudarckeruld vagy



Valoszinlileg fogalmad sincs arrol, mit is jelent igazabol a
kudarc, mert soha nem vallottad be magadnak, hogy mar
megtapasztaltad. Ha mar van tapasztalatod rola, akkor
valdszinl, hogy egyszerien ugy fogod fel, mint egy fontos
alkalmat a tanulasra a siker felé vezet0 utadon. Lehet, hogy
minden lehetséges dolgot megteszel azért, hogy elkeruld a
kudarcot, mert attél tartasz, hogy meghatarozo lesz majd
szadmodra. A cselekvés-és eredményorientaltsdgod miatt félsz a
kudarcoktél, ami megnehezitheti azt, hogy abbahagyd a
munkat és tobb béket tapasztalj — és tObbet sajat magadbol is.
Ez megakadalyozhatja azt, hogy gondoskodd, gyengéd
kapcsolatokat alakithass ki.

~A felébredés nem azt jelenti, hogy
megvaltoztatod azt, aki vagy, hanem azt,
hogy eldobod azt, aki nem vagy.”
Deepak Chopra

A 3. tipus hajtoereje

Az oOnbecsapas az, ami a 3. tipusu embereket hajtja. E tipus
alapvet6 érzelmi motivaciojaként az onbecsapas egy olyan
ontudatlan hajlam, amely miatt az ember ugy alakitja a
viselkedését, hogy masok elismerését és csodalatat kivivja. Az
ebbe a tipusba tartozé emberek egy idealis képet vagy
szemelyiséget teremtenek meg és tartanak fenn, és aztan



azonosulnak ezzel a szemeélyiséggel (vagy annak latjak
magukat). Ezt a fajta onbecsapdas néha félreértésekre ad okot, és
hazugsagnak tlinik. Mindazonadltal a legtobb 3. tipusu ember
nem szandékosan csap be embereket; egyszerlien csak
olyannak lattatjdk magukat, ami igazabol nem jellemz0 rajuk,
anélkul, hogy tudataban lennének annak, hogy kik is &k
valdjaban. Automatikusan ugy viselkednek, ahogy azt
szukségesnek latjak annak érdekében, hogy elfogadjak vagy
szeressek Gket, ami ahhoz vezethet, hogy maguk eldl is elrejtik
az igazsagot. Mar gyerekként is érzékelik, hogy a csaladjuk
milyennek akarja &ket latni, és az, hogy ezeknek az
elvardsoknak meg akarnak felelni, nem egy tudatos folyamat —
ez egy tulélesi stratégia.

Fletiik soran végig jellemzd ezekre a tipust emberekre, hogy
ez az Onbecsapas taplalja azt a szikségletiikket, hogy azza
valjanak, amit masok értékelnek és csoddlnak. Végul eljutnak
odaig, hogy elhiszik, valdjaban azok, akiknek gondoltak, hogy
lennitk Kkellene. Ez altalaban automatikusan és tudat alatt
zajlik. Az alakvaltoztatasi képesség azt jelenti, hogy maddositjak
a viselkedésiiket a kiulvildg felé annak érdekében, hogy
megfeleljenek egy adott helyzetnek, anélkil, hogy jobban
belegondolnanak, mit tesznek. Abban az értelemben hazudnak
sajat maguknak, hogy elhiszik, azonosak azzal, amit tesznek —
vagy azonosak azzal a képpel, amelyet krealtak magukrol, hogy
masokban j0 benyomast keltsenek. Ez az Onbecsapas akkor
fordul eld, amikor maguk is elhiszik ezt a képet, ahelyett, hogy
rdébrednének, hogy tobbek, mint aminek lattatjdk magukat.
Végul eljutnak odaig, hogy mar nem latjak, kik is 6k valdjaban,



olyan sokat alakitottak magukon.

Ha ugy gondolod, a 3. tipusba tartozol, akkor meg kell
figyelned és tudatositanod magadon az onbecsapas kovetkezd
tipikus megnyilvanuldsait, hogy elindulhass a felébredés
allapota felé. Fontos jobban tudatositanod magadban, hogy az
onbecsapas az, ami taptalajt ad a kovetkez6 tendenciaknak:

» Kiemelked6 sikereket érsz el, még akkor is, ha olyan
dolgokat teszel, amiket nem igazan akarsz (vagy nem
szeretsz) megtenni.

 Elrejted a személyiséged bizonyos aspektusait -
legyen szo akar érzeésekroOl, oOtletekrol vagy
vélemeényekrol —, amelyek nem felelnek meg annak a
képnek, amelyet megprobdalsz magadrol teremteni.

o Valtoztatod a megjelenésedet, hogy megfelelj egy
olyan idealnak, amelyet az emberek egy-egy
tarsadalmi helyzetben nagyra tartanak.

« Személyiségedet abban az iranyban alakitod, hogy
megfeleljen annak, amit a tarsadalmi konszenzus
idedlisnak tart. Ez végil oda vezethet, hogy
Osszetéveszted magad az enneagram egy masik
tipusaval.

« Az 0sszes energiddat arra Osszpontositod, hogy
cselekedj és elérj dolgokat, ahelyett, hogy pusztan
csak bnmagad lennél.

« Nagy foku Onbizalmat mutatsz azzal kapcsolatosan,



hogy barmilyen célt el tudsz érni, és barmilyen
feladatot el tudsz végezni.

« Ugyesen értékesitesz barmilyen imdazst vagy
terméket, tudva, hogyan kell csomagolni és talalni
azokat.

« Azt gondolod magadrol, hogy barmilyen munkat el
tudsz végezni vagy barmilyen imazst magadra tudsz
olteni, hogy elnyerd masok csodalatat; nem szamit,
hogy ez milyen nehéz vagy kimerito feladatot jelent.

 Elvagod a kapcsolatot sajat érzelmeid felé, attol
tartva, hogy esetleg utjdba allnak annak a
torekvésednek, hogy azt tedd, ami egy konkrét imazs
kialakitasat szolgalja, vagy egy teljesitmény
eléréséhez sziikségeltetik.

~Semmi sem kdnnyebb az 6namitasnal.
Mert amit az ember kivan, azt 6 maga is
igaznak hiszi.”
Démoszthenész

Hogyan hasznald a 3. tipus szdrnyait a fejlodésed
érdekében

A két tipus, amely az enneagram-koron a 3. tipus mellett
helyezkedik el, a 2. és a 4. Az ebbe a tipusbha tartozo emberek



elkezdhetnek a

feladat-és
célorientaltsagtol a 2.
tipusra jellemz6
mélyebb
kapcsolatkeresés
iranyaba elmozdulni,
ugyanakkor
érzelmeikkel is
kapcsolatba
kerulhetnek,
amennyiben a 4.
tipus egészséges
tulajdonsagait

integralni tudjak.

El6szor vedd at a 2. tipus azon képességét, hogy
kapcsolatot teremt masokkal. Taldld meg az
egyensulyt a feladatok el6térbe helyezése, illetve
akozott, hogy élvezetes és mindségi id6t toltesz a
szamodra fontos emberek tarsasagaban. A
munkahelyen ne annyira a produktiv és a hatékony
munkavegzés legyen az elsddleges szempont, hanem
a masokkal valo egyuttmikodés, valamint az
odafigyelés madasokra. Oszténozd a szorosabb
csapatmunkat otthon és a munkahelyen, kozos célok
és projektek érdekében. Probalj meg jobban
kapcsolodni az érzelmeidhez azaltal, hogy tobb



er6feszitést teszel annak érdekében, hogy empatikus
legyél masokkal. Sorold masok céljait a magadéi ele,
és tlurelmesen hallgasd meg, ha elmondjak, hogy
érzik magukat. Fektess tObb hangsulyt arra, hogy
értékeled az érzelmeket és a kapcsolatokat.

* Majd integrald a 4. tipus tulajdonsagait azaltal, hogy
tudatosan jobban kapcsolodsz a sajat érzelmeidhez.
Hagyj magadnak teret és idot arra, hogy kapcsolatba
kerilj a sajat érzéseiddel. Taldld meg az értékeset
abban, hogy az dsszes érzésedet megtapasztalod,
beleértve a fajdalmat is. Emlékeztesd magadat, hogy
megbizhatsz az érzelmeidben: hitelesen jelzik, ki is
vagy valdjaban és mi a fontos szadmodra. Fejezd ki
magadat jobban, mikozben ezekkel az érzelmekkel
kapcsolddsz, akar kreativ tevékenységgel, akar
azaltal, hogy nyiltan beszélsz mdasokkal. Alakits ki
egy napi gyakorlatot: lassitsd le a munkatempodat,
és rendszeresen 1épj kapcsolatba az érzéseiddel és a
vagyaiddal. Taldld meg a kozéputat a kozott a
képességed kozott, hogy csodalatra melto legyél, és a
kozott, hogy tudod, mi az, ami igazdn szamit. Mondd
meg az igazat akkor is, amikor nehéz, és engedd,
hogy a hitelesség, értelem és célok adjak életed
alapjat.

~Lehet, hogy a megtévesztés megadja
neklunk azt, amit pillanatnyilag akarunk, de



végul mindig el is fogja venni.”
Rachel Hawthorne

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

A 3. tipusba tartozo emberek fejlodési utjanak madasodik része
arrol szol, hogy elfogadjak és megértik azt, hogy hogyan és
miert élik az életiket olyan modon, hogy hamis személyiséget
hoznak létre, mikdzben nem hagynak teret az érzelmeiknek és
valddi Onmaguk masfajta, hiteles jellemzdinek. Ezaltal tobbet
megtudnak arrol, kik is 0k valojaban, és megnyilik az ajto afelé,
hogy hitelesebben éljenek, a valddi érzéseik altal vezérelve, az
értelmes élet iranti elkotelezddéssel.

A masok megbecsilésére és elismerésére vald szintelen
torekvés az onismeret hianydhoz vezethet, ami miatt az ebbe a
tipusba tartozo emberek felszinessé, hiteltelenné valnak, és
0sszezavarodnak a valddi jellemiikkel kapcsolatban, még akkor
is, ha arra torekszenek, hogy hatékonyak, dicséretre méltok és
sikeresek legyenek. Ha egyenl6ségjelet tesznek a sajat értékik
és az elért eredményeik kozé, akkor beleesnek abba a csapdaba,
hogy megtagadjak a bennik rejld meélységeket. Elveszitik a
kapcsolatot azzal, hogy mit éreznek és kik is 6k valdjdban, és
csak a felszines alarcuknak megfeleléen cselekszenek vagy
reagalnak. Amikor hazudnak dnmaguknak és egy fals dnképet
mutatnak anélkil, hogy ennek tudataban Ilennének, azt
kockaztatjak, hogy tures kagylohéjja valnak, amely képtelen
valodi érzelmek kifejezésére, és nincsenek szabad vegyértékei a



valodi emberi kapcsolatok kiépitésére sem.

Ismerd meg a 3. tipus drnyékat

Ha ugy érzed, a 3. tipusba tartozol, akkor az alabbi tanacsok
segithetnek abban, hogy felszinre hozd, tudatositsd és
megprobdld ellenpontozni ennek a tipusnak a legfontosabb
ontudatlan viselkedésmintait, vakfoltjait és fajdalmas pontjait:

» Lassitsd le a ,,cselekvésed” szintjét és tempojat. Vedd
észre, hogy ilyenkor mit érzel leghbelil.

e Szanj idot pihenteto tevékenységekre, amelyek nem
a célokrdl és feladatokrol szolnak. Engedélyezz
magadnak egy kis megallast, és vedd észre azt, ha
ekOozben barmiféle félelmet vagy aggodalmat érzel.

» Baratkozz meg az érzelmeiddel. Ismerd fel, milyen
érzelmes vagy, és fogalmazd ujra az érzéseidet
pozitiv tapasztalatkeént.

« Hagyd, hogy minden oOnbecsapds napvildgra
keriljon, és keresd meg, milyen okok rejlenek az
altalad sziikségesnek itélt illuziok mogott.

 Hagyd lerombolddni a vilag felé mutatott képedet.
Tudatosan tégy vagy mondj olyasmit, ami neked
tetszik, de nem feltétlentl épiti — s6t esetleg rontja —
az imdazsodat. Figyeld meg, hogy ki az, aki mindezek
ellenére is kedvel téged.

 Kezdj bele egy olyan tevékenységhe, amelyben a



hibazas lehetdsége is fennall. Vedd észre, mi torténik
benned, és definidld yjra a siker hidnyat pozitiv
tanuldasi tapasztalatta.

» Kerulj kozelebb azokhoz, akik megbecsulik azt, aki
,valojaban vagy”. Tavolodj el azoktdl az emberekt6l,
akik a hamis énképedet segitik eld, vagy akik
tdmogatjak azt a sziksegletedet, hogy egy olyan
imazst tarts fenn, amely folyamatos hazugsagon
alapul.

« Oszd meg a valodi gondolataidat és érzéseidet a
hozzad legkdzelebb allo emberekkel.

« Talald meg azokat, akik hlen tukrozik valédi énedet.
Kérj meg harom embert, aki jol ismer, hogy mondjak
el, mit kedvelnek a legjobban veled kapcsolatban.
Amit mondanak, az vajon tényleg rolad szdl vagy a
kulvilag felé mutatott imazsodrol?

~Akarhova allunk, arnyékot vetiink
valamire.”
E. M. Forster

A 3. tipus vakfoltjai

El6fordulhat, hogy az ebbe a tipusba tartozo emberek nem
akarjdk megvizsgalni a vakfoltjaikat, mert ugy hiszik, naluk



minden jél mukodik. Kilonosen a nyugati tarsadalomban
jutalmazzak oOket azért, amiben kitiGnnek a tobbiek kozul -
eredményeket érnek el, jol néznek ki. Mindazonaltal lehet, hogy
nem ismerik magukat tul jol egy mélyebb szinten - és ez
megakadalyozhatja Oket abban, hogy teljesen elégedettnek
érezzék magukat az életben. Az, hogy magukba nézzenek,
fenyegetonek és ijesztébnek tlinhet szamukra. Tulélési
stratégiaik célja az, hogy egyfolytaban tevékenykedhessenek, €és
arra koncentralhassanak, hogy milyen kompetensnek tiinnek.
Lehet, hogy biztonsaghban érzik magukat afel6l, hogy képesek
tenni a dolgukat, és ugy vélik, semmit sem nyerhetnek azzal,
hogy megvizsgaljak, mit rejtettek el maguk el6l azért, hogy
képesek legyenek annyi mindent elvégezni. Am amikor
elutasitjak azt, hogy magukba nézzenek, akadalyt gorditenek
sajat fejlodésuk elé.

De van egy jo hirem. Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol és
van batorsdgod kinyomozni, ki is vagy valdjaban, egyfajta
mélyebb és sokkal gazdagabb formdban tapasztalod majd meg
a sikert. Amennyiben el tudsz viselni egy-két zavaro
tapasztalatot, mikozben a maszkod mogé nézel, fokozatosan
képes leszel majd megelégedést, szabadsagot  és
megkonnyebbulést érezni, ahogy mind jobban megtanulsz a
hiteles éned alapjan élni.

Az alabbiakban olvashatsz néhdny olyan vakfoltrol, amelyek
a leggyakrabban megakadalyozzak a 3. tipusd embert a
fejlodésben — és oOtleteket is kapsz ahhoz, hogy mit tehetsz, ha
jobban tudatositani akarod Oket.



Tul sok dolgot csinalsz

Jellemz6 rad, hogy a cselekvésre koncentralsz és nem vagy
tudataban az allandéo magas fordulatszamu porgés negativ
aspektusainak? Szoktal onigazolast keresni arra, hogy mindig
elfoglalt vagy? Az aldbbiakban alljon itt néhany dolog, amelyet
megtehetsz, ha integralni szeretnéd ezt a vakfoltot:

» Keészits egy objektiv értékelést a fizikai és mentdlis
egészségi allapotodrol. Az elmult években voltal-e
beteg, vagy volt-e barmilyen sérulésed? Valdban
vigyazol magadra? Mérd fel a valdsagos kockazatait
annak, hogy ilyen keményen dolgozol.

 Allapitsd meg a munka és a maganélet egyensulyéat
az  életedben, aztdn Kkérj visszajelzést a
megallapitasodrol. Légy 6szinte azzal kapcsolatban,
hogy mihez vezethet az egyensulybdl valo kibillenés,
és mik lehetnek a kovetkezményei.

 Ismerd fel azt, hogy a munkatol valé fliggés épp
annyira rombolo lehet, mintha szerfigg6 lennél. A
munkamdnids hajlamok a feldolgozatlan traumak
jelei lehetnek. Taldld meg a modjat annak, hogy
csokkentsd a terhelést.

 Dolgozz egy terapeutaval vagy egy kozeli barattal,
hogy felfedezd a bels6 vilagodat, és folytass ,titkos és
szent” beszélgetéseket a kevésbé jo oldalaidrol.

 Gondold at, mi az, ami hianyozhat az életedbdl
amiatt, mert olyan keményen dolgozol. Van



problémad az emberekkel a munkabdl adédo
leterheltséged miatt? Hianyzik esetleg az a mind4ségi
1d6, amelyet a gyerekeiddel, élettarsaddal vagy
barataiddal tolthettél volna, de mar nem pétolhato?

» Kisérletezz azzal, hogy lelassitod a tempodat,
szuneteket tartasz, vagy egyszerden csak ulsz és nem
csindlsz semmit. Meditalj. Lélegezz.

Elkerulod az érzelmeket

Ha képtelen vagy lassitani, ez segithet elkerulni azokat az
érzelmeket, amelyeket megtapasztalnal, ha tobb szabad
vegyértéked lenne? Elnyomod az érzelmeidet, esetleg elfutsz
el6lik, ahelyett, hogy megkisérelnéed megérteni Oket és
hallgatni rajuk? Az alabbi néhany technika segit abban, hogy
integralni tudd ezt a vakfoltot:

« Ebredj jobban a tudatira azoknak a korlatozo
hiedelmeknek, amelyek azt sugalljak, hogy ,,az vagy,
amit teszel”.

 Ismerd fel, mennyire zavarodott vagy ijedt vagy,
amikor kezdesz kozeliteni az érzelmeid felé. Legyen
benned egyuttérzés onmagaddal szemben, mikdzben
azon munkalkodsz, hogy megértsd az érzelmeidet.
Kérj segitséget.

o Aktivan munkalkodj azon, hogy tudatara ébredj
azoknak a hiedelmeknek, amelyek ahhoz vezetnek,
hogy ne tulajdonits nagyobb értéket az érzelmeidnek



— olyasmire gondolok, hogy az érzelmek nem
produktivak, és lehet, hogy akadalyozo tényezdk.

* Gyakorold, hogy jobban odafigyelj az érzelmeidre.
Vezess naplot, amelybe mindennap leirod, mit érzel;
hallgass olyan zenét vagy nézz olyan filmeket,
amelyek érzelmeket valtanak ki.

» Amikor masok megosztjak veled az érzéseiket, szanj
1dOt arra, hogy meghallgatod 6ket. Vedd észre, ha
turelmetlennek vagy kinosan érzed magad.

* Gyakorold, hogy jelen és nyitott 1égy, amikor masok
az  érzelmeikrdl  beszélnek, vagy  amikor
megtapasztalod a sajat érzéseidet. Az érzéseid
felfedezését tekintsd ezutan a fejlédés felé vivo,
rendkivil pozitiv 1épésnek.

Tagadod a hibazas értékét

Tul sok értéket tulajdonitasz az eredmeényeidnek, amelyeket
értéked fokmeérdjének tartasz attol fuggetlenul, hogy valdban
fontosak-e a szdmodra? Hajlamos vagy ellendllni annak, hogy
meglasd, a teljesitmény milyen felszines vagy tres tud lenni?
Folyamatosan a sikerért harcolsz és mindent megteszel azért,
hogy elkeruld a kudarcot? Hajlamos vagy nem meglatni a
kinalkozo alkalmakat, lehet6ségeket amiatt, mert nem vonodsz
be akar pozitivnak is igérkezd élményekbe, mert azt hiszed,
ugysem leszel sikeres? Probald ki ezeket a technikakat, hogy
integralhasd ezt a vakfoltot:



* Fedezd fel a maga mélységében azt, hogy hogyan
definidlod a sikert sajat magad szamara. Azon
alapszik, hogy mit gondolnak masok, vagy azon,
hogy te mit tartasz annak?

» Figyeld meg, hogy amikor sikert érsz el valamiben,
megallsz-e egy pillanatra, hogy lUnnepelj, miel6tt a
kovetkezd dologra attérsz, hogy ismét sikert
konyvelhess el.

* Amikor legkozelebb ,nyersz”, lassits le, és fogadd be
az élményt. Ha azonnal futni kezdesz a kovetkezd
célod felé, kérdezd meg magadtol, miért teszed ezt,
és gondolkodj el azon, mit érzel ezzel a sok
torekvéssel kapcsolatban.

» Kérdezd meg magadtol, hogy a frissen elért sikereid
mennyire birnak jelent6séggel szamodra. Valéban
olyan dolgok, amelyeket meg akartal tenni?

» Vedd észre és ird fel az 0sszes dolgot, amelyet azért
teszel, hogy elkerild a kudarcot. Miért dolgozol
annyira keményen azért, hogy meég véletlentl sem
hibazz?

 Vedd szamba, miért lehet a hibazas igazabol jo
dolog. Sorold fel a hibazas 0sszes lehetséges pozitiv
aspektusat.

.Végul is az emberi arc nem mas, mint egy



maszk, sem tobb, sem kevesebb.”
Agatha Christie

A 3. tipus fajdalmai

A 3. tipusba tartozo emberek altalaban pozitivak, magabiztosak,
akik ellenallnak annak, hogy fajdalmat érezzenek - vagy
barmiféle érzelmet. Néha az a sztereotipia él roluk, hogy
snincsenek érzelmeik”, de ez nem igaz. Igazabdl nagyon is
érzelmes emberek, ha megkapargatjuk a felszint. Mindazonaltal
amikor azt a tulélési stratégiat alkalmazzak, hogy cselekszenek
ahelyett, hogy éreznének, akkor szokassd merevedett
védekezési mechanizmusokat fejlesztenek ki az érzelmeik
felismerése és felfedezése ellen.

Hogyha haladni szeretnének a fejlodés utjan, akkor ezeknek
a tipusu embernek le kell lassitaniuk és kapcsolatba kell
lépniuk az érzelmeikkel és a fajdalmaikkal — legyen az a multtal
vagy akar a jelennel kapcsolatos. Amikor elég teret adnak az
érzelmeiknek, gyakran ugy talaljak, hogy konnyebben hozzajuk
férnek. Ha mar tudatosodott bennuk az, hogy tudat alatt
hogyan kerulték el, hogy érzelmeket érezzenek, akkor
megtorhetik ezt a késztetést, és elkezdhetnek jo baratsagba
kerllni az érzéseikkel. Amikor elkezdik érezni a fajdalmukat,
felfedezik, hogy az érzelmeik tudatositasa, bar eleinte nehéz,
kozvetlenil elvezeti Oket autentikus énjuk teljesebb
felismeréséhez.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, lehet, hogy az elején



nehéznek fogod taldlni, hogy minden érzelmeddel kapcsolatba
kerilj, beleértve a fajdalmat is. Lehet, hogy félsz attdl, hogy ha
kimutatod az érzelmeidet, esetleg utjaban allhatnak majd a
munkadnak, a célok elérésének, vagy a j6 imazsod
fenntartdsanak. Mindazonaltal az eérzelmeid teljes atélése
fontos 1épés a szabadsag felé vezet6 utadon. Meg kell tanulnod,
hogy elviseld ezeket a konkrét fajdalmas érzéseket, hogy
kiléphess a zombi Gizemmodbol és elkezdhess dolgozni azon,
hogy minél teljesebben megvalositsd az igazi 6nmagadat:

 Egyfajta  zavarodottsag, ami az  alakvalto
hajlamodbdl fakad, és abbol, hogy ugy tekintesz
magadra, mint a kilvildg szamdara Kkredlt
szemelyiségre. Ez visszatarthat attol, hogy felismerd
a valodi énedet. Amikor elGszOr kapcsolodsz az
érzéseiddel, lehet, hogy elveszettnek fogod érezni
magad, mintha nem tudnad, hogy ki is vagy. Lehet,
hogy zavarban érzed magad az érzelmeid megélése
miatt, és kisértésbe eshetsz, hogy tovabbra is keruld
Oket.

 Félsz az ismeretlentdl és a szokatlan érzésektol.
Lehet, hogy attol is tartasz, hogy el kell engedned azt
az identitast és kontrollt, amelyet a nem valddi éned
kindl neked. Lehet, hogy attol félsz, hogy ha kifejezed
az eérzéseidet, akkor az sérteni fogja a masokban
rolad kialakitott képet.

 Zavarba jossz, amikor masok el6tt kimutatod az
érzéseidet. Lehet, hogy hianyzik az a fajta



biztonsagérzet, amelyet a gondosan kimunkalt kilsé
személyiségeddel mutattal a vilagnak.

» Kimertult vagy a sok erdfeszitéstol. Az ujra felismert
érzéseid raebreszthetnek arra, hogy milyen
keményen is dolgozol, és mennyit cselekszel.

e Turelmetlen vagy masokkal, ha arra akarnak
ravenni, hogy tobbet érezz, mint amire készen allsz.
Ez a reakcid valdszinlleg a hamis éned terméke, és
nem a valddi énedbdl fakad.

« Szomorusag fog el, amely azokbdl a félelmeidbdl
taplalkozik, hogy az embereknek jobban tetszik a
feléjuk mutatott képed, mint te magad. Lehet, hogy
megbanod majd, hogy olyan hosszu idén at nem
voltdl tudataban, hogy a hamis onmagad nem is
létezik igazdbol. Elszomorithat, hogy azt érzed, az
emberek — és még te magad sem - ismered a valodi
énedet.

.Az egyetemes becsapas idészakaban az
igazmondas forradalmi tett.”
George Orwell

A 3. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy a 3. tipus melyik altipusaba tartozol, az



segithet abban, hogy pontosabban ldsd, milyen eréfeszitéseket
kell tenned ahhoz, hogy szembenézz a vakfoltjaiddal,
ontudatlan hajlamaiddal és rejtett fajdalmaddal. Az altipusok
konkrét mintazatai és tendenciai attol fliggéen valtoznak, hogy
melyik tulélési 0szton kerekedik felil a tébbin a harom kozul.

A 3. tipus 6nvédelmi altipusa

Ez ebbe az altipusba tartozo emberek jok akarnak lenni, nem
csak jol akarnak kinézni. Arra oOsszpontositanak, hogy a
tarsadalmi  konszenzus altal meghatarozott barmilyen
szerepben jo modellt nyujtsanak. A huszonhét személyiség
kozul Ok lehetnek a legszéls6ségesebben munkamanias
emberek. Tulélési stratégidik, valamint az anyagi biztonsaggal
kapcsolatos aggodalmat taplalé Onfenntartasi 6sztOnik miatt
nagyon keményen dolgoznak. Jo képet akarnak mutatni, de az
igényuk arra, hogy jok legyenek, azt jelenti, hogy nem akarnak
tulzottan oOnrekldmozonak tinni, vagy az eredmeényeikkel
kérkedni. Szerényebbek, kevésbé jellemzd rajuk a hiusag, mint
a szociadlis altipusra, és nem olyan erds bennik a
versenyszellem.

A 3. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozo emberek jobban szeretnek
szerepelni, mint a masik kettObe tartozok, és 6k azok, akik a
legtobb Oromet taldljak abban, ha elismerik 6ket, vagy ha
tapsolnak nekik. Ok a legiigyesebbek abban, hogy hibatlan
képet alkossanak magukrol, és tudjak, hogyan kell talalni és



rekldmozni azt, amit eladnak (magukat is beleértve). Az ilyen
tipusu ember Orommel vallal el vezet6i poziciot, és nagyon
ugyesen Kkapaszkodnak felfelé a céges és a tarsadalmi
ranglétran. Ez a legagresszivebb altipus és benne a leginkabb
er6s a versenyszellem. GyOzni akarnak, és tudjak, hogy a
hatékony prezentacié és teljesitmény segitségével hogyan
befolyasoljanak masokat.

A 3. tipus szexualis (monogam) altipusa

Az ebbe az altipusba tartozok leginkabb az egy emberrel
tortéend kapcsolatokra koncentralnak - és arra, hogy vonzoak
legyenek a hagyomdanyos értelemben. Lehet, hogy nagyon
romantikus, tundérmesebe 1ill6 modon képzelik el a
partnerkeresést. Tudjak, hogyan Kkell Kkarizmatikusan és
megnyerden viselkedni, de a kiulsGségekre koncentralnak, és
el6fordulhat, hogy nem igazan kapcsoldodnak sajat maguk belsd
megtapasztaldsahoz. Erzelmesebbek, mint a tobbi altipus, és
gyakran éreznek egyfajta szomorusagot legbelul. Sok figyelmet
forditanak arra, hogy mdasokat tdmogassanak és a sikeriikhoz
hozzdjaruljanak. Félénkebbek, mint a masik kettd altipus, és
nem annyira erds bennuk a versenyszellem, mert akkor
éreznek sikerélményt, amikor az emberek, akiknek segitenek,
sikerre visznek dolgokat.

A 3. tipus altipusaihoz tartozo darnyékok

Hatasosabban tudsz majd szembenézni a sajat arnyékoddal, ha
ismered a 3. tipus rad jellemzd altipusanak Kkonkrét



arnyékjellemzoit. Az alabbiakban néhany ilyen
arnyeékaspektust mutatunk meg minden egyes altipushoz. Mivel
az altipushoz tartozo viselkedés nagyon automatikus, lehet,
hogy ezeket a tulajdonsagokat lesz a legnehezebb meglatnod és
felismerned.

A 3. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, akkor nehéz lehet (vagy
egyenesen lehetetlen) szamodra az, hogy lelassits. Mivel
aggodsz a tulélés miatt és azért, hogy jo ember legyél, az egdd
azt sugja, hogy nem allhatsz le a munkdaval. Valoszini, hogy
tulzottan is 6nallo és Onellato vagy, ezert nehéznek talalhatod
azt, hogy masoktdl fliggj vagy masokhoz kapcsolodj. Nemcsak
azért kiizdesz szunet nélkiil, hogy jol nézz ki, de mindent jol is
akarsz csindlni. Az 1. tipustdl eltér6 moédon azonban ugy
hatarozod meg, hogy mi a ,helyes”, hogy magadon Kkivilre
tekintesz. Valoszinileg nagyon nehéznek talalod, hogy mélyebb
érzelmeket élj at és kifejezd a sebezhet6ségedet. El6fordul, hogy
tul szerény vagy, és belekerilsz abba az 0rdogi korbe, hogy
jonak akarsz ldatszani, j0 akarsz lenni, és jot akarsz tenni. De
el6fordulhat, hogy nem tudsz majd lazitani és nem tudod
sikeresnek érezni magadat, ami ezt a harom dolgot illeti.

A 3. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, akkor valdszintlleg jol értesz
ahhoz, hogy kivalo imazst alakits ki magadrol, de hajlamos vagy
arra, hogy kényszeres modon mindig hibatlanul jelenj meg a



kulvilag elott. Lehet, hogy sebezhetOnek érzed magad, amikor
az emberek benéznek a mogée a kép mogé, amelyet a
kornyezetednek mutatsz. Lehet, hogy meg sem engeded
magadnak, hogy maximadlisan tudataban legyél a wvalodi
énednek, amely a személyisegképed mogott rejlik. Mivel erds
késztetést érzel arra, hogy versenybe szall] és nyerj,
konyortelenné valhatsz - olyan értelemben, hogy barmit
megteszel, hogy az élvonalba kerilj. Lehet, hogy hazudsz,
csalsz, lopsz azért, hogy gy0zz, s mindezt egy pozitiv kép mogé
bujtatod. Valdszinlleg nagyon nehezen viseled a kudarcot, és
mindent megteszel, hogy elkeruld, kulonosen, ha
bizonytalannak érzed magad. Szikséged van a kornyezeted
elismerésére, hogy értékesnek érezhesd magad, és
megtorténhet, hogy elkerulod az alkalmakat, hogy valodi bels6
biztonsagérzetet teremts, egészen addig, hogy elbujsz egyfajta
felszinesen sikeres imazs mogeé.

A 3. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, akkor sok figyelmet
forditasz masokra. Mivel kils6leg vonzonak akarsz latszani,
gyakran elveszited a kapcsolatot azzal, aki legbelul valdban
vagy. Valdszinlleg mély szomorusadg fog el, mivel nem vagy
kapcsolatban oOnmagaddal, és lehet, hogy alacsony az
onbecsilésed is. Nagy valdszinliseggel nem konnyd ehhez a
fajdalomhoz kozelebb kerulndd, még akkor sem, ha segithet
kapcsolodni a hiteles dnmagadhoz. Tamogatsz masokat, és
sikereket érsz el abban, hogy hozzasegited Oket kilonféle
eredmények eléréséhez, am ez is csak egy modja annak, hogy



elkerild azt, hogy fény vetuljon rad.

~Ami rendet teremt a vilagban, az az, hogy
szeretlnk és engedjuk, hogy a szeretet azt
tegye, amit akar.”
Krishnamurti

A 3. tipus paradoxonja

A 3. tipust érint0 paradoxon abban all, hogy ellentét feszil az
onbecsapas hajtoereje és a valddisag erénye kozott. Ha felismeri
azt a szukségletét, hogy mindenképpen pozitiv visszajelzésekre
vagyik és arra, hogy elnyerje masok csodalatat, ez a tipus
elkezdi latni, hogyan miikoédik az onbecsapds az életében. Ha
ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor meg kell vizsgalnod,
miféle modokon vered at magad. Ha megtanulod meglatni a
kiillonbséget a hamis éned (az idealis 6nkép) és a valodi éned
kozott, elkezded mashogy latni azt a meggydzodésedet, hogy
egyenld vagy azzal, amit csinalsz. Végul eljutsz oda, hogy egy
bels6 hangtol vezérelve raébredsz, ki is vagy igazabol. Ahogy
fokozatosan nyilvanvalova valik eldtted a sajat dnbecsapasod
muikodési mechanizmusa, elkezded megismerni és kimondani
azt, hogy mit is akarsz, és hogyan érzed magad valdjaban -
el6szor onmagad, majd masok felé is.

Ebben a kontextusban a valodisag azt jelenti, hogy kozelebb
kerilsz egy mélyebb igazsdghoz - ahhoz, hogy mi a lényed



valddi 1ényege, és rajossz arra, hogy a szived vonakodik az
lenni, ami nem vagy. Ennek a paradoxonnak a tudatositasa és
annak megismerése, hogyan csapjak be magukat azzal, hogy
olyan képpel azonositjdk magukat, amelyet masoknak
mutatnak, a 3-as tipusu emberek fejlddesi utjanak egyik f6 célja.
Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, ime, néhdny dolog,
amelyet megtehetsz, hogy tudatosabba valj az oOncsalassal
szemben, és jobban hozzaférj a magasabb szinti
tapasztalatokhoz, amelyeket az Gszinteség tesz lehet6vé:

e Vedd észre a kilonbséget a magadrdol mutatott kép,
valamint a valodi gondolataid és érzéseid kozott.

« Ismerd fel az Osszes alarcot, amelyet az élet
kiulonb06z6 teruletein magadra Oltesz. Mdas vagy a
munkahelyen, és mashogy viselkedsz otthon? Mas
vagy hét kozben és mas heétvégenként? Madasnak
mutatod magad egy bizonyos barati tarsasag fele,
mint egy masik irdnyaba? Ha igen, miért?

« Nézd meg, hajlamos vagy-e allanddoan pOrogni.
Kérdezd meg magadtdl, hogy van-e 0Osszefiiggés a
kozott, hogy olyan sok mindent csindlsz megallas
nélkul, és a kozott, hogy menekilsz az érzelmeid
el6l.

o Ismerd fel, hogy milyen kevés teret hagysz az
érzéseidnek. Gondold at, hogy a te esetedben éppen
az érzeések azok, amelyek tobbek kozott valodi éned
legvilagosabb jelzdtablai. Engedd meg magadnak,



hogy atéld az érzelmeidet, apranként, hogy kozelebb
kerilj az igazsaghoz a sajat 1ényedet illetGen.

« Tudatositsd magadban, hogy mi az, ami visszatart
attol, hogy lassits. Vedd észre a félelem és aggodalom
minden formajat, amely azzal kapcsolatos, hogy
felismerd az érzéseidet és megkerdojelezd, kivel
azonositod magad.

« Vedd észre az aprdo hazugsagokat, amelyeket
magadnak és masoknak mondasz oOnmagadrol.
Fedezd fel, milyen moddokon csapod be sajat
magadat.

Az dnbecsapas elkerullése integritas
kérdése, nem a kényelemé.”
Orrin Woodward

Hogyan hasznald a 3. tipus nyilait a fejlédésed érdekében

A ket személyiségtipus, amelyek a 3. tipushoz kapcsolodnak az
enneagram bels0 vonalain, a 6. és a 9. Az ebbe a tipusba tartozo
emberek nagy volumend valtozasra képesek a feladat-, cél-és
elismerésorientaltsag altalanosan jellemz6 dallapotabol, ha
magukéva teszi a 6. tipus hajlamat arra, hogy lassitson, és
kozelitsen az aggodalmakhoz és a veszélyekhez. Ezutan
megtanulhatjak, hogy konnyebben kapcsolddhassanak az



emberekhez azaltal, hogy integraljak a

9.

felismerések abban is segitenek nekik,
hogy kifejlesszék magukban a pihenés
képességét és azt, hogy mélyebben
tudjanak méasokhoz kapcsolddni.

tipus  meglatasait. Ezek a

El6szor is fejleszd ki magadban a
6. tipus azon képességét, hogy
feltérképezi a potencialis problémakat is, amikor egy
feladatot vagy célt tliz ki maga elé. Allj meg egy
pillanatra, és gondolj arra, milyen nehézség
merilhet fel, és gondold at a lehetséges veszélyeket
és kockazatokat, miel6tt belevagsz egy terv vagy
projekt megvalositasdba. Kérdezd meg, mi is torténik
valdjdban, miel6tt tovabbszaguldasz a kovetkezd
feladatra. Lépj kapcsolatba minden félelmeddel és
szorongasoddal, amely felmerulhet azzal
kapcsolatban, amit csindlsz, és adj id0t magadnak,
hogy felfedezd ezeket az aggodalmakat mint egyfajta
eszkozt, amely elmélyiti gondolataidat a munkadat
és az emberi kapcsolataidat illet6en. Ne utasitsd el az
egészséges ketkedést, hiszen ezaltal is kapcsolatba
kertlhetsz a valodi érzéseiddel és valodi éneddel.

Ezutan integrald a 9. tipus erdsségeit oly maddon,
hogy meég jobban lelassitasz, és arra koncentralsz,
hogy befogadobb és szerényebb légy. Szélesitsd ki a
latokorodet: ne csak az érdekeljen, hogy mi a cél



elérésének a legrovidebb utja, és hogyan tudsz
megfelel6 id6ben gyors eredményeket elérni, hanem
azzal is tor6édj, hogy mi a jo masoknak. Figyelj
fokozottan masokra, és vedd figyelembe a nézeteiket
akkor, amikor célokat valositasz meg. Fejleszd ki azt
a képességet, hogy masok forgatokonyveit koveted
ahelyett, hogy csokonyosen ragaszkodndl a vezetd
szerephez, ahhoz, hogy ugy legyenek a dolgok, ahogy
te eltervezted. Taldld meg az egyensulyt a munka,
valamint a kapcsolatteremtés vagy harmoénia kozott,
a kapcsolataidban és onmagadban egyarant. Elj
kiegyensulyozottabb életet, és végezz tObb pihentetd
tevékenységet.

~Talan a legnagyobb 6nbecsapas az, ha azt
mondjuk magunknak, hogy nincs
szukségunk senkire.”
Joseph Stowell

LEP] MAGASABB SZINTRE

Fejlédési utjuk harmadik részében az ebbe a tipusba tartozo
emberek jobban kapcsolatba kertilnek azzal, akik valéjaban, tul
az altaluk megalkotott imazson €és a szerepeiken. CsOkkentik azt
az energiat, amelyet egy pontos énkép megalkotdsara
forditanak, és mélyebben, hitelesebben kapcsolédnak az



érzelmeikkel és valodi onmagukkal. Amikor szandékosan azon
dolgoznak, hogy tudatosabbak legyenek, integraljak a
vakfoltjaikat és kdzelebb keriiljenek a fajdalmukhoz, rajonnek,
hogy megismerhetik és értékelhetik dnmagukat egy sokkalta
mélyebb szinten is - olyan moddon, ahogy talan sosem
gondoltak, hogy egyaltalan lehetséges.

Amikor a 3. tipusba tartozé emberek elvégzik ezt a munkat,
megismerik sajat bels6 igazsagukat, amely a pozitiv visszajelzés
és csodalat iranti egoista vagyuk moOgott rejlik. Amikor
rajonnek, hogy nem Kkell alarcot olteniik ahhoz, hogy meéltok
legyenek a szeretetre és a tiszteletre, elkezdenek abbdl az
emlékezetbOl taplalkozni, hogy milyen is a valddi énjuk, és nem
gondoljdk mar toébbé azt, hogy nekik kell a foldgolyot forgasban
tartaniuk. Rajonnek, hogy nem Kkell masnak lennitik ahhoz,
hogy értékes emberek legyenek és pozitiv eredményeket
érjenek el. A magasabb tudatallapot, amelyet ezen tipusu
emberek elérhetnek, a szeretet, az egység, a kapcsolat
masokkal, illetve az univerzummal. Ebben az allapotban annak,
hogy keményen meg kell dolgozni az elfogadasért vagy az
eseményekben elfoglalt kozponti szerepért, mar nincs értelme
tobbé. Az a hiedelem, hogy egy konkrét titulus, teljesitmény
vagy imazs fontos vagy szukséges lenne, tobbé mar nem bir
jelentdséggel.

Ha ugy gondolod, a 3. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

« Ismerd fel, hogy nem vagy azonos a



személyiségeddel, hogy kapcsolatba kertilhess valodi
éneddel — az igazi identitasoddal. Engedd meg, hogy
a ,bels0 megfigyel6d” tisztan lassa, hogy amikor a
kifelé mutatott kép szerint €lsz, az nem az, ,aki
vagy”. Latod a kulonbséget a hamis éned és az igaz
éned kozott.

Maradj kapcsolatban a sziveddel; 1égy érzelmes
bocsdnatkeérés vagy zavar nélkil. Vedd észre, mindez
hogyan hat masokra pozitivan, és milyen jo érzés az,
amikor hagyod, hogy az érzelmi allapotod anélkil
keltsen hatast, hogy barmit is tennél.

Flvezd a puszta létezés tapasztalatat. Fld at, milyen
jO érzés az dnazonossag elemi allapotaban lenni.

Becsuld meg azt, hogy ugy érzed, értékes ember
vagy, és ne a kulsé dicséret és elismereés sziiksege
hajtson.

Talald meg, mi az, amit igazan akarsz és kedvelsz.
Vedd észre, milyen jo érzés olyan dontéseket hozni,
amelyek a természetes vagyaidon alapulnak, és nem
azon, amit masok tartanak értékesnek.

Miko6dj szorosan egyutt masokkal az életedben és a
munkadban. Figyelmesen hallgasd meg a
gondolataikat és érzéseiket, hogy az majd
informacioként szolgaljon ahhoz, amit cselekszel.

Epits szildirdabb kapcsolatokat azaltal, hogy
hitelesebb ember vagy és jobban ismernek. Engedd



meg magadnak azt, hogy mdasokra tdmaszkodj, hogy
megtegyenek érted dolgokat.

 Tanuld meg, mennyit kell tenned valdjaban és

mennyire kell kOzponti szerepet jatszanod ahhoz,
hogy megtorténjenek  dolgok. Engedd meg
magadnak, hogy hatarok Kkozé szoritsd a
tevékenységed. Csak annyit csindlj, amennyi
szukséges.

 Nyerd meg az embereket azaltal, hogy hitelesen
kifejezed érzéseidet és szandékaidat.

.A szeretet leveszi az alarcokat, amelyekrdl
félelemmel telve azt gondoljuk, hogy nem
élhetunk nélkuluk, mikdzben tudjuk, hogy

velik sem élhetink.”
James Baldwin

A 3. tipus erénye

A valodisdg az az erény, amely ellenpontozza a 3. tipusba
tartozé emberek onbecsapasi késztetéseit. E tipus szamara a
hitelesség azt jelenti, hogy jobban tudataban vannak a
személyiségszerkezetiikben rejlo csaldsnak. Azt is jelenti, hogy
hamis énjuket wvaloban hamis énként konyvelik el, és
megtanuljak, hogy identitasukat ne abban talaljak meg, amit



masok elképzelnek szamukra, vagy aminek 6k szeretnének
mutatkozni a kulvilag felé.

A valddisag radikalis atlathatosagot kovetel meg, valamint
tisztan érzékelhetd 6nazonossagot, amely a bens6nkbdl fakad.
Azt is jelenti, hogy a szivunkre hallgatunk, hogy felfedezzik a
kulonbséget az igazsag, illetve a bennunk rejlo hazugsag kozott.
Mindez jo érzést kelt a valodi onmagunkkal kapcsolatosan, és
képesek vagyunk értékelni azt a teljességet és elégedettséget,
amely abbol fakad, hogy valodi onmagunk igazsdgabdl éljuk
életinket. Ez azt is jelenti, hogy megismerjuk az igazsagot, és
mindennap alkalmazzuk, barkivel is kerulink kapcsolatba, és
hogy lazabban és gondtalanabbul éljuk az életiinket, amint
megtapasztaljuk a termeészetes dramlast, amely a valodi
lényeginkbdl taplalkozik.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor a valdodisag
lehetOveé teszi majd szamodra, hogy meglasd a végsé értékét
annak, hogy az igazsagodat éled, és egyszerlen csak létezel.
Alapjdban véve a valdodisdag nemcsak a sziv arra vald
hajlanddsagat jelenti, hogy az legyen, ami, hanem magaban
foglalja a vonakodasat is: nem akar az lenni, ami nem a lényege.
Ha tudatosan tanulmanyozod mindazokat a modokat, ahogyan
hazudtal magadnak a tulélési stratégiad részeként, akkor
megtanulsz kuilonbséget tenni igaz és hamis kozott, és felhagysz
az alkalmazkodassal és az alakoskoddssal. Felfedezed a valodi
énedet, és nehezen viseled a hamissagot magadban vagy
masokban.

Ha a 3. tipusba tartozol, és a valddisag allapotaban vagy,
akkor a kovetkezoOket kezded megtapasztalni:



Egy olyan életet, amely azon az igazsdgon alapszik,
aki és ami vagy, és amely a természeted legmélyebb
rétegeibdl taplalkozik.

Elfogadod azokat az embereket, akik nem kedvelnek
vagy nem értékelnek, mert nincs szikséged arra,
hogy elkapraztasd 6ket vagy elnyerd a tetszéstiiket.

Elismered, hogy képes vagy meghatni és érzelmileg
befolyasolni embereket.

Egy olyan allapot, amelyben az oOnkifejezéseid,
kapcsolodasaid és tevékenységeid megmutatjak
annak a legmélyebb igazsagat, hogy mit érzel, mit
értékelsz és mit akarsz.

Képes vagy megkérddjelezni és felismerni az 0sszes
modjat annak, hogy hogyan csapod be sajat magadat.
Ugyanakkor képes vagy megbocsatani magadnak,
amikor akaratlanul belebonyolédsz a hagyomanyos
valosag illuzidiba.

Jelen vagy sajat magad igazsaga szamara abban a
tekintetben, hogy mi torténik benned az adott
pillanatban, ahelyett, hogy azt vizsgalgatnad, mi
torténik rajtad kivul.

Folyamatos kapcsolatban vagy a mélységeiddel,
sokkal inkdbb, mint a felszines valosaggal és az ego
sziksegleteivel, ami lehet6vé teszi szamodra azt,
hogy masokkal meélyebben és hitelesebben
kapcsolad,;.



~Nem ismerheted meg a valédi elmédet
addig, amig 6nbecsapasban élsz.”
Bodidharma

Felébredés a zombidllapotbol

A 3. tipusu emberek szamara a kulcs valodi 6nmaguk megélése
felé abban rejlik, hogy fokozatosan megtanuljak megismerni és
megszeretni valdédi énjuket, jobban, mint az egohoz
kapcsolédot. Ez ugy torténik meg, hogy meger6sitik lényik
lényegét anélkiil, hogy egy konkreét szerepet vagy személyiséget
magukra kellene eroltetnitik. Amikor raébrednek arra, hogy
hajlamosak az dnbecsapdasra, és megtanuljak felismerni azokat
a helyzeteket, amikor alarcokat Oltenek, megtanuljak azt, hogy
az 1gazi énjuk képes a szeretetre és a kapcsolodasra, mig a
hamis énjuk nem.

Amikor elérkeznek utjuk harmadik fazisahoz, az ebbe a
tipusba tartozo emberek eltavolodnak attél, hogy tObbnyire
kifelé sugarozzak az energiajukat, és képesek lesznek jobban
odafigyelni arra, ami bennuk zajlik. Szert tesznek egy ujfajta
képességre: arra, hogy hogyan férhetnek hozza ahhoz az
igazsaghoz, hogy kik 6k és mit akarnak. Tudatdra ébrednek
annak, hogy hogyan valtoztatjak a viselkedésiiket azért, hogy
szeretetet €s elismereést szerezzenek, és megtanuljak, hogy csak
akkor fogjak szeretni G&ket, ha felhagynak annak a
bizonygatasaval, hogy kompetens és jol teljesitd emberek.



Elengedik azt a szikségletiket, hogy magas szinten
teljesitsenek, és belelazulnak egy magabiztosabb érzékelésbe,
raébredve arra, hogy valojaban kicsodak.

Ez az it nem mindig konny{, hiszen sok kulturara jellemzd,
hogy a 3. tipusba tartoz0 emberek tulélési stratégiait
megerositik és jutalmazzdk. Nehéz lehet meglatni a valtozas
szukségességét, ha a személyiséged stilusa ennyire bejon, és el
tudod érni vele azokat a dolgokat, amelyeket a tdrsadalom a j6
és sikeres ember ismertetdjegyeinek tart. Tovabba, az ebbe a
személyiségtipusba tartozo embereknek nehézséget jelent az,
hogy levalasszak valadi identitasukat a
személyiségmintazataikrol, és meg tudjak kulonboztetni az
igazat a hamistol, pont a kilonféle, rajuk jellemzd védekezési
mechanizmusok miatt. De ezt meg kell tenniik ahhoz, hogy
felébredjenek abbdl a zombiallapotbdl, amelyben élnek, amikor
az egojuk irdnyitja 6ket. Meg kell értenitik, hogy sokkal tobbek,
mint a személyiségik, kulonben korlatok kozé szoritjak sajat
képesseégeiket arra, hogy tudatosabb életet éljenek és
raébredjenek erejik teljességére.

Amikor azonban a 3. tipusba tartozé emberek elindulnak az
onfejlesztés utjan, és raébrednek arra, hogy nem csupan azok,
amit csindlnak vagy ahogyan Kkinéznek, akkor olyan
gazdagsagot visznek abba, amik, amilyet még csak el sem
tudnak képzelni. Raébrednek arra, hogy a valodi siker abban
rejlik, hogy képesek megismerni, kik is 6k valdjdban, és
elkezdenek egy mélyen gyokerezd létformdabol élni. S ha azt
megteszik, akkor nemcsak annak nyitnak ajtot, hogy
onmagukat 6szintén szeressék, hanem mintegy hozzaférhetové



teszik magukat masok szdmadra is, hogy azért szeressék Oket,
akik.

Ezt a fejezetet Margery Williams, a Bdrsonynyuszi cimu
meséjébdl valo idézettel fejezziik be. Ebben tokéletes
osszefoglalot kapunk arrol, hogy mit jelent a 3. tipusba tartozo
emberek szamara az, hogy szeretik 6nmagukat és hagyjak, hogy
masok is szeressék Oket — azaltal, hogy megismerik valddi
lényeguiket.

»Mi a valddi?” — kérdezte Nyuszi egy napon, amikor
egymas mellett fekudtek a kandalloracs eldtt, miel6tt
Dadus bejott volna, hogy kitakaritsa a szobat. ,Azt
jelenti, hogy dongicsél benned valami és kiall beldled
egy kallantyu?”

»~A Valodi nem azt jelenti, ahogyan készilsz” -
mondta Bérlovacska. ,Az egy olyan dolog, ami
megtorténik veled. Amikor egy gyerek hosszu-hosszu
1dOn keresztil szeret téged, és nemcsak jatszani szeret
veled, hanem igazan, akkor valsz Valodiva.”

»,Faj az?” — kérdezte Nyuszi.

»Néha” — mondta BoOrlovacska, mert mindig 06szinte
volt. ,Amikor Valédi vagy, akkor nem banod, ha

megbantanak.”

,Es ez egy pillanat alatt megtérténik, mint amikor
felhuznak?” - kérdezte Nyuszi. - ,Vagy csak
apranként?”

,Nem, nem azonnal” - mondta Bodrlovacska.

,valodiva csak iddvel valik valaki. Hosszu iddbe telik.



Ezért nem torténik meg gyakran olyanokkal, akik
konnyen megtornek, vagy érzekenyek, vagy akikre ugy
kell vigyazni, mint a himes tojasra. Altaldban mire
Valodiva valunk, mar a legtébb hajat leszerették a
fejedrdl, a szemeid kipottyannak, izuleteid csak
fityegnek rajtad és nagyon kopottasan nézel ki. De ezek
a dolgok mar nem szamitanak tobbé, hiszen ha mar
Valodiva valtal, akkor nem lehetsz csunya, csak azok
szamara, akik ugysem értenek semmit.”

Teltek a hetek, és a kis Nyuszi igencsak
megoregedett és megkopott, de a Fiu ugyanugy
szerette. Olyannyira, hogy leszerette minden szal
bajszat, es a fulének a rézsaszin szegelye megszurkilt,
barna foltjai pedig elhalvanyultak. Még az alakjat is
kezdte elvesziteni, és mar nem is latszott annyira
Nyuszinak, csak a Fid szamara maradt az. Neki mindig
szép maradt, és a kis Nyuszinak ez elég is volt, nem
kellett neki semmi mas. Nem érdekelte tobbé, mit
gondolnak réla masok, hiszen a gyerekszoba varazslata
valddiva tette, s amikor Valddi vagy, nem baj, ha
kopottas a bundad.






A 4. tipus

Ut az irigységt6l a nyugalom felé

Az irigység az a miivészet, amikor a madsik ember
javait szamoljuk a sajatjaink helyett.

HAROLD COFFIN

Nem a megeértés, hanem a hdla az 6réom és a
nyugalom titka.

ANNE LAMOTT

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Négyesnek hivtak. Amikor fiatal volt, azt gondolta, hogy szoros
kapcsolatban all a vilaggal — mind a termeészettel, mind a
korulotte él0 emberekkel. Szulei gyengéden szerettek, ugy,
ahogyan minden gyereket kellene. Aztan sziletett egy kisbaba.
Es ezzel Négyes tokéletes vildga mintha véget ért volna. Mér
nem § allt a figyelem koézéppontjaban. Nem volt tobbé a vilag
legkilonlegesebb gyereke. Amikor jatszotarsat keresett, vagy
csak egy Olelésre vagyott, mindenki a kisbabaval volt elfoglalva.
Nem érezte fontosnak magat, inkabb maganyosnak és
atlagosnak.



Négyes azzal probalta maganak megmagyardzni ezt a
borzalmas uj helyzetet, hogy biztosan valamit rosszul csindlt,
ami miatt elvesztette a kapcsolatot a sziileivel. Hiszen ugy tint,
mar nem térédnek vele ugy, mint régen. Bizonyara 6 a felelds
ezért. Biztos rajottek, hogy valami nem stimmel vele. Ez az ]
baba biztosan jobb ndla. Mi massal lehetne magyarazni ezt a
helyzetet?

Négyesnek ez az U gondolatmenet okozott ugyan némi
fajdalmat és gyotrédést, de fokozatosan hozzaszokott, hogy
rossznak érezze magat — és szomorunak. Ugy érvelt, hogy ha a
sajat hibajabol vesztette el azt a kapcsolédast, amelyet valaha
érzett, talan ez azt is jelenti, hogy valahogy jovateheti a
dolgokat. Talan ujra kapcsolédni tud masokhoz és a vildghoz,
ha mindenkinek megmutatja, milyen kulonleges - vagy
meglattatja velik, mennyit szenvedett attél a tudattol, hogy
nem annyira kuilonleges, mint amilyennek hitte magat.
Mindekozben a szomorusaga ismerds baratta valt, amely
tarsasagot biztositott neki maganyos idoszakaiban.

Ahogy telt az id6, Négyes sokféle dolgot megprobalt, hogy
ujra felépitse azt a kapcsolatot, amelyet elveszitett. Megprobalta
ravenni az embereket, hogy ujra kulonlegesnek lassak.
Megmutatta nekik, milyen kiemelkedOen egyedi gyermek: szép
képeket rajzolt, hiteles dolgokat mondott, és szomoru dalokat
énekelt, hogy kifejezhesse érzelmeinek a mélységét. Am ugy
tint, senki nem veszi észre, milyen kiulonleges. Csak azt
hallotta, hogy 6 ,,tul érzékeny” vagy ,tul dramai”. Megprobalta
elmesélni az embereknek fajdalma és vesztesége minden apro
részletét, azt remélve, hogy majd csindlnak vele valamit, hogy



kevesebbet szenvedjen. Megprobalta megmutatni, milyen erds,
azzal, hogy zokszé nélkul viselte a szenvedést. Megprobalt
dithbe gurulni és versengeni masokkal, hogy bizonyitsa a sajat
fels6bbrendiiségét. De soha senkit6l nem kapta meg azt a
megertést és mély kapcsolodast, amelyre vagyott.

Négyes ert6feszitései mind kudarcot vallottak: nem értették
meg és nem tartottak kulonlegesnek, viszont ezek az érzések,
gondolatok és cselekvések végil a szokasava valtak. Egyre csak
vagyott a szeretetre, megértésre €s mély kapcsolatokra, de azt is
szilairdan hitte, hogy mindezt egyaltalan nem érdemli meg.
Mivel az az igény hajtotta, hogy ujra kapcsolatban érezze
magat, tovdbbra is az elvesztett szeretettel kapcsolatos
érzelmeire koncentralt, és azokat élte at. Egyfolytaban csak a
sajat hibait latta. Olyan jo dolgokat vett észre masokban,
amelyek az 0 életébdl hianyoztak — és mindig vagyott valakire
vagy valamire, aki vagy ami odadll mellé és segit, hogy
értékesnek érezhesse magat.

Anélkil, hogy észrevette volna, azok a stratégidk,
amelyekhez annak érdekében folyamodott, hogy boldoguljon a
sajat érzeseivel, eluralkodtak az egész életén. Sokan furcsanak
tartottak, hogy Négyes szeretetet és megeértést akar kicsikarni
kornyezetébol anélkil, hogy magat erre érdemesnek taldlnd. De
hébe-hdba mikodott ez a stratégia, még ha negativ értelemben
is figyeltek ra fel. Ett6l a szokasai még inkabb berogzultek.

El6fordult, hogy valaki mégis meglatta, hogy kulonleges
ember, és meg is probalta megadni neki azt a szeretetet,
amelyre vagyott. De Négyes akkorra mar teljesen meg volt rola
gydz6dve, hogy nem érdemli meg a szeretetet, mert kordbban



nem volt elég j6 ahhoz, hogy meg tudja tartani. Es igy mar nem
tudta elfogadni a szeretetet, amikor felkinaltdk neKki.
Egyfolytdban  olyan  helyzeteket teremtett, amelyek
megerdsitették a hitét sajat alkalmatlansdgaban. Eltaszitotta
magatol az embereket, mert biztos akart lenni abban, hogy nem
hagyjak el. Mert tudta, hogy ez egyszer ugyis bekovetkezik.
Biztos, hogy végiul mindig csalédni fog. Ha megrobalt hinni
abban, hogy nem igy lesz, az csak fokozta a fajdalmat. Jobb volt
adllandoan szomorunak lenni, hogy megvédje magat valami
jonak a remenyétdl — valamitol, amit ugysem engedhetett meg
maganak.

Négyes tehat zombiva valt — egy nagyon hiteles, érzelmes
zombiva, de akkor is zombiva.

A 4. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha a kovetkezd tulajdonsagok kozil a legtobb vagy esetleg
mindegyik rad illik, akkor el6fordulhat, hogy a 4.
személyiségtipusba tartozol:

O  Sok figyelmet forditasz az érzelmeid bels6
mukodeésére. Az  érzelmek  széles skalgjat
megtapasztalod, és jo viszonyban vagy az intenziv
érzésekkel.

O Gyakran hasonlitgatod magad masokhoz - néha
kedvez6, néha kedvezotlen eredménnyel.

O Ugy érzed, hogy kiviilallé vagy — jo és rossz



értelemben egyarant.
O Igencsak ismerds szamodra a szomorusag érzése.

O Konnyen megérzed, mi zajlik egy mélyebb szinten,
amikor emberek kapcsolédnak egymashoz — hogy
mi torténik a felszin alatt, ami nem Keril
kifejezésre.

O Nagy értéket tulajdonitasz a hitelességnek -
magadban és masokban egyarant. Amikor annak
érzed szukségét, hogy megmondd az igazat, az
emberek néha méltanyoljak, néha nem.

O  Gyorsan rahangolodsz arra, hogy mennyire
kapcsoldédsz  valakihez vagy mennyire nem;
érzékeny vagy a kozted és masok kozott 1évo térre.

O Er6s a vagy benned arra, hogy megértsenek az
emberek, bar gyakran érzed ugy, hogy félreértenek.

Ha az ellen6rzolista elolvasdasa utan ugy gondolod, hogy a 4.
tipusba tartozol, akkor a fejlddési utad harom szakaszbdl fog
allni.

ElGszOr is ralépsz arra az utra, amelyen jarva meélyebben
megismered magadat azaltal, hogy észreveszed, mely
személyiségmintazatok vezettek oOnmagad korlatozasdhoz
azaltal, hogy arra fékuszalsz, ami hianyzik, és ami nem idealis,
valamint mindazokra a dolgokra, amelyekben elégtelennek
vagy masnak érzed magad.

Ezutan szembe kell nézned a sajat arnyékoddal, hogy



megtanuld, hogyan generalsz mind tobb félreértést és fokozod
az elszigeteltséegedet azzal, hogy a Dbels0 hianyérzetre
koncentralsz — és hogy megértsd, hogy az az érzés, hogy nem
felelsz meg masoknak, azt is jelenti, hogy nem ismered el sajat
er6det és tehetségedet. Ha batran megvizsgalod ezeket az
egomintazatokat, elkezded megérteni, hogyan akadalyozzak a
fejlodésedet.

Fejlodési utad utolsé szakaszdban pedig elengeded a hamis
énképedet, és jobban megbaratkozol igazi - vagy ugy is
mondhatjuk, magasabb — éneddel, hogy kiteljesedhess. Amikor
ezt megteszed, akkor nyitottabba valsz a sajat magaddal és
masokkal valo valodi kapcsolodasra olyan médon, hogy érzelmi
hulldmhegyeid és hullamvolgyeid folé emelkedsz, és felismered,
ami pozitiv benned és mar jelen is van az életedben.

»Az ember altalaban annyira boldog,
amennyire az akar lenni.”
Abraham Lincoln

LEP] RA AZ UTRA

A 4. tipusba tartozé emberek a fejlodési utjuk els6 szakaszaban
tudatosan megfigyelik mentalis mintaikat, azt, hogy hogyan
hasonlitgatjak magukat masokhoz. Amikor elkezdik meglatni
azt, hogy hanyféle modon erositik meg hitiket sajat
alkalmatlansagukban, valamint elkezdik elismerni, hogy ezek a



szokasok valojaban védekezési mechanizmusok, hogy
véletlenil se fedezzék fel, hogy legalabb olyan jok 0k is, mint
barki mas, akkor kezdik el utazasukat céljuk felé: hogy tudjak
és elfogadjak mindazt, ami a 1ényegiikh6z tartozik.

Ha ugy gondolod, hogy a 4. tipushoz tartozol, utad azzal
kezd6dik, hogy felismered (anélkil, hogy elitélnéd) azt, hogy
mennyi figyelmet szansz a bels6é képzelgésre, és milyen kevésse
figyelsz arra a realitasra, ami vagy és arra, hogy masok
valdjaban mit éreznek irantad. Ha egyszer tudatara ébredsz
annak, hogy hogyan keészitesz valodi alapot nélkiul6z0 negativ
forgatokonyveket az életedben azaltal, hogy negativ
hiedelmeket taplalsz magaddal kapcsolatban, akkor mar meg is
tetted az elsd 1épést a fejlédés utjan.

A 4. tipus viselkedési mintazatai

A 4. tipusba tartozé emberek zome azt gondolja, hogy ha
beismerik azt, hogy alkalmatlanok dolgokra, akkor az
valamiféleképp 6szintévé vagy hitelessé teszi Gket. Valojaban
azonban ez csak megszilarditja a védekezeés viselkedésmintdjat,
amelyben minden, amit megtapasztalnak, csak igazolni latszik a
sajat hidnyossagukrdl alkotott képet. Mivel nem ismerik fel és
nem szakitjak meg az oOnmaguk elégtelenségérol alkotott
felfogas ordogi korét — és vegyuk itt észre azt is, hogyan hozza
mindez létre ismét a védekezést, amely akadalyozza a j6 dolgok
felé torténd megnyilast —, nem eébrednek ra dolgokra, és
kovetkezésképp nem is fejlédnek. Viszont ahhoz, hogy
elérehaladjanak fejlédésik utjan, meg kell latniuk azt is, hogy



ha csak bizonyitékokat Kkeresnek sajat alsobb-vagy
fels6bbrendiiségiikkre (ez utdbbi persze egy még mélyebb
alsobbrendiiségi érzést takar), akkor beleragadnak az
onmagukrol alkotott illuzidkba, és ez elvagja Oket attol, hogy
megmutassak valamennyi képességiiket. A feléebredés az ebbe a
tipusba tartoz0 emberek szamara azt jelenti, hogy
megkérdojelezik azt a hitiiket, hogy nem elégségesek. Emellett
még arrol is szol, hogy felismerik: az dnmagukrdl alkotott kép
abbdl a hitbdl taplalkozik, hogy 6k értéktelenek.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor az utad azzal
kezd6dik, hogy a Lkovetkez6 0t, a 4. tipusra jellemz0
viselkedésmintara koncentralsz, illetve tudatositod 6ket.

A jelen leértékelése

Vedd észre, ha hajlamos vagy idealizdlni a tavoli dolgokat, €s
csak azt latod, mi hidnyzik a jelenben. Figyeld meg sajat
magadat, hogy lasd, dicsbited-e vagy banod-e a maultat, illetve
fantazialsz-e a jovordl. Vizsgald meg, hogy az elméd tavol tartja-
e magat attol, hogy élvezze és elfogadja azt, ami most torténik,
azaltal, hogy folyamatosan az elhalasztott lehetGségeken
elmélkedik, vagy egyfajta rodzsaszin jovoképet vazol fel.
El6fordulhat, hogy gyakran ugy gondolod, ,a szomszéd fiive
zoldebb”, ami eltavolit attol az egyetlen alkalomtol, amelyben
cselekvési szabadsdgod van — vagyis a jelen pillanattol. Ez a
hozzaallds egy olyasfajta huzd meg-ereszd el dinamikat
teremthet a kapcsolataidban, amelyben akkor latsz vonzonak
masokat, amikor elérhetetlenek.



Masokhoz hasonlitgatod magad

Amikor megfigyeled magadat, lehet, hogy azt veszed észre, hogy
y,hasonlitgatdo elméd” van. Jarj utdna, hogy automatikusan
hasonlitgatod-e magadat ahhoz, amit masokban észlelsz. Ez azt
jelenti, hogy valdszinlleg rendszeresen 0Osszeveted magad
azzal, amije masoknak van, amit masok csindlnak, és ebbél az
0sszehasonlitasbol altalaban te jossz ki vesztesen. De attol
fuggetleniil, hogy alsobb-vagy felsGbbrendiinek érzed magadat,
az elmeéd szamdara sohasem vagy egyenl0 madasokkal — valaki
mindig jobb vagy rosszabb nalad. Hajlamos lehetsz arra, hogy
nagy hangsulyt fektess az emberek felmérésére, és rosszul
érzed magad amiatt, hogy ,kevesebb” vagy, mint a tobbiek.
Valoszinlleg gyakran érzed ugy, hogy masoknak olyan jé
tulajdonsagaik vannak, amelyek hidnyoznak bel6led. Vagy
maskor épp ellenkezébleg, elfog a vagy a versengésre, és jobb
szinben tinteted fel magadat, mint a tobbieket.

Leginkabb a sajat belsé vilagodban élsz

Vedd észre, ha hajlamos vagy arra koncentralni, ami benned
zajlik — az érzéseidre, gondolataidra és képzeletedre. Ez ahhoz
vezet, hogy elfogult képet alakitasz ki magadrdl annak ellenére,
hogy talan azt gondolod, objektiven latod sajat korlataidat. Sok
esetben lehet, hogy ellenallsz annak, hogy elfogadd masok
pozitiv visszajelzéseit, valamint ugy érzed, hogy bizonyosan
igazad van a magadrol kialakitott képpel kapcsolatban. Mivel
olyan sokat élsz befelé, megakadalyozod azt, hogy felfogd a
korulotted 1évo valosagot és azt, hogy jelen vagy abban, ami
éppen zajlik. Meg kell majd figyelned sajat magadat, hogy lasd,



nem egy hamis benyomasokon alapulo életet élsz-e, amely
igazabdl visszafog. Fontos atgondolnod: olyannyira erdsen a
bels6 érzéseidre és az Onmagadrol alkotott torténetekre
koncentralsz, hogy ezzel megakadalyozod magad abban, hogy
felismerd annak lehetO0ségét, hogy teljesebbé valj azaltal, hogy
kapcsolatba kerulsz a (jo) dolgokkal ugy, ahogyan azok
valdjaban vannak.

Feltételezed, hogy az érzelmek hataroznak meg

Valoszinlleg tul sokat hagyatkozol az érzelmeidre, hogy
értelmezni tudd a vildgot magad korul, ezaltal eltorzul a
valdsagérzékelésed, és masok azt gondolhatjak rdlad, hogy
tulérzékeny vagy, vagy esetleg csak magadra gondolsz.
Descartes azt mondta: ,,Gondolkodom, tehat vagyok”. Te is egy
hasonlo elv szerint élsz, anélkul, hogy megkérddjelezned:
,Erzek, tehat vagyok”. Vedd észre azt, ha egyenldségjelet teszel
az altalad megtapasztalt dolgok és az érzelmeid kozé, és
vizsgald meg, nem valt-e ez a szemlélet korlatozo szokassa.
Természetesen fontosak az érzelmeid, ugyanakkor jonnek és
mennek — nem csak ezekbd@l vagy oOsszerakva. Informadciot és
bolcsességet kindlnak szadmodra arrol, ami fontos neked - de
azért vannak, hogy érezd, feldolgozd, majd elengedd 6ket.

Azt hiszed, hogy nem vagy értékes ember

Gyakran  el6fordul, hogy  értéktelennek vagy épp
fels6bbrendinek érzed magad, de legbelil ugy érzed, hogy
valami alapjaban nem stimmel veled. Vizsgdld meg, hogy



hajlamos vagy-e meggy6zni magad, hogy hidnyzik beldled
néhany olyan sziikséges tulajdonsag, amely egésszé, teljes
értéklivé vagy akar szerethetdvé tesz az emberek szemében,
illetve hogy jellemz6-e rad, hogy azt feltételezed, nem vagy elég
jo. Vedd észre, hogy megengeded-e, hogy a gondolataid és
érzéseid megerssitsék ezt a (hamis) hitet, és kérdezd meg
magadtol azt is, hogy mindez megakadalyoz-e abban, hogy
onmagad lehess.

~Amikor a boldogsag felé vezet6 egyik ajto
bezarul, egy masik kinyilik; de gyakran
eléfordul, hogy olyan sokaig nézzuk a
bezarddott ajtot, hogy nem latjuk meg azt,
amelyik kinyilt szamunkra.”
Helen Keller

A 4. tipus hajtoereje

Az irigység az, ami hajtja a 4. tipusba tartozo személyiséget. Az
irigység ebben a formajaban azt a vagyat jelenti, hogy
magunknak akarunk olyan pozitiv tulajdonsagokat, amellyel
valaki mas rendelkezik. Az ,irigység” sz6 [angolul envy - a
szerk.] a latin ,invidere” szobdl szarmazik, ami azt jelenti, hogy
»eszrevenni, megnézni”. Az Isteni szinjaték cimi muvében irja
Dante, hogy a purgatoriumban a lelkek ,megtisztulnak” az
irigység szenvedélyétdl, mégpedig ugy, hogy oOsszevarrjak a



szemheéjukat, hogy ne lassdk meg azokat a dolgokat, amelyekkel
masok rendelkeznek és 6k is megkivannak. Az irigységben az a
fajdalmas érzés is benne van, hogy valami alapvetd dologban
hianyt szenved az ember, és vagyik arra, hogy megszerezze. Az
ebbe a tipusba tartozo emberek mindig tudjdk, hogy miben
nem felelnek meg az idedlis képnek - mikdzben masok
sokféleképpen megfelelnek ennek, olyan modon, amit 6k el sem
tudnak képzelni.

Az irigység arra irdnyitja ezt a tipust, hogy arra
koncentraljanak, amijuk nincs. Hozzajarul ahhoz a belso
érzéshez, hogy nem teljesek és elégségesek ugy, ahogy vannak.
Irigységuk rombold hatasu lehet azaltal, hogy batoritja a
masokkal szembeni neheztelést, akiket naluk teljesebbnek vagy
értékesebbnek tartanak, és nem veszik észre, hogy ez a sajat
megtagadott pozitiv tulajdonsagaik kivettiilése lehet. Masképpen
fogalmazva, jo tulajdonsdgokat tulajdonitanak madasoknak,
anélkil, hogy rajonnének, hogy a sajat josdgukat magukon
kivilre helyezik. Ugyanakkor az irigyseg azt is okozza, hogy az
ebbe a tipusba tartozé emberek lezarjak a sziviiket onmaguk és
az irigyelt emberek felé egyarant, ami aztan hatdsosan
megakadalyozza azt, hogy magukénak érezzék vagy befogadjak
azt a jésagot, amelyre vagyakoznak.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor itt olvashatod az
irigység neéhany tipikus megnyilvanulasat, amelyet észre Kkell
venned és jobban kell tudatositanod magadban, ha elOre
szeretnél haladni a felébredés felé vezet6 uton:

 Inkdbb arra fokuszalsz, ami hidnyzik, mint arra,



amivel rendelkezel.

« Azokra a pozitiv tulajdonsagokra Kkoncentralsz,
amelyek szerinted nincsenek meg benned, igy hat
fokozottan kritizdlod magad. Osszehasonlitgatod,
mije van masnak, és mid van neked, és mindig ugy
érzed, hogy rosszabbul vagy jobban vagy eleresztve,
de egyenld soha nem vagy a tobbiekkel.

« Tulzottan dicsérsz vagy csodalsz masokat, vagy tul
lelkesen bokolsz.

* Megvetsz vagy kemeényen kritizalsz masokat.

» Fels6bb-vagy alsObbrendliségi érzésben szenvedsz,
és fent is tartod ezt az allapotot. Felnézel masokra,
vagy lenézed Oket.

« Tulsagosan izgatott vagy tulsagosan szomoru vagy
kulonféle szituaciokban.

« Versenyszellem fog el, és a nyilt vagy titkolt
vetélkedés motivalja a cselekedeteidet.

« Onmagadra hivatkozol, és elsGsorban a sajat
tapasztalataidra koncentralsz, valamint arra, hogy a
dolgok hogyan hatnak rad.

« Ugy érzed, sziikkséged van arra, hogy kiilonlegesnek
érezd magad; magasra rakod a mércét, és sosem
vagy elégedett, nem érzed teljesnek az életet.



»Az, aki irigyel masokat, nem éri el az elme
békességét.”
Buddha

Hogyan hasznald a 4. tipus szarnyait a fejlodésed
érdekében

Az enneagram-Koron
a 4. tipus mellett
elhelyezkedd két
masik tipus a 3. és az
5. A 3. tipus
tulajdonsagai
segitenek a 4.-eknek
abban, hogy
gyakorlatiasabbak
legyenek és kevéshé L
érzelgbsek, mig az 5. 5
tipus tulajdonsagai J
ahhoz jarulnak

hozza, hogy S = “{
objektivebbek és

kiegyensulyozottabbak legyenek. Ez szélesiti a
perspektivdjukat, és mar nemcsak a szokasos teruletek -
kapcsolatok, érzelmek és emberi kapcsoloddsok - lesznek
hangsulyosak, hanem Kkifejlddik az a Lképességik is, hogy
kulonféle szempontokbol gyakorlatiasabbakka valjanak.




El6szor is tedd magadéva a 3. személyiségtipus azon
képességét, hogy a feladatokat az érzéseknél elébbre
rangsorolja, ¢és azért tevékenykedik, hogy
hatékonyabba és pragmatikusabba valjon. Helyezd a
hangsulyt a munkara, a célokra és a gyakorlati
feladatokra, hogy elvond a figyelmedet azokrol az
érzelmekr6l, amelyeknek a sziikségesnél nagyobb
jelentdséget tulajdonitasz. Engedj el minden olyan
érzést, amely azzal fenyeget, hogy elvonja a
figyelmedet arrdl, amit el kell végezned. Ebreszd fel
érdekl6désedet azok irant a pozitiv érzelmek irant,
amelyek a munka sikeres befejezésével jarnak
egyutt. Amikor észreveszed, hogy felerdsited az
amugy is intenziv érzelmeket, probdalj meg allitani az
érzelmi hulldmhosszodon, és koncentralj inkabb az
»elvégzendd feladatok” listajara.

Ezutan integrald az 5. tipus jellemvonasait, ugy, hogy
észreveszed, amikor egy erds érzelem maga ala gytr,
és tudatos ero6feszitést teszel arra, hogy nyugodtabb
és kiegyensulyozottabb légy. Elemezd az érzéseidet,
hogy ,értelmezni tudd” mindazt, ami torténik.
Tanuld meg felismerni azt, amikor tul intenziven
figyelsz az érzelmeidre, és helyezd at figyelmed
fokuszat a gondolataidra. Tanulj meg informaciot
nyerni az érzelmeidbél arrdl, ami fontos neked,
majd egészséges maodon tavolodj el télik. Gyakorold
azt, hogy a szivedtdl a fejed felé mozdulsz el, hogy
objektivebben lathasd, ami torténik, és helyezd az



érzéseidet egy nagyobb kontextusba. Taladld meg az
egyensulyt: kapcsolddj is, de tudatosan donts afeldl,
hogy néha kivonod magad a tarsasagbol és élvezed
az onmagaddal toltott id6t.

+Az irigység az az add, amelyet minden
kildnb6z6ségnek meg kell fizetnie.”
Ralph Waldo Emerson

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

Az ebbe a tipusba tartozo emberek szamara a fejlodési ut
masodik szakasza annak a felismerésér6l szdl, hogyan
probaljak kivivni kornyezetik megértését és elismerését
azaltal, hogy tulsagosan a szenvedésukre oOsszpontositanak.
Ugyanakkor ebben a szakaszban felismerik, elismerik és
integraljak élettapasztalatuk valamennyi pozitiv aspektusat.
Amikor ezt teszik, akkor megtanuljak, hogy kevésbhé
azonosuljanak azzal, amit hidnyos éntuknek éreznek, és
nagyobb hangsulyt fektessenek az egyszeriiségre, halara és
megelégedettségre.

Utjuk ezen szakaszdn az ebbe a tipusba tartozé emberek
rdjonnek arra, hogy a bels0 érzelmi igazsdgukra alapozott élet
(amelyet jonak gondoltak), akadr rossz vért is szilhet. Az
onmagukrol alkotott kép hidnyossdgai miatt hajlamosak
lehetnek a melodramara, a mazochizmusra, az onelégultségre



és akar kovetel0z6 magatartdsra, meg akkor is, ha rendkivil
érzékenynek, empatikusnak és becsuletesnek tartjdk magukat.
Amikor tulsagosan fontossa valik szamukra a bels6 vilaguk és
elhatalmasodik rajtuk a melankolia, énkozpontuava és
érzelmileg tulterheltté valhatnak, tulzott negativitast mutatnak,
és egeészségtelen mértékben arra torekszenek, hogy masok
kulonlegesnek tartsak 6ket. Ha a tObbiek nem tikrozik vissza
azt a vagyukat, hogy egyedinek tartsak Oket, akkor el6fordul,
hogy visszavonulot fujnak, hangulatemberekké valnak, vagy
nyilt dihot tanusitanak. Az is lehet, hogy a ,negativumaikra”
koncentralnak, és nem latjak meg azt, ami pozitiv. Utjuk ezen
szakasza kinos lehet a szamukra, és nehezen feldolgozhato
anélkil, hogy még rosszabbul éreznék magukat onmagukkal
kapcsolatosan. A kulcs szamukra abban rejlik, hogy ne
itélkezzenek maguk felett, és tudjak, hogy az arnyékuk
elfogadasa azt is jelenti, hogy latjak sajat értékeiket, és
megtanuljak, hogy jobban érezzék magukat a borukben.

Ismerd meg a 4. tipus darnyékat

Amennyiben ugy gondolod, a 4. tipushoz tartozol, akkor az
alabbi néhany dolgot teheted meg annak érdekében, hogy
felszinre hozd, tudatositsd és ellensulyozni kezdd az ehhez a
tipushoz tartoz6 f6bb Ontudatlan viselkedési mintakat,
vakfoltokat és fajdalmas pontokat:

» Tartsd egyensulyban az érzéseid irdnti tiszteletet az
érzelmek elengedésének képességével, miutan
atérezted, feldolgoztad és megosztottad Oket.



Horgonyozd le magad jobban a testedben, hogy
gyakorlatiasabb lehess és arra tudj koncentralni,
amit a jelen pillanatban meg kell tenned.

A konkrét érzelmek elemzése helyett tudatosan
szoktasd ra magad az értelmi szempontbol torténd
vizsgalodasra.

Fejleszd ki azt a képességedet, hogy itt és most jelen
tudj lenni. Ha elfog a mult irdnti nosztalgia vagy az
idedlis jovOkép iranti vagyodas, talald meg ujra a
fokuszt, és figyelj arra, ami ,,most van”.

Ellensulyozd a Dbels60 folyamataidra helyezett

figyelmet azzal, hogy odafigyelsz masok érzéseire,
szukségleteire és vagyaira.

Vedd észre, térképezd fel és dolgozz az ellen a
hajlamod ellen, hogy ,Ontudatlanul is atveszed”
(magadéva teszed) mas emberek érzelmi allapotat,
amely egy tudat alatti modja annak, hogy kontrollald
a kulcsfontossagu kapcsolataid torténéseit.

Ha raébredsz arra, hogy oOntudatlanul is atvettél
valamit valakit6l, és az nem hozzad tartozik, add
nekik.

Tudatositsd magadban azt, hogy hogyan értékeled
alul sajat magadat, és hogyan nem fogadod el a jo
oldaladat. Taplald magad: batran vedd magadhoz
azt, ami pozitiv.

Gyakorold azt, hogy a figyelmedet és az energiadat



kifelé iranyitod, hogy kiegyensulyozhasd a belsé,
onmagadra iranyitott fékuszt.

~Azt gondoltam, a vilag legszebb dolga
arnyék lehet”.
Sylvia Plath

A 4. tipus vakfoltjai

Az ebbe a tipusba tartozo emberek valosziniileg azért nem
akarjak megvizsgalni a vakfoltjaikat, mert hajlamosak két6dni
az egyes erzelmi allapotokhoz. A tobbi embertdl eltéré modon,
akik azért nem akarnak szembenézni vakfoltjaikkal, hogy
megobrizzék a boldogsagukat, 0k azért akarjak elkerilni az
oromot, hogy valamiféle elégedettséget tapasztalhassanak meg
azaltal, hogy rosszul — vagy szomorunak vagy dihosnek — érzik
magukat. El6fordulhat, hogy valéban nem érzik magukat
biztonsaghan, de a rajuk jellemz6 zombi tulélési
mechanizmusok meger6sitik bennuk az elégedetlenség érzéset,
ami valdjaban védekezés a még mélyebb fajdalom ellen.

Az ebbe a tipusba tartozo emberek ellenallnak annak, hogy
magukba nézzenek és meglassak a jé dolgokat — és nem is
tudjak, hogy nem latjak -, mert belekényelmesedik a
csalodottsagba vagy az elégedetlenségbe. Nem akarjak
megkockaztatni, hogy jobban érezzék magukat, mert attdl
félnek, hogy megint elhagyjak Oket, vagy valamilyen modon



elbuknak. Viszont ha beleragadnak egy olyasfajta negativ
lelkidllapotba, amely megdvja Oket attol, hogy még rosszabbul
érezzék magukat, akkor megint csak nem tudnak fejlédni.
Amikor elkezdenek kotddni ahhoz, hogy rosszul érzik magukat,
akkor nem engedik meg maguknak, hogy meglassak, hogy a
negativ onképiik valojaban torz. Igazabol sokféle okuk lenne ra,
hogy jol érezzék magukat a boérikben - de ez az, ami a
vakfoltjaik mogott bujik meg.

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor az a jo hir, hogy
ha hajland6 vagy a vakfoltjaidat megvizsgalni, és megnyilsz
arra, hogy j6 érzéseid legyenek magaddal kapcsolatban, akkor a
legjobb éned valéban hiteles 1ényegéb6l fogsz tudni meriteni,
oly modon, amit eddig lehetetlennek tartottal. Ha el tudod
viselni azt a sokkot és megdobbenést, hogy igazdbol boldog
vagy (1), és mindezt jo hirnek tartod, akkor megtanulhatod,
hogy jol érezd magad azért, mert olyan vagy, amilyen.

Az alabbiakban megmutatunk néhany olyan fontos vakfoltot,
amelyet jobban tudatositanod kell magadban, ha a 4. tipusba
tartozol és szeretnél haladni a fejlédési utadon.

Nem latod meg azt, ami j6

Csak azt latod, mi a gond veled és az életeddel, azt pedig nem,
ami nagyszert? Inkabb arra koncentralsz, ami hianyzik
magadat vagy a jelen helyzetedet illetGen, ahelyett, ami jo és jol
miikodik? Ime, néhany olyan dolog, amelyet megtehetsz, ha
integralni akarod ezt a vakfoltot:

» Csindlj egy listat valamennyi pozitiv



tulajdonsagodrol. KérdGjelezd meg azokat a
tényezOket, amelyeket negativnak tartasz sajat
magadban, és folyamatosan boOvitsd a pozitiv
tulajdonsagaid listajat.

Kérd meg a legkodzelebbi barataidat és
csaladtagjaidat, hogy soroljak fel az 0sszes olyan
dolgot, amelyet kedvelnek benned. Ird le ezeket, és
mindennap olvasd at a listat. Szippantsd be a jo
természeted illatat. Fogadd magadba teljesen.

Gyakorold azt, hogy a jelen pillanatban létezel,
anélkil, hogy a multra vagy a jovdre gondolnal. Vedd
észre, mi a jé éppen most.

Figyelj meg pozitiv dolgokat a korulotted 1évé
emberekkel kapcsolatosan. Gondold at, esetleg nem
annak a kivetitései-e ezek, ami veled kapcsolatban is
j6 — nem olyan jo tulajdonsdgokat tulajdonitasz-e
masoknak, amelyekkel te is rendelkezel.

Vedd észre annak a realitasat, amit sok spiritudlis
tanitas is mond — hogy valamennyien egyenértékiiek
vagyunk. Ismételten emlékeztesd magadat arra, hogy
senki nem jobb vagy rosszabb barki madasnal. A
hasonlitgatasok téves felfogasbol erednek.

Dolgozz azon, hogy integrald magadba azokat a jo
jellemvonasokat, amelyeket letagadsz. Végezz
»tukrozeést”, vagyis a tukor elott allva sorolj pozitiv
megerositéseket magadnak, és engedd, hogy



megerintsenek.

Tulsagosan azonosulsz az érzelmekkel

Ugy hiszed, hogy azonos vagy az érzéseiddel? Olyan
eszményképekre és felfogasokra Kkoncentralsz, amelyek
tulsdgosan a belsd allapotodbol taplalkoznak és nem a valosag
tobbi aspektusabdl? Probdlj ki néhanyat az aldbbi technikak
kozul, hogy integralhasd ezt a vakfoltot is:

* Tudatositsd magadban azt a hiedelmedet, hogy az
egész identitasod féleg az érzelmeidr6l vagy azok
mélységérdol szol.

 Amikor azt hiszed, hogy valami pusztan érzelmi
alapu, ,ellenérizd le a valdsagot” ugy, hogy az
elméddel megvizsgalod, valgjaban mi is torténik a
kornyezetedben. Naponta tobbszor tedd meg ezt.

* Gyakorold azt, hogy nem arra koncentralsz, ahogy
éppen érzed magad, hanem arra, ami a korulotted
1év6 vilagban valoban torténik.

« Tudatositsd magadban, hogy milyen hosszu idot
toltesz a sajat belsd vilagodban - a gazdag érzelmi
életedben és fantaziadban.

* Rendszeresen valts fokuszt a sajat belso allapotodrol
a felé, hogy mi torténik a korulotted €16 emberekkel,
hogy valoban meglasd, mit gondolnak, éreznek és
tapasztalnak.



 Kérdezz tobbet azoktdl az emberekt6l, akikkel
gyakrabban vagy kapcsolatban, hogy inkdbb 0k
meséljenek magukrol, te pedig kevesebbet magadrol.
Figyelj maximalisan rdjuk aneélkul, hogy magadra
vennéd a torténetiuket — ne bujj a borukbe.

Olyan moédokon keresed a megértést, amely
megakadalyozza, hogy ratalalj

Azt feltételezed, hogy mindenki ugy tapasztalja meg az
érzelmeket, ahogyan te? Kevesebbre tartod azokat az
embereket, akik nem tulzottan értékelik (vagy elkerulik) az
érzelmeket? Hajlamos vagy arra, hogy elkerild a
felel6sségvallalast, amikor  félreértések uralkodnak a
kapcsolataidban? Az alabbi néhany tanacs segit integralni ezt a
vakfoltot is:

« Vedd észre és ismerd el, hogy mennyire fontos
szamodra az, hogy maximalisan megértsenek masok,
és deritsd fel, mit is jelent ez szamodra.

« Figyeld meg, hogyan probalod megértetni magad a
korulotted 1é6vé emberekkel, és kérdezd meg Oket,
hogy miikddnek-e ezek a stratégiak.

« Vizsgald meg, hogyan kommunikalod az érzelmeidet
olyan emberek felé, akik nem ugy viszonyulnak az
érzelmekhez, mint te. Ebredj rd, hogy esetleg
tudomasara kell hoznod masoknak, milyen érzelmes
ember vagy, és mennyire szukséged van arra, hogy



megertsenek.

» Fedezd fel az arra valo hajlamodat, hogy felerdsited
az érzelmeidet (vagy érzelmi intenzitasodat), ha agy
érzed, hogy félreértenek.

« Ne haszndlj tul Kkifinomult vagy elvont (vagy
metaforikus) nyelvezetet, mert az megnehezitheti
masoknak, hogy megértsenek. Tanuld meg, hogyan
lehet egyértelmibben és egyszerilibben
kommunikalni.

* Gyakorold azt, hogy mind az érzelmeknek, mind az
elméhez kot0dd tevékenységeknek teret adsz a
masokkal wvaldo kommunikacioban - kulonosen
azokkal az emberekkel, akik kényelmetlenil érzik
magukat az érzelmek vilagaban.

Az irigység sajat egyediségunk és
értékességunk felismerésének a hianyabdl
fakad.”

Elizabeth O’Connor

A 4. tipus fajdalmai

A 4. tipusba tartozo emberek nehezen ismerik fel, integraljak
teljes mértékben, majd hagyjak maguk mogott a fajdalmukat.
Ugy tlinhet, nem is kell megérezniiik, mert mar eleve sok



tapasztalatuk van rola. Arra is hajlamosak, hogy erdsek és
ellenalléak legyenek a fajdalommal szemben, hiszen a nehéz
érzelmekkel jobban boldogulnak, mint a tobbi tipus. Nekik
azonban tudatosabban kell megtapasztalniuk bizonyos
fajdalomtipusokat, és konfrontalédniuk kell olyan mas
érzelmekkel is, amelyeket a tulélési stratégidjuk részekent tudat
alatt elkerulnek. Ez nehéz lehet a szamukra, mert hajlamosak
arra, hogy tul sokat foglalkozzanak a szenvedés bizonyos
formaival, és azt tartjak réluk, hogy tul sokat szenvednek. De
mig valoban igaz az, hogy ez a tipus hajlamos a tulzasokra a
szenvedést illetden, ez még nem a teljes kép.

A felébredés utja abban all, hogy tudatosan elszenvedjik azt
a konkrét fajdalomtipust, amely az enneagram szerint a
fejlddésedhez kell. Ha ugy gondolod, hogy a 4. tipusba tartozol,
akkor a hamis énedbdl taplalkozo fajdalom egyfajta dntudatlan,
mechanikus ismétlése azoknak a fajdalmas témaknak, amelyek
ugy tlinhetnek, hogy ugyanazok, amelyek az darnyékod
integralasahoz sziuksegesek, de nem errdl van szo. Valdszintleg
tul sokat tor6dsz a melankoliaval, szomorusaggal,
reménytelenséggel és kulonféle tipusu fajdalmakkal, hiszen
azok a tulélési stratégiad szerves részei. Ha viszont a teljesség
felé torekszel a fejlédési folyamatban, akkor meg kell tanulnod
meglatni a kulonbséget a kozott, hogy védekezési
mechanizmusként fetrengsz fajdalomtol, illetve hogy
szembenézel azzal a fajdalommal, amelyet el szoktal kerulni.

A 4. tipusu embereknek tisztaba kell jonniuk azzal, hogyan
ragadnak bele a szomorusagba és egyéb érzelmekbe, mintegy
védekezésként az Oromteli érzések tudatos megtapasztalasa,



illetve az elhagyatottsdgtol valo félelem, valamint a veszteséggel
és magara maradassal kapcsolatos fajdalom és gyasz érzései
ellen. A mélyebb fajdalom, amelyet leginkdbb elkeriilnek, a
korai torésre emlékezteti OGket, amelyet Kkiskorukban
megtapasztaltak. Ennek a  veszteségnek az  ujboli
megtapasztalasatol jobban tartanak, mint barmi mastol. Ezért
lehet nehéz a szamukra az, hogy jol érezzék magukat a
bérikben. Ha boldog az ember, akkor az mdar megteremti
annak a lehetdségét, hogy megdobbenjen azon, hogy megint
magara hagytdk. Amint az ebbe a tipusba tartozé emberek
megengedik maguknak a reményt, hogy méltok a szeretetre, az
elhagyas, a gyasz és a csalodas kisértete maris felliiti bennik a
fejét. Ironikus médon az torténik, hogy ha jol érzik magukat a
bérukben, az mar azzal is jar, hogy mintegy alkalmassa valnak
az elbukdasra. Ha pedig megeldzik ezeket az érzéseket azaltal,
hogy elriasztjak maguktol az embereket, az egy igen hatdsos
modja annak, hogy elkeriljék az elhagyatottsag potencialisan
ismétlodo fajdalmat.

Az ilyen tipusu ember nehezen néz szembe azokkal a
valosaggal kapcsolatos Kkonkrét érzésekkel, amelyek azt
sugalljdk neki, hogy értékes és egész szemeélyiseg. Az is
kihivasnak tlinhet szamukra, hogy megnyiljanak a felé a
lehetdség felé, hogy a valodi onmagukért szeressék Oket.
Konnyen lehet, hogy kibuvét keresnek a szomorusaghan mint
egyfajta védekezésben az ellen, hogy jol érezzék magukat —
hiszen, ha jol (szeretve) érzik magukat, akkor az azt jelenti,
hogy (megint) van valami veszitenivalojuk.

Ha ugy gondolod, hogy a 4. tipusba tartozol, akkor meg kell



tanulnod elviselni a kovetkezd konkrét és fajdalmas érzéseket,
hogy el6érehaladhass a fejlodés utjan:

» Félelem az elhagyatottsagtol. Annak a félelme, hogy
ha megprobalsz hiteles, kielégitd kapcsolodasokat
létrehozni, nem fog sikerilni, és csalodott leszel.
Annak a félelme, hogy mig azt reméled, hogy
megertenek és értékelnek, megtudod, hogy ez
egyaltalan nem lehetséges, mert valami tényleg nem
stimmel veled. Annak a félelme, hogy az
értéktelenségeddel kapcsolatos legijesztObb
félelmeid valdra valnak.

o Szégyenérzet, amely ahhoz kapcsolédik, hogy
meglatnak, kozszemlére tesznek, esetleg elhagynak.
Szégyenérzet azzal a (hamis) elgondolasoddal
kapcsolatban, hogy alkalmatlan vagy. Ez a
szégyenérzet 1ép miikodésbe a hamis ego részeként
akkor, amikor lezarja az utat szdmodra ahhoz a

mélyebb fajdalomhoz - és az attol vald
megszabadulas lehetGségéhez —, amelyet meg Kkell
tapasztalnod.

e Gyasz a korai gyermekkorban elveszitett
kapcsolodas miatt. Gyasz, amely behuz és ahhoz
vezet, hogy menedéket keress ugyanennek a fontos
érzelemnek a felszines valtozataban. Gyasz amiatt,
hogy nem szeretnek ugy, ahogy kellene, ahogy
szikséged van ra, vagy amiatt, mert annyi mindent
elvesztettél, amikor ugy érezted, magadra hagytak.



Hozza kell férned a kapcsolodas elvesztése felett
érzett gyasz legmélyebb rétegéhez - amelyik a
szeretet targyanak az elveszitéséhez kapcsolddik, az
seredethez” vagy ,forrashoz”. Azutan pedig el Kkell
engedned ezt a gyaszt.

 Fajdalom, amiért az életedben fontos emberek
félreértenek, visszautasitanak vagy elhagynak.
Ennek a fajdalomnak a legmélyebb rétegeihez is
hozza Kkell férned, hiszen el6fordulhat, hogy megint
csak a reménytelenség vagy melankolia felszinesebb
verzidjaval vedekezel ellene.

» Harag, amelyet elnyomsz, vagy ami miatt hibasnak
érzed magad — vagy amelyet egészségtelen modokon
adsz ki magadbol. A harag segit abban, hogy kidllj
magadért, és pozitiv tulajdonsagaidat magadénak
tudd. Attdl fiiggben, hogy melyik altipusba tartozol,
lehet, hogy hajlamos vagy beleragadni a duhddbe,
hogy megvédd magad a fajdalomtol — érezned kell a
fajdalmat a harag mogott.

« Boldogsag és oromérzet, amelyet el szoktal kerulni,
amikor tulsdgosan a fajdalomra, gyaszra, félelemre
vagy szégyenre koncentralsz. Sziikséges, hogy érezd,
megeld és elfogadd a valédi boldogsag élményet,
anélkuil, hogy azt keresnéd, ami hidnyozhat.

»A sikerben az a legrosszabb, amikor talaini



akarsz valakit, aki orul neki.”
Bette Midler

A 4. tipus altipusai

Ha megtaldlod a 4. tipushoz tartozo altipusodat, az segithet
abban, hogy célzott erdfeszitéseket tégy annak érdekében, hogy
szembenézz a vakfoltjaiddal, tudat alatti hajlamaiddal és rejtett
fajdalmaiddal. Az altipusokhoz tartozé egyedi mintazatok és
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kozul melyik a dominans.

A 4. tipus 6nvédelmi altipusa

Az ebbe az altipusba tartozo emberek magukba temetik a
szenvedést, és noha sokféle érzelmet éreznek, ezeket nem
osztjdAk meg masokkal. Ha embert probalo érzésekkel
talalkoznak, akkor sztoikusan viselik, és erdsek maradnak, ami
abbol a hitikbdl is fakad, hogy ahhoz, hogy szeressék Oket,
kemény hozzddallast és vidamsagot kell tanusitaniuk, vagy
egyedil kell elviselnitk a fajdalmat. Szorgalmas és
cselekvéskozpontu emberek. Nem mindig tudatosodik benntk,
hogy irigységet éreznek, ehelyett inkdbb azért tevékenykednek,
hogy bebizonyitsdk: értékes emberek. Inkabb a mazochista
viselkedésre hajlamosak, mint a melodramara, és bar kivilrol
lehet, hogy vidamnak latszanak, mint akivel minden ,rendben
van”, belil azért kiuzdenek, hogy elviseljék a nehézségeket
anélkul, hogy kimutatndk, amit éreznek. Onallé és autondom



emberek, megprobaljak meggydgyitani a vildg fajdalmat, még
ha ez azzal is jar, hogy sok erdfeszitést kell tennitk.

A 4. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek jobban belefeledkeznek a
szenvedésbe, és jobban kimutatjdk a fajdalmas érzéseiket.
Hajlamosak lehetnek a tulérzékenységre, és gyakran tlinnek
szomorunak. Nagyobb késztetést eéreznek arra, hogy az
érzékenyseégiket, melankolidgjukat és boldogtalansdgukat
jobban kifejezzék, mint a tobbi, a 4. tipushoz tartozo altipus.
Gyakran hasonlitgatjdk magukat mdasokhoz, és aztan mélyen
atélik azt az érzelmi megrazkodtatast, amelyet az okoz nekik,
hogy alacsonyabb rendiinek vagy kevésbeé értékesnek érzik
magukat masoknal. Fenntartjak azt a meggydzodésiket, hogy
valami nem stimmel velik, még ha az ellenkez6jére is szolgaltat
bizonyitékot az élet.

A 4. tipus szexualis (monogam) altipusa

Az ebbe az altipusba tartozo emberek Kkivetitik a szenvedést.
Gyakran ,duihos négyesnek” nevezik 6ket, mert konnyen
kimutatjak a haragjukat, ami altalaban abbol fakad, hogy ugy
érzik, félreértik vagy megfosztottdk Oket valamit6l. Arra
koncentralnak, hogy Kkifejezzék a duhiiket, hogy megvédjék
magukat a fajdalomtdl, szégyent6l vagy az elégtelenség
érzését6l. A 4. tipus ezen altipusara jellemzd leginkabb a
versenyszellem. Az irigyseguk versengésben nyilvanul meg, és
arra inditja Oket, hogy keressék az elismerést, miszerint



kulonlegesek és fels6bbrendiiek. Azt akarjak, hogy vonzonak,
kulonlegesnek vagy az atlagtol eltéronek lassdk Oket az
emberek. Az arroganciara is hajlamosak lehetnek.

A 4. tipus altipusaihoz tartozo drnyékok

Hatasosabban tudsz szembenézni az drnyékoddal, ha ismered a
4. tipus konkrét altipusahoz tartozo arnyeékjellemzdket. Az
alabbiakban talalsz néhanyat minden egyes altipushoz. Az
altipushoz tartozo viselkedés nagyon automatikus lehet, ezért
ezeket a tulajdonsagokat néha nagyon nehéz meglatni és
elismerni.

A 4. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Ha ebbe a tipusba tartozol, akkor hajlamos vagy a
mazochizmusra, nem veszed észre, hogy tulsagosan szigoru
vagy magadhoz, és kiveszett bel6led a konnyedség vagy a
torékenység. Nem szereted, ha daldozatnak tartanak, és
valdszinl, hogy gyerekkorodban az emberek hallani sem
akartak a fajdalmadrol, igy hat ugy érzed, be kell bizonyitanod,
hogy érsz valamit azzal, hogy csendesen szenvedsz, elviseled a
nehézségeket és a fajdalmat anélkil, hogy kimutatnad vagy
beszélnél rola. El6fordul, hogy akkor is a vidam arcodat
mutatod, amikor mélységesen szomoru vagy feszilt vagy.
Hajlamos vagy arra, hogy sok fajdalmat hordozz anélkiil, hogy
tudatdban lennél — mind lelki, mind fizikai értelemben. Meg kell
tanulnod megosztani a fajdalmadat masokkal, és meg Kkell
engedned, hogy segitsenek neked.



A 4. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Ha ugy érzed, ebbe a tipusba tartozol, akkor tulsagosan kot6dsz
ahhoz a viselkedésmintdhoz, hogy a szeretet elnyerése
érdekében szenvedsz, és azt ki is fejezed. Az aldozati
mentalitdsban keresel menedéket, és meg kell tanulnod, hogy ez
ellen dolgozz. Hajlamos vagy arra, hogy tul sokat koncentralj a
fajdalmas érzelmekre, ami megakadalyoz abban, hogy
cselekedj, illetve praktikus szemlélettel élj. Hajlamos vagy a
tulérzékenységre is, és kot6édsz a szomorusag és csalodottsag
érzésehez. A haragod miatt hibaztathatod magad, ami miatt jot
fog tenni, ha megtanulod kifejezni a mérgedet. Meg Kell
engedned magadnak, hogy boldog légy az életedben. Lehet,
hogy az a hited, hogy alacsonyabb rendll vagy a tObbieknél, egy
fels6bbrendiségi komplexust takar — vagy ellenallast, hogy
elégedett légy azzal, ami jo az életedben. Probald meg
magadénak tudni a sajat erOsségeidet és pozitiv
tulajdonsagaidat.

A 4. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Amennyiben ehhez az altipushoz tartozol, kifelé sugarzod a
szenvedésedet, hogy elkerild a fajdalmas érzelmek atélését és
azt, hogy tudatositsd magadban a szomorusag, sérelem vagy
hiany fajdalmat. Hajlamos vagy arra fokuszalni, hogy masok
hogyan nem elégitik ki a szuikségleteidet, ami azt segiti el6, hogy
elkeriild a szégyen és az elégtelenség érzését. Es lehet, hogy
nem vagy tudataban annak sem, hogyan juttatod kifejezésre a
hajlamodat a versengésre, amellyel ,le tudod vezetni” tudat
alatti irigységedet. Fontos lesz majd, hogy észrevedd, vannak-e



benned negativ érzések versenytarsaid vagy masok irant, akiket
fels6bbrendiinek  érzel @ magadnal. Arroganssa  vagy
kovetel6zOvé valhatsz, ha nem érzed azt, hogy megértenek, és
nem teljestilnek az igényeid. Ha fejlédni akarsz, akkor meg kell
tanulnod banni a haragoddal, és fel kell venned a kapcsolatot a
harag mogott meghuvo fajdalommal.

»A filozéfia arra tanit minket, hogy
higgadtan viseljuk masok bajat.”
Oscar Wilde

A 4. tipus paradoxonja

A 4. tipusba tartozé emberek paradoxonja az irigység
szenvedélye és a kiegyensulyozottsag erénye kozott feszil. A
kiegyensulyozottsadg egy olyan eérzelmi egyensulyként
értelmezhet6, amely lehet6vé teszi, hogy az érzelmi
tapasztalatok hullamvolgyei folé emelkedjink, és minden
embert és helyzetet egyenld értékiinek ismerjunk el. Azaltal,
hogy felismerik, hogy kiillonlegesnek és egyedinek kell lennitk,
mik6ézben kisebbrendilinek érzik magukat, az ebbe a tipusba
tartozok végul eljutnak odaig, hogy megertik, hogyan mikodik
az irigység, és megtanulnak feltilemelkedni a hianyérzetbdl
fakado fajdalmukon. Ahogy haladnak el6re a fejlodés utjan az
onazonossag felé, elkezdenek megtapasztalni egyfajta bels6
nyugalmat és azt, hogy jobban képesek szabalyozni az érzelmi



hullamzast, és elfogadjak azt az igazsagot, hogy alapjaban véve
mindenki egyforman értékes ember.

Ha ugy gondolod, hogy a 4. tipusba tartozol, ime, néhany
1épés, amelyet megtehetsz, hogy tudatosabba valj az
irigységeddel = szemben, és  elkezdj hozzaférni a
kiegyensulyozottsag magasabb szint{ érzelméhez:

 Figyeld meg, hogyan hasonlitgatod magadat
folyamatosan madasokhoz. Gyakorold azt, hogy a
hasonlitgatas helyett arra iranyitod a figyelmedet,
hogy halat érezz azért, ami most jol megy a sajat
életedben.

« Ismerd fel azt, amikor tulzottan rosszul érzed magad
a borodben, vagy tulzottan jonak itélsz meg valaki
mast. Engedd meg magadnak, hogy orulj annak,
hogy mindenki egyenld, és lazulj bele az életbe,
elégedj meg a dolgokkal ugy, ahogy vannak, ahelyett,
hogy egyfolytaban feler6sitenéd az érzéseidet.

« Frezz egyiitt az éned azon részével, amelyik azt
gondolja, hogy ,kevesebb vagy”, mint masok.
Engedd, hogy megkdonnyebbtlést érezz amiatt, hogy
ez csak egy hamis elgondolas, amely feleslegesen
okoz neked fajdalmat.

 Vedd észre azt, amikor néha keresed az alkalmat a
masokkal valo versengésre, vagy arra, hogy éreztesd
a felsGbbrendiiségedet a kornyezeteddel. Fedezd fel,
hogy mely érzelmek allnak e mogott a viselkedési



formad mogott, és nyugtazd azt a bels0 békét,
amelyet akkor érzel, amikor rajossz arra, hogy nem
kell masok folé kerekedned ahhoz, hogy értékesnek
érezd magad. Gyakorold azt, hogy méltanyolsz
masokat és Oszintén oOrulsz a jo szerencseéjuknek,
anélkil, hogy ugy éreznéd, veszitesz a sajat
renomédbdl.

« Ha lehet0ség van ra, ne fokozd az érzéseid
intenzitasat, hiszen az gatolja annak a lehet6ségét,
hogy az Onazonossag bekés érzéseben feloldodhass.
Vedd észre, hogyan biuiszkélkedsz az intenzitdsoddal,
és kérdezd meg magadtodl, miféle védekezési célokat
szolgalhat ez.

 Vedd észre azt, hogy ha nincs benned nyiltsag, és
nem értékeled azt, ami jo, akkor belekeriilsz abba az
ordogi korbe, hogy szomjazod a josagot, de nem
tudod befogadni. Figyeld meg a véddébastyakat,
amelyeket magad emelsz az ellen, hogy megkaphasd,
amit akarsz, és kezdd el lebontani 6ket.

~Ahhoz, hogy elérhessiuk a
kiegyensulyozottsagot, kapjuk rajta
magunkat, ha vonzalmat vagy ellenszenvet
érzunk, mielbtt az birtoklassa vagy
negativitassa merevedne.”

Pema Chodron



Hogyan hasznald a 4. személyiségtipus nyilait a fejlodésed
érdekében

A két
személyiségtipus,
amely az
enneagram-koron a
4. tipushoz
kapcsolodik, az 1. és 7
a 2. tipus. Az ebbe a
tipusba tartozo
emberek
tulléphetnek a belso
vilagukra helyezett

fokuszon azaltal,
hogy integraljak az 1.
tipus azon

képességét, hogy a

testéhez kapcsolodjon és gyakorlatias legyen, azutdn pedig
kifejleszthetik a 2. tipus képességét arra, hogy masokra
koncentraljon és mélyen egytuttérezzen veluk.

* El6szor fejleszd ki magadban az 1. tipus erejét,
miszerint az érzések és a jelentés mellett a gyakorlati
cselekvési 1épésekre 0Osszpontosit. Forditsd a
figyelmedet arra, hogy mit kell tenned ahhoz, hogy
javits dolgokon és jo eredményeket produkal;.



Kapcsolj cselekvd modba és kezdd el megvaldsitani a
kreativ oOtleteidet, odafigyelve a szervezésre, a
folyamatra és a fegyelemre. Talald meg a kiilonb6z6
modjait annak, hogy egyensulyt teremts érzelmes
természeted és a strukturdlt, feladatorientalt
attitGdod kozott. Mozogj, sportolj, 1épj jobban
kapcsolatba a testeddel, és vedd észre, hogy ez
fizikailag is megtamogatja azt a torekvésedet, hogy a
hullamzé érzelmeidet az iranyitasod alatt tartsd.

 Ezutdn integrald a 2. személyiségtipus Kképessegét
arra, hogy megtaldld az egyensulyt a magadra valo
automatikus és a masokra valé szandékos figyelem
kozott. Szentelj tobb figyelmet annak, hogy
masoknak mire van szukséguk, és hogyan tudod
szolgdlni azokat az embereket, akik fontosak az
életedben. Ez majd ellenpontozza azt a hajlamodat,
hogy mindent magadra vonatkoztatsz és azt a
szokasodat, hogy a bels6 megéléseidet helyezed
el6térbe. Helyezd kivilre a fokuszt; figyelj masokra,
és léegy még inkabb empatikus. Erositsd a
kapcsolddasaidat a kolcsonos megértés segitségével.

~A kiegyensulyozottsag és az egyuttérzés

két erénye konnyebben elérhetd annak a

szamara, akinek az egdja 6sszetort - akar

nagy szenvedés, akar nagy szeretet - vagy
mindkett6 - soran.”



Richard Rohr

LEP] MAGASABB SZINTRE

Utjuk harmadik szakaszdn a 4. tipusba tartozé emberek
mintegy hazaérkeznek: valddi onmagukat magasabb fokon
valositjdk meg azaltal, hogy maguk mogott hagyjak a hamis
identitasukat, amely azon - az egobdl taplalkozo -
szukségletikon alapul, hogy kitlinjenek a tobbiek kozul. Az
ebbe a tipusba tartozé emberek akkor ébrednek fel, amikor
megtanuljak értékelni onmagukat a természetiknél fogva
bennik rejld josag miatt — amikor belatjak, hogy semmi sem
hianyzik nekik. Amikor rajonnek arra, hogy minden, amire
szukségik van, bennik van, mar nem képzelik azt, hogy
lemaradnak valami jé dologrol, hogy mashol ,még a fd is
z0ldebb”. Amikor tudatara ébrednek sajat irigyseguknek és
annak, hogy szikségik van arra, hogy elkeruljék az
elhagyatottsag érzését, akkor megtanuljak, hogy lehetnek
boldogok anélkul, hogy felaldoznak hitelességuket, érzelmi
érzékenyseégiket vagy a kapcsolodast a legbelsé énjukhoz.
Azaltal, hogy halasak minden tapasztalatért, amelyet az €élet hoz
— legyen az jo vagy rossz, vilagos vagy sotét —, szert tesznek
egyfajta kiegyensulyozottsagra. Ez abbdl fakad, hogy
felilemelkednek a bels0 érzelmi pezsgésen, amelyet azeldtt
fontosnak itéltek, és megértik, hogy az élet értelmét abban
talaljak meg, ha jelen vannak abban, ami az adott pillanatban
torténik.



Mindez azt is jelenti, hogy tobbet meg kell tudniuk arrdl,
hogy kik is 6k valojaban, tul azon az egoista hajlamukon, hogy
arra koncentraljanak, ami hianyzik bel6lik, és hogy nem
felelnek meg egy (hamis) idedlképnek. Képessé valnak arra,
hogy megvaltoztassak azt a szokasukat, hogy a sajat hibaikkal
foglalkoznak, ezzel is onmagukat bizonyitva. Meglatjak a
hatranyat annak, ha proaktivan minimalizaljak az elvarasaikat
azzal kapcsolatban, hogy kik lehetnek, és mit hozhat szamukra
az elet. Rajonnek, hogy semmi gond nincs vellik, és kezdik
felfogni, hogy nem kell 6ket mindig megérteni, méltanyolni és
szeretni ahhoz, hogy értékes emberek legyenek. Megtanuljak,
hogy az, hogy dnmagunkat szeressiik, fontosabb, mint az, hogy
masok elismerjenek (vagy csalodast okozzanak azzal, ha nem
teszik).

Ha ugy érzed, a 4. személyiségtipusba tartozol, a magasabb
tudatallapotot, amelyet az utazas ezen szakaszaban elérhetsz,
az egység, az egyenlGség és egy sokkal nyugodtabb és stabilabb
érzelmi 1légkor jellemzi. Ahogy felilemelkedsz azon a
szukségleteden, hogy igazold a hianyossagaidat vagy akar a
kulonlegességedet, megtapasztalod a béke és a nagylelkiiség
allapotat. Mar nem torekedsz tobbé arra, hogy masok
megértsenek vagy meger6sitsenek, és elfogadod, hogy ugy,
ahogy vagy, teljes ember vagy.

Ha ugy gondolod, a 4. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

 Ne koncentralj a hianyérzetedre, értsd meg, hogy a



hiany nem alland¢ tulajdonsag.

« Lasd magadat olyan modon, hogy elég vagy, és nem
hidnyzik neked semmi.

» Vedd fel ujra a kapcsolatot a josadg mély értelmével.

 FErtékeld a szivedben a mélységes nyugalom és béke
azon pillanatait, amikor kapcsolatban vagy énmagad
minden aspektusaval, és korulotted is minden
egyébbel.

 Engedd meg, hogy természetes érzelmi intenzitasod
teret adjon az egyensulynak és a stabilitdsnak.

« Flvezz mindent, ami jelen van az életedben, anélkil,
hogy ezeket megkérddjeleznéd.

« FErtékeld, hogy nincs sziikkség arra, hogy
osszehasonlitgasd magadat masokkal. Tekints
mindenkit egyforman fontosnak.

« Légy kevésbé érzékeny anélkil, hogy elveszitenéd az
érzelmi intelligenciadat vagy a masok irant érzett
empatiadat.

 Légy teljesen megkozelithetd, tudj kapcsolddni
masokhoz, ami azon az aldzatos elfogadason
alapszik, hogy te magad is egy hétkoznapi, boldog
ember vagy.

~Akkor tapasztaljuk meg a



kiegyensulyozottsagot, ha elfogadjuk a
dolgokat olyannak, amilyenek.”
Jack Kornfield

A 4. tipus erénye

A kiegyensulyozottsdg az az erény, amely a 4. tipusba tartozo
ember hajtoerejének az ellenszere. Kiegyensulyozottsag alatt
azt ertjuk, hogy megvan az az érzelmi egyensulyunk, amely
lehetové teszi azt, hogy felilemelkedjink az érzelmi
hullamzasainkon, és egyenld értékiinek lassunk minden
embert, érzést és helyzetet. Ez segit abban, hogy az ebbe a
tipusba tartozo emberek tullépjenek azon a szuksegletukon,
hogy kilonlegesnek tlinjenek annak érdekében, hogy
értékesnek tudjak magukat. Felhagynak azzal, hogy tulsdgosan
nagy energiat fektessenek barmiféle érzelmi élménybe, hiszen
tudjak, hogy valamennyi egyenértéki és a Dbels0 igazsag
tikrozodése. Felhagynak azzal, hogy tulzottan koncentraljanak
a valtozé érzelmi allapotaikra, és nagy foku békét és belsd
nyugalmat éreznek, fiiggetlentl attol, mi torténik vagy kinek a
tarsasagaban vannak. Halat éreznek onmaguk és masok irant,
tudva, hogy mindenki egyforman értékes, és képes kihozni a
legtobbet magabol. Minden egyes embert egyedinek tartanak,
senki nem jobb, mint a tobbiek. Elveszitik a hajlandosagukat
arra, hogy masokhoz hasonlitgassak magukat, és egyre inkabb
ugy tekintenek a valésagra, mint ami egyszerlen csak létezik,
anelkul, hogy mindent a belsé nézdpontjaik alapjan itélnének



meg.
Ha a 4. tipusba tartozol, és a kiegyensulyozottsag allapotaban
vagy, a kovetkezbket kezded megtapasztalni:

» Az elfogadasat az egész lényednek — nyitott elmével
és szivvel. Egyfajta elkotelez6dést, hogy a
legmélyebb termeészeteddel azonos hullamhosszra
kerilj, azaltal, hogy békével és hdalaval viseltetsz
mindazért, amid mar megvan, és mindazért, aki

vagy.

 Képességet arra, hogy minden tapasztalatot
potencialisan jelent6snek tarts és értékelj — legyen az
hétkoznapi vagy kilonleges —, valamint arra, hogy
egyforman jelen 1égy az egész életedben.

« Fogékonysagot arra, hogy a szived 0sszekapcsoljon a
benned és masokban természetiiknél fogva jelen
1év6 josaggal.

 Bels0 érzelmi egyensulyt, amely visszatart attol,
hogy tul negativan hassanak rad a kiils6 ingerek, és
amely lehet6vé teszi szamodra, hogy mindenre
pontosan annyi energiaval reagalj, amennyi
szukséges.

» Bels6 egyensulyi allapotot, amely még stressz esetén
is fennmarad, és amelyben kiegyensulyozott képed
van onmagadrol és masokrol, és harmoniaban van a
kornyezeteddel.



» Az a szokas, hogy elfogadod az életet ugy, ahogy van,
és nem méricskéled magad masokhoz.

o Az élet szemlélete a lehetd legszélesebb nézopontbol.
Képes vagy arra, hogy az érzelmi és tapasztalati
hullamzas folé emelkedj, ahol minden egyfajta
kiegyensulyozott harmoniaba torkollik.

« Az elme tagas csondje, amelyet egyfajta érzelmi
nyugalom jellemez, ami lehetové teszi, hogy teljesen
jelen legyél az élet valtozo korulményei kozott.

 Egy olyan allapot, amelyben nem teszel kisérletet
arra, hogy eltavolodj a tapasztalataidtol vagy sajat
magadtol, vagy hogy magadéva tedd azt, ami
jobbnak tiinik a szamodra.

~A kiegyensulyozottsag az elme tokéletes,
rendithetetlen egyensulyi allapota.”
Nyanaponika Thera

Felébredés a zombidllapotbol

A 4. tipusba tartozo emberek szamdra a valodi 6nmaguk
beteljesitése abban all, hogy fokozatosan fékuszt valtanak: a
negativumok és hianyossagok meglatasa helyett megengedik
maguknak, hogy azt 1assak, ami pozitiv és a jelen pillanatban
torténik. Sokak szdmara ez nehéz feladatot jelent, hiszen az



egonk azt mondja, hogy nem vagyunk elegek, tobbnek Kkell
lenniink, nem vagyunk elég tokéletesek, vagy nem felelink meg
valamiféle 6nkényes szabalyrendszernek. Ahhoz, hogy az ebbe
a tipusba tartozo emberek feliilemelkedjenek az Onbecsapas
szokasan, és ne szokjonek el egy idealizalt multba vagy jovobe,
csak egy ut  vezet: tudatositani  magukban a
személyiségmintazataikat és azt, hogy hanyféle maddon
ragadhatnak bele ezekbe. Valdjdban az egyetlen pillanat, amit
barmelyikink megtapasztalhat, az a jelen. Ha erGsebb a
jelenlétiik, akkor a 4. tipusba tartozé emberek kifejlesztik azt a
képességiiket, hogy valddi éniikkel kapcsolatba kertljenek, és
megtanuljak, hogy minden ugy van jél, ahogyan van.

Amikor az ebbe a tipusba tartozé emberek elkezdik meglatni
azt, hogy elszigetelik magukat mindattol, amit akarnak, mert
azt hiszik, hogy ugysem kaphatjak meg, akkor megnyilik el6ttik
egy nagyobb perspektivaja annak, hogy kik is 6k valojaban, és
képessé valnak arra, hogy a hala allapotaban elfogadjanak
dolgokat. Az egobol eredd szokasuk, miszerint a sajat
hianyossagaikban hisznek, zombi tzemmoddban tartja Oket.
Viszont amikor elvegzik azt a munkat, amelyet el kell végezniiik
annak érdekében, hogy e mogé a hamis feltételezés mogeé
lassanak, végil elérnek egy olyan allapotot, amelyben bels6
békét és kils6 elfogadast sugaroznak. Derlit sugaroznak.
Minden érzelmi élményt értékelnek, de egyensulyukbol egyik
sem lenditi ki 6ket. Amikor elengedik a sajat értéktelenségiikbe
vetett hitiket, elégedettséget éreznek, tudva azt, hogy semmi
nem hidnyzik. Megnyilnak a felé a béke, 6rom €és nyugalom felé,
amely a valddi természetiilkhoz tartozik.



A 4. tipusba tartozo emberek fejl6dési utja kihivasokat
hordozhat, mert az elégtelenségiikbe vetett hituk egy olyan
negativ onképet Kkristalyosit ki a hamis énjikben, amelyhez
nehéz hozzaférni. Viszont ahogy az ilyen tipusu emberek
elkezdenek atlatni ezen a hazugsdgon, raébrednek, hogy csak a
valddi énjukre van szukséguk — hogy nagyon is rendben van
velik minden. Amig nem talaljak meg a kiutat a ,hasonlitgatd
elméjuk” utveszt6jébdl, egyfajta korlatozott perspektiva
csapdajaban vergddnek, ahol mindent jé vagy rossz cimkével
latnak el. De amikor megtanulnak e mogé a sziik fokusz mogé
latni, megnyilnak egy sokkal szélesebb - és pontosabb -
szemlélet felé, bnmaguk és masok tekintetében egyarant.

Amikor a 4. tipusba tartozé emberek batran feladjak
vedekezO alldsukat, hogy proaktivan elutasitjdk onmagukat,
hogy ne kelljen megélniik az elhagyatottsagot, akkor elkezdik
integralni a ,pozitiv arnyékukat”. Teret adnak a bennik rejlo
igazi josagnak, és elfogadjak onmagukat ugy, ahogyan vannak.
Ez elvezeti ket a téves onfelfogastol addig a felismerésig, hogy
az elégtelenségérzésik puszta illuzié - egyfajta kulonosen
biztonsagosnak tiné illuzio, egyben egy olyan fantazia, amely
azon a félelmen alapszik, hogy ujra sérulhetnek. Ahogyan
haladnak el6re a fejlodés utjan, megtanuljak megtapasztalni
sajat alapvet6 josagukat — és egyedi tehetséget fejlesztenek ki
arra, hogy masokat is segitsenek ugyanezen az uton, az
irigységt6l az dnazonossag fele.






Az 5. tipus

Ut a fukarsagtdl a kotddésmentesség
felé

Egy masik ember dltal valunk csak emberré;
elszigeteltségben nem lehetiink emberek; csak a
kapcsolatok tesznek minket azzd.

DESMOND TUTU

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit Otdsnek
hivtak. Otds azzal a kiildetéssel jott a vildgra, hogy mélyen
kapcsolodjon mindenkihez és mindenhez. Ugyanakkor viszont,
mert olyan ember volt, amilyen, jellemz6 volt ra az is, hogy
elszigetelje magat masoktdl és a sajat szivétdl is.

Amikor fiatal volt, Otos megprobalt valodi, szivbéli
kapcsolatokat teremteni az emberekkel. Azonban 0k
hajlamosak voltak arra, hogy benyomuljanak az életterébe,
amikor egyediil akart lenni. Es amikor azt szerette volna, hogy
vele legyenek, akkor pedig nem voltak ott. Mind a tolakodas,
mind a tavolsdgtartdas allando gondot jelentett Otdsnek, igy
nehézséget okozott neki az is, hogy tudja, mit kell tennie a
masokkal valo jo kapcsolat megoOrzése érdekében, kilonosen



akkor, amikor ugy vélte, beavatkoznak a maganszférajaba, vagy
éppen elhanyagoljak. Titokban ugy érezte, hogy nem tud
megfelelni, és mas, mint a tobbiek. Amikor megprobalt
kapcsolodni, csalédasban volt része. Ujra és djra eléfordult,
hogy az emberek faképnél hagytak, amikor ugy érezte, hogy
szuksége lenne rajuk, maskor viszont nem hagytak magara
eleget. Ahogy telt az id6, Otds végiil feladta a kiizdelmet, és
egyre inkdbb elveszitette a kapcsolatot masokkal és a sajat
érzéseivel is.

Otos rajott, hogy akkor nyugodt, és akkor tud ellazulni,
amikor egyediil van. Es ahogy telt az id6, ez az érzés egyre
er6sebb lett. Végul elveszitette azt a képességét, hogy
kapcsolédjon masokkal, ha szeretne. Es mivel olyan sok id6t
toltott egyedil, elfelejtette, hogyan tudathatja az emberekkel,
ha kozelebb akar kerilni hozzajuk, vagy hidnyolja Oket. El
akarta Kkerlilni a mar jol ismert csalodas érzését, igy hat
elhatarozta, hogy megvdarja, mig masok észreveszik, hogy
egyedul érzi magat — ami sajnos szinte soha nem tortént meg.
Ahogy teltek az évek, Otos elfeledkezett arrdl az alapvet6
igényrol, hogy kapcsolodjon az emberekhez. Hozzaszokott az
egyedulléthez. Az egyedullét kényelme és biztonsaga
megtetszett neki - sokkal konnyebb volt, mint masok
tarsasagaban lenni.

Otés oromet taldlt a tanulasban, mert akkor okosnak
érezhette magat (és ugy érezte, jobban a helyén van), és ezt
egyedill is meg tudta tenni. Oréomét lelte abban, hogy 6nellato,
fuggetlen személyiség, aki sok mindenrdl sokat tud. Titkon
élvezetet talalt abban, hogy tud dolgokat, s még inkabb



magabiztossa tette az, hogy elég sokat tud. Még mindig kitért
azok el6l, akik kapcsolatba akartak kertilni vele, és még mindig
el akarta kerulni annak a fajdalmat, hogy betolakodnak a
maganszférajaba, amikor egyedil akar lenni — vagy annak a
fajdalmat, hogy egyedul hagyjak, amikor tdrsasagban akar
lenni. Nem akarta elvesziteni a biztonsdgerzetét, amelyet azzal
szerzett meg, hogy a sajat fejében élt, és nem akarta
megkockdaztatni azt, hogy tobbet adjon magabol. Nem akarta
megosztani a konyveit és mas dédelgetett tulajdonat sem.

Felnd6tt életében Otos elkotelezett tuddsszomja a velesziletett
jo felfogoképességgel karoltve hozzasegitette 6t ahhoz, hogy
kényelmes poziciora tegyen szert egy olyan specialis tertleten,
ami lehet6vé tette szamara, hogy oOnellaténak és
onfenntartonak érezze magat. Maganvallalkozoként sikertlt
kivil maradnia a rivaldafényen. Mindennap, kotelezettségeinek
elvégzése utdn azzal foglalkozott, amit leginkabb szeretett — a
tanulassal, begubdzva a barlangjaba.

Aztan egy nap Otds arra eszmélt ra, hogy minden
kiszamithatd, amit csinal. Nem volt sok energidja; nem érezte,
hogy ¢él. Altalaban faradtnak érezte magat, kiilénosen
tarsasagban. Kimerultséget érzett, amikor masok kérdéseket
tettek fel neki vagy mesélni akartak az érzéseikrél. Otos
nyugtalan gondolatok kozoétt aludt el. Es amint elaludt, &lmodni
kezdett. Almdban egyediil érezte magat, és ez zavaré volt. Nem
volt mar motivacioja arra, hogy tanuljon vagy uj dolgokat
ismerjen meg. Rejtélyes modon, akarata ellenére nagy
szeretetet érzett az 6t korulvevé emberek irdnt. Nem akart
tobbé mar egyediil lenni. Ugy érezte, mintha a vildg a feje



tetejére allt volna, és nem tudta, hogy mit tegyen. Aztan
felébredt.

Otos nem tudta eldonteni, hogy az dlma jé élményt nyujtott-e
neki, vagy inkadbb rémalom volt. Elgondolkodott ezen, majd
elfeledkezett rdla, és visszatért a regi kerékvagasba — minden
napjat egyedul toltotte.

Otos tehat zombiva valt — egy maganyos, fiiggetlen, csendes
zombiva, de akkor is zombiva.

AZ 5. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha az alabbi tulajdonsagok kozul a legtobb vagy mindegyik
jellemzd rad, akkor lehetséges, hogy az 5. személyiségtipusba
tartozol:

O Nagy figyelmet forditasz arra, hogy uj dolgokat
tanulj kulonosebb cél nélkil, és nem azeért, hogy
eszkozt kapj a kezedbe ahhoz, hogy elérj valamit.

O Egyfolytaban aggodsz amiatt, hogy a sajat szféradat
és az énid6det fenn tudd tartani, és kerilod azokat
az alkalmakat, amikor a kilvilag igényekkel all eld,
amelyeket teljesitened kellene.

O Kivonod magad a tarsasaghdl, és tavolrol figyeled a
dolgokat és embereket, hogy megértsd, mi is
torténik éppen.

O Jellemzd rad, hogy tobb informaciét vagy tudast
szedsz 0ssze, mint az atlagember.



O Nehéznek talalod azt, hogy kapcsoléd] vagy
fenntartsd a kapcsolatot a sajat érzelmeiddel vagy
mas emberekkel.

O Fontosnak tartod, hogy logikusak legyenek a dolgok,
és értelmet talalj benniik.

O Teszel azért, hogy a kezedben tartsd a sajat idéd
feletti kontrollt. Erzékenyen érint, ha olyan
kapcsolédasokban kell részt venned, amelyek
hosszabb ideig eltartanak, mint amennyi id6t rajuk
SZansz.

0 Ugy érzed, le fogjak szivni az energiadat, ha az
emberek folyamatosan kilonféle dolgokat kérnek
toled, vagy megosztjak veled az érzéseiket.

O A specializacié a specialitdsod. Szeretsz a dolgok
szakértdje lenni, és elmélyedni a specialis
érdekl6dési korodbe tartozo teruletekben.

Ha az ellen6rzolista elolvasdasa utan ugy gondolod, az 5.
személyiségtipusba tartozol, akkor a fejlédésed harom
1épcsobdl all majd.

El6szOr is ralépsz az Onismeret utjara, megismered
onmagadat azdaltal, hogy megtanulod azonositani azokat a
modokat, amelyekkel elszakadsz az emberektdl és az
érzelmektol, hogy megérizd a sajat teredet és energiadat.

Ezutan szembe kell nézned az arnyékoddal, hogy tisztabban
lasd azokat a viselkedési mintdzataidat, amelyek abbdl
fakadnak, hogy a sajat tudasod és tarsasdgod nem igazan elégiti



ki az érzelmi szikségleteidet. Elkezdesz tulnd6ni a
személyiségedet jellemz0 Onkorlatozé szokasaidon azaltal, hogy
felismered, a mintdzataid igazabdl egy mély hianyérzethez
vezetnek a szivedben.

Végul elmozdulsz a személyiségtipusodra jellemz0o legjobb
onmagad felé, miutan megtanultad, hogy nem kell halmozni a
tudast és kerilni az embereket, attol félve, hogy kimerilsz.
Miutdn tudatosodik benned, hogy hogyan tartod magadat
elzarva attol, amire a leginkdbb szikséged van, el tudsz kezdeni
bizni abban, hogy nem nehéz kapcsolatokat teremteni, ha
meélyebben kapcsolodsz a szivedhez.

_ime a titkom: fel6lem barmi torténhet.”
Jiddu Krishnamurti

LEP] RA AZ UTRA

A felébredés utjanak els0 szakaszdban az ebbe a tipusba tartozo
embereknek tudatosan teret kell teremteniuk ahhoz, hogy
raébredjenek a sajat gondolatmintdikra és észrevegyék, hogy
hogyan tavolitjdk el magukat az érzelmekt6l. Azzal, hogy
aktivan megfigyelik, hogyan tagadjak meg a figyelmet és a
szeretetet masoktol, amikor ugy érzik, hogy 6k maguk nem
kapnak elég torddést és szeretetet, elkezdik felismerni az
altaluk létrehozott 6rdogi kort — egy olyan kort, amely nem
szolgalja Oket.



Az 5. tipusba tartozo emberek akkor kezdenek tullépni sajat
onkorlatoz6 nézépontjaikon, amikor elkezdik kifejleszteni azt a
képességliket, hogy felismerjék, mennyi figyelmet forditanak az
élet intellektudlis megismerésére, ugyanakkor mennyire
keveset foglalkoznak a szivikkel és a testikkel. Meg Kkell
tanulniuk meglatni azokat a problémadékat, amelyeket az elme
altal vezérelt megismerés teremt, €és hogy nem szabad
itélkezniik maguk folott. Ahogy tudatosodik bennuk az, hogy
hanyféle modon  torekednek arra, hogy mindentdl
fuggetlenedjenek, és hogy e mogott jo eséllyel az a félelem
rejlik, hogy nem figyelnek rajuk, azzal mar megtették az elsé
1épést a fejlodéstik utjan.

Az 5. tipus viselkedési mintdazatai

Ha ugy érzed, hogy az 5. személyiségtipusba tartozol, ugy
indulhatsz el a felébredés utjan, ha a kovetkezd ot
szokasmintara koncentralsz, illetve tudatositod 6ket magadban.

Tulzott mértéki gondolkodas

Mig igaz az, hogy a gondolkodas és az elemzés segit abban, hogy
megerts dolgokat és ugy érezd, hogy kezedben tartod Oket,
fontos lesz megértened, hogy ez nem igazan szolgalja a belso
fejlddésedet. A test tobb, mint a ,fej kiszolgaldja”, a szived pedig
a legjobb iranyti: megmutatja, hogy mit tegyél és hogyan allits
fel fontossdgi sorrendeket. Ha tulzottan nagy jelentGséget
tulajdonitasz az érvelésnek, az elemzésnek és a megfigyelésnek,
szert tehetsz bizonyos foku tudasra, de nem sziikségszeru, hogy



bolcsességet is nyersz, hiszen az csak a tapasztalasbol adodik.

Félelem a kapcsolédastdl, ami maganyossaghoz vezet

Egyértelmien nem Kkedveled, ha az emberek betolakodnak a
maganszféradba, vagy beosztjak az idédet. Mivel arra torekszel,
hogy ez ne forduljon el6, ez lesz a mozgatorugoja a
valasztasaidnak és cselekedeteidnek. Valdszinl, hogy
kifejlesztetted mar azt a képessegedet, hogy jol (vagy nagyon
jol) érezd magad a sajat tarsasagodban. Azonban nagyon
valdszinl az is, hogy van benned egy nagy foku tudat alatti
vagy arra, hogy mélyebben tudj kapcsolodni az emberekkel.
Terképezd fel azt, hogy ezek az egymasnak ellentmondé vagyak
—az, hogy tobb id6t akarsz egyedul tolteni, ugyanakkor titokban
jobban akarsz kapcsolodni az emberekhez — hogyan mukodnek
benned, és hogyan nehezitik meg masok szamara azt, hogy
értelmezzék a ,zavaros uzeneteidet”, amelyek arrdl szolnak,
hogy milyen mértékben akarsz kozel kerilni hozzajuk.

Onmagad elszigetelése

Megvan az esélye annak, hogy fizikailag vagy eérzelmileg
elszigeteled magad, ami lehet egy szokas, amely mogott jo
szandék buvik meg, vagy lehet pusztan egyeéni stilus kérdeése.
Mindazonadltal az, hogy gyakran tartasz tavolsagot masoktol,
abbol is fakadhat, hogy ugy érzed, meghantottak, vagy attol
félsz, hogy bantani fognak. Hangolodj ra énmagadra, és vedd
észre, hogy milyen gyakran 1ép fel ez a félelem. Probalj meg
rajonni, hogy nem vagy-e valdjdban sokkal érzékenyebb, mint



feltételezted, és gondold at, hogy ez a fajta tulérzékenység
ahhoz is vezethet, hogy nem apolod a kapcsolatot a sajat
sziveddel.

Félelem a soktdl

Eszreveheted azt is, hogy automatikusan reagalsz dolgokra, ha
»tul sok” lesz szamodra a bejov6 impulzus — amikor ugy érzed,
ez mar teher. El6fordulhat, hogy visszavonulot fujsz, ha az
emberek tul sokat beszélnek, vagy tal gyakran kérnek tdled
sokféle dolgot, vagy tul hosszu ideig akarnak tul kozel lenni
hozzad. Lehet, hogy visszah6kolsz, amikor tul sok a jo, és
negativan reagdlsz, ha nagyon belefeledkezel valamibe,
tulzottan élvezetes valami, esetleg ,tulcsordul a szeretet”.
Figyeld meg magad, hogy ez nem abbdl fakad-e, hogy félsz a
b6ségtol, és nem indit-e arra, hogy elzarkozz azoktol az
élményektdl, amelyek a teljesség érzéset megkozelitik. Mindez
abbdl is fakadhat, hogy egy olyan forgatékonyvben talalsz
menedéket, amely elhiteti veled, hogy nincs sziikséged sok
mindenre, vagy hogy elég, ha a legegyszeriibb fokon 1étezel.

Tulzott mértékd kontroll és onkontroll

Valoszinlleg buiszke vagy arra, hogy észszeri modon és
figgetleniil élsz. Vizsgald meg azt, hogy nincs-e benned tulzott
hajlam arra, hogy ellenOrzés ala vond sajat magadat, mégpedig
olyan modon, amely az élvezet €s a spontaneitds rovasara megy.
Mig altalaban nem szeretsz masokat kontrollalni, kulonféle
egyéni modokon mégis magadhoz ragadod az iranyitast, amikor



masok kozel keriilnek hozzad. Ez abbol a sziikségletedbdl fakad,
hogy megakaddalyozd azt, hogy az emberek betolakodjanak a
maganszféradba, elvegyék az idddet, felemésszék az értékes
energiadat, vagy belekontdrkodjanak a terveidbe. Lehet, hogy
ez a szokasod kényelmesebbé és kiszamithatobba teszi az
életedet, ugyanakkor az nem lesz intenziv vagy oromteli. Epp
ellenkezébleg, eltaszithatod magadtdl azokat, akiket szeretsz,
anelkul, hogy ezt észrevennéd. El6fordulhat, hogy tudat alatt
egy olyasfajta, biztonsagos életet akarsz €élni, amely leginkabb a
sajat fejedben zajlik. De azzal, hogy a komfortzonadon beliil
maradsz, elmulasztod annak a lehet6ségét, hogy az élet
gazdagsagat és mélységét nagyobb meértékben megtapasztald,
annak ellenére, hogy b6ven nyilna ra alkalmad.

~A magany fontos, sé6t vannak emberek,
akik szamara maga a leveg6, amelyet
belélegeznek.”
Susan Cain

Az 5. tipus hajtoereje

A fukarsag az, ami az 5. tipusba tartozé emberek hajtoereje.
Ennek a tipusnak ez az alapvet6 érzelmi motivacidja, és abban
jelenik meg, hogy elzarjak a sziviiket az adas és az elfogadas
lehetOségétdl. Ahogyan tudatosodik bennik ez a hajtoerd, ugy
tudnak szamottevd haladast elérni a fejlédeés utjan.



A fukarsag nem feltétlenul kapcsolddik a pénzhez, ahogyan
azt sokan értelmezik. Az enneagram tanitasa szerint a fukarsag
ahhoz kot6dik, hogy elzarjuk a sziviinket. Az 5. tipusba tartozé
emberek nehéznek taldljak azt, hogy nyitott szivvel jarjanak-
keljenek, és minden érzelmukkel kapcsolatban legyenek. Az
érzelmi nyitottsag ismeretlen tertilet lehet a szamukra, mert azt
tanultak, hogy jobban bizzanak az intellektusukban, mint az
érzéseikben. A szivik kilonféle okok miatt zdrva maradhat -
ilyenek a traumak, a korai, nem Kkielégitett sziikségletek,
csalodasok a szerelmi kapcsolataikban, a megcsalas, a nem
teljestilt elvarasok, sot altalaban az élet nehézségei. Mindegy,
milyen okbdl, de jelentd6s mértékben bezarjak a sziviket, és
gyakran egyaltaldn nem képesek érzelmeket atélni. Valojaban
ez a személyiségtipus altaldban az érzések megtapasztalasatol
tart.

Amikor sérelmet szenvednek, vagy nem veszik Oket észre,
akkor az 5. tipusba tartozo emberek késztetést éreznek arra,
hogy visszavonulét fujjanak. Ez tobbféle szinten megtorténhet:
fizikai (kerulik a tarsasagot), érzelmi (bezarjak a sziviket, és
nem éreznek semmit), mentalis (nem vesznek tudomast valaki
létezésérol) és 0Osztonos (hirtelen eltdvolodnak a pozitiv
tapasztalasoktol). Ezenfelil nehéznek taldljak azt, hogy
kapcsoldédjanak masokhoz és fent is tartsdk a kapcsolatot.
Lehet, hogy azt gondoljak, egyszeriien csak befelé fordulo
szemelyiségek, de a kotddeési nehézségeik igazabol nagy foku
félelmet takarnak: attol tartanak, hogy nem kapjak meg
masoktol azt, amire szuikségik lenne. Lehet, hogy attol is félnek,
hogy kimerilnek az er6forrdsaik, ha mindeniiket megosztjak,



amijuk van. Néhany, az 5. tipusba tartozo ember egyenesen azt
nyilatkozza, hogy ugy érzi, minden energiajat — egész életkedvét
— leszivja az, ha masokkal érzelmi kapcsolatban &ll. Allandéan
attol félnek, hogy az életiikben jelen 1év0 emberek tul sok
igénnyel fordulnak feléjik, vagy tul sok (kimondott vagy
kimondatlan) elvarassal talaljdk szembe majd magukat,
amelyek gyakran és tulzott mértékben fordulnak el6. A
megfosztottsag érzése akkor is elfogja Oket, ha valaki, akivel
kapcsoldédni akarnak, nem ad nekik annyit, amennyire ugy
érzik, hogy sziikségik lenne.

Ily modon a fukarsag magaval az élettel szembeni
ellenallasnak tlinhet. Ezaltal az ebbe a tipusba tartozé ember
kicsinynek tekinti magat a bGséges életerdvel és az univerzum
végtelen természetével szemben. A fukarsdg bizonyos
értelemben ugy is tekinthet6, mintha elzdrndank magunkat
végtelen lehetdségeink eldl, ami szamunkra mint emberi lények
szdmara megadatott. Az ebbe a tipusba tartozo emberek
magukéva tesznek egyfajta korlatozo hiedelmet, és kevesebbel
is megelégszenek a sajat életiikben. Hajlamosak arra, hogy
kevesebb erdforrassal is beérjék. Es mivel szomoruak, amikor
elzarjdk onmagukat a lehetOségekt6l és az élet bGségetdl, a
sziviiket is lezarjak, hogy ne érezzék mindennek a fajdalmat.
Ha szeretnének haladni a fejlédés utjan, akkor meg Kkell
engedniik maguknak azt, hogy megérezzék az eltavolodas
fajdalmat és az orom nélkiili élet szomorusagat.

Ha ugy gondolod, hogy ebbe a személyiségtipusba tartozol,
akkor a fukarsag alabbi megnyilvanulasait kell megfigyelned és
tudatositanod magadban a felébredés utjan:



Kevesebbet beszélsz és halkabban, semleges vagy
érzelemmentes hangon.

Egyértelmd hatarokat szeretsz tartani, id6ben,
térben és energidban egyarant. Hajlamos vagy arra,
hogy korlatozott mennyiségli energiat fordits az
emberi kapcsoldédasokra, és hogy elkertld az olyan
meglepetéseket, amelyek nagyobb
energiabefektetést igényelnek.

Egyfajta olyan tudasvagy, amely azt szolgdalja, hogy el
tudj tdvolodni az emberektdl és az érzelmektol.

Hidnyoznak neked az emberek, ugyanakkor nem
érzed annak a sziikségét, hogy beszélgess veluk.

Vonakodsz attol, hogy az érzéseidrol vagy a
személyes dolgaidrol beszélgess masokkal. Nehezen
sirsz, és nehezen Kkapcsoldodsz az érzelmeidhez
masok jelenlétében.

Hajlamos vagy arra, hogy elmerilj a gondolataidban,
mig eltavolodsz az érzelmektdl vagy emberektol.

Fget6 sziikségét érzed annak, hogy egyediil maradj
vagy sajat élettered legyen; ugy érzed, el kell bujnod.

Nehéznek taldlod azt, hogy adott pillanatban reagalj
dolgokra, hajlamos vagy arra, hogy elodazd az
érzéseidet, amelyeket masok jelenlétében
megtapasztalsz, hogy csak akkor foglalkozz velik,
amikor egyedul maradsz; hajlamos vagy magadban
felhalmozni a reakcididat.



« Tavolsagtartd vagy és hajlamos az elemzeésre €s arra,
hogy tavolrdl figyeld a torténéseket, mikdzben
visszafogott és nyugodt maradsz.

»A tudas megszerzéséhez mindennap adj
hozza dolgokat. A bolcsesség eléréséhez
mindennap tavolits el dolgokat.”

Lao Ce

Hogyan hasznald az 5. tipus szarnyait a fejlodésed
érdekében

Az enneagram-koron az 5. tipus mellett a 4. és a 6.
szemelyiségtipus helyezkedik el. Ha az 5. tipusba tartozo
emberek szélesitik az érzelmi kapacitdsukat azaltal, hogy a 4.
tipus tulajdonsagait felhasznaljak, és azutan tudatositjak sajat
félelmeiket a 6. tipusba tartozok meglatasait felhasznalva,
elkezdhetnek tullépni az intellektualis stilusukon és elkezdhetik
szélesiteni az altalanos perspektivajukat.

« ElOszor is tedd magadéva a 4. tipus tulajdonsdagait,
ugy, hogy jobban odafigyelsz a sajat érzelmi
allapotaidra. Engedd meg, hogy teret kapjanak és
csak ugy legyél. Amikor érzelmi allapotokat
tapasztalsz, nem Kkell megértened, csak érezd Oket.
Engedd meg magadnak, hogy spontanabb és
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Ezutan integrald a 6. tipusu tulajdonsagokat azaltal,
hogy fokozod a félelmeddel wvalé tudatos
kapcsolatodat, és 1égy kevésbé nyugodt, még akkor
is, ha altalaban véve szorongobbd valsz. A nyugalom
igazabdl a fukarsag egyik ismertet6jegye. Azt jelenti,
hogy a szived elzarkozik a megtapasztalasoktol, és
nem feltétlenil azt, hogy jo értelemben ,békében”
élsz. Hozz létre magadban olyan teret, ahol
érezheted a félelmet vagy nyugtalansagot is, tudva,



hogy mindez az emberi jelzérendszer
bolcsességének a része. Kozelits a félelmeid felé (a
higgadtsag helyett), hogy motivald a cselekedeteidet.
Fokuszalj élesebben a problémaidra, hogy
aktivabban tudj foglalkozni velik. Oszd meg
masokkal az oOtleteidet és aggodalmaidat, mieldtt
meghizonyosodnal fel6liik, akar juss el addig a
pontig, hogy idegesited az embereket azzal, hogy
arrdl beszélsz, milyen veszélyei vannak valaminek.
Lehet, hogy ez nehéz lesz, de elképzelhetd, hogy jot
fog tenni az olyan embereknek, akik altaldban
elkilonilnek masoktol és sajat életik meélyebb
megelésétol egyarant.

»A szemlélédni annyi, mint arnyékokat
nézni”.
Victor Hugo

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

Az 5. tipusba tartozo emberek fejlédési utjanak a masodik része
annak megértésérdl szol, hogy az élet intellektudlis
szempontbol vald megélése hogyan akaddlyozza meg az én
fontos részeinek teljesebb megismerését. Ez a tipus integralja az
arnyékat azaltal, hogy felismeri és elismeri az érzelmeit és a
kapcsolodasra valo képességét, valamint azt, hogy képes tobb



bbséget befogadni. Mindez megtanitja neki, hogy a hianytudata
visszatartja attol, hogy egy sokkal teljesebb és kielégitObb életet
éljen.

Fejlodési folyamatuk ezen pontjdn az 5. tipusba tartozo
emberek raébrednek arra, hogy a racionalis, logikus és észszerd
létezés tulzott hangsulyozasa (amirdl azt gondoltdk, hogy jo
dolog) igazabol rosszul is elsiilhet. A tudatossaguk hidnya azt
eredményezi, hogy elszakadnak a valdsag talajarol és
kozombossé valnak, még akkor is, ha tudatosan azt gondoljak,
hogy a helyén vannak a gondolataik. Ha az informadciot és a
tudast haszndljak fel arra, hogy az érzelmi élményeket
kipotoljak, akkor ontudatlanul is kikerllnek egy fontos fejlédési
szakaszt, valamint annak a lehetdségét, hogy az emberi 1ét
teljességét megéljéek. Mivel elveszitik a kapcsolatot az
érzelmeikkel, hideggé és érzéketlenné valnak — magukkal és
masokkal szemben egyarant. Az 5. tipusba tartozé emberek
utjdnak ez a szakasza akar fajdalmas és kellemetlen is lehet,
mert tudatositaniuk kell magukban azokat a modokat,
amelyekkel  elvagtak  magukat  az élet  mélyebb
megtapasztalasatol, illetve ezek ellen kell dolgozniuk. Mindezen
stratégiak a tulélésen alapultak, amelyek biztonsagérzetet
nyujtottak szamukra.

Ismerd meg az 5. tipus darnyékat

Ha ugy gondolod, hogy az 5. tipusba tartozol, akkor az aldbbi
dolgokat teheted annak érdekében, hogy felismerd, tudatositsd,
valamint elkezdj dolgozni azokon az oOntudatlan, de fontos



viselkedési mintakon, vakfoltokon és fajdalmas pontokon,
amelyek ezt a személyiségtipust jellemzik:

 Azonositsd és fejezd ki az érzelmeidet nem
racionalis médon, és bizonyosodj meg arrol, hogy
valdban atéled Oket, és nem csak gondolsz rajuk.

* Nyilj meg jobban az emberek felé. Engedd magadhoz
kozel 6ket, amikor 6k akarjak, ne csak akkor, amikor
te akarod.

 Engedd el azt a sziikségletedet, hogy kontrollald az
idObeosztasodat. Hagyd, hogy madsok is dontsenek
arrol, hogy hogyan toltod az idodet, és légy
rugalmasabb a napirendedet illetGen.

« Hivj meg embereket a személyes teredbe,
otthonodba és életedbe egyarant.

» Gyakrabban oszd meg az érzéseidet masokkal, még
akkor is, ha masok nem osztjak meg veled, amit
éreznek.

« Torj ki az onellatas iizemmaodjabol. Kérj segitséget.
Tamaszkodj masok véleményeére.

 Amikor elfaradsz, ne engedj a hidnyrodl alkotott
(hamis) meggy6zddésednek, amikor arrdl van szo,
hogy mennyi energiad van. Noveld a tevékenységeid
intenzitasat. Ismerd fel, hogy az energiad csak azért
korlatozott, mert annak gondolod.

« Akkor is mondd el a véleményedet valamirdl, ha



még nem ismered tovirdl hegyire a témat.

e (Csindlj dolgokat mindenre kiterjedd terv nélkul is.
Hagyj teret az improvizacionak és a spontan
cselekvésnek.

.Sokféleképpen lehet elérehaladni, de csak
egyféleképpen lehet megallni.”
Franklin D. Roosevelt

Az 5. tipus vakfoltjai

Az 5. tipusba tartozo emberek nem lelkesednek azért, hogy
megvizsgaljak a vakfoltjaikat, mert azt gondoljak, hogy mar
sokat tudnak sajat magukrdl. Hajlamosak arra, hogy a felszin
alatt bizonytalansagot érezzenek, és a tulélési stratégiaik abban
segitik Oket, hogy elkeriljék az érzéseket. Mintegy
vedekezésképpen az ellen, hogy megnyiljanak a sajat érzéseik
szamara, hajlamosak feltételezni, hogy intellektudlis
szempontbol magasabb rendiliek, mint a tobbiek, vagy ezt a
benyomast keltik. Ellenallnak annak, hogy a dolgokat befelé
osszpontositva vagy Dbiztonsagos tavolsagbhol figyelve
tapasztaljak meg. Azzal, hogy akkor eérzik magukat a
legkényelmesebben, amikor egyedil vannak és azzal, hogy
biztosra mennek azdaltal, hogy sok 1id6t toltenek a
komfortzonajukban, blokkoljak a fejlédésuket, mivel nem
latjak, mi rejlik a magany iranti vagyuk mogott. A zombi



uzemmodban az 5. tipusba tartozo emberek mindent
megtesznek annak a kényelmetlenségnek az elkertlése
érdekében, hogy mélyebben kapcsolddjanak sajat magukhoz és
az élethez.

De van egy jo hirink. Ha ugy érzed, az 5. tipusba tartozol, és
hajlando vagy szembenézni a vakfoltjaiddal, és atéled a
felbukkan¢ fajdalmat, akkor végiil megtapasztalod a mindennel
vald kapcsolat — beleértve dnmagadat is — mély és csoddalatos
érzését. Ha el tudsz viselni némi kényelmetlenséget, mikdzben
azt gyakorlod, hogy valdoban jelen 1légy masok szamara -
valamint kilonféle érzések és érzékelések szamara —, meg fogod
tanulni, hogy jobban élvezd a kapcsoldddst mésokhoz. Es
elfoghat a megkonnyebbulés érzése is, mivel nem akarsz majd
egyfolytaban visszavonulét fujni.

fme, néhany az 5. tipus legfontosabb vakfoltjai koziil, ezeket
érdemes tudatositanod magadban, ha szeretnél haladni a
fejlédés utjan.

Intellektualizalas mint védekezési mechanizmus

Megprobalsz mindent a logika alapjan megeérteni és
megmagyarazni, és anélkul iranyitani dolgokat, hogy azokat
kozvetlenil megtapasztalnad? Jellemzd rad, hogy néha
tulkomplikalod az egyszerd dolgokat, a gyakorlatiakat pedig
elvontabba és kezelhetetlenebbé teszed? Ime, néhany dolog,
amit megtehetsz, ha integralni szeretnéd ezt a vakfoltot:

 Naponta tobbszor ismételd el a kovetkezo6t: ,Az
érzelmeket és az érzékeléseket megélni kell, nem



megerteni.”

Keress egy pszichoterapeutat vagy kozeli baratot,
akiben megbizol, és beszéld meg vele, életed soran
hanyféle modon érezted mar azt, hogy nem felelsz
meg masoknak, vagy furcsa vagy.

Vedd észre, mi tart vissza attol, hogy a folyamatos
oromérzetet megtapasztald.

Gondold at, mi torténne, ha megengednéd
magadnak, hogy tobbet mosolyogj €s nevess, és
kevesebbet gondolkodj vagy intellektualizalj.

Kérdezd meg magadtol, hogy mi olyan rossz abban,
hogy megengeded magadnak, hogy az életet a
legegyszeriibb, am mélyebb pillanataiban
megtapasztald. Mit érzel azzal kapcsolatban, hogy
tobb 0rom és konnyedség is lehetne az életedben?

Lépj kapcsolatba a benned rejlé fukarsaggal, mert a
tudassal all kapcsolatban. Haladj a
kotodésmentesség eléreése felé azaltal, hogy bevallod,
nem tudsz olyan sokat. Ultesd 4t a tudasodat a
gyakorlatba azdaltal, hogy a megélt tapasztalataidban
alkalmazod.

Tudatositsd jobban magadban, hogy az érzések
megtapasztalasatol vald félelmed mily modon
0sztdonoz arra, hogy mindenben az értelmet keresd.

Vegyél ra masokat arra, hogy beszéljenek ra,
bolondozz velik egy kicsit, amikor ugy gondolod,



hogy tul komoly vagy elemz6 hangulatba kerultél.

A tanulds mint kézponti cél

A tanulds jobban motival, mint barmi mdas? Rosszul kezeled a
projekteket és a kapcsolatokat, ha valami uj dolog megtanulasat
teszed a legf6bb (vagy egyetlen) prioritdsodda? Hajlamos vagy
arra, hogy tobb informacidra akarj szert tenni, ami ahhoz vezet,
hogy elmarad a cselekvés? Ime, néhany dolog, amit megtehetsz,
ha integralni akarod ezt a vakfoltot:

 Ismerd fel a mogottes okait annak, hogyha azért
teszel meg valamit, hogy tobbet tanulj. Mi az, amit
valdjaban keresel? Mi ennek az ara?

« Tudatositsd magadban, ha neheztelsz masokra, mert
arra kényszeritenek, hogy olyasvalamit csinalj, amit
mar tudsz.

 Tudatositsd magadban azt, hogy amikor egy
tevékenyseget nem érzel szellemi kihivasnak, akkor
meg akarod valtoztatni. Miért kell mindig annyira
aktivnak lenned mentalisan? Mik ennek a negativ
kovetkezményei?

« Valld be magadnak, hogy sokszor jobban érdekelnek
az emberek gondolatai, illetve az azok altal
hordozott informacio, mint maguk az emberek. Vedd
észre azt, hogy ez a fokusz hogyan tart téged vissza
attol, hogy masokkal értelmesebb modokon
kapcsolad,;.



Tudatositsd magadban, hogy tartasz attél, hogy ugy
kell masokkal kapcsolodnod, hogy nem feltétlentl
tanulsz t6luk. Milyen érzéseket kertiilsz el azzal, hogy
olyan sok figyelmet forditasz a tudasod
szélesitésére?

Vedd észre, hogy a megfigyelés, elemzés, tervezés és
tanulds szokdasa mogott az bujuk meg, hogy
beteljesitsd azt a kielégithetetlen vagyadat, hogy
tobbet tanulj. Tudatositsd jobban magadban sajat
fukarsdgodat. Vedd észre, hogy hogyan tart mindez
benne a komfortzonddban — ami a fejed.

Nem kommunikalsz egyértelmden

Gyakran kapsz olyan visszajelzést, hogy az emberek nem
tudjak, mire gondolsz, vagy nem hallottak rolad? Mondjak-e
néha az emberek, hogy nem érzik a jelenlétedet? Nehéz
megosztanod dolgokat masokkal? Ime, néhdny dolog, amit

megtehetsz, hogy integrald ezt a vakfoltot:

Ismerd fel, milyen nehéz a szamodra az, hogy
személyesebb mdédon kommunikalj masokkal. Ha azt
gondolod, jol csinalod, vedd figyelembe azt is, mit
mondanak masok err6l. Valld be, hogy nem teszel
annyi erdfeszitést ezen a téren, mint kellene.

Figyeld meg, hogy hatékonyan kommunikalsz-e. Bar
el6fordulhat, hogy a gondolataid frissnek tiinnek a
szamodra, és feltételezed, hogy kozlod is Oket a



kornyezeteddel, lehet, hogy elfeledkezel arrdl, hogy
tudasd masokkal is, hogy mit gondolsz — vagy hogy
gondolsz rajuk.

Figyeld meg, hajlamos vagy-e arra, hogy elkeruld a
kommunikaciot akkor, amikor dihos vagy valakire,
és valld be, hogy ez a reakci0 nem vall érett
szemelyiségre.

Fedezd fel azt a hajlamot magadban, hogy inkabb
pontos és megfelel6 szavakat haszndlsz, mintsem
intenzivebb mimikat és testbeszédet. Mivel a
kommunikacié 80 szazaléka nonverbalis, fontold
meg, hogyan tudnal fejlédni ezen a téren is.

Vedd észre, hogy sokszor tul kevés vagy tul sok szot
hasznalsz. Tudatositsd jobban magadban azt, hogy
az emberekkel hivatalos, tudomanyos modon
beszélsz, amit az érzelmibb vagy 0sztonosebb
beallitottsagu emberek nem teljesen értenek meg.

Lépj kapcsolatba az attol valdé félelmeddel, hogy
tobbet megossz sajat magadbol. Vedd észre, ha
rendszeresen tartasz attol, hogy érzelmileg intenziv
allapotba kerulj, valami butasdgot mondj vagy
tobbet elarulj, mint amennyit akarsz. Légy
tudataban annak, amit6l félsz és annak, hogy ezek a
félelmek hogyan korlatoznak.

Kezdj el mélyebben és részletekbe menGen
kommunikalni néhany olyan emberrel, akiben



meghizol. Fokozatosan kezdj el tObb emberrel igy
kapcsolodni.

~Gondolj a fakra, amelyek megengedik a
madaraknak, hogy rajuk telepedjenek és
elrepuljenek, anélkul, hogy arra kérnék
Oket, hogy maradjanak, vagy azt kivannak,
hogy sose szalljanak tova. Ha ilyen tud lenni
a szived, akkor kézel vagy az uthoz.”
zen kdzmondas

Az 5. tipus fajdalmai

Az ebbe a tipusba tartozo emberek altalaban nagy tudasuak és
intellektudlisan leleményesek, és ezekre a tulajdonsagokra
alapozva hozzak létre én-identitasukat. Tulélési strategiajuk
része az, hogy megkeruljék az érzéseket és az érzékeléseket,
mert tudat alatt attol tartanak, hogy wvalamilyen modon
kulonboznek a tobbi embert6l, és félnek attol, hogy az
érzelmeik maguk ala temetik vagy kimeritik 6ket. Mig néha
arrogansnak tidnnek masok szamara, valdjaban
kisebbrendiiségi komplexus bujik meg a fels6bbrendiiségi
érzésuk mogott. Azért bujnak az ,értelmiségi” szerepébe, vagy
azéba, ,aki tobbet tud”, hogy elkeriljék azt, hogy félénknek
tartsak Oket, vagy ugyetlennek az emberi kapcsolatokban.

Ha el akarjak érni a felébredést, akkor az 5. tipusba tartozo



embereknek tudatositaniuk kell magukban azt, hogy egyfajta
vedelmi mechanizmusként hajlamosak elbujni az intellektusuk
mogé, és meg kell értenitiik azokat az érzelmeket, amelyek e
mogott a hajlam mogott rejlenek. Természetes allapotukban
humoros és érdekes emberek, amikor elengedik magukat és
nem aggodnak amiatt, hogy csodabogarnak vagy furcsanak
tartjdk 6ket. Ugyanakkor a spontaneitast eltaszitjak maguktadl,
mert tudat alatt attol félnek, hogy nem fogjak jo tarsasadgnak
tartani Gket, eés érzelmi szempontbdl is inkompetensnek tlinnek.

Amennyiben ezzel a tipussal azonositod magad, és tul akarsz
lépni a zombi tizemmodon, akkor meg kell tanulnod azt, hogy
engedj az arra iranyuld késztetéseidnek, hogy megtegyél vagy
kimondj dolgokat, miel6tt elemeznéd, hogy megfelel6ek-e — még
akkor is, ha mindez a bizonytalansag érzését kelti benned. Ha
meg akarsz szabadulni azoktol a szokdsoktol, amelyek
visszatartanak a masokkal valé mély kapcsolddastdl, akkor
intenzivebb kapcsolatba kell kerilnod a félelmeid és a
vedekezesi mechanizmusaid mogott rejlé bizonytalansaggal és
lelki fajdalommal - kiléntésen azzal a félelemmel, hogy
elveszitesz embereket, és nem fogjak elfogadni az érzelmi
szukségleteidet, ha megnyitod a szivedet.

Az alabbi néhany lépeés segithet abban, hogy mélyebben és
gyakrabban megtapasztald az érzelmeidet (és a fajdalmadat):

 Dolgozz a testeddel, miel6tt az érzelmeiddel
dolgoznadl. Ez majd segit abban, hogy a kés6bbiekben
megtapasztalhasd, milyen mély és tartés élmeény az,
amikor megnyitod a szivedet.



Lasd meg az Urt a szivedben, amikor érzelmeket
probalsz atérezni. Figyelj oda erre, és engedd meg
magadnak, hogy szenvedj, amikor észreveszed ezt az
Urt. Maradj kapcsolatban ezzel a fajdalommal, hogy
megtanulj kapcsolatban maradni az érzelmeiddel. Ez
a kapuja annak, hogy megtapasztald a szikséges
érzelmi élményt.

Vedd észre, hogy elszigeteled-e magadat az
emberekto6l és az érzelmekto6l, hogy el tudd kerilni
az érzeésektol valo félelmet. Az ebbe a tipusba tartozo
emberek nagyon ugyesek abban a tekintetben, hogy
el tudjak kerulni azokat a helyzeteket, amelyekben a
félelem felmerulhet.

Idézz vissza olyan gyermekkori helyzeteket,
amelyekben egyedil érezted magad, mert nem volt,
aki kapcsolédjon hozzad. El6fordulhat, hogy azért
zartad be a szivedet, mert senki nem volt, aki
megadta volna neked azt, amire szukséged volt
ahhoz, hogy biztonsagban érezhesd magad, amikor
érzelmeket tapasztaltal meg.

Lépj szorosabb kapcsolatba azokkal az érzelmeiddel,
amelyektol el szoktad szigetelni magadat, és engedd,
hogy elfogjon a szomorusag, mert olyan sok idot
toltottél el masok tarsasdga nelkul, és nem voltal
képes kapcsolodni masokhoz. Utasitsd el annak a
lehet6ségét, hogy életed hatralévd részet is bezart
szivvel éled, anélkul, hogy képes lennél hozzaférni



az érzelmeidhez, és masokkal érzelmi szinten is
kapcsolodni.

» Figyeld meg, mi torténik, amikor jobban megnyilsz
masok szadmadra, és tartalmas, tapldlo kapcsolatok
tamogatnak. Merd megtapasztalni azt a boldogsagot,
amelyet akkor érzel, amikor t0bb bdséget és
szeretetet engedsz be az életedbe. Frezd meg a
feltor6 érzelmeket, amikor a korulotted 1év6
emberek nem menekilnek el, és valdban tudsz
hozzajuk kapcsoldédni, meglatnak és figyelembe
vesznek.

* Nyisd meg a szivedet, és épitsd fel azt a kapcsolatot,
amely mindennél fontosabb és gyumolcs6z6bb — az
onmagaddal valé kontaktust. Var rdd az onmagad
szeretete, ami csodalatos és fontos dolog.

~tudom, hogy semmit sem tudok.”
Szdékratész

Az 5. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy melyik altipusba tartozol, akkor az
segithet abban, hogy célzott er6feszitéssel nézz szembe a
vakfoltjaiddal, 6ntudatlan hajlamaiddal és rejtett fajdalmaiddal.
Az egyes altipusok konkrét mintazatai és hajlamai attol fliggden



eltéroek, hogy a harom tulélési parancs kozil melyik 0szton
dominadl az életedben.

Az 5. tipus 6nvédelmi altipusa

Ez az altipus elbujik az emberek eldl, fizikai hatarvonalakat
épit, visszahuzodik a hazdba vagy (az altalaban kicsi) személyes
terébe. Az ebbe a tipusba tartozo emberek minimalizaljdk a
szukségleteiket, hogy megbirkézzanak azzal a ténnyel, hogy a
visszavonult élet nem konnyen 0sszeegyeztethet6 az emberi
kapcsolatokkal, és hogy veszélyesnek érezhetik, ha tul sok idot
kell a kulvildgban toltenitk. Sziukségiuk van arra, hogy ha ugy
dontenek, visszavonulhassanak egyfajta menedékhelyre.
Hajlanak a minimalizmusra, és nehéznek taladljak azt, hogy
megosszanak informacidokat Onmagukrol és érzelmeikrol, akar
jO, akar rossz elgjellel.

Az 5. tipus szocialis altipusa

Ez az altipus azért dolgozik, hogy mindent megtudjon egy
bizonyos témarol, és azt akarja, hogy ennek a szakert6i kozé
soroljak (akik altalaban nincsenek sokan). El6fordulhat, hogy az
ide tartozo emberek inkdbb kapcsolodnak olyanokhoz, akikkel
koz0s az értékrendjuk és az intellektudlis érdeklédésiik, mint a
mindennapi életiikk szerepldihez. Jobban félnek a ,nem
tudastél”, mint attdl, hogy valakik befurakodnak a
maganszférajukba. Kommunikativnak és tarsasagkedvel6nek
tinnek, élvezik az intellektualis tarsalgast, és szivesen osztjak
meg a tudasukat, viszont informaciéra és tudasra



tdmaszkodnak, hogy az érzelmi kapcsolodasoktdl tavol tartsak
magukat.

Az 5. tipus szexualis (monogam) altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek az idedalis kapcsolatot
keresik, vagyis azt, amelyben megallapodhatnak. De el6fordul,
hogy tulsagosan valogatosak abban a tekintetben, hogy kihez
akarnak kozel kerulni, és megesik, hogy sok-sok probatételnek
vetik ala a ,megfeleld partnert”. Romantikus és miivészi
hajlammal, illetve nagy képzelGer6vel rendelkeznek, és
szorosan kapcsolodnak az érzelmeikhez, viszont ezt altaldban
csak indirekt modon kommunikdljak. Az 5. tipus tobbi
altipusatol eltér6en nagyobb igényuk van a benséséges
kapcsolodasra, ha megfeleloek a korulmények - azaz, ha
olyasvalakit taldlnak, akiben megbiznak, aki minden hibajuk
ellenére értékeli Gket.

Az 5. tipus altipusaihoz tartozo arnyékok

Hatdsosabban tudsz szembenézni a sajat arnyékoddal, ha
ismered az 5. tipus rad jellemz0 @ altipusanak
arnyeéktulajdonsagait. Az aladbbiakban minden altipushoz
talalsz arnyékjellemzoket. Mivel az altipusokat rendkivil
automatikus viselkedésmod jellemzi, ezeket a tulajdonsagokat
gyakran a legnehezebb meglatni és elismerni.

Az 5. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, akkor valdszinileg



titokzatos remeteéletet élsz, ami nem tesz annyira jot neked,
mint gondolnad. El6fordul, hogy nem toleralod, ha masok
,betolakodnak” a maganszféradba, és megtartod a személyes
informacioidat magadnak, viszont ez nem segit abban, hogy
tullépj az egdd korlatain. Azaltal, hogy fizikailag tavol tartod
magad masoktol, még zarkozottabba valsz, és elkerulod azt,
hogy szembe kelljen nézned a félelmeiddel. Vedd észre, hogy
visszafogod-e magad azaltal, hogy minimalizalod a masokkal
valéo kommunikacioét, és azt is 1asd meg, ha nem engeded meg
magadnak, hogy kimutasd a haragodat és Dbelemenj
konfliktusokba.

Az 5. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, mindig megprobalsz okos és nagy
tudasu lenni, de ez nem hoz valddi bolcsességet vagy oromot.
Ahogy az sem, hogy szerény életet élsz. Elofordul, hogy
bizonyos emberekkel mashogy bansz, mint a tobbiekkel, attol
fuggben, hogy a ,kulon tarsasagod” tagjainak tartod Oket, vagy
sem. Vedd észre, hogy baratsagosabb és elérhet6bb vagy-e azon
emberek szamara, akiknek a tiéddel megegyez6 az
érdeklodésuk vagy szakértelmuk, és htivosebb vagy-e masokkal,
és kevesbé figyelsz-e rajuk. Lehet, hogy az értelmetlenségtol
vald tudattalan félelembdl az okokat, a tudas és az értelem
keresését az egyének f0lé helyezed, de emiatt elszakadsz az
emberektol, és képtelen vagy igazan torddni velik. Mivel a
tisztan intellektualis érdekl6désed miatt hajlamos vagy
megkerilni az érzelmi fejlodést, ez azt is jelentheti, hogy
tudatosabbnak tartod magad, mint amennyire valojaban vagy.



Az 5. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, akkor azaltal, hogy nagyon
megvalogatod a tarsasagodat, és nagy foku bizalmat kovetelsz
meg a személyes Kkapcsolataidban, korlatozod azoknak az
embereknek a szamat, akikkel mélyebben kapcsolddsz.
Mikozben nagy foku intimitdsra vagysz a partnereddel,
korlatozhatod a valddi intimitas elérhet6ségét azzal a
szukségleteddel, hogy iranyitsd a kapcsolatot, és eltdlzod a
megnyilashoz sziikséges bizalom mértékét. Mivel a legjobbat
keresed  parkapcsolati téren, ellenallsz azoknak a
lehetOségeknek, amelyeket hoz az élet, lehet6vé téve az
atlagemberek széles skalajaval valo megismerkedést.

»Sose felejts el mosolyogni: minden mosoly
nélkali nap egy elvesztegetett nap.”
Charles Chaplin

Az 5. tipus paradoxonja

Az 5. tipushoz tartozé paradoxon abban az ellentétben
mutatkozik meg, amely a fukarsag szenvedélye és a
kotodésmentesség erénye kozott feszil. A kotddésmentesség egy
olyan életallapot, amely teljesen nyitott az életerd természetes
folyasa iranyaba: megkapjuk, elfogadjuk, nem halmozzuk fel, és
visszaadjuk a vildgnak azaltal, hogy jobban megnyilunk a
korulottink 1évd emberek szamara. Az ebbe a tipusba tartozé



emberek felismerhetik azt, hogy hogyan szigetelik el magukat
az emberektdl, érzelmekt6l és magatol az élettdl, és ez lehetove
teszi a szdmukra azt, hogy felismerjék kulcsfontossagu
mozgatorugoikat. Akkor fejlédnek, ha latjak a kontrasztot okos,
kifinomult értelmik és gyerekes, fejletlen sziviik kozott. Ha
megfigyelik azt, hogy hogyan bantanak meg masokat azaltal,
hogy hidegek és elszigetelodnek az érzelmeiktdl, megtanuljak
felismerni a benntik rejld fukarsagot.

Ha ugy gondolod, hogy az 5. személyiségtipusba tartozol,
akkor ugy tudsz a Kkot6désmentesség felé haladni, ha
tudatositod magadban, hogyan mikoédik a fukarsag. A
kotodésmentesség allapotaban ujra Kkapcsolodsz mindazzal,
amit nyitott szivvel meg lehet tapasztalni az életben, és
megtanulod, hogy mindent a maga természetes maédjan engedj
megtorténni anélkil, hogy elszigetelddnél vagy elzarnad
magad. Elkezded megtapasztalni az élet misztériumait és
oromeit anélkil, hogy el kellene bujnod vagy kontrollalnod
kellene a torténéseket. Megtanulsz elengedni ahelyett, hogy
visszatartanad az energiadat vagy a szivedben felhalmoznad a
multad tapasztalatait.

Ime, néhany kezdeti 1épés annak érdekében, hogy jobban a
tudatara ébredj fukarsagodnak, és elérd a kot6désmentesség
magasabb rendl érzelmi allapotat:

» Ismerd fel azt, amikor sziikségét érzed annak, hogy
elzard a szived. Kockaztasd meg, hogy egy Kkicsit
nyitottabban viszonyulsz mindenhez.

o Vedd észre azt, amikor a  cselekedeted



mozgatorugdja a fukarsag, ugyanakkor ne itéld el
magad. Kérdezd meg magadtol, hogy mi tart vissza
attol, hogy kapcsolddj az adott pillanatban.

 Legyen benned egyuttérzés az irant a részed irant,
amelynek meg kell védenie a szivedet a fajdalomtol
és masok tor6désének a hianyatol. Engedd meg
magadnak, hogy Kkapcsolatban maradj azzal az
érzéssel, amely felmeril benned, barmi is legyen az,
ahelyett, hogy elhessegetnéd, vagy csak gondolnal ra,
ahelyett, hogy valéban éreznéd.

o Ismerd fel azt, amikor lecsokkented az
energiaszintedet, ami azt eredmeényezi, hogy gyengil
a kapcsolatod az intenzitasra valo képességeddel.
Vedd észre, ha feladod annak az esélyét, hogy
megtapasztald az élet Gromét.

e FEbredj tudatdra annak, ha nem kapcsolddsz a
testedhez, vagy ha csak automatikusan, pusztan
mentalis uton tapasztalod az életet, ami nincs
kapcsolatban az érzelmeiddel vagy a testeddel.

 Lépj kapcsolatba azzal a radikalis elkilonulo
stratégiaval, amelyet ez emberekre, csoportokra és
helyzetekre alkalmazol. Vedd észre, hogyan nyomod
el az érzéseidet, ezaltal korlatozva a korulotted 1évo
vilag megtapasztalasat a jelenlét allapotabol.



.Az életerd és életenergia csodalatos
béségben all rendelkezésre, merits hat
beldle.”

Shumlosh

Hogyan haszndadld az 5. tipus nyilait a fejlodésed érdekében

A Kkét tipus, amelyik ?
az 5. tipushoz
kapcsolodik az
enneagram-koron, a
7. és a 8. Ha az 5.
tipusba tartozo 7
emberek integraljak
a 8. tipus
cselekviképességét,
fejleszthetik az
energiajukat és
intenzitasukat; ha
alkalmazzak a 7.
tipus meglatasait,
akkor novelhetik a
képességliket arra, hogy spontan, rugalmas és nyitott attitidot
tanusitsanak. Ez segiti 6ket abban, hogy radikdlis fejlodésen
menjenek Kkeresztil azaltal, hogy feliilkerekednek a rajuk
jellemzd hajlamon, miszerint az ész el0bbre valo, mint a
tapasztalat.




El6szor 1is merits er6t a 8. tipus azon
tulajdonsagabol, hogy megtalalja a biztos alapot az
egész testében, nem csak a fejében. Lélegezz a
hasadba, és forditsd figyelmedet a fizikai
jelenlétedre. Csendesitsd le az elmédet, és l1épj
jobban kapcsolatba a fizikai érzékeléseddel. Engedd
meg magadnak, hogy haragot érezz, és hasznald a
haragot energiaként, er6forrasként és hajtoerékeént.
Engedd, hogy taplalja az oOnbizalmadat, hogy
gyakorlatiasabb és hatékonyabb lehess. Adj
kifejezést az er6dnek és a tekintélyednek azaltal,
hogy hatarozottabban képviseled magad,
gyorsabban és gyakrabban cselekszel, hogy
kiegyensulyozd az ,agyalos” stilusodat. Amikor erds
érzések  merilnek fel benned  valamivel
kapcsolatosan, azt add az emberek tudtara.

Ezutan integrdld a 7. tipus hajlamat arra, hogy
kalandvagyobb legyen, gyors felfogasu, tréfas,
oromteli, spontan, rugalmas és kreativ. Tanulj meg
tobbet kisérletezni kiillonféle otletekkel, és cseleked,;
vagy szolal] meg azel6tt, hogy befejeznéd az
informdciogyijtést. Bujj ki a csigahazadbol, és
vegezz masokkal egytutt olyan tevékenységeket,
amelyeket izgalmasnak talalsz. Teremts nagyobb
egyensulyt a ,bent” és ,kint” kozott azaltal, hogy
nagyobb tarsasagi életet élsz. Engedd meg, hogy az
orom megélésének a vagya motivaljon a tudasszomj
helyett.



~A gazdagsag az élet teljes megélésének
képessége.”
Henry David Thoreau

LEP] MAGASABB SZINTRE

Bels6 utazasuk harmadik szakaszaban az ebbe a tipusba tartozo
emberek tisztdbban kezdik latni azt, hogy mi nem jellemz0
rdjuk. Jobban levalasztjdk magukat a hamis énjuktol, és
elkezdik megtestesiteni igazi o©6nmagukat. Azaltal, hogy
megnyitjdk a sziviiket a szabadabb addas és elfogadas felé,
anélkul, hogy az energiaaramlast kontrollalndk, tobb életer6hoz
férhetnek hozza olyan mddon, amely lehetové teszi szamukra,
hogy sokkal intenzivebbek legyenek. Amikor magasabb az
energiaszintjuk, akkor mélyebben tudnak Kkapcsolodni
masokhoz, onmagukhoz és az élethez.

Amennyiben az 5. tipushoz tartozol, ez a felébredés azt is
jelenti, hogy gyakorlatiasabb, egyszerlibb, kozvetlenebb és
dontésképesebb vagy. A  korulotted 1év0 embereket
objektivebben latod, empatikusabb vagy masokkal, jobban
figyelembe veszed a sziikségleteiket. Ha tudatara ébredsz a
fukarsdgodnak, és mar nem probalod tobbé tulgondolni a
dolgokat, jobba valik az életed. Mar nem érzed tObbé sziikségét
annak, hogy megvédd az életteredet, az id0det és az energiadat.
A legjobb az egészben pedig az, hogy o6romteli médon valoban
azt érzed, hogy élsz, és megérted, hogy nem szivja le senki az



energiadat, ha megosztod madasokkal sajat magadat és
erOforrasaidat egyarant. Végre felismered a hidnyba vetett
hited hamissagat.

Ha ugy gondolod, az 5. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

o Légy élénk, és ne tor6dj az id0, az energia és mas
erO0forrasok felhalmozasaval.

e Ne kerild el azokat a helyzeteket, amelyekben
masok elvarnanak tdled valamit - lehet, hogy
egyszerlen csak tobbet akarnak tudni rolad.

» Légy altalanossagban véve vidam.

e Ne hatdrold el magadat az érzésektol és az
emberekt6l. Ne vonulj vissza madasoktol, ne akarj
elbujni tobbé.

« Engedd meg magadnak, hogy az erd és a jelenlét
érzését megtapasztald a testedben €s a szivedben.

* Legyél rendszeresebben jelen az emberek szamara,
kapcsolddj hozzajuk és az élet aramlasahoz.

» Fejleszd a kapcsolataid mindséget.

« FErts meg dolgokat nemcsak az intellektusodon
keresztill, hanem a létezés teljességében. Férj hozza
mas tudasformakhoz is, beleértve az érzelmeket és
az intuiciot.



« Lasd meg azt a b0Oséges szeretetet, tamogatast és
taplalo impulzust, amely elérhet6 a szamodra, és
légy képes orommel fogadni és élvezni a mélyebb
kapcsoldodast a korulotted 1év6é emberekkel, és
azokkal, akiknek fontos vagy.

~Csak a tapasztalas altal tudhatjuk meg,
milyen nehéz elérni a kot6désmentesség
allapotat.”
Mahatma Gandhi

Az 5. tipus erénye

A kotodésmentesség az az erény, amely az 5. tipushoz tartozo
emberek hajtoerejének, a fukarsagnak az ellenszere. Ha a
kotodésmentesseég allapotat elérik, akkor az ebbe a tipusba
tartozé emberek orommel megnyilnak az érzelmeiknek, amikor
masok kozel kertulnek hozzdjuk, hogy figyelmet és szeretetet
adjanak nekik. Konnyebben Kkozelebb kertilnek masokhoz.
Megtanulnak a sziviikkbdl cselekedni és hitelesebb modon élni.
Ugy érzik, hogy mindenkivel és mindennel kapcsolatban &llnak,
és nem félnek attdl, hogy otthon érezzék magukat a sajat
testiikben és érzéseikben. Ugy érzik, hogy a sajat életerejiikkel
valé folyamatosabb kapcsolat energiat ad nekik, és teljesebb
életet tudnak éIni, oOrommel és Lkevesebb tervezéssel.
Elszakadnak attdl a hiedelemtdl, hogy a sajat energiajuk



korlatozott, igy masoknak is tObbet tudnak adni, anélkul, hogy
gyujtogetnenek.

Amikor az 5. tipusba tartoz0 emberek elérik a
kotodésmentesség allapotat — mentességet nemcsak a térhez,
1d6ho6z és energidhoz, hanem a tudashoz valo kot6déstdl is —,
akkor a valédi onmaguk emlékképeib6l élnek, és rajonnek,
hogy nem kell mindent tudniuk. Felismerik, hogy nincs értelme
tarolni a tudast magukban. Rajonnek, hogy minden sziikséges
informaciohoz és bolcsességhez hozza tudnak férni, ha
hozzdkapcsolddnak az intuitiv tudas egyetemes adatbazisahoz,
amelyhez mindannyian hozzaférhetiink, ha kapcsolatban
maradunk a magasabb éntiinkkel.

A kot6désmentesség dallapotat a szeretet és egység
megtapasztalasa jellemzi, valamint a kapcsolodds mas
emberekhez és az univerzumhoz. Ezt az dallapotot nem a
fejuinkben, hanem a sziviinkben tapasztaljuk meg. Ez az
osszekapcsoltsag olyasféle allapota, amelyben raébredink,
hogy mindannyiunkat 6sszekot valami, fuggink egymastol, és
lényegében elvalaszthatatlanok vagyunk. Ez azt jelenti, hogy
elengedhetjuk azt a szokasunkat, hogy maganszférat és
elszigeteltséget alakitunk ki, és tobbé mar nem szakitjuk meg a
kapcsolatot a sziviinkkel, az emberekkel és a minket korulvevo
élet hatalmas folyamdaval. Ezaltal tObbet és nagylelkiibben
adhatunk magunkbol masoknak.

Ezen a ponton fontos vildgosan megkilonboztetni a
»,Kotédésmentesség” dallapotat az ,elkilonulés” allapotatol. A
kotédésmentesség allapotaban a sziv teljesen nyitott. Az
elkilonilés a hamis én letompitott allapotanak a része. Az 5.



tipusu ego arra inditja az ebbe a tipusba tartozo személyeket,
hogy szigeteloédjenek el és szakitsdk meg a kapcsolatot az
érzéseikkel és az emberekkel ugy, hogy lezarjak az érzelmeiket
és a masokkal valdo kapcsolddas lehetdségét. Viszont a
kotodésmentesseg segit nekik felébredni és felpezsdiilni azaltal,
hogy elOsegiti a batrabb megnyilast a valdodi érzések és
kapcsolatok felé, ugyanakkor t0bbé nem tartanak attol, hogy
nyomas ala keriilnek vagy tresnek érzik majd magukat.

Ha ugy gondolod, hogy az 5. tipusba tartozol, akkor a
kovetkezdket teheted annak érdekében, hogy azok ellen a
hajlamok ellen dolgozz, amelyeknek a fukarsag ad taptalajt.
Azaltal, hogy ezeket a 1épéseket megteszed, kozelebb kerilhetsz
a kotddesmentesseg allapotahoz:

 Gy6zd le azt a félelmet, hogy nem kapsz eleget
azoktol, akikt6l figyelmet, tOr0dést és szeretetet
varsz.

o AlJj ellen annak a késztetésnek, hogy elvarj dolgokat
az emberektol, és probalj meg nem eltavolodni t6luk.
Maradj teljesen nyitott a hiteles, kolcsonos
kapcsolodas felé.

« Kezdeményezd te a kapcsoldodast kilonféle
emberekkel, valodi nyitottsagtol vezérelve. Taldlkozz
masokkal mélyebb szinten, nemcsak az elméd,
hanem szived és az 0sztoneid altal vezérelve, igy
fogsz tudni teljes mértékben részt venni az érzelmi
és érzékszervekhez kot6d6 kapcsolodasokban.



Légy jelen minden helyzetben, és mindenkivel, aki
egy adott pillanatban veled van. Hagyd, hogy
bbséges szeretettel arasszanak el vagy akar magadra
hagyjanak, anélkil, hogy elzarnad magad az élet
megtapasztaldsatol, barhogyan is alakul.

Légy készen, és nyitott dllapotban fogadd, barmit is
hoz az élet, anélkil, hogy kontrollalni proébalnad,
ami torténik. Hagyd, hogy sodorjon az ar, barmi is
torténik az életedben, anélkiil, hogy el6re Kkellene
tervezned.

Kapcsolodj teljesebben a sajat életerdddel, és fejlessz
ki magadban nagyobb életkedvet.

Engedd el azt az igényt, hogy meg akarod mutatni,
hogy mindent tudsz, azaltal, hogy értékeled a nem
tudas szerény poziciojat és az élet egyszeribb
dolgainak a megtapasztalasat.

Engedd el azt az igényt, hogy felhalmozz dolgokat,
illetve élményeket. Allj ellen annak a késztetésnek,
hogy visszavonulot fujj. Vedd észre, hogy a
visszavonulds biztonsagérzetet ad, ugyanakkor
megakadalyozza a teljesség érzetét.

Batran tarts ki amellett, hogy nyiltan fogadod az élet
természetes folyasat, barmi is torténik, anélkil, hogy
0ssze Kkellene huzodnod vagy vissza Kellene
vonulnod, amikor hidny vagy bdség merul fel
életedben.



~Ha féltéen ragaszkodunk ahhoz, amink
van, soha nem fogjuk tudni felfedezni azt,
hogy kik is vagyunk val6jaban.”
Sri Chinmoy

Felébredés a zombidllapotbol

Az 5. tipusba tartozo emberek valédi énjiket ugy tudjak
megélni, ha fokozatosan lecsokkentik azt az igénytket, hogy
masok mozgasat iranyitsak, legyen sz¢ akar kozelitésrdl, akar
tavolitasrol. Ez nehéznek tlinhet szamukra, néha egyenesen
lehetetlennek is akdr, mert az egojuk azt sugja, hogy ne nyissak
ki a birodalmuk kapuit. Am ha szembenéznek az drnyékukkal
és fajdalmukkal, akkor felilemelkedhetnek a maultbéli
onkorlatozé szabalyrendszerukon, és igy elérkeznek az
Onismeret és Onbecsulés magasabb szintjére, valamint
szélesebb perspektivabol fognak tudni 6nmagukra tekinteni.
Amikor az ebbe a tipusba tartozo emberek raébrednek arra,
hogy életik nagy részébdl hidnyoztak a mélyebb és szabadabb
kapcsoldédasok, minden szandékukat és figyelmiiket annak
tudjak szentelni, hogy gondolatokat, érzéseket és érzekeléseket
osszanak meg masokkal. A kapcsolodas teljes kord megélése
elengedhetetlen ahhoz, hogy kibontakozzon a valddi énjik, és
megértsék azt a titkot, mit jelent embernek lenni, élni az életet
és az univerzum reésze lenni. Amikor elfogadjak ezt az
igazsagot, Kkiviragoznak, és a nagylelkliség egyfajta mély



szellemiségével tudnak megnyilni masok felé. Ez pedig vegil
kozelebb viszi 6ket a valodi énjikhoz.

Az 5. tipus fejlédési utja nem mindig konnyl, hiszen sok
kultura nagyra értékeli az intellektust és piedesztalra emeli az
egyéniség, onellatds és maganszféra idealjat. Es amikor az ebbe
a tipusba tartozé emberek ugy érzik, a ,keziikben tartjak” az
élettertiiket és a napirendjiket, akkor el6fordul, hogy nem érzik
az igényét annak a valtozasnak, amely a fejlodéssel egyitt jar.
Viszont az az igazsag, hogy a fukarsdg — az a késztetés, hogy
0sszehuzzuk magunkat az élettel szemben, mivel ugy érezzuk,
kevés a bels6 erdforrasunk — 6sszezsugoritja a szivet, és az élet
nem lesz mar szamunkra olyan érdekes. Es ha életiinket az 5.
tipusba tartozé zombiként éljuk le, akkor csak fél életet éltink —
vagy még ennél is kevesebbet. Amikor viszont az 5. tipusba
tartoz0 ember bator oOnvizsgalatot tart, szembenéz az
arnyékaval és megnyilik az ismeretlen felé, akkor felébred
Oontudatlan, ego vezérelte zombidllapotabdl, és wvalddi
bolcsességre tesz szert.

Ez a tipus elképesztden vagyik a bolcsességre. Ez érthetd is,
hiszen a f0 tulélési stratégiaja azon alapszik, hogy mindent
tudjon, amit tudni lehet. Viszont ez a vagya arra inditja, hogy
tisztes tavolsaghdl figyelje csak az életet, és elcserélje a megélt
élményt az élet kognitiv megértésére. Ahogy halad elére a
fejlodésben, felfedezi, hogy mit is jelent a valodi bolcsesség
kifejlesztése. Amikor ez megtorténik, akkor megnyilik egy
kielégit6bb tapasztalat felé: ez pedig a testtel, elmével, szivvel és
szellemmel valé mélyebb kapcsolodast jelenti. Amikor
megengedi maganak, hogy megélje azokat az élményeket,



amelyek valoban bolccsé, nem csak okossa teszik, akkor ébred
rd a valodi alazatra. Ez a megélt alazat segiti abban, hogy tobb
tudast tarjon fel, ugyanakkor tisztaban legyen azzal is, hogy
semmit sem tud. Mindez pedig el0késziti az utat ahhoz, hogy
harmoniaba kerulhessen a magasabb énjével, amely mar olyan
hosszu ideje vart ra.






A 6. tipus

Ut a félelemtdl a batorsag felé

Ne félj a félelmeidtol. Nem azért vannak, hogy
megrémisszenek. Azért vannak, hogy tudassak
veled, valami miatt megeri.

C. JOYBELL C.

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Hatosnak hivtak. Batornak sziletett, egyediilalldo képességgel,
ugyanakkor hajlott arra is, hogy kisebbnek és félénkebbnek
érezze magat, mint amilyen valojaban. Kisgyermekkordban
boldog és szabad volt. Azt csinalta, amit akart, anélkil, hogy tul
sokat gondolkodott volna rajta. Nem tervezett elére, és nem
engedte meg, hogy a vilag veszélyeitdl valo barmiféle félelem
eltéritse attol, hogy élvezze az életet és oromteli élményekkel
gazdagodjon. Sok baratja volt, és élvezte a tanulast és a
felfedezést. Meég a vizsgakat is nyugodtan tette le, és
magabiztosan.

Ahogy Hatos cseperedett, atélt néhany olyan eélmeényt,
amelyek miatt elfogta a félelem. Egyszer az édesanyja elfelejtett
érte menni az iskolaba. Megijedt egy olyan filmtdl, amelyben
azt latta, hogy embereket 6lnek meg. Elkezdte észrevenni az



0sszes olyan dolgot, amely félresikerilhet, és megtudta, hogy
néha rossz dolgok is torténnek. Félelmetesnek és fenyegetOnek
kezdte érezni a vilagot.

Egy napon Hatos nagyon sokat szorongott, mert kozeledett
egy vizsgaja. Annyira aggodott, hogy ugy érezte, minden valasza
helytelen. Mivel a bukas esélyének a képe ilyen élénken élt az
elméjében, leblokkolt. Es valéban nagyon rosszul teljesitett a
vizsgan. Ugyanakkor elkezdett gyanakodni az emberekre, és
azon tinodott, meghizhat-e bennik. Azutan atélt még néhany
olyan rossz élményt, amely nagyon feldihitette, ugyanakkor
nagyon meg is rémiilt.

Teltek-multak az évek, és Hatos elkezdett kételkedni néhany
régi baratja jo szandékaban. Valoban kedvelik 6t? Azutan
paranoid gondolatok kezdték gyotérni néhany uj baratjaval
kapcsolatban is. El akarjak kapni? Csak azt varjak, hogy
meghizzon bennik, hogy valami rosszat tehessenek vele?
Amint novekedett benne a félelem és a kétely, elképzelte az
0sszes olyan dolgot, ami torténhetne vele. Mi lenne, ha valaki
ellopnd a pénzét? Mi torténne, ha a sziilei autobalesetben
meghalnanak, és 0 egyedil maradna? Mi lenne, ha eltinne a
kocsija, vagy a kutyaja megsérulne? Mi torténne, ha elkapna
egy fura betegséget? Hatost meghbénitotta a félelem és a
kételkedés. Biztonsagban és gondtalannak akarta érezni magat,
mint régen, de ugy tlint, ez nem lehetséges. Ugy latta, hogy a
vilag alapjaban veszélyes hely. Az egyetlen, ami ugy tdnt, hogy
segithet neki, az volt, hogy elképzelte az 0sszes olyan dolgot,
amely megtorténhet, hogy végil megbizonyosodhasson rola,
hogy nem tortént meg. De ez a fajta biztonsagérzet mindig csak



tiszavirdg-életl volt.

Hatos ugy probalt megbirkozni a fenyegetettség érzésével,
hogy felkésziilt a legrosszabbra, és ez a tulélési stratégiajanak a
szerves részéveé valt. Mindazonaltal mig igencsak talalékony és
kreativ volt annak az elképzelésében, hogy mi romolhatna el, és
hogy erre 6 hogyan reagalhatna, mégis eluralkodtak rajta a
félelemmel teli gondolatok. Hamarosan szinte allandoan az jart
a fejében, hogy mit is tenne, ha félelmei beigazolédnanak. Es ez
csak még tovabb rontotta a helyzetet.

Az a szukséglete, hogy biztonsdgban legyen egy, a szamara
nyilvanvaldéan veszélyeket tartogato vilagban, arra keésztette
Hatost, hogy megprébaljon urrd lenni a koérnyezetébdl
szdrmazo fenyegetettségen. Mindez kimeritd volt, de nem tudta
leallitani a gondolatok zakatolasat a fejében. Maximalis
biztonsagba kellett helyeznie magat. Els6 a biztonsag!
Beszerzett egy elsOsegélyladat. Még kemeényebben tanult, hogy
soha tobbé ne teljesitsen rosszul semmilyen vizsgan. Elvesztette
a kontrollt a tulélési stratégiaja felett. Ugy érezte, mindenhol
félelmetes dolgok fognak torténni vele. Es sziinteleniil kiilénféle
fenyegetéseket érzékelt elméjében, és gyanakodott a korulotte
1évl emberekre, akik ravasznak, armanyosnak tiintek. Figyelte
Oket, hogy megtudja, miféle hatsé szandékaik vannak, milyen
forgatokonyv van a fejikben. Tudta, hogy valamiben
santikalnak.

Hatos tehat zombiva valt — egy fokozottan dvatos, szorgalmas
és biztonsdgkeres6 zombiva, de akkor is zombiva.



A 6. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Amennyiben a kovetkez0 személyiségjegyek kozil a legtdbb
vagy akar mindegyik jellemzd rad, akkor el6fordulhat, hogy a 6.
személyiségtipusba tartozol:

O Nagy figyelmet forditasz a kockdazatokra,
veszélyekre és fenyegetettségre. Megengeded, hogy
a tényleges kockazatok korulbelil 20 szazaléka a
gondolataid 80 szazalékat lefoglalja.

O Aggodsz amiatt, hogy nem szamolsz a potencialis
kockazatokkal. Megprobalod elGrevetiteni az 6sszes
esetlegesen felmeril6é problémat, hogy meg tudd
el6zni 6ket, vagy felkésziilhess a kezeléstiikre.

O Automatikusan megkérddjelezed, amit mondanak,
és rogton az ellenkezojét valaszolod. (Amikor ezt
olvasod, az elsd reakciod a tagadas?)

O Szokasodda valt, hogy éber probalsz maradni, hogy
kiszlird a potencialis problémdakat. Ez a legtobb
embernél fesziltebbé és idegesebbé tesz.

O Nehezen bizol masokban — néha még magadban is.

O Megprébalod ugy novelni a bizonyossag érzéset,
hogy megkérddjelezed azt, ami torténik.

O Megprobalod kontrolldlni azt, ami torténik, ugy,
hogy elképzeled, mi torténhetne, miel6tt meg
cselekszel.



0 Ugy hiszed, hacsak nem dolgozod ki a fejedben a
lehetd legrosszabb forgatokonyvet, akkor nem leszel
megfelel6en felkészilve ra.

O  Amikor valéban valami rossz torténik, akkor
nyugodtnak és kompetensnek érzed magad, vagy
hirtelen batorsag ont el.

Ha az ellendrzolista elolvasdsa utan ugy gondolod, hogy a 6.
szemeélyiségtipusba tartozol, a fejldésed harom lépcsdben fog
megtorténni.

ElGszOr is egy olyan onismereti uton indulsz el, amelynek
soran rajossz, hogy gyakran latsz olyan rejtett kockazatokat,
amelyeket mas nem, és mindezt meg is kérddjelezed.

Ezutan szembe Kkell nézned az arnyékoddal azaltal, hogy
tudatositod magadban azokat az ontudatlan
viselkedésmodokat, amelyek a biztonsag szukségletébol
fakadnak. Ez segit abban, hogy felismerd, hogyan temet maga
ala a felel6sségvallalas és a problémakkal valé foglalkozas — és
milyen gondterhelt leszel, amikor beképzeled magadnak a
legrosszabbat (vagy félsz tdle).

Utad utolsd szakaszdban pedig megtanulsz pihenni, bizni az
életben, és magabiztosabban elOorehaladni, még akkor is, ha
félelmet  tapasztalsz vagy valdédi  kockazatokkal és
fenyegetettséggel talalod szembe magad.

,Nem az a bator ember, aki nem fél, hanem
az, aki Urra lesz a félelmein.”



Nelson Mandela

LEP] RA AZ UTRA

Az ebbe a tipusba tartozd emberek szamara a felébredés elsd
szakasza arrol szol, hogy erdfeszitést tesznek arra, hogy
észrevegyék, mennyire a félelemalapu fantazia vilaga iranyitja
Oket. Ez segit nekik abban, hogy kifejlesszék azt a képességiiket,
hogy tanulmanyozzak oOnmaguk félelem altal vezérelt
gondolkodasmintait, és itélkezés nélkil raébredjenek arra, hogy
mennyi figyelmet szentelnek a biztonsagérzésik fenntartasara
egy olyan vildgban, amelyet veszélyesnek tartanak. Elkezdik
észrevenni, hogy milyen sokféle modon gondolkoznak tul sokat
a potencialis problémdakon, és hogyan nyomoritja meg Oket az
allandé elemezgetés.

Az ebbe a tipusba tartozé emberek azért kuzdenek, hogy
észrevegyék a vilag veszélyeit. Am az az igazsdg, hogy ha a 6.
tipusba tartozol, akkor mivel allanddan éber akarsz maradni,
beleragadsz olyan félelem altal vezérelt mintazatokba,
amelyekrdl észre sem veszed, hogy a félelem all a hattérikben.
Lehet, hogy csak azt gondolod, hogy jol felkészilsz mindenre,
vagy hogy nagy a felel6sségérzeted. Ironikus modon
el6fordulhat, hogy oOnmagad tulélési stratégidjanak a
csapddjdba estél, olyan moddon, amely allanddsitja az
aggodalmadat és a bizonytalansag érzését benned, pedig csak
biztonsdgban akarsz lenni, és nem akarod veszélyben érezni
magad. Am ha haladni akarsz a fejlédés tutjan, akkor meg kell



figyeld azt, ahogyan mindez megtorténik benned, szembe Kkell
nézned a félelmeiddel, és be kell latnod, hogy azok bizony
félelmek. Emellett 4] stratégiakat kell kifejlesztened, hogy urra
tudj lenni rajtuk.

A 6. tipus viselkedési mintdazatai

Ha ugy gondolod, a 6. tipusba tartozol, akkor ahhoz, hogy
elindulj a fejlédés utjan, a kovetkezd 0t szokasmintdzatra kell
odafigyelned, megvizsgalnod és jobban tudatositanod:

A biztonsag keresése

Vedd észre, ha allando igényed arra, hogy biztonsdghan érezd
magad, abban a hitben, hogy valami igazan rossz fog torténni
veled, ha nem vigyazol. Figyeld meg magadat, hogy észrevedd,
ha a biztonsag és a védelem Kkiemelt fontossaggal bir a
szdmodra. Tanuld meg felismerni, hogyan gondolkodsz, mit
érzel és mit csindlsz, amikor nem érzed magad biztonsagban.
Ha nem érzed magad biztonsdgban, hajlamos lehetsz belsé
fesziltséget érezni. Ez a fesziltség lehet, hogy Ontudatlan
marad, de dolgoznod kell azon, hogy tudatosabbd tedd. Amikor
pedig végre sikerul biztonsagban érezni magadat, probalj meg
lazitani és a nyugalom erzését arasztani, majd vedd észre, hogy
ez az érzés atmeneti-e — kilonosen, ha gyorsan a koévetkezd
megoldandd problémara koncentralsz.

Igény arra, hogy a kockazatokat jol kezeld

Valoszintleg tokeéletes szintre fejlesztetted a kockdzatkezelést és



a veszélyek folyamatos feltérképezéseét. Bizonyara fontos neked
az, hogy lasd, hogyan hasznalod a fantaziddat és az
intellektusodat arra, hogy minden lehetséges veszélyhelyzetre
gondolj, amely egy adott szituacioban felmerilhet. Ezutan pedig
adatokat gyljtesz, megfigyelsz, elemzel, tanulsz, kérdezel és
teszteled az embereket, hogy megprobalj valamiféle kontrollt
gyakorolni azok felett a kockazatok felett, amelyeket
kinyomoztal. Mig a kockazatok kezelése nyugtalansagot sziilhet,
ugy probalsz meg béke és biztonsagerzetet taldlni, hogy
felkészilsz ra, hogy minden elképzelhet6 dolog félresikerilhet.
De ez rosszul is elsiilhet, és még nagyobb nyugtalansagot
tapasztalhatsz, mert ha csak a problémakon gondolkozol, akkor
az agyad a problémadkra fog fokuszalni, ez pedig megint csak a
stressz-szintedet noveli. Mivel jo problémamegoldé vagy, lehet,
hogy egyuttal keresed is a problémakat.

Igényed van arra, hogy felkésziltnek érezd magad

Mivel kozponti kérdés szamodra, hogy mi torténhet, ez ahhoz
vezet, hogy megteszel minden t6led telhet6t annak érdekében,
hogy felkészilten kezeld a kovetkezményeket. Emiatt igazan jo
vagy abban, hogy kiilonféle forgatokonyveket vazolsz fel, és
felkészilsz, hogy barmilyen felmerilé problémat meg tudj
majd oldani. Lehet, hogy azt feltételezed, hogy minél jobban
felkészilsz, anndl nagyobb biztonsdgban leszel. De fontos lesz
megfigyelned, hogy az a sziikségleted, hogy a legrosszabbra is
felkészilj, azt jelenti, hogy soha nem fejezed be a felkésziilést a
kovetkez0 problémara - és talan soha nem érzed magad
teljesen biztonsagban.



Teszteled az embereket és a kérulményeket

Valoszinl, hogy olyan Kkapcsolatok Kkiépitésén faradozol,
amelyekben meg tudsz bizni, de mieldtt igazan kifejlddne
benned a bizalom érzése, eléfordul, hogy prébatételek elé
allitod a masikat, hogy meghbizonyosodj rdla, meg lehet-e bizni
benne. Figyeld meg magadat, hogy meglasd,
termeészetellenesnek és ijesztonek érzed-e, ha olyasvalakiben
kell meghiznod, akirdl nincs elég informdacio a birtokodban.
Hajlamos vagy-e argus szemekkel figyelni az embereket, azt
keresve, hogy nem kovetkezetlenek-e a viselkedésukben? Azt
teszik, amit mondanak? A cselekedeteik harmoniaban vannak
azokkal az  értékekkel és szandékokkal, amelyeket
hangoztatnak? Vedd észre, hogy amikor automata
uzemmodban figyelsz, az emberek vagy elnyerik a bizalmadat,
vagy kiderul, hogy megtévesztenek. Lehet, hogy még buiszke is
vagy arra, hogy atlatsz a hamissagokon és a hamis
személyiségképen, amelyet Kkifelé mutatnak magukrol az
emberek. A bizalommal kapcsolatos évatossag addig is elmehet,
hogy rossz szandékot probalsz felfedezni a dolgok mogott, és
hajlamos vagy beképzelni olyan problémakat, amelyek
valdjaban nem is léteznek.

Problémaid vannak a tekintéllyel

Amennyiben a 6. személyiségtipusba tartozol, valoszinileg tébb
problémad lesz az eroOviszonyokkal, mint az atlagembernek.
Vedd észre, ha érzékeny antenndid vannak arra, hogy
megallapitsd a hatalmi dinamikat. Ha ez igaz rad, akkor a
hatalomhoz valé viszonyuldsod tobbféle format olthet. Lehet,



hogy megkérddjelezed a hatalmi poziciokban 1év6 embereket,
és hosszu idddbe telik, hogy megbizz bennuk. Az is lehet, hogy
keresed azokat a helyzeteket, amelyben megbizhatsz egy
tekintélyes pozicioban 1év6 emberben, hiszen arra vagysz, hogy
valaki feliulrél védelmezzen, am kés6bb elkezdesz gyanakodni
rd. Lehet, hogy lazadsz a tekintély ellen, és ellentmondasos
szerepet jatszol. Vedd észre, hogy hajlamos vagy-e
konfrontaléodni a hatalmi poziciéban lévé emberekkel, hogy
megvédd az ,alul 1éviket”, akar emberekrél van szo, akar egy
ugyert szallsz sikra. El6fordulhat, hogy néha attol tartasz, hogy
ha tulsagosan megbizol egy magas pozicioju emberben, akkor
nem leszel biztonsagban. Valdszinlileg elkerilod azt, hogy
feljebb juss a ranglétran és kényelmetlentl érzed magad, ha
vezetOl statuszt kapsz.

~Nem uszhatsz Uj horizontok felé, amig
nincs meg a batorsagod ahhoz, hogy mar ne
a partot figyeld.”
William Faulkner

A 6. tipus hajtoereje

A félelem a 6. tipusba tartozé emberek hajtoereje. A félelem az
alapvetd érzelmi motivacio a 6. tipusu emberek szamara, ami
azt jelenti, hogy a sziv egyfajta ,ingatag” allapotban van, ez a
kisérOjelensége annak, hogy az illet6 nem tudja elviselni a



bizonytalansagot, és abbol a reakciobol fakad, hogy a rossz
dolgok megtorténhetnek, és ez bizonytalansagot szul. Ez a tipus
hajlamosabb a félelemre, mert hajlamosak nagyrészt arra
forditani a figyelmiket, hogy elore Kkiszamitsak és
felkészuljenek a  szembenézésre az abbdl fakado
fenyegetettséggel, hogy meg kell birkdzniuk az ismeretlennel.

Természetesen mindannyian hajlamosak vagyunk félni, és
mindenki mas, konkrét dolgoktol tart. Viszont a 6. tipusba
tartozo emberek egy altalanosabb tipusu félelmet élnek at, és
addig keresik annak a forrasat, amig meg nem talaljak.
Valgjaban szamukra a félelemérzet el6bb mertl fel, mint maga
a szemely vagy a helyzet, amely félelmet kelthetne. Ez a tipus
valdjaban kivetiti a félelmet kulonféle emberekre és a
kornyezetikben 1év0 dolgokra egyarant. Kulonféle tipusait
tapasztaljak meg a félelemnek, akkor is, amikor ezeknek nincs
konkrét alapja vagy oka. Még a félelemtdl is félnek. Az is lehet,
hogy megkérddjelezik, hogy miért éreznek annyi félelmet.
Talan még attol is félnek, hogy nem fognak Kkelléen félni
valamit6l - példaul attol tarthatnak, hogy valami veszély
dereng a horizonton, és 6k még nem vették észre azt.

A 6. tipusba tartozé emberek félelme a sziv egyfajta
allanddsult érzelmi allapotaként 1étezik, nem pusztan egy olyan
érzelemrol van szo, amely konkrét pillanatokhoz és adott tipusu
viselkedésformahoz kotédik. A legtobb félelmiik nem objektiv
okokbol meril fel — nem arrol van szo, hogy valami tényleg
tortént. Jobbara szubjektiv észlelésen alapul, hogy mi torténhet.
Tovabba, lehet, hogy a félelmet nem is ismerik fel a maga
valdjaban. Talan csak ugy gondoljak, hogy kivaléan felkésziltek



egy helyzetre, vagy jo a problémamegoldo képességik.
Mindannyiunkra igaz, hogy a tipusunkhoz tartozo hajtéero
leginkabb tudat alatt m{ikodik, amig nem dolgozunk azon, hogy
tudatara ébredjiink a miikédésének. Igy a 6. tipusba tartozé
emberek lehet, hogy meg sem nevezik azt az érzést, amely
hajtja 6ket. Ennek kovetkeztében még inkabb szokasukka valik
a félelem, és nehezen tudnak lazitani. A kihivas szamukra
abban rejlik, hogy felismerjék és teljesen Aatérezzék a
félelmuket, ahelyett, hogy elkerulnék. Ezutan pedig tobb
onbizalomra kell szert tennitik a sajat erdforrasaikbol, hogy
urra legyenek a félelmeiken.

A félelem nyugtalansagot szil a 6. tipushoz tartozo emberek
esetében, ami allandoé érzelmi és testi feszultséggel jar egyltt, és
onbizalomhianyhoz is vezethet. Ha ugy gondolod, hogy a 6.
személyiségtipusba tartozol, akkor a félelem eltorzithatja a
valosagérzékelésedet, megnehezitheti a dontéshozatalt és
halogatashoz  vezethet. = Mindazondltal ahogy jobban
megharatkozol a félelem megtapasztalasaval, elkezdheted
kifejleszteni magadban azt a batorsagot is, amelyre sziikséged
van a fejlddéshez, még akkor is, ha megriadsz t6le. Minél
inkabb tudatosodik benned a félelem, és nem engeded, hogy
visszahuzzon, anndl inkabb képes leszel majd megtapasztalni
az ellentétét, azaz a batorsagot.

Amennyiben a 6. tipusba tartozol, itt talalhatod a félelem
néhany tipikus megnyilvanulasat, amelyet tudatositanod Kkell
magadban ahhoz, hogy haladni tudj a fejlédés utjan:

« Ellentétes gondolkodas - masok mondandojat



elutasitod, s6t olykor még a sajat gondolataidat is.

* Olyan nyelvezetet hasznalsz, amely mindennek a
bizonytalansagat és kontextustol fiiggd természetét
hangsulyozza, példaul: ,mi lenne, ha” vagy ,attol
fligg”. Kérdésre kérdéssel valaszolsz.

» Halogatas; folyamatosan kételkedsz (sajat magadban
is), ami késlelteti a cselekvést és azt, hogy siker
korondzza az eroOfeszitéseidet.

* Rossz dolgokra szamitasz, hogy a kontroll hamis
érzetét meg tudd adni magadnak.

« Meg vagy lepve, vagy aggodalom fog el, amikor jo
dolgok torténnek. Te rossz dolgokra szamitasz.

« Allandéan a veszélyt kutatod. Vizszintes a
szemmozgasod. Feszultséget érzel a testedben.

» Tulzott felel6sségérzettel birsz, és elkotelezett vagy a
problémak megoldasa irant. Tulzottan is lojalis vagy
az emberekhez, hogy megbizonyosodhass arrdl,
hogy joggal gondolod szavahihetOknek Gket.

« Sokféle forgatokonyvet elképzelsz, hogy kikiiszobold
a bizonytalansdgot egy olyan vildgban, ahol ez
lehetetlen.

 Problémamegoldo ember vagy, aki allanddéan
megoldandd problémakat keres — és meg is taldlja
azokat.



~Ha el akarjuk kerulni a veszélyt, az hosszu

tavon semmivel sem veszélytelenebb, mint
ha szembenézink vele. A félénk embert

ugyanolyan gyakran kapjak el, mint azt, aki

merész.”
Helen Keller

Hogyan hasznald a 6. tipus szarnyait a fejlodésed

érdekében

A 6. tipus mellett
elhelyezkedd két
tipus az enneagram-
koron az 5. és a 7. Az
ebbe a  tipusha
tartozo emberek
aggodalma oldodhat,
és objektivebb
latdsmodra tehetnek
szert a  félelem
allapotaban, ha
hajlanak az 5. tipus
azon képessége felé,
hogy nyugodt és
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kimeért marad. Azutan pedig mérseékelhetik az aggodalomra és
ovatossagra vald hajlamukat azaltal, hogy integraljdk a 7. tipus
pozitiv és spontan viselkedésre valé hajlamat. Ez segit nekik



abban, hogy a félelem és a fenyegetettség sziikre szabott
fokuszan  tullépjenek  és  szélesitséek a  megszokott
perspektivajukat.

» ElOszor is tudatosan ,hangolodj ra” az 5. tipusu
ember azon képességére, hogy meg tud nyugodni, és
képes egy szélesebb, Lkevésbé érzelmi alapu
(félelemmel teli) perspektivdbol szemlélni a
dolgokat. Mindez segit csokkenteni az
aggodalomszintedet, azaltal, hogy mélyebben
megvizsgalod a rendelkezeésre allo adatokat, és tobb
semleges iranyultsagu Kkutatast vegzel annak
kideritésére, hogy mi az igaz. ,Teszteld a realitasat”
annak, ami megrémiszt, ugy, hogy objektivebben
szemléled azokat a bizonyitékokat, amelyek
meger6sitik vagy megcafoljak az altalad elképzelt
forgatokonyveket. Ne vetitsd ki tObbé a félelmeidet a
kilvilagra, bizz meg abban a képességedben, hogy
meg tudod kulonboztetni, mi a valddi, és mi nem.
Flvezettel vedd fel a tekintélyszemély (vagy
»,SZakeért6”) szerepét, és érezd nagyobb biztonsaghan
magad azaltal, hogy jobban elsajatitod az
intellektualis érdeklédésedhez kapcsolodo
informaciokat (vagy azt, amitdl esetleg félsz).

« Ezutdn integrald a 7. tipusu ember erdsségeit olyan
modon, hogy kimerészkedsz a csigahazadbdl,
felfedezed a vilagot, jobban érzed magad, és
spontanabbul viselkedsz. Engedd meg magadnak,



hogy lazdbb, vidamabb légy. Lazits, engedd el az
aggodalmaidat vagy a feszultséget, és koncentralj
arra, ami oromet szerez. Egyszertien csak kapcsolj a
cselekvés fokozataba anélkil, hogy sziikségét
éreznéd annak, hogy felkészilj ra. Legy pozitiv, és
keress lehetGségeket - inkabb, mintsem a
fenyegetéseket szamlald. Tégy szert nagyobb
rugalmassagra és oOnbizalomra azaltal, hogy nem
készulsz fel annyira dolgokra, és improvizalj — mint
ahogy a 7. tipusu emberek is teszik.

+A sebezhetbség olyan kockazat, amit
vallalnunk kell, ha meg akarjuk tapasztalni
a kapcsolatot.”
Brené Brown

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

A 6. tipusba tartozo emberek fejlédési utjanak masodik
szakasza arrol szol, hogy felismerik, elfogadjak és integraljak
azokat a modozatokat, ahogyan a félelem hajtja 6ket és alakitja
azt a viselkedést, ahogyan élik az életiiket. Ez abban segiti 6ket,
hogy jobban kapcsolatba Kkeriljenek a sajat erejukkel,
onbizalmukkal, hitiikkel és batorsagukkal.

Utjuk ezen, mar elérehaladottabb szakaszan az ebbe a
tipusba tartozd emberek raébrednek arra, hogy a



biztonsagkeresés és a kiszamithatobb élet elérésének a
hangsulyossdga (amelyrol azt gondoltdk, hogy jo dolog) akar
rosszul is elstilhet. Amikor hianyzik beldlik a tudatossag, akkor
a 6. tipusba tartozo emberek korlatozhatjdk vagy akar
szabotalhatjak magukat, olyan modon, amit nem is vesznek
észre, még akkor is, ha szerintuk csak azt teszik, ami értelmes
és észszerll. Ha nem veszik észre sajat vakfoltjaikat, és negativ
toltettel latnak el mindent, akkor el6fordul, hogy Aartatlan
embereket bilnbaknak kialtanak ki, vagy KkonyoOrtelenil
vadoljak magukat, vagy kételyek gyotrik 6ket onmagukkal
kapcsolatosan. Amikor nem latjak és nem ismerik el azt, hogy
mennyi félelem tapldlja a gondolataikat és tetteiket, akkor
tisztességtelen, s6t paranoid vondasokkal is felruhdzhatjak mas
emberek inditékait — mig rd nem dobbenek, mi az, ami a sajat
viselkedésiik mozgatdrugoja.

Ismerd meg a 6. tipus drnyékat

Amennyiben ugy gondolod, hogy a 6. tipusba tartozol, ime
néhany olyan tanacs, amelynek segitségével felszinre hozhatod,
tudatosithatod a tipusod fontosabb tudat alatti mintazatait,
vakfoltjait és fajdalmas pontjait, illetve elkezdheted ezeket
ellensulyozni:

o Ismerd fel, hogy az éberséged és az aggodalmad
hogyan nyilvanul meg mentalisan, érzelmileg és
fizikailag. Ertsd meg, hogy a mindenre Kkiterjed
figyelmed a bels6 fejlodésed ellen dolgozik.



Tanuld meg beazonositani és elengedni a benned
1éve, félelemb6l és  aggodalombol  fakado
feszultséget.

Vedd észre, mennyire tulporgetett allapotban van az
elméd. Ismerd fel, hogyan keresi a rossz dolgokat a
negativitds iranti elfogultsaga miatt. Koncentrdlj
arra, hogy jo dolgokat is meglass legalabb olyan
meértékben, mint a rosszakat.

Helyezz kevesebb hangsulyt arra, hogy kockazatokat
térképezel fel és a legrosszabb forgatokonyveket
szerkeszted, inkabb lasd meg a pozitiv lehet6ségeket.

Irj listat a jo dolgokrol, amelyek veled torténnek.
Helyezkedj szembe azzal a hiedelmeddel, hogy
mindig csak rossz dolgok érnek.

Lasd meg azt a hajlamodat, hogy Onbeteljesit6
joslatokba bocsatkozol — vagyis, hogy azzal szamolsz,
hogy valami rossz fog torténni —, és térkeépezd fel,
hogyan nyilvanul meg a valosagban ez az elvarasod.

Vedd észre, hogy a halogatas hogyan lassit le vagy
korlatoz. Fld meg a szomorusdgot amiatt, hogy
mennyi id6t pocsékoltal el.

Fogadj el vezet0 poziciokat aneélkil, hogy haboznadl
vagy masok mogé bujnal. Ismerd el az erddet,
ahelyett, hogy masokra vetitenéd. Tanulj meg
dontéseket hozni.

Gondold végig, milyen pillanatok voltak az



életedben, amelyek nehézséget hoztak, és te mégis
batran, erdsen és hatékonyan viselkedtél. Ismerd el,
mennyire erés voltal, és milyen erés vagy most is.

~Nem ugy talalod meg a fényt, hogy
elkerulod a sotétséget.”
S. Kelley Harrell

A 6. tipus vakfoltjai

Az ebbe a tipusba tartozé emberek lehet, hogy nem akarjak
megvizsgalni a vakfoltjaikat, mert noha talan nem , kedvelik” az
aggodalmaskodast, ez egyfajta (hamis) biztonsagérzetet ad
nekik. Ugy hiszik, ha a legrosszabbra szdmitanak, a félelem
segit azt elkerulniik. Lehet, hogy mélységesen faradtak e miatt
az allandé keészenlét miatt, de a tulélési stratégiaik
bekapcsolnak, nehogy elveszitsék éberségliket és belelazuljanak
egy helyzetbe. Am azdltal, hogy folyamatosan fenntartjdk a
félelemmel teli alldspontjukat, megakadalyozzak sajat
fejlodésiiket, hiszen nem ismerik fel, mi rejlik a mogott az
allando igényik mogott, hogy biztonsagot keressenek.

De van egy jo hir is szdmodra, ha ebbe a tipusba tartozol. Ha
ra tudsz nézni a vakfoltjaidra, és megvizsgalod a félelmeidet —
ha fel tudod ismerni, amit nem latsz meg magadban, amikor
minden eroOfeszitésedet arra dsszpontositod, hogy boldogulj a
veszélyhelyzetekkel —, végiul meg fogod tapasztalni a valodi



batorsagot és hitet. Ha szembe tudsz nézni a félelmeiddel, és
tobbé mar nem csak a legrosszabbra készulsz, nagy
megkonnyebbilést fogsz érezni, hiszen tobbé nem Kkell
allandoan aggdédnod valami miatt.

Az aldbbiakban néhany konkrét szokdsmintat taldlsz,
amelyek vakfoltokként miikédnek, és amelyekkel szembe kell
nézned, ha a 6. személyiségtipusba tartozol.

Hozza vagy szokva a stresszhez és a félelemhez

Alland6an stressz alatt vagy? Hozzaszoktdl egyfajta belsé
fesziltséghez, amely inkdbb art neked, mintsem segit? A
félelem motival mindent, amit teszel? Az aldbbi néhany dolgot
teheted meg annak érdekében, hogy integrald ezt a vakfoltot:

« Légy jobban tudatdban annak, hogy milyen
negativan befolyasolja a félelem és az aggodalom
annak a modjat, ahogy észleled és értékeled azokat a
helyzeteket, amelyekkel mindennap szembe talalod
magad az életedben.

 Tobbszor mondd el magadnak a nap folyaman:
y,Lazithatok, és mégis er0s maradok, és biztonsadgban
vagyok”.

 Beszélj egy pszichoterapeutaval vagy kozelj,
bizalmas barattal arrol, hogy milyen aggodalmaid,
feszultségeid, félelmeid vannak mostanaban, és
melyek azok a legfontosabb stratégiak, amelyekkel
meg akarsz birkozni veluk.



« Vedd észre, mi tart vissza attol, hogy folyamatosan
bizz az életben, masokban és fOképpen sajat
magadban. Mitdl félsz, mi fog torténni, ha csokken az
éberséged? Miféle tudat alatti hiedelmek adnak
leginkabb  taptalajt a  félelmednek és az
aggodalmadnak? Képzeld el, hogyan fogod magad
érezni, amikor mar elérted a béke és a nyugalom
allapotat. Mit kell tenned ahhoz, hogy ezt elérd?

» Ismerd fel és ismerd el, hogy amikor énbizalommal
eltelve és hatarozottsaggal elmozdulsz az ismeretlen
felé, akkor eltlinik a félelmed.

» Kérj meg masokat, hogy szoljanak, amikor kivetitesz
— azaz azt képzeled, hogy valami rémiszt6 torténik
korulotted, pedig nem igy van.

Nem veszed észre, mi az, ami lehet, hogy nem romlik el

Mig valoban jo vagy abban, hogy feltérképezd a kockazatokat,
meglatod azt is, hogy milyen jo dolgok torténhetnek? Hajlamos
vagy elfeledkezni olyan jo dolgokrdl, amelyek mar
megtorténtek? Az aldbbi néhany dolgot megteheted, hogy
integrald ezt a vakfoltot:

* Amikor a lehet6 legrosszabb forgatokonyvet vetited
elére, akkor mindig ismerd fel annak mogottes okait.
Mentalisan alkoss ,lehet6 legjobb” forgatokonyveket.

» Fedezd fel a ,magikus gondolkodast”, amely a
mogott a hiedelmed mogott rejlik, hogy ha minden



negativ eshetdségre felkésziilsz, akkor semmi rossz
nem fog torténni.

e VAalj tudatosabba az attol valo félelmedet illetGen,
hogy pozitiv dolgokra szamits, vagy hogy elismerd a
pozitiv dolgokat, amelyek megtorténnek. Vedd észre,
hogy félsz attol, ami valdjaban lehetnél, ha teljes
életet élneél. Vedd szamba, hanyféle modon allsz ellen
a haladasnak és a sikernek.

* Tudatositsd magadban, hogy mennyire nehéz a
hatalmadat és a tekintélyedet birtokolnod. Hogyan
tudod elkotelezni magad amellett, hogy batrabb
leszel és atveszed az iranyitast a sajat életed felett?

» Ismerd fel azt, hogy mivel annyira kdozponti dolog az
életedben a félelem, nem adsz teret mas fontos
emberi érzelmeknek, beleértve a boldogsagot, az
elégedettséget €s az Oromot is.

Nem ismered el a sajat erédet

Az emberek kompetensnek és erdsnek latnak, de te ezt nem
igazan hiszed el? Mit gondolsz, mi az oka ennek a felfogasbeli
kulonbségnek? A kovetkez0 modokon szembesilhetsz ezzel a
vakfolttal:

« Ismerd fel, hogy a zombi egod szereti azt, amikor
jelentéktelennek latszol és nem érzed magad
késznek vagy képesnek valamire. Vedd észre, hogyan
maradsz a komfortzonddban azaltal, hogy elkeruléd



a kihivasokat és azt, hogy megkérddjelezd 6nmagad.

* Légy tudatdban, milyen sokféle modon vetited az
er6det a kornyezetedben 1év6é emberekre, akik
tekintéllyel birnak.

» Fedezd fel, miért talalod nehéznek, hogy elismerd a
sajat alkalmassagodat. Miért félsz a sikertdl?
Vizualizald, hogy megkapod, amit szeretnél, és vedd
észre, ez milyen érzéseket hoz fel benned.

» Fedezd fel, miért jellemzd rad a halogatas.
Magabiztosabbnak érzed magad, ha cselekszel?

» Vizsgald meg azt a tendenciat, hogy arra helyezed a
hangsulyt, amit még nem tudsz. Ismerd fel, hogy ez
egy késleltetési taktika.

 Kozeli barataidnak jelentsd be azt az id6pontot,
amikor belevagsz egy uj, ambiciozus tervbe, és kérd
a segitséguiket.

»Az az dldozat, amelynek a leginkabb
ellenallunk, a sajat szenvedésunk
felaldozasa.”
szufi k6zmondas

A 6. tipus fajdalmai



Ahhoz, hogy teljes mértékben szembe tudjanak nézni az
arnyekukkal, a 6. tipusba tartozo embereknek meg kell
tanulniuk megérezni azt a fajdalmat, amelyet eddig elkertultek.
Azonban ennél a tipusnal az a probléma, hogy nem igazan
tinnek olyannak, mint akik elkerulik a fajdalmat és a
szenvedést. Lehet, hogy masok negativnak vagy pesszimistanak
latjak 6ket, de 6k altalaban ugy fogalmaznak, hogy realistak, azt
allitva, hogy megproébaljak megjésolni, mi fog torténni, hogy
elére fel tudjanak készilni ra. De mivel egyfolytaban a
legrosszabb lehetséges forgatokonyvet képzelik el, ez azt is
jelenti, hogy altalaban nem tudjak elkeriilni, hogy valamiféle
diszkomfortérzetik is legyen.

Mivel az ilyen tipusu embereknek az a szokasa, hogy hosszu
ideig tartozkodnak a félelem allapotaban (vagy a félelemre
adott automatikus reakciok allapotdban), ez arra inditja Oket,
hogy elviseljék a fajdalom egy adott formajat — azt, amelyik a
veszely idején érzett Dbizonytalansaghol, Kkételybdl és
hatarozatlansaghdl fakad —, és nem is kérdojelezik meg ezt az
érzést. Mivel olyan sokat koncentralnak a félelemalapu tulélési
stratégiakra, lehet, hogy nem hagynak teret annak, hogy
tudatosan kapcsolatba keriljenek vagy feldolgozzanak
fajdalmas érzelmeket, példaul a haragot, a bizonytalansagot, a
szégyent vagy magat a félelmet. Eltér6 mértékben éreznek
félelmet — és nem szamit, hogy félelemnek nevezik-e a
megtapasztalasaikat, vagy sem. Nem pontosan ugy kerulik a
fajdalmat, mint a masik tipusokba tartozo emberek.

A 6. tipusba tartozo emberek akkor szenvednek, amikor nem
tudjak, mi fog torténni velik. Az ismeretlentdl valé félelem az,



amit6l szenvednek. Akkor szenvednek, amikor vizualizaljak az
0sszes fenyegetést, amely testet olthet. Akkor is szenvednek,
amikor védtelennek érzik magukat. Szenvednek, amikor
masokat nyugtalannak latnak, vagy masok nem viselkednek
kovetkezetesen. Végul akkor is szenvednek, amikor ugy érzik,
hogy egyfolytaban a ,legmagasabb foku késziltségben” kell
lennitik. Es furcsamdd az is fajdalommal jar a szamukra,
amikor jo dolgok torténnek, mert azon aggodnak, hogy a
kovetkez0 torténés akar rossz is lehet. De mivel a kilonb6zo
tulélési stratégiakkal elkerulik vagy eleresztik az aggodalmukat,
még amikor tudatosan meg is tapasztalhatnanak valamiféle
félelemalapu szenvedést, akkor sincsenek igazdn a tudataban
olyan meértékig, hogy tuljussanak rajta és mélyebb szinten
elengedjék. A mélyebb szenvedés, amelyet elkeriulnek - az a
szenvedés, amit be kell hivniuk az életiikbe a fejlédés utjan -,
tudna nekik segiteni abban, hogy semlegesitsék az alacsony
szint{, de mindig jelen 1év6 aggodalmukat. Viszont ahhoz, hogy
ezt megtegyék, bele kell ugraniuk az ismeretlenbe, annak a
félelemnek és fajdalomnak az ellenére, amelyet mindez kivalt
beldliik.

Ha ugy gondolod, hogy a 6. tipusba tartozol, akkor el kell
ismerned, hogy mar kora gyermekkorodban ugy érezted, hogy
nincs korulotted védéhalo. Ezt lehetdség szerint egy biztonsagos
modon tedd meg, terapeutikus koOrnyezetben. Ez
elengedhetetlen ahhoz, hogy képes 1égy meglatni és megérteni,
hogyan éled at ujra és ujra a kora gyerekkori eseményeket. Meg
kell tanulnod elfogadni bizonyos fajdalmas érzéseket, hogy a
valddi énedet kibontakoztathasd. Ezek az érzések a kovetkezok:



Kimerultség, hiszen te cipeled annak a sulyat, hogy
mar olyan hosszu ideje mindenkiért és mindenért
felelds vagy.

Megbanas, hiszen kételkedtél olyan emberekben,
akik valdjaban szavahihetdk voltak. Gondolj vissza
azokra az id6kre, amikor a félelem miatt rosszul
itéltél meg embereket. Engedd, hogy megband
mindezt, de ne itélkezz sajat magad felett.

Szégyenérzet olyan korai tapasztalatok miatt,
amikor rosszul bantak veled, vagy nem védtek meg.
Amikor ilyesmi torténik a gyerekekkel, akkor
ontudatlanul is magukra veszik a ,belsé rosszasag”
attitidjét, hogy megvédjék az érzeéseiket valakivel
kapcsolatban, akire a tulélés érdekében
tamaszkodtak, és inkabb magukat hibaztatjak, mint
hogy rossznak lassak a védelmezdjiket. Torekedj
arra, hogy mindennek a tudatara ébredj, de utana
dolgozz ennek az elengedésén, és érezd magadeénak
a sajat josagodat.

Zavarodottsag, amely énmagad és a vilag eltorzult
értelmezésébdl fakad. Amikor elfog a félelem, lehet,
hogy nehéz megmondanod, mi a valds — hogy valédi
veszélyt érzékele az intuicidéd, vagy csak kitalaltad,
és Kkivetited valamelyik kuls0 személyre vagy
dologra. Tanuld meg, mikor bizhatsz magadban,
illetve mikor vond kérddére a kovetkeztetéseidet,
amikor elfog a félelem vagy a paranoias hajlam.



Duh vagy agresszio, amely a félelembdl fakad. Lehet,
hogy ez ritkdn fordul eld, lehet, hogy nagyon
gyakran, ez az altipustdl fiigg. Ebredj jobban
tudatara a haraghoz vald viszonyulasodnak, és
tanuld meg egészséges modon levezetni. Figyeld
meg, hogy a diih a félelemre adott reakciod, vagy épp
ellenkez6leg, arra indit, hogy elkerild, hogy méreghbe
gurul;.

Kételkedés sajat magadban, amely a
felelGsségérzetedbdl fakad, az élénk fantdziadnak
koszonhetd, vagy pusztan az az érzeés all mogotte,
hogy képtelen vagy meghizni magadban és az
er0dben. Nevezd ezt a kételyt annak, ami valgjaban:
félelem az élettdl, és félelem attdl, hogy
megtapasztald énmagad az er6d teljében. Engedd
meg magadnak azt, hogy teljes alapossaggal
feltérképezd ezt a kételyt — mibdl ered, hogyan
fejezed ki, hogyan hatdrozza meg a cselekedeteidet,
és milyen kovetkezményei vannak. Engedd, hogy
tudatosan megerezd, hogy aztan megtanulhass
banni vele, és hatékony, tudatos modon tudd
iranyitani.

Félelem, amely egy olyan korai élményedbél
fakadhat, ahol elakadtal. Engedd meg magadnak,
hogy felfedezd ezt az érzést, nézz szembe azzal, ami
tortént, és amit ez kivaltott benned, majd fordulj egy
olyan tapasztaldsodhoz, amikor megnyilvanult a
bels0 erdd, és ennek segitségével 1épj tul ezen a



félelmen is.

* Boldogsag, elégedettség vagy orom, amelynek nem
sok teret hagysz az életedben, mert olyan sok idot
toltesz el azzal, hogy a fenyegetésekre és a
kockazatokra koncentralsz.

~Csak akkor tapasztalhatod meg a valadi
oromot, ha sebezheté vagy.”
Bob Marley

A 6. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy a 6. személyiségtipus melyik altipusdhoz
tartozol, az segithet neked abban, hogy célzott er6feszitéseket
tégy arra, hogy szembenézhess a vakfoltjaiddal, ontudatlan
hajlamaiddal és a rejtett fajdalmaddal. Az altipusokhoz tartozo
konkrét mintazatok és tendencidk eltéréek, attol fiiggden, hogy
a harom tulélési 0szton kozul melyik domindl az életedben.

A 6. tipus 6nvédelmi altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek szivélyesek és
baratsagosak. Azzal alcazzak a félelmiuket, hogy gyengédek,
kedvesek és nem agresszivak. A félelmet szeparacios
szorongaskent élik meg, és megprobalnak erds patronusokat és
szovetsegeseket magukhoz vonzani, hogy a veédettség érzéset



megtapasztaljadk. A félelem aktiv kisér6jik, és gyakran van
»,fobiajuk” is, ami azt jelenti, hogy elmenekiilnek a veszély el6l
(nem itnek, hanem futnak). Ok tapasztaljdk meg a legtébb
kételyt és bizonytalansagot, és masokban jobban biznak, mint
onmagukban. Ok félnek leginkabb attdl, hogy diihbe gurulnak,
6k haboznak a legtébbet, és 6k teszik fel a legtobb kérdést. Am
ezekre nem valaszolnak.

A 6. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek ugy birkdoznak meg a
félelemmel, hogy keresnek egy tekintélyes pozicioban 1évo
embert. Azt tartjak a biztonsag zaloganak, hogy kovetik a
valasztott tekintély altal meghozott szabalyokat, legyen az
személy, rendszer vagy ideoldgia. Altaldban koételességtuddak,
torvénytisztelOk, intellektudlisak, felelGsek és hatékonyak, és a
biztonsdguk érdekében iranymutatasokat vagy viszonyitasi
pontokat kovetnek. Szadmukra a bizonytalansag és a
kétértelmiiség egyenld a félelemmel. Viselkedésikben
keveredik a ,fobia” (félelem) és a ,veszély Kkeresése”
(szembeszallni a félelemmel). Inkabb fekete-fehérben latjak a
vilagot, mint szurkeének.

A 6. tipus szexualis (monogam) altipusa

Az ebbe az altipusba tartozok tobbet konfrontalédnak, hevesek
és felelmetesek. A félelemre dihhel reagadlnak. Szamukra a
legjobb védekezés a tamadas. Er6snek mutatkoznak, és
altaldban nem érzik és nem fejezik ki a félelmiiket vagy



sebezhetdségiiket. Bar a félelem a viselkedésik hajtoereje,
ennek altaldban nincsenek tudatdban. ,Keresik a veszeélyt”, és
az eészlelt veszélyekkel az erd poziciojabdl néznek szembe.
Olykor ugy tldnik, hogy Ok a lazadok, kockazatvallalok,
adrenalinfiiggok és a bajkeverdk.

A 6. tipus altipusaihoz tartozo arnyékok

Hatékonyabban tudsz szembenézni az arnyékoddal, ha ismered
a 6. tipus altipusaihoz tartozo konkrét arnyékjellemzoket. Az
aldbbiakban taldlsz néhdny arnyékjellemz4t minden egyes
altipushoz. Mivel az altipushoz tartozo viselkedésforma nagyon
automatikus lehet, ezeket a tulajdonsagokat a legnehezebb
meglatni és elfogadni.

A 6. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, mivel meg akarsz
birkozni a félelemmel, mdasoktol alakitasz ki fuggést, hogy
megvédjenek. Ugy védekezel az emberek tdmadasa ellen, hogy
kedves, szivélyes és baratsadgos stilust veszel fel. Mivel
biztonsdgban akarod érezni magad, el akarsz menekilni az
olyan szitudciok eldl, amelyek félelemmel toltenek el. Lehet,
hogy félsz masok agresszidjatol és nem érzed jol magad, ha a
dihodnek Kkell hangot adnod. Elveszel a kétely és a
bizonytalansdg labirintusdban. Mivel bizonyossagot akarsz
szerezni, mindenben kételkedsz (még a sajat kételyeidben is),
ami megneheziti a dontéshozatalt és a cselekvést. Nehéznek
talalod azt, hogy felfedezd és elismerd a sajat erddet és



tekintélyedet.

A 6. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Amennyiben ehhez az altipushoz tartozol, hajlamos vagy nagy
felelosséget vallalni. Ugy érzed, hogy kotelességed méasokrol,
valamint a ko0zosségrol is gondoskodni. Az elkotelezddésed
kulonféle tgyek és vezetd pozicioban 1évé emberek irant
fakadhat egy olyan, az egodhoz kapcsoldédo sziikségletbdl is,
hogy biztonsagban érezd magad. Elképzelhetd, hogy tulzott
mértékben is ,,0szinte hive” leszel valakinek vagy valaminek —
azaz tulsagosan rajongani kezdesz bizonyos vezetOkért vagy
ideologiakért. Meg kell tanulnod, hogy bizz a sajat
vezetésedben, ne csak kivil keresd az irdnymutatast, hogy mit
kell tenned ahhoz, hogy biztonsagban érezd magad. Azaltal,
hogy rendszerekre, eszmékre és szabalyokra koncentralsz,
lehet, hogy elhanyagolod azt a sziikségletedet, hogy mélyebben
kapcsolodj az érzelmeidhez vagy 0sztoneidhez. Inkabb a
szivedet vagy az 0sztoneidet kovesd, ne csak az elméd vezessen.

A 6. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, félelembdl cselekszel,
nem batorsagbol, amikor kockdzatos helyzetekkel talalod
szemben magad, és erdvel, valamint agresszioval reagalsz.
Masokat is megfélemlitesz, mert meg akarsz birkozni a
félelemmel, és el akarod hdaritani a tamadasokat. Fel kell
venned a kapcsolatot az erds kuls6 mogott megbuvo
félelmeddel ahhoz, hogy valddi batorsagra tégy szert. TObb



érzelmi erdt kell kifejlesztened magadban, hogy elviseld a
sebezhet(ség érzésének megtapasztalasat, eés célul kell kitiiznod
magad elé, hogy erdsebb gyokereket eressz és tudatosabb légy.
Ahhoz, hogy tudatosabb légy az életedet és a kapcsolataidat
illet6en, fel kell fedezned azt a hajlamodat, hogy ellene mész
dolgoknak, ellentmondasokat €s borzongato élményeket keresel
és lazadsz.

~Ami sebezhetbvé tesz, az megszépit.”
Brené Brown

A 6. tipus paradoxonja

A 6. tipushoz tartozo paradoxon a félelem hajtoereje és a
batorsag erénye kozott feszul. A batorsag azt jelenti, hogy a
kiszamithatatlansag ellenére el6refelé haladsz. Ha rdébrednek
arra, hogy milyen sokféle modon miikodik benniik a félelem,
akkor az ebbe a tipusba tartoz6 emberek megnyilnak afelé,
hogy ujfajta viszonyuldsokkal kisérletezzenek az életben, és
kifejlesztik azt a képességiiket, hogy a cselekedeteik mogott
nyitott legyen a szivilk — ami azt is jelenti, hogy békésebben és
magabiztosabban viszonyulnak a vilaghoz. Felhagynak azzal,
hogy bizonyossagot akarjanak szerezni mindenr6l, miel6tt
cselekszenek, és jobban tudnak kapcsolddni a testikhoz és a
szivikhoz egyarant. Kifejlesztik azt a LKképességet, hogy
felhagyjanak a fejkdozpontu gondolkodassal és a félelem helyett



a hit vezérelje Oket.

Ha ugy gondolod, hogy a 6. tipusba tartozol, akkor a
kovetkezd néhany lépést teheted meg, hogy tudatositsd a
félelmeidet és elérd a batorsag magasabb rendd érzését:

o Ismerd fel azt, amikor aggodsz valami miatt és a
kiszamithatdsagra vagysz. Lazits és lasd meg az
0sszes jo dolgot, amely torténik veled (és
valdszinileg a jovOben is meg fog torténni).

« Vedd észre azt a nyomadst, amelyet akkor eérzel,
amikor kozel kerilsz a terveid megvalositasahoz.
Vedd észre azt a hajlamodat, hogy elemzel vagy
elprobalsz dolgokat, mieldtt cselekszel. Roviditsd
meg a varakozasi idot, és cselekedj az aggodalmad
ellenére is.

o« Légy egyuttérz0 azzal a szemelyisegrészeddel
szemben, amely igényli a biztonsagot. Lépj
kapcsolatba azokkal az érzelmekkel, amelyeket
akkor tapasztalsz, amikor fenyegetettseget érzel.

 Ismerd fel azt, amikor félelembdl cselekszel, de ne
itélkezz magad felett. Lélegezz tudatosabban,
lassabban és nyugodtabban. Térj vissza a jelen
pillanathoz ahelyett, hogy a rossz dolgokra
gondolnal, amelyek megtorténhetnek.

« Fbredj tudatdra annak a kimeriiltségnek, amelyet
annak a kovetkeztében érzel, hogy tul sokat elemzed
a potencidlis problémakat és kockazatokat. Erezd



meg azt a megkonnyebbulést, amelyet akkor
tapasztalsz, amikor megengeded magadnak, hogy
lazits.

« Figyelj jobban oda a testedre. Kezdj el valamilyen
mozgasformat vagy sportot, hogy a figyelmedet a
fizikai testedre iranyitsd, hogy erOsebbnek és
magabiztosabbnak érezhesd magad.

 Amikor legkozelebb félsz attdl, hogy megtégy
valamit — vagy habozol cselekedni —, érezd meg a
félelmedet és biztasd magad. Ha ez kihivast jelent a
szamodra, kérd meg egy baratodat, hogy
noszogasson. Ahogy pedig haladsz el6re, vedd észre,
milyen érzés a batorsag.

»A batorsag a félelemmel szembeni
ellenallas, a félelem elsajatitasa - nem
pedig a félelem hianya.”

Mark Twain

Hogyan haszndald a 6. tipus nyilait a fejlédésed érdekében

Az enneagram-koron a 6. tipushoz nyilakkal kapcsoldédo két
szemelyiségtipus a 9. és a 3. Ha arra koncentralsz, hogy
magadeéva tedd a 9. tipus egészséges képességét a lassitasra és
az emberekkel valé kapcsolddasra, majd integralod a 3. tipus



cselekvési ‘7
képessegét, akkor ¥
nagy 1épcsofokot

ugorhatsz a
fejlodésben,
eltavolodva a ]

megszokott veszély-
és kockazatkozpontu
attitidtdl, és annak a

képességednek a

fejlesztésére

koncentralhatsz,

hogy mar azelott < 4

cselekszel, mieldtt
meég maximalisan
felkészultél volna ra.

o FEl0szor tudatosan tedd magadéva a 9. tipus
képességét arra, hogy lassitson, amikor csOkkenteni
kell a feszultséget, és arra, hogy jobban kapcsolddjon
a korulotte 1évé emberekkel. Légy figyelmesebb
masok irant, és engedd meg magadnak, hogy
megbizz a szandékaikban. Jatszd el, hogy te vagy a
leglazabb ember egy csoporton belul, csak hogy lasd,
milyen érzés. Szentelj id6t olyan tevékenységeknek,
amelyek lehetévé teszik, hogy csak ,létezz”. Erezd
magad jobban otthon a sajat testedben, és erdsitsd
meg magad. Engedd meg, hogy a szived



megnyugodjon azaltal, hogy érzékeled a hasad
tdmogatasat. A testeden Keresztil érzékeld az
érzelmeket, érezd, hogy er6sek a gyokereid és atjar a
teljesség érzése. Tavolodj el a fejkozponttol, ussz az
aramlattal, és vedd fel masok ritmusat anélkul, hogy
barmit is megkérddjeleznél.

 Ezutdn merits a 3. tipus azon képességébodl, hogy
halogatas nélkiil cselekszik. Irj magadnak egy listat a
céljaidrol, és koncentralj arra, hogy elérd a kivant
eredményeket. Frezd magadat hatékonyabbnak és
kompetensnek. Rekldmozd jobban onmagad, és
engedd, hogy elismerjék a pozitiv tulajdonsagaidat
és teljesitményedet. Gondolj arra, hogy mitél fogsz
jobban kinézni, ne csak azon tiin6dj, hogyan tudsz
megoldani potencidlis problémdékat. Gyakorold azt,
hogy elengeded a sikerrel kapcsolatos félelmeidet, és
»,csak cselekedj”! Lépj szorosabb kapcsolatba az
érzelmeiddel, és érezd a lelkesedést az el6rehaladas
miatt, ahelyett, hogy beleragadsz a félelembe.

»A siker nem végleges, a bukas nem
végzetes: ami szamit, az a batorsag, hogy
folytatod.”

Winston Churchill



LEP] MAGASABB SZINTRE

Fejlédési utjuk harmadik szakaszdn az ebbe a tipusba tartozo
emberek raébrednek, hogy megtanulhatnak nyugodtak és
magabiztosak maradni, ugyanakkor pozitivan alakithatjdk a
dolgokat. Legnagyobb meglepetésiikre rajonnek, hogy félelmek
nélkil is képesek erGsnek érezni magukat, és a vilag mégsem
fog 0sszedOlni. Ez az erd abbol fakad, hogy kimozdulnak a sajat
fejikbol és megismerkednek a szivikkel és a testiikkel. Amikor
a 6. tipusba tartozé emberek megtanuljak, hogyan férhetnek
hozza az érzelmi és zsigeri DboOlcsességhez, ezzel
kiegyensulyozva az 0sszes, fejben generalt mukodést, akkor
tobbféle modjat megtalaljdk annak, hogy gatat szabjanak a
kétely és aggodalom vezeéerelte gondolkodasmintaknak.
Megtanuljak, hogy abszolut nem kell félnitik semmit6l, és hogy
elengedhetik a Kkontrollt, amelyrél azt gondoltdk, hogy
szukséges lesz a potencialis fenyegetettség és veszély esetén.
Megtanuljak, hogy bizhatnak benne: minden j6l fog elsiilni. Es
amikor valami nem sikerul, megtanulhatnak bolcsen
viszonyulni a tanulsdghoz, anélkil, hogy azonnal azon
kezdjenek aggodni, hogy mi fog torténni legkozelebb.

Ha ugy gondolod, a 6. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

« Ellensulyozd a félelmet egyfajta természetes hittel.

* Bizz meg jobban masokban anélkil, hogy folyton
probara tennéd 6ket vagy kételkednél benntik. Bizz



meg magadban, és ismerd el Lképességeidet
konnyebben és automatikusan.

« Hagyj fel azzal, hogy tualgondolsz dolgokat és
egyfolytaban jovObeli forgatokonyveket gyartasz.

* Ismerd fel a kilonbséget az intuicio és a kivetités
kozott — amikor nyugodt vagy és helyesen méred fel,
hogy mi fog torténni, szemben azzal, amikor fesziilt
vagy és azt képzeled, hogy valami rossz kovetkezik
(ami valojaban nem torténik meg). Lépj ki a negativ
gondolatkorokbdol ugy, hogy beszélsz valakivel az
érzéseidrdl és a zsigeri érzékelésedral.

* Sodrddj az élettel tobb konnyedséggel,
spontaneitassal anélkil, hogy azon aggddnadl, mi fog
torténni a jovOoben.

« Tapasztald meg jobban azt a képességedet, hogy meg
tudod nyugtatni magad és boldogabb tudsz lenni.

« FErzékeld a sajat er6det, hatalmadat és tekintélyedet,
és fejleszd ki a konnyebb dontéshozatalhoz
szukséges onbizalmat, igy amikor szukséges, képes
vagy cselekedni és altalanossaghan veéve jobban
érzed majd magad a borodben.

« Koncentralj a lehetGségekre legalabb annyira, mint a
fenyegetettségre.

~Az ember egyik legnagyobb felfedezése,



legnagyobb meglepetése abban all, hogy
rajon: képes megtenni azt, amirdl
féelelmében azt gondolta, nem tudja
megtenni.”
Henry Ford

A 6. tipus erénye

A batorsdg az az erény, ami a 6. tipus hajtoerejének, a
félelemnek az ellenszere. A batorsag erényének a segitségével a
6. tipusba tartozé emberek nyitva tartjak a sziviiket, barmi is
torténjen (vagy torténhet), és utana nyugodtan, de hatarozottan
megteszik a kovetkez6 lépéseket. Folyamatosan haladnak
elorefelé egyfajta magasabb szikséglet vagy akarat Aaltal
vezérelve, és nincs mar szukséguk arra, hogy az ,,iss vagy fuss”
reakciot kovessék. Mély magabiztossag jellemzi 6ket, és képesek
megbirkozni barmilyen kihivassal, amely az utjukba kerul.
Biznak onmagukban és a vilagban, és nem kell mar tobbé
elképzelnitk az 0Osszes lehetséges csapdat, amelybe
beleeshetnek, miel6tt megtennék a kovetkezd 1épést. Teljes
felel6sséget vallalnak sajat életikért, tudva, hogy sikertl
megoldaniuk mindent, barmit is tartogat szamukra az élet.

A batorsag a félelem ellentéte — egy olyan viselkedésmodot
jelent, hogy nyitva tartjuk a szivinket, barmit is hozzon az élet.
Batornak lenni azt jelenti, hogy a kiszdmithatatlansag ellenére
eldrefelé haladunk, és amikor elfog a félelem, cseleksziink. A
batorsag egy egészséges tulélési mechanizmust ad az ebbe a



tipusba tartozo embereknek a félelemmel szemben, ugy, hogy
egy ujszeru és vilagos utat mutat szdmukra. Amikor megtudjak,
hogy valdjdban bator emberek, akkor az aggodalmuk tiszta
energiava alakul at. Emlékeznek olyan esetekre, amikor a
lehet0 legrosszabb dolog tortént veluk, amit 06k nagy
hatarozottsaggal és Kkitartassal Kkezeltek. Visszaemlékeznek
olyan momentumokra, amikor egy  Krizishelyzetben
osszeszedetten tudtak reagalni. Es megértik azt, hogy ezekben a
pillanatokban legalabb a batorsag néhany szikrajat fel tudtak
mutatni, amit most tudatos modon fel tudnak idézni, nem
szamit, hogy mi torténik korulottik.

« Amennyiben a 6. tipusba tartozol, akkor
tapasztalhatod meg a batorsdgod igazi mélységét, ha
ellenallsz azoknak a késztetéseidnek, amelyeknek a
hajtoereje a félelem. Ime, néhany bator tett, amelyet
végrehajthatsz annak érdekében, hogy kapcsolatba
kerilj sajat er6ddel, és még inkabb teljes szivedbdl
tudj élni:

 Sziuntesd meg az elméd zakatolasat, és ,csak
cselekedj” — nincs még egy olyan pillanat, mint a
jelen.

* Amikor félelmet érzel, menj tovabb, ne engedd, hogy
visszahuzzon. Megtarthatod a félelmedet, csak ne
engedd, hogy akadalyozzon barmiben is.

« Sajat magadban taldld meg a biztonsdgot — a sajat
testedben —, és ne huzd meg magad a szorongas



miatt.

» Figyelj a bels0 valosdgodra és maradj szildrdan a
jelen pillanatban, anélkul, hogy ujra és ujra
felidéznéd a mult sérelmeit.

 Fogadd el az emberek pozitiv visszajelzéseit, akik
elismerik erddet és stabilitasodat.

» Szerezd vissza a belsO erddet €s tekintélyedet.

* Kezdj el egy meditacios gyakorlatot, hogy megtudd,
hogyan lehet elengedni a problémas, félelem alapu
gondolatokat.

« Beszéld ki az aggodalmaidat terapeutikus
kornyezetben, igy szembe tudsz nézni velik, és
(bizonyitékalapu) valdsagkontrollhoz jutsz. Majd
engedd el a félelmeidet.

« Vallalj el valodi, uj kihivasokat az erd, a bizalom és
az oOnbizalom Kkiindulépontjabol. Vedd észre (és
emlékezz) arra, hogy a dolgok azeért siilnek el jol,
mert sajat er0det és befolyasodat latba vetetted.

»A rémiulet az, amit érzel. A batorsag pedig
az, amit teszel.”
Emma Donoghue



Felébredés a zombidllapotbol

A 6. tipusba tartozok szamara a valddi én felvallalasa abban
rejlik, hogy lecsendesitik az elméjiiket. Amikor ezek az emberek
tisztdn latjdk mindazon maddozatokat, ahogyan a fantdziajuk
nem létez6 problémdkat gyart, akkor megtorik ezeket a
gondolatmintazatokat, és képesek lesznek a mélyebb
megértésre, megnyugodva a bels6 biztonsag allapotaban.
Amikor rendszeresen észreveszik és elengedik a kockazatok és
a problémdk Kkeresését, megengedik maguknak, hogy
megnyiljanak egy olyan élet lehetdsége felé, amely mar tullép a
félelmen. Ez lehet, hogy nagyon nehéznek tlinik, amikor az
egojuk azt sugallja, hogy az egyetlen modja a biztonsag
megteremtésének az, hogy mindenre gondolni kell, ami rosszul
siilhet el. Am ha szembenéznek a korlatozé hiedelmeikkel, és
felilemelkednek rajtuk, akkor erdt adnak a bennuk lakozo
nyugodt és szilard szemtanunak, €s szert tesznek egyfajta
magasabb foku bels6 erore — arra, amely az Onismeretben és az
onbizalomban mélyen gyokerezik. Szélesedik a perspektivajuk
azzal kapcsolatban, hogy kik is 6k valdjaban.

Amikor a 6. tipusba tartozo emberek rajonnek arra, hogy ha
egyfolytaban csak gyanakodnak és a legrosszabbra készulnek,
ezzel megakadalyozzak, hogy a batorsdg békés érzetét
megtapasztaljdk, megtanuljak, hogy minden szadndékukat és
figyelmiuket arra forditsak, hogy raleljenek a valddi erejiikre.
Amikor mar gyakran atlatjak azt, hogy a negativ gondolataik
milyen alaptalan fenyegetettségérzést keltenek benntiik, akkor
elkezdenek inkabb arra koncentralni, ami lehetséges, és mar
biztosak abban, hogy minden eré a rendelkezésiikre all ahhoz,



hogy minden a legjobban siljon el. Azaltal, hogy megnyugtatjak
magukat és biznak a képességeikben, mialatt az ismeretlen felé
tartanak, raébrednek sajat erejikre, és meglatjak, hogy az
univerzum hogyan mlkodik kozre abban, hogy oromteli
tapasztalatokat szerezzenek és sikereket érjenek el. Amikor
elismerik és kibontakoztatjak valodi erejuket, teljesen
atalakitjadk a lelkiallapotukat és a szemléletiiket, és
manifesztaljak mindazt, amit a vildgban létrehozhatnak.

Bar ennek a tipusnak is szembe kell néznie az drnyékaval és
a nehézségekkel, a 6. tipusba tartozok ébredési folyamatanak a
végs® szakasza mégis boldogabb és békésebb lehet, mint
amilyenre szamitottak. Megtapasztalhatjdk a szabadsag
emelkedettebb érzését, taldn azert, mert mar nem torddnek
olyan sokat a nehézségekkel és mar nem akarnak elszokni
el6lik. A 6. tipus tulélési stratégiai a problémakeresésre
koncentralnak, és nem szandékosan, de szenvedést okoznak.
Amikor a zombi uzemmodban vannak, akkor a 6. tipusba
tartozé emberek egyfolytdban arra gondolnak, hogy minden
rejtett problémat és veszélyt fel kell kutatniuk. Viszont amikor
rdébrednek arra, hogy ez a felfogds miként tartja Gket a
tudatossag alacsony szintjén, mintegy bezdrva, akkor
hazaérkezhetnek valodi énjuk megtapasztalasdhoz. Hatalmas
megkonnyebbiuléssel tolti el 6ket az, hogy lebonthatjak a
védvonalaikat, és visszakaphatjak azt az energidt, amit arra
pazaroltak, hogy a félelmiiket és az azzal jaro stresszt kezeljék.

Az ebbe a tipusba tartozo emberek gyakran azt hiszik, hogy
az ovatossag egyenl6 a bolcsességgel. Ez a helytelen feltételezés
meger6siti az o6nkorlatozdo mintazataikhoz valé allhatatos



ragaszkodast. Viszont amikor végre megadjak magukat, és
elfogadjak, hogy mindent nem tarthatnak az ellen6rzésik alatt,
akkor képesek lesznek talalkozni sajat erejikkel, hogy batran
nézhessenek szembe az élet torténéseivel. Amikor mar nem
aggodnak azon, hogy mi fog torténni, vagy mi torténhet, akkor a
jelenlét allapotdban vannak. Kifejlesztik azt a képességiiket,
hogy ugy éljék az életiiket, ahogy jon, ami a valdédi én
velesziiletett joga. Es amikor a vélt problémaés helyzetek valéban
felmerilnek, akkor a természetes, veleszlletett erejikkel
tudnak szembenézni veluk. Amikor a 6. tipusba tartozo
emberek megtanuljdk a bizalom leckéjét, fiiggetlenll az adott
pillanat torténéseit6l, akkor teljesebben megismerik a bennik
rejlé batorsagot, ami egyfajta kapu a hit megtapasztalasa felé,
és onmaguk valamennyi aspektusdanak magasabb szintd
megtapasztalasa felé.
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A 7. tipus

Ut a mohosdgtol a jozan
meértékletesseg felé

Nincs ut a boldogsaghoz: a boldogsdg maga az 1ut.

BUDDHA

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Hetesnek hivtak. Egyfajta természetes kivancsisaggal és
érdeklddéssel sziiletett. Ugy jott e vilagra, hogy csodalatos
képessége volt a magasabb bolcsesség és a valdodi Orom
elérésére — mélyen vagyott rd, hogy egyszerre egy dologra
koncentralhasson, minden dolog eszenciajaban felfedezhesse az
Ooromot, és reészesuljon benne. Imadott arra Kkoncentralni,
amir0l tanulni akart, amit mélyen meg akart ismerni.

Azonban egy napon, amikor Hetes lehajolt, hogy szemuigyre
vegye a laban maszkalo méhet, az megcsipte! Hetes
konnyekben tort ki, és keresett valakit, aki megvigasztalja.
Vigaszra vagyva el9szOor megprobalta elmesélni az édesapjanak,
am az éppen mérgelodott valami miatt, és azt mondta: ,Menj
innen”. gy hat Hetes odament az édesanyjahoz, aki szintén
elfoglalt volt, és azt mondta neki, hogy ,nincs ideje” ilyen



jelentéktelen dolgokra. Ezek a vdalaszok csak még inkabb
megsebezték Hetest — szinte elviselhetetlentl.

Hetes eddig még nem sokszor tapasztalt fajdalmat, és nem
tetszett neki. fgy hat el akarta keriilni ezeket a kellemetlen
helyzeteket, és visszavonult a sajat fantdziavilagaba. Elkezdett
olyan dolgokrol gondolkodni, amelyek felcsigaztak az
érdekl6dését — a felhOket nézte, amint keresztulvonulnak az
égen, vagy a legjobb baratjaval jatszott. Valdéjaban arra jott ra,
hogy j6 érzéke van ahhoz, hogy vicces és érdekes dolgokat
elképzeljen. Ahogy telt-mult az id0, igen ugyesen kifejlesztette
azt a képességét, hogy ezekre a gondolatokra terelje a figyelmét,
amikor valami fajdalmas dolog volt keszilében. Amikor nem
érezte magat jol vagy boldognak, olyan dolgokra gondolt,
amelyeket jonak érzett, vagy amik boldognak tiintek. Amikor
olyan embereket latott, akik nem voltak boldogok, azon
tiin6dott, miért engedik meg, hogy maguk alatt legyenek. Miért
is dontene ugy barki, hogy rosszul érzi magat, amikor
egyszerlien csak valami olyasmire kellene gondolnia, amit6l jo
kedve lesz?

Ahogy mult az idd, Hetes Kkifejlesztette azt a képességét, hogy
oromforrast taldljon, attol fuggetlenil, hogy mi torténik
korulotte. Mindegy, mi zajlott az életében, mindig tudott
olyasvalamire gondolni, ami boldogga tette, vagy egyszerien
csak egy olyan helyre vandorolt a fantaziavilagaban, ahol
elkerulhette a rossz vagy szomoru érzéseket. Aztan egy napon a
legjobb baratja elkoltozott, és Hetes egy pici fajdalmat érzett,
tudva, hogy el fogja vesziteni. De még miel6tt mélyebben
bekuszott volna a tudataba ez az érzés, gondolatban végigvette,



hany mdas emberrel baratkozhat majd, hiszen lesz ra ideje.
EgyszerlGen tovabb fog lépni. Miért is ne tenné? Amikor a
nagyszeri uj baratokra gondolt, Ujra Oromot érzett. Amit
viszont nem vett észre, az az volt, hogy az O0r0Ome sokszor
felszines volt. Olykor mindossze csak egy menekilési modot
jelentett, nem valodi élvezetet. Nem ugyanazt a tiszta Ooromet
élte at, mint kora gyermekkoraban.

Hetes nem tudta, hogy néha fontos lehet azt is, hogy
fajdalmat érezzunk, akkor is, ha ez nem ,jo” érzes. Mivel
olyannyira az Ooromet és az élvezetet kereste, nem vette észre,
hogy némely érzelem megélése azért gazdagit minket vagy
szolgal a megelégedéstinkre, mert valddi, még akkor is, ha nem
tesz minket ,boldoggd”. Néha azért tudunk valédi Oromet
megtapasztalni, mert beengedjik a fajdalmas élményeket is az
életlinkbe. Hetes igazdn szerette a baratjat, és valoban nagyon
fog neki hidnyozni. Es ennek a fijdalomnak a megélése
lehet0ség volt a szamara, hogy felismerje magaban ezt a
szeretetet — €és azt a szomorusagot, amely ehhez a
szeretetérzéshez kapcsoldadott.

Am mivel hetes automatikusan keriilte a fajdalmat, kertlte a
szeretet érzését is, anélkul, hogy ez tudatosodott volna benne.
Mivel kertlte a fajdalmat, és ragaszkodott ahhoz, hogy csak
oromet érezzen, végul csaknem teljesen elveszitette azt a
képességét, hogy felismerje a valddi érzelmeit. Elveszitette azt
az eérzekét, hogy megtapasztalja azt a valdédi 6romot, amely
abbdl fakad, hogy valaki egyszerre egy dologra koncentral
intenziven - beleértve az érzelmeit is —, és hogy a valodi
dolgokban taldl élvezetet.



Hetes tehat zombiva valt — egy nagyon boldog, tréfat kedveld
zombiva, de akkor is zombiva.

A 7. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha az aladbbi jellemz6k kozil a legtobb vagy esetleg mindegyik
jellemz6 rad, akkor elképzelhet, hogy a 7. tipushoz tartozol:

O Nagy  figyelmet  forditasz az  érdekes
tevékenysegekre, a gondolatébresztd otletekre és a
jovdbeli lehet6ségekre.

O Aktivan keresed annak a modjat, hogy élvezetes
vagy vidam élményekben lehessen részed, és
aggodsz amiatt, hogy lemaradsz az ilyesfajta
lehetGségekrol.

O Elkerulod azokat a helyzeteket, amelyek esetlegesen
kényelmetlenséget okozhatnak, azaltal, hogy nyitva
tartod a lehet6ségeidet, kalandokat keresel és
fenntartod a szabad mozgdasteredet.

O Szokasodda valt, hogy pozitiv Otletekkel és tervekkel
allsz el6, amelyek folyamatosan a jovObeli
lehetdségekre irdnyulnak.

0 Ertékeled, hogy szabad lehetsz az élet korlataitol.
Nem szeretnéd azt érezni, hogy mas emberek vagy
helyzetek akadalyoznak.

O Megprobalod kiegyenliteni az erdviszonyokat, és



nem kedveled a hierarchiat, mert nem szereted, ha
megmondjak, mit tégy — és te sem mondod meg
masoknak, hogy mit csinaljanak.

O Nagyon optimista vagy. Ugy gondolod, hogy mindig
fényes a jovo.

0 Széles érdeklodési korod van és sokféle altalanos
képességed - arra szakosodtal, hogy nem
szakosodsz.

O  Nehéznek talalod azt, ha fajdalommal és
szenvedéssel kell szembenézned az életedben.

Ha az ellendrzolista elolvasdsa utan ugy gondolod, hogy a 7.
tipusba tartozol, akkor a fejl6dési utad harom lépcs6bol all
majd.

El6szOr ralépsz majd az Onismeret utjara, ugy, hogy
beazonositod azokat a viselkedésmintakat, amelyek mindig a
pozitiv dolgokra koncentralnak, és segitenek elkerilni a
szenvedést (tudat alatt).

Azutdn szembe Kkell nézned az arnyékoddal, ugy, hogy
megtanulod, hogy a tudattalan igényed arra, hogy bizonyos
érzésekkel és tapasztalatokkal ne legyél tisztaban, hogyan tesz
téged fliggdvé a figyelemeltereléstdl és a lehetOségek nyitva
tartasatol annak érdekében, hogy ne kertlj rossz helyzetek vagy
érzések csapddajaba.

Végul felfedezed azt, hogy hogyan tudsz elmozdulni
személyiségtipusod magasabb rendli megtapasztalasa felé,
azaltal, hogy kifejleszted magadban a képességet, hogy mindent



elfogadj az élettdl, amit hoz, és ezaltal mélyebben kapcsolodsz
az élethez, még akkor is, ha fajdalmas élményeket is tartogat
szamodra.

»A legfontosabb dolog az, hogy élvezd az
életedet - csak az szamit, hogy boldog légy."”
Audrey Hepburn

LEP] RA AZ UTRA

A 7. tipusba tartozé emberek ébredési utjanak els0 szakaszaban
tudatosan fel kell ismerniik, hogy mennyi figyelmet forditanak
arra, hogy boldogok legyenek, barmi is torténjék — anélkiil, hogy
észszeri magyarazatokat keresnének és elitélnék magukat.
Azaltal, hogy észreveszik, milyen gyorsan ugral az elmeéjik az
egyik dologrol a masikra annak érdekében, hogy pozitiv
hangulatban maradhassanak, elkezdik felismerni, hogy az
allandé jokedvre valo koncentralds miatt nem szentelnek
figyelmet olyasvalaminek, ami esetleg negativnak mutatkozhat.
Ezaltal pedig fennall annak a kockazata, hogy az észlelt
boldogsag felszines lesz, 6k pedig végsd soron nem lesznek
elégedettek.

A 7. tipus viselkedési mintazatai

Amennyiben a 7. tipusba tartozol, lehet, hogy semmi értelmet



nem latod annak, hogy megkérddjelezd, miért is Kkell
szuntelenul pozitivnak lenned. De mivel mindig j6 hangulatban
akarsz lenni, ez egyfajta aggodalomra is utalhat, amely a jelen
pillanat megélésével Kkapcsolatos, vagy azzal, hogy
korlatozhatnak a szabadsdgodban. Lehet, hogy a menekild
utvonalat keresed az élet olyan aspektusai el6l, amelyeket
unalmasnak vagy kényelmetlennek talalsz, oly modon, hogy
eltereled a figyelmedet az ,itt és most” megtapasztalasarol. Es
lehet, hogy azért teszed ezt, mert titkon attdl tartasz, hogy
beleragadsz olyan rossz érzesekbe, amelyek el6l nem tudsz
megszokni. De az a j0 hirem van, hogy ha megtanulsz tobb
kényelmetlenséget elviselni, lehet, hogy a fajdalom nem lesz
olyan nagy, mint gondolod - és cserébe a j6 dolgokat még
jobban tudod majd élvezni. Ha ugy gondolod, hogy a 7. tipusba
tartozol, akkor azzal kezdheted a fejlédés utjat, hogy az aldbbi
Ot szokasmintara koncentralsz, illetve tudatositod 6ket.

Sok valasztasi lehetdségre van szukséged

Eszreveheted, hogy sziikséged van arra, hogy sok opcié (vagy
valasztasi lehet6ség) alljon nyitva a szamodra. Fontos lesz, hogy
megfigyeld, hajlamos vagy-e mas opciot valasztani, ha az elsd
valamilyen oknal fogva nem miikodik. Azt is észreveheted, hogy
ugy kezeled azokat a helyzeteket, amelyek kényelmetlenné
valhatnak vagy nem érzed 6ket optimalisnak, hogy az utolsé
percben egy masik lehetGségre nyergelsz at. Valdszinuleg
elkerilod azt, hogy ugy érezd, barmiben is korlatoz az élet, és
lehet, hogy ez egy olyan félelembdél ered, amelyet nem ismersz
el teljesen, vagy akar nem is vagy tudatdban. Hajlasz arra is,



hogy elbtlivold azokat, akikrél ugy gondolod, hogy valamiféle
modon korlatozhatnak téged, és igy fegyverezd le 6ket.

Az élvezetre koncentralsz

Hajlamos vagy arra, hogy belefeledkezz az élvezetes
tevékenységekbe, vagy azokat a dolgokat részesited elonyben,
amelyekr6l azt gondolod, hogy oromet okoznak majd, s
mindennek néha negativ kovetkezmeényei vannak, amit lehet,
hogy el sem ismersz. Lehet, hogy azért van a jo érzés és az
élvezet az érdekl6désed homlokterében, mert tartasz attol, hogy
beleragadsz egy olyan fajdalmas élménybe, amely soha nem ér
veget. Bar talan nem jossz ra, de az élvezetes élmények
hajszolasa mogott az a titkolt vagy bujhat meg (amely szintén
ehhez a félelemhez kapcsolddik), hogy elkerilj mindent, ami
fajdalmat okozhat. Lehet, hogy idealizalsz néhany tapasztalast,
mas élményeket pedig alacsonyabb rendinek minésitesz,
ezaltal igazolva sajat valasztasodat, hogy tobb olyan dolgot élj
at, ami jo érzést okoz, és kevesebb olyat, ami nem.

Eszszer(iségnek minésited az optimizmusodat

Segit majd neked az is, ha észreveszed: szakértdje lettél annak,
hogy torténeteket meselsz be magadnak annak igazolasaul,
amit tenni akarsz, és ami lefoglalja a gondolataidat.
Valoszinlileg mindig jo indokod van barmire, amit magadért
szeretnél tenni. Az is lehet, hogy automatikusan gyartasz
elfogadhato valaszokat arra, hogy miért jok a prioritasaid (és az
élvezetes tevékenységeid). Megerésited azt, hogy bolcs dolog



csak a pozitivumokra koncentralni, és ekdozben tagadod, hogy
barmiféle értelme lenne a szenvedésnek vagy annak, ha valaki
rosszul érzi magat. Ezt a hajlamot, miszerint jo indokot talalsz
arra, hogy bizonyits vagy mentséget talalj barmire, amit tenni,
gondolni vagy érezni akarsz, racionalizalasnak nevezzuik. A 7.
tipusba tartozo emberek szamara a racionalizdlas egyfajta
vedekezesi mechanizmusként miikodik, hogy igazolja azokat a
valasztasokat, amelyek mindennél el6bbre helyezik az
élvezetuket, pozitiv szemléletiiket és a terveiket.

A fajdalom elkertulése

Kérdezd meg magadtol, hogy az életed forgatokOnyvét arra
épited-e, hogy boldog légy. Vedd észre, ha automatikusan
yjrafogalmazod a negativumokat, hogy pozitiv kontdsben
tintesd fel 6ket, és azt is lasd meg, ha hajlamos vagy a dolgok jé
oldalat nézni és pozitiv csavart adni a torténéseknek. Lehet,
hogy ugy prébalod fenntartani a jo kozérzetedet, hogy arra
koncentralsz, ami jé érzést ad, mikozben elkerilod a rossz
érzéseket, talan egyfajta tudat alatti stratégiaként, hogy elkertilj
mindenféle szenvedést. Figyeld meg magad, hogy meglasd,
gondot okoz-e az, hogy megnyilj a fajdalmas érzelmek szamara.
Lehet, hogy el sem tudod képzelni, mi értelme lehet annak,
hogy fajdalmat érezzen valaki. Viszont igy, hogy messzire
elkerilod a rossz érzéseket, elofordulhat, hogy az élet felszinén
lavirozol, ahelyett, hogy mélyebben megtapasztalnad azt, hogy
mi torténik az adott pillanatban.

A nehéz helyzetek elkertlése



Hasonloan ahhoz a stratégidhoz, ahogyan gondolkodas nélkil
elkertilod azt, hogy fajdalmat élj at, az is jellemzd lehet rad,
hogy elkeriléd a nehéz helyzeteket az életben és a
kapcsolataidban. Mindannyian taldalkozunk kihivasokkal és
problémakkal a kapcsolatainkban, és ha szembenézink velik,
az gyakran elmélyiti és meger0Ositi a masokkal wvalo
kapcsolodasunkat. De fontos lesz szamodra az is, hogy
észrevedd, ha oOnkéntelenil is megtartod felszinesnek a
kapcsolataidat, mert nem akarsz szembenézni azzal, ami nem
muikodik. Lehet, hogy megprobalsz ,ugyesen elsiklani” a nehéz
helyzetek el6l a masokkal valo kapcsolédasban ugy, hogy
indirekt és nem egyértelmdi modon kommunikalsz, vagy
teljesen elkeruldod ezeket. Fontos lesz szdmodra, hogy
megfigyeld, jellemzde rad mindez, és okoz-e problémakat.

~Ha boldog akarsz lenni, legyél.”
Lev Tolsztoj

A 7. tipus hajtoereje

A 7. tipusba tartozé emberek hajtéereje a mohosag. Alapvet6
érzelmi motivacioként ez taplalja azt a vagyat, hogy korlatok
nélkul tapasztaljak meg az élvezeteket, hogy minden élményhol
részesedjenek egy picit, és hogy hozzaférjenek a lehet6ségek
tarhazahoz.

A mohdsag nemcsak azt jelenti, hogy valaki tulzasba viszi az



evést és az ivast, hanem a valtozatossag keresése is ide tartozik.
Arra motivalja a 7. tipusba tartozé embereket, hogy az élet
minden lehetdségét meg akarjak tapasztalni, elkeriilve minden
olyan megszoritast, amely arra kényszerithetné Oket, hogy
kevesebbel is Dbeérjék. Az ilyen tipusu emberek nagy
erOfeszitéseket tesznek annak érdekében, hogy sokféle
élvezetes tevékenységhen részt tudjanak venni, kielégitve
pillanatnyi vagyaikat, beleértve az intellektualisakat is.
Altalaban nagyon elfoglalt, gyors és aktiv az elméjiik, amely
allandoan ujabb és ujabb oOtleteket és fantaziadus terveket
produkal. Am ha az ilyen tipusu ember fejlédni szeretne, akkor
mérsékelnie kell azt a tulzott késztetését, hogy elméjét
szorakoztassa. Amikor a 7. tipusba tartozé emberek elkezdik
meglatni a mohosag hatranyait, akkor képesek lassitani és
jobban elmélyedni egyszerre egy megtapasztalasban.

Az ebbe a tipusba tartozo emberek azzal a kockazattal
néznek szembe, hogy elterelgdik a figyelmuk arrdl, ami valoban
szamit az életben. Példaul néha ugy donthetnek, hogy valami
Ujat szeretnének megtapasztalni annak aran, hogy egy régi
(talan hétkoznapibb) tapasztalathoz ragaszkodva igéretesebb
eredményt érjenek el. Lehet, hogy a sokféle munkatapasztalatot
elonyben részesitik azzal szemben, hogy egy tertiletre
specializalédjanak. Amikor mar jo képességekre tettek szert
valamiben, olykor késztetést éreznek arra, hogy valami masba
fogjanak, mert nem akarnak unatkozni. Nehéznek taldlhatjak
azt, hogy egy teriuleten megmaradjanak, és nyugtalanna
valhatnak, ha nem tobzodhatnak az élmények szines
sokasagaban.



Amennyiben a 7. tipusba tartozol, akkor fontos megfigyelned
és tudatositanod a mohosag aldbbi, tipikus megnyilvanulasait,
ha elére szeretnél haladni a felébredés utjan:

 Megprobalsz nem lemaradni lehetOségekrdl vagy
esélyekral.

» Egyszerre sokféle dolog érdekel, tObbféle dolgot
csinadlsz egy idOben, vagy egyik tevékenységrol a
masikra ugrasz.

« Pozitiv csavart adsz a dolgoknak, a negativumokat
pozitivumokka értelmezed at, és elkerulod azt, ami
rossznak vagy unalmasnak tinik.

« Konnyen elvonja a figyelmedet az, ami jonak,
érdekesnek vagy izgalmasnak néz ki, barmi is legyen
az — ez mas néven a ,csillogo targy” szindroma.

« Egyszerre sok dologrol beszelsz, és gyorsan valtasz
témat.

« Amulatba ejt valami, lenyiligdz, el vagy ragadtatva,
fel vagy dobva vagy izgatottnak érzed magad.

« Surgetd késztetést érzel arra, hogy élvezetet vagy egy
konkrét kalandot taldlj, vagy iranyt valts, valami
élvezetesebb vagy oromteli dolgot keresve.

« Mentdlis  kapcsolodasokat és  asszociaciokat
teremtesz kiillonféle dolgok kozott. Uj, innovativ
Otleteken toprengsz.



« FElveszited az itt és most fokuszat azaltal, hogy
jovébeli terveket dédelgetsz. Nem fejezed be, amit
elkezdtél.

~A Kivancsisag moho4sag. Latni azt jelenti,
hogy felfalni.”
Victor Hugo

Hogyan hasznald a 7. tipus szarnyait a fejlodésed
érdekében

Az enneagram-koron J/
a 7. tipus mellett
elhelyezkedd két 7
személyiségtipus a 6.

és a 8. Ha hajlanak ,7

arra, hogy magukéva

tegyék a 6. tipus azon
képességét, hogy Q
észlelje és
foglalkozzon azzal, (ﬂ \ /
ami nem idealis,

majd integraljak a 8.

tipus azon

képességét, hogy hajlandé merész tettekre, az ebbe a tipusba
tartozé emberek képessé valnak arra, hogy feliilemelkedjenek




azokon a viselkedésmintdkon, amelyek a figyelem
elterel0déséhez és a tulzott optimizmushoz kapcsolodnak.

» El6szor fejleszd ki magadban a 6. tipus azon
képességét, hogy tobb figyelmet fordit a
kockdazatokra, amelyek akkor merilnek fel, ha nem
viszi végig terveit és projektjeit, vagy minden
részletet tObbszor is ellendriz. Lépj kapcsolatba
azokkal a félelmeiddel vagy aggodalmaiddal,
amelyek azt biztositjdk, hogy minden jol el legyen
végezve, amit csindlsz. Figyeld meg, nem
bocsatkozol-e felszines kapcsolodasokba. Mélyitsd el
az elkotelezett Kkapcsolataidat, amelyek alapja
egyfajta mély vagyodas arra, hogy felelGsséget vallalj
és a lojalitasodat bizonyitsd. Nézz szembe azokkal a
nehéz beszélgetésekkel, amelyeket esetleg le kell
folytatnod, és tégy magadnak igéretet arra, hogy
urra leszel azokon a problémakon, amelyekkel eddig
nem akartdl foglalkozni. Vallalj a felel0sséget azért,
hogy a problémak meg lesznek oldva.

 Ezutdn integrald a 8. tipus azon képességét, hogy
tisztabb dontéseket tud hozni a prioritasok
tekintetében. Ne vegyél tObbet részt olyan
tevékenységekben, amelyek nem igazdn adnak
hozza értékes dolgot az életedhez, vagy nem
segitenek a céljaid elérésében. Nézd meg, melyek
azok a mar meglévo kihivasok, amelyeknek meg kell
felelned, ne az uj lehetOségeket keresd. Cselekvd



modon és kozvetlenil oldj meg problémakat, még
akkor is, ha ez nem konnyd. Légy gyakorlatias és
fejezd be azokat a dolgokat, amelyeket be Kkell
fejezned. Probalj megvaldsitani egy-két jo Otletet,
ahelyett, hogy szdmos Uj elgondoldssal allnal elé6.
El6szor a legfontosabb dolgot végezd el, ne azt,
amelyiket a legjobban szereted. Kommunikaciod
legyen tiszta, kozvetlen, dontésképes és asszertiv.
Gyakorold azt, hogy felelGsséget vallalsz és
egyenesen  haladsz  elG6re, ahelyett, hogy
folyamatosan elterel6dne a figyelmed.

~Senki nem menekilhet a fajdalom, a
félelem és a szenvedés elol.”
Eric Greitens

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

A 7. tipusba tartozo emberek fejlédési utjanak masodik
szakasza arrol szol, hogy felismerik, elfogadjak és integraljak
azt a hajlamukat, hogy elkeriljék a rossz érzeseket azaltal, hogy
arra koncentralnak, ami jo érzést okoz. Megtanuljdk, hogy a
valddi oromot csak akkor tapasztalhatjak meg, ha nyitottak a
fajdalomra is. A 7. tipusba tartozo emberek akkor fejlédnek,
amikor a tudatalattiban megbujo elemeket tudatositjak, és
ragjonnek arra, hogy a pozitivumok gyakori kihangsulyozasa



(amirdl azt gondoltak, hogy jo dolog), valdjdban rosszul is
elsulhet. Amikor hijan vannak ennek az onismeretnek, akkor
engednek annak az igénynek, hogy elkeriljék, hogy olyan
dolgokkal foglalkozzanak, amelyek nehézségekbe titkzhetnek.
Mindazonadltal szembe kell nézniik azzal a szukségletiikkel,
hogy keriljék a szenvedést, eés tudatositaniuk kell ezt a tényt,
amennyiben tul akarnak jutni a zombi lelkiallapotukon.

Amikor a 7. tipusba tartozé emberek nem veszik figyelembe
a negativ informdciokat vagy a kényelmetlen érzéseket, akkor
lehet, hogy vakok a nehéz érzésekkel és helyzetekkel vald
mélyebb szembenézés értékére. Ha ez megtorténik,
lemaradhatnak bizonyos kihivdsnak tin6é tapasztalatok
gazdagsagarol, és megrekedhetnek egy nagyon felszines
életben. Amikor a jelenben latszolag nem teljesilnek az
idealizalt elvarasaik, csalodottak vagy akar depresszidsak is
lehetnek. Az utjuknak ez a része megkoveteli, hogy kifejlesszék
azt a Kképességet, hogy szembenézzenek olyan dolgokkal,
amelyeket nehéz érezni vagy Dbeismerni, és érettebb
megoldasokat taldljanak olyan tartds problémakra, amelyeket
jellemzden el akartak Kkerilni. Ez kiulondsen nehéz lehet
szdmukra, mert azt jelenti, hogy szembe kell nézniuk a
szenvedéstdl valé félelmiikkel, hogy mélyebben és batrabban
élhessék az életet.

Ismerd meg a 7. tipus drnyékat

Ha ugy gondolod, hogy a 7. tipusba tartozol, akkor a kovetkezd
néhany dolgot teheted meg, hogy a felszinre hozd és tudatositsd



az ehhez a tipushoz tartozo tudat alatti viselkedésmintakat,
vakfoltokat és fajdalmas pontokat, majd elkezdj dolgozni a
kiegyensulyozasukon:

« Vizsgald meg a vagyaidat, hogy lasd, mi valtja ki
Oket. Mig valoban mindenkinek sziiksége van az
oromteli tapasztalasokra, ha beleragadsz abba az
igénybe, hogy jol érezd magad, az egy olyasfajta
fuggoség kialakulasahoz vezethet, amely az el nem
ismert félelembdl vagy szomorusaghol taplalkozik.

» Figyeld meg, hogy ha elbliv0lod az embereket a
torténeteiddel és az intellektualis vonzer6 mas
formadival, az miképpen segit racionalizdlni a
problémakat, elterelni a kényelmetlen eérzéseket,
vagy fenntartani a szabadsagot.

o Vizsgald meg, hogy az a stilus, amellyel magadhoz
vonzod és lefegyverzed azokat az embereket,
akiknek problémai lehetnek veled, néha valoban
mukodik, de hosszu tavon az is lehet, hogy csak
elmélyiti az egyet nem értést.

« Nézz szembe a ,bels6 pesszimizmusoddal”. Bar
optimistanak latszol, meg Kkell latnod és el kell
fogadnod azt a részedet is, amely azt gondolja, hogy
ha nem maradsz egyfolytdban pozitiv (ha nem a
»,dolgok jo oldalat nézed”), akkor orokre beleragadsz
egy rossz erzeshe.

« Vedd észre, hogy a meggy6z0désed, miszerint a



fajdalmad nem tinik el, ha megengeded magadnak,
hogy megérezd, korlatoz téged, anelkil, hogy
észrevennéd.

« Keérdezd meg magadtol, hogy ha valami nem érdekel,
akkor csokken-e annak mindsége, amit csinalsz.

» Ismerd fel, hogy ha az utols6 percig nyitva hagyod a
lehet6ségeidet, az hogyan vezet ahhoz, hogy
csalddast okozol masoknak, hiszen hirtelen hatralsz
ki kotelezettségeid és igéreteid elOl.

» Ismerd fel és ismerd el, hogy az azonnali kielégulés
irdnti vagyad a fajdalommal vagy korlatozdsokkal
valo szembesuléssel Kkapcsolatos szorongashol
eredhet.

o Vizsgadld meg azt a hajlamodat, hogy Onmagadat
hasznalod referenciapontként — azaz elsGsorban arra
forditod a figyelmedet, amit te akarsz, illetve amire
neked van szukséged. Vedd észre, ez hogyan
vezethet az empdtia hidnyahoz és ahhoz, hogy nem
tamogatsz mas embereket.

»A fajdalombdl szilethet bdlcsesség, a
bolcsességhbdl keletkezhet fajdalom, a
szenvedésbdl lehet er6 - ha megvan
bennunk a kitartas erénye.”

Eric Greitens



A 7. tipus vakfoltjai

A 7. tipusba tartozo emberek lehet, hogy nem akarjak
megvizsgalni a vakfoltjaikat, mert szokas szerint elkerulik azt,
hogy olyan élményekkel Kkertljenek kapcsolatba, amelyek
fajdalmas érzelmekhez kapcsoldédnak, vagy barmi olyannal,
aminek negativ felhangja van. A {6 tulélési stratégiajuk
automatikus modon arra készteti 6ket, hogy menekilési
utvonalat taldljanak, amikor kényelmetlen érzésekkel
talalkoznak. Azonban fontos lesz majd szamukra, hogy
tudatdban legyenek az olyan érzéseknek, mint a bizonytalansag
vagy az aggodalom, amelyet lehet, hogy rendszeresen meg is
tapasztalnak a viddm kils60 mogott. Hajlamosak ellenallni
annak, hogy meglassak, mi jarhat a félelem és a bizonytalansag
érzésevel, amit ugy érnek el, hogy csak a pozitiv lehet6ségekre
koncentralnak, valamint a dolgok j6 oldaldra. Es elé6fordul az is,
hogy az oOnbizalom gondtalan alarca moge rejtik el ezt az
elkerul6 mechanizmust (és az aggodalmat, amelybd6l érzésik
szerint ez a viselkedésforma ered). Tovabba a mohdsaguk arra
is indithatja 6ket, hogy csak az élvezetes dolgokat akarjak
megélni, és mindez akadalyt gordithet a fejlodésuk elé, anélkil,
hogy ezt 6k maguk észrevennék.

De van néhany j6 hirunk, ha ugy érzed, hogy ebbe a tipusba
tartozol. Amennyiben hajlandé vagy észrevenni a vakfoltjaidat
és megérezni a felmeriuld fajdalmat, konnyebb lesz majd egy
ujfajta érettséggel kezelni a mélyebb érzéseidet is. Ez a tipus
hasonlithat az ,,0r0k gyermek” archetipusdra, és lehet, hogy
kiilonféle médokon ellendll annak, hogy fel kelljen nénie. Igy
hat, ha a 7. tipushoz tartozol, fontos lesz az is, hogy emlékezz ra:



ha kifejleszted a magabiztossagot és az ellendllast a
fajdalommal szemben, akkor er6feszitéseidet jutalom
koronézza majd. Es nem fogod elvesziteni azt a képességet sem,
hogy jol érezd magad és élvezd az életet, akkor sem, ha tartasz
ett6l. Minden fajdalom, amelyet tudatosan beengedsz, el is
tinik, miutan atadta azt az informadciot, amelyet meg Kkellett
osztania veled.

Az aldbbiakban olvashatsz néhany olyan szokasmintarol,
amelyek vakfoltokként mikodnek, és amelyeket tudatositanod
kell magadban, ha a 7. tipusba tartozol, és elorefelé szeretnél
haladni a fejl6dés utjan.

A problémak elkerilése

Amikor kihivasokkal talalod szemben magad, akkor hajlamos
vagy masra koncentralni? Amikor elismered, hogy a problémak
valoban léteznek, hajlamos vagy elfutni, massal foglalkozni,
vagy gyors megoldasokat keresni? A kovetkez0 néhany dolgot
teheted, ha integralni akarod ezt a vakfoltot:

* Mindennap szanj egy kis 1id6t arra, hogy
problémdakon dolgozz, attol fiuggetlenil, milyen
érzésekkel jar ez a munka. Bizonyosodj meg rola,
hogy mindent megteszel, ami szikséges. Amikor
vegeztél, csinalj valamit, ami jolesik, hogy az egod
yjra megengedje majd, hogy igy cseleked;.

o Talalkozz egy pszichoterapeutaval vagy kozeli

barattal, és beszéld at vele azt, hogy hanyféle modon
terelted el a figyelmedet a problémakrol. Vedd észre,



ha ellenallast érzel magadban azzal szemben, hogy
teljesen 6szinte 1égy, ha kifogasokat talalsz, vagy ha
jobb szinben akarod feltiintetni a dolgokat.

 Vedd észre, amikor eltereled a figyelmedet arrol,
hogy  szembenézz egy  nehézséggel, vagy
olyasvalamivel, amit ,unalmasnak” tartasz, €s
kérdezd meg magadtdl, miért teszed ezt. Mitél félsz,
mi fog torténni, ha egyszertien csak foglalkozol ezzel
a dologgal? Milyen eldnyod szarmazik majd abbdl,
ha most elkezdesz foglalkozni vele? Milyen jo
érzéseket tapasztalsz majd, ha megoldottad?

« Tudatositsd magadban azokat a gondolatokat vagy
érzéseket, amelyek arrol gy6znek meg, hogy a
problémaid rosszabbnak tlinnek, mint amilyenek
valdjaban. Masrészr6l, kitartasz-e a mellett az
allaspontod mellett, hogy a problémaid nem is
1éteznek?

 Ismerd el, hogy segitségre van sziikséged abban,
hogy bizonyos nehéz feladatokra koncentralj, és kérj
masoktol tandcsot, hogyan érdemes foglalkozni
ezekkel.

» Reflektdl] mélyebben azokra az érzelmekre,
amelyeket elkerulsz, amikor kivonod magad a
kihivast jelent6 helyzetekbdl.

Keriloéd a felelGsséget



Hajlamos vagy a racionalizalasra, hogy elkertld a problémakat,
és hogy ezaltal letagadhasd, hogy felelés vagy értik?
Meghamisitasz bizonyos tényeket, hogy elrejtsd azokat a
hibakat, amelyek jellemz&ek lehetnek rad? A kovetkez6 néhany
dolgot teheted, ha integralni akarod ezt a vakfoltot is:

« Ismerd fel a mogottes inditékaidat minden
alkalommal, amikor megprobalod minimalizdlni a
felelgsségedet ugy, hogy valamit relativizalsz, vagy
azt mondod, hogy ,,nem is olyan rossz”.

» Légy tudatdban annak a pozitiv térténetnek, amelyet
megprobdalsz védeni, amikor nem tartod magad
felel6snek valamiért. Kérdezd meg magadtdl, hogy
ez nem egy be nem vallott kudarctol valo félelmet
takar-e.

e Ismerd el, hogy nem KkoOonnyd szembenézned a
feln6ttség egyes feladataival, mert farasztonak,
unalmasnak vagy akaddlyozd tényez6nek tinnek.
Lehet, hogy van egy kis ,,Pan Péter-komplexusod” is,
amely abban segit, hogy eljatszhasd az ,0rok
gyermek” szerepét.

« Lasd meg, hogy néha tulsdgosan vagysz arra, hogy a
felel6sséget megoszd masokkal, akkor is, ha ez
(talan) nem is annyira indokolt.

» Kérj meg masokat, hogy mutassanak ra arra, amikor
racionalizalsz — vagy jo indokokat talalsz arra, hogy
elkeruld a felelGsségvallalast. Vedd észre és viseld el



azokat az érzéseket, amelyek felmeriulnek benned,
amikor segitséget kapsz ahhoz, hogy szembenézz a
realitassal.

Valld be magadnak és valakinek, akiben meghizol,
hogy van benned egy természetes hajlam arra, hogy
elmenekilj az el6l, hogy teljes felel6sséget vallalj
olyan dolgokért, amelyek nem jol stilnek el. Amikor
sikerul vallalni a felel6sséget valamiért, akkor vedd
észre, hogy ez is lehet j6 érzés.

Nem figyelsz a fajdalomra és a negativ informaciokra

Arra fokuszalsz, ami jé érzést okoz, hogy elkeriilhesd a rossz
érzéseket? Azt kutatod csak, ami kellemes érzést okoz, anélkil,
hogy raeébrednél: ezzel ugyanakkor el is Kkerulsz valamit?
Automatikusan ujrairod a negativumokat pozitivumokka? Van
olyan, hogy néha ,nem latod” egy helyzet negativumait? Az
alabbi néhany dolgot teheted meg, hogy integrald ezt a

vakfoltot:

Vedd észre, milyen nehezedre esik ranézni valamire
és beszelni valamirdl, ami negativnak latszik. Mi all
annak az utjaban, hogy elfogadd azt, ami igaz, akkor
is, ha nem okoz j6 érzést?

Ismerd fel, hogy ha csak jo érzésekre koncentralsz,
az védekezési mechanizmusként is mikodik, hogy
elkeruld a fajdalmas érzéseket. Gondold at
mélyebben az 0sszes okat annak, hogy miért vonod



ki magadat a nehéz érzelmek alol.

« Lasd meg azokat a helyzeteket az életedben, amelyek
rosszabbodtak amiatt, hogy ellenalltal annak, hogy
elismerd a félelmet, az aggodalmat, a szomorusagot
vagy a fajdalmat. Ismerd fel, hogy amikor nem
kedvelsz  valamit, és  ,unalmasnak” vagy
kényelmetlennek bélyegzed, akkor az is egy moddja
annak, hogy elkeruld az esetleges negativ
érzelmeket.

« Figyeld meg azt a hajlamodat, hogy csak a dolgok jo
oldalat latod meg. Vedd észre, hogy ez még inkabb
igy van akkor, ha azt érzékeled, hogy valahol némi
negativum is jelen van.

o Térképezd fel azt a hajlamodat, hogy arra
koncentralsz, hogyan fejleszd a dolgokat, anélkil,
hogy igazan szembenéznél azzal, ami nem mukodik.

« Ismerd fel, ha nehezen érzel csalédottsagot, amikor
valami nem ugy alakul, ahogyan szeretted volna,
majd tudatosan engedd meg magadnak, hogy érezd a
csalodottsagot.

»Aracionalizalas az, amikor az elmém keres
egy kifogast arra, amirdl a lelkem tudja,
hogy helytelen.”

Brice Eamon Brown



A 7. tipus fajdalmai

A pszicholégia és a spiritudlis tanitasok azt mondjak, hogy
amikor csak az élvezetet keressuk az életben, végul sokszor
érzink elégedetlenséget (vagy annal is rosszabbat). Ha
kapcsolatba 1épunk a fajdalommal, akkor az gyakran azt jelenti,
hogy tobb 6romet tudunk érezni, mert a fajdalom és az orom
ugyanannak az éremnek a két oldalaként is tekinthetd. Amikor
elkeriljik a negativ érzelmeket, hajlamosak vagyunk
letompitani a pozitiv érzeéseinket is. De a teljesség eléréséhez
mindannyiunknak nyitott szivvel Kkell szembenéznunk a
fajdalommal, mert az érzelmeink fontos aspektusait tikrozik
annak, hogy kik vagyunk, és informaciot adnak arroél, hogy mi
az igaz szamunKkra.

Amikor a 7. tipusba tartozo emberek elhatarozzak, hogy
szembenéznek a fajdalmukkal, akkor fontos 1épéseket tesznek
afelé, hogy gyokeret verjenek, békésebbé és valdban
boldogabba valjanak - nem csak idegesen vagy felszinesen
boldogga. Ehhez két alapvetd sziksegletet kell elismerniuk:
annak a szukségét, hogy tamogatast kérjenek, illetve azét, hogy
kivarjanak, bizva abban, hogy a fajdalom nem fog orokké
tartani.

Ha ugy érzed, hogy ebbe a tipusba tartozol, akkor emlékezz
arra, hogy mindannyian tapasztalunk fajdalmat. Ha
megengeded magadnak, hogy érezd a fajdalmadat, jobban
fogod érezni magad, hiszen megtanultad elviselni azt. Es ami
még ennél is jobb: mar nem teremtesz tobb fajdalmat
magadnak azzal, hogy elkerilod a fajdalmat. Hogy
meggyorsitsd a gyogyulasod és a fejlédésed, lassacskan tanuld



meg megtapasztalni az alabbi, fajjdalommal jaro érzéseket:

Egy, a felszin alatt meghujo aggodalom, hogy egy
olyan érzelmi tapasztalas csapdajaba esel, ahonnan
nem tudsz megszokni. JO szabadulomtivész vagy,
kitinéen el tudod terelni a figyelmet a
kényelmetlenségekrdl és a negativ érzelmekrol, és a
jO érzésekre koncentralsz. De ha szembe tudsz nézni
ezzel a félelemmel, akkor az dsszes tobbi fajdalmas
érzés kezelhetObbé valik, és nem lesz annyira ijeszto.

Az akadalyoztatastol valo félelem. J6 dolog, ha el
tudod ismerni azt a sziikségletedet, hogy megdrizd a
szabad mozgasteredet, és fontos, hogy szembesiilj
azzal, hogy nem szereted, ha megmondjak, mit
csindlj. Valdszinilleg nem kedveled, ha korlatozzak a
dontési szabadsagodat. Vedd észre és érezd annak a
félelmeét, hogy korlatok kozé szoritanak - és lasd
meg, hogy mit teszel annak érdekében, hogy mindezt
elkeruld.

Félelem a ,negativ’ élményektOol. Lehet, hogy
kevéssé vagy képes az empatiara, mert hajlamos
vagy arra, hogy elkerild a fajdalmadat. Az is
el6fordulhat, hogy magadat allitod be etalonnak, ami
azt jelenti, hogy nagyobb figyelmet forditasz a sajat
bels6 tapasztalasaidra, mint a masokéra. Ha masok
megprobdaljak megosztani veled a fajdalmukat vagy
a szomorusagukat, akkor lehet, hogy azt mondod
nekik, hogy ,nézzék a dolgok jo oldalat”, mert



nehezedre esik a fajdalommal foglalkozni. Viszont
ha megnyilsz a sajat nehezebb érzelmeid iranyaba,
akkor elkezdhetsz olyan kapcsolddasokat
megtapasztalni emberekkel, amelyek gazdagitanak.

A fajdalom maga, és a félelem attdl, hogy maga ala
temet. Meg kell nyilnod a fajdalom felé, vagy azt
kockdaztatod, hogy fuiggévé valsz azoktol a dolgoktdl,
amelyeket azért teszel, hogy elkerild -
tudatmodositd szerekben, tulzasba vitt munkaval
vagy felszines tevékenységekben keresel menedéket.
Fogalmazd uyjra a fajdalmat: nem mas, mint az élet
velejaroja, a teljesség része. Amikor tudatositod
magadban a fajdalmat, megnyilsz azok felé a
csodalatos élmények felé, amelyeket csak akkor
élhetsz at, ha elfogadod a fajdalmat — és valéban
kozel kerulsz masokhoz, belépsz az ismeretlenbe,
hogy megtapasztalhass 1j dolgokat, illetve
maximalisan jelen vagy az adott pillanatban, és
elérhet6 vagy masok szamara.

Az a szomorusag, amelyet akkor érezhetsz, amikor
elzarkdézol az olyan érzelmektdl, amelyek az élet
természetes részei. Azonban egy ponton ezek az
érzelmek valoszinlileg felbukkannak majd - néha
olyan format oOltve, hogy azért érzed magad
szomorunak, mert nem voltal képes érzelmeket és
fajdalmat érezni. Ha ez torténne, akkor most engedd
meg, hogy ataramoljon rajtad mindez, még akkor is,
ha ijesztébnek érzed. Keress egy baratot vagy



terapeutat, aki tdmogat és emlékeztet arra, hogy a
szomorusag fajdalma nem tart 6rokké. De csak id0zz
el egy kicsit a szomorusagod tarsasagaban, hogy
megérezhesd, mit akar tanitani neked sajat
magadrol.

~Hivd be a szenvedést, hogy eltlinhessen”.
szufi k6zmondas

A 7. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy a 7. tipus melyik altipusaba tartozol, az
segithet abban, hogy célzott erdfeszitéseket tégy annak
érdekében, hogy szembenézz a vakfoltjaiddal, tudat alatti
hajlamaiddal vagy az elrejtett fajdalommal. Az altipusokhoz
tartozd specifikus viselkedésformak és tendenciak eltéréek,
attol figgben, hogy a te esetedben a harom tulélési 6szton kozul
melyik a domindns.

A 7. tipus 6nvédelmi altipusa

Az ebbe az altipusba tartozo emberek pragmatikusak és
kivaloan kotnek szovetseégeket. Egyfajta csaladias haldzatot
hoznak létre, amelyen keresztil megkaphatjak, amire
szilkségiik van. Altaldban résen vannak, és nyitottak az
élvezetes tevékenységekre, valamint arra, hogy jo uzleteket
uthessenek nyélbe. Vidamak, beszédesek és hedonistak. Ok



azok, akik leginkabb magukbol indulnak ki, és nekik a
legkevésbé fejlett az empatiajuk.

A 7. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozdo emberek tor6dnek masokkal és
onzetlenul aldozatot hoznak masokért, mivel hajlamosak
vigyazni arra, hogy ne hasznaljak ki a lehetOségeket a sajat
elényukre. A mohdsaguk arra a kivansagra iranyul, hogy jok és
tisztak legyenek, ezért koncentralnak olyasféle munkara, amely
a szenvedest csokkenti a vildgban. Olyan szakmdakhoz
vonzodnak, ahol enyhithetik a fajdalmat. Odafigyelnek a
nagyobb kozosségre és utopista vilagnézet jellemezi 6ket -
lelkesednek azért, hogy egy jobb vilagot képzeljenek el.

A 7. tipus szexualis (monogam) altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek idealistak, és egy jobb
vilagrol dalmodoznak. Azzal is lehet problémajuk, hogy a
hétkoznapi valosaggal kapcsolatban maradjanak, mert inkabb
az az elképzelés hatja 6ket, hogy milyennek szeretnék latni a
dolgokat. Hajlamosak a felfokozott 6romre és a tulzott
lelkesedésre — jobbnak latjak a vilagot, mint amilyen valdjaban.
Gyakran fantdzidlnak és valamennyire naivak is, ,rézsaszin
szemuvegen Keresztul” szemlélik a vilagot. Hajlanak arra is,
hogy lelkesedjenek Otletekért és emberekért. Hiszékenynek is
tinhetnek, és fogékonyak masok véleményére, érdeklédésére és
energiajara.



A 7. tipus altipusaihoz tartozo drnyékok

Ha ismered az altipusodhoz tartozé konkrét arnyékjellemzoket,
akkor hatékonyabban tudsz szembenézni az arnyekoddal. Az
alabbiakban minden egyes altipushoz taldlsz néhany
arnyékjellemz6t. Mivel az altipushoz tartozo viselkedésformak
nagyon automatikusak lehetnek és altalaban a tudatalattiban
gyokereznek, ezeket a tulajdonsdgokat lehet a legnehezebben
meglatni és felismerni.

A 7. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Amennyiben ehhez az altipushoz tartozol, meg kell figyelned
magad, hogy meglasd, jellemzde rad az opportunizmus, és néha
nem hasznalsz-e ki embereket. Az is lehet, hogy masokat a sajat
céljaid érdekében hasznalsz, vagy nem veszed figyelembe a
szukségleteiket és érzéseiket. Mivel hajlamos vagy arra, hogy
magadbol indulj ki és a sajat érdekeidet helyezd elGtérbe, ez
ahhoz vezethet, hogy magadat helyezed az elsd helyre anélkul,
hogy ezt elismernéd, ami 6nzésre utalhat. Lehet, hogy az idd
nagy részeben tobbre értékeled az agyadat, mint a szivedet, €s
lehet, hogy nem vagy szoros kapcsolatban az érzelmeiddel,
vagy nincs benned sok érzékenység masok érzelmeivel
kapcsolatosan. A fejlddéshez tudatositanod kell magadban azt,
hogy mennyire onérdekbdl cselekszel.

A 7. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Ha ebbe az altipusba tartozol, akkor hajlamos vagy olyan
szinben feltintetni magadat, mint aki jOo, szerény és



aldozatkész, de emogott megbujhat egy tudat alatti
fels6bbrendiiségi érzés, amely azt okozza, hogy jobbnak (és
onzetlenebbnek) érzed magad masoknal. Olyan tugyeknek
szenteled magad, amelyek masok fajdalmaval foglalkoznak, de
ez valojaban azt az igényedet szolgalja, hogy elkeruld a sajat, be
nem ismert fajdalmadat, mikézben a josdgodat bizonyitod.
Tulzott médon is segitesz masokon, de ez nem biztos, hogy
mindig az onzetlenség jele. Lehet, hogy az motivalja, hogy
altaldban rosszul viseled a fajdalmat, és jo ember akarsz lenni -
vagy annak akarsz latszani (nem 0OnzOnek vagy
énkozpontunak). Meg kell tanulnod azt, hogy segitéként
kevéshbe légy elérhet6 masok szamara, foglalkozz a sajat
szukségleteiddel és vagyaiddal, és ne tartsd tabunak az 6nzést.

A 7. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, akkor az idealizmusod,
lelkesedésed és optimizmusod ahhoz vezethet, hogy elveszited a
kapcsolatot a valdsaggal, és ezt még csak észre sem veszed.
Szemet hunysz olyan dolgok felett, amelyeket megteszel, de
nem szolgalnak téged (sem masokat). A kreativitasod egyttt
jarhat azzal, hogy hajlamos vagy a fantazidlasra, ami tulzott
optimizmushoz vezethet. A tolerancia leginkabb akkor hidnyzik
bel6led, amikor fajdalommal és negativ informadaciokkal Kkell
szembesulnod. Mivel mohdsagod arrol is szol, hogy mindenben
a pozitivumokat latod meg, ez azt is jelentheti, hogy masok
konnyen befolyasolnak. Lehet az is, hogy néha ugy keruldod el a
realitassal valo foglalkozast, hogy valoban kart okozol.



.Az a legfajdalmasabb dolog, ha elveszited
onmagadat abban, hogy tulzottan szeretsz
valakit, elfeledve, hogy te magad is
kulonleges vagy.”

Ernest Hemingway

A 7. tipus paradoxonja

A 7. tipus paradoxonja a mohdsag hajtoereje és a jozansag
erénye kozott feszil. A jézansag azt jelenti, hogy a szived képes
arra, hogy elégedettséget érezzen, amikor egy fontos dologra
koncentral. Az ebbe a tipusba tartozo emberek szdmadra az a
felismerés, hogy mennyi mindenrél lemaradtak az életben az
élvezethez és a valtozatossaghoz valdo mohd kotédésik miatt,
lehetové teszi, hogy hajtéerejuik egyik legfontosabb
aspektusaval tisztaban legyenek - nevezetesen azzal a
szokasukkal, hogy az élet felszinén laviroznak, és nem
kapcsolodnak mélyebben annak megtapasztalasahoz. Mikozben
raébrednek arra, hogy mi a mohdsag miikodési mechanizmusa,
megtanulnak ,nemet” mondani a kevésbé fontos dolgokra, és
egyszerre egy dologra koncentrdlni. Kifejlesztik magukban a
jelenlét és a nyugodt id0zés képességét.

Amennyiben ugy gondolod, hogy ebbe a tipusba tartozol,
akkor az alabbiakban olvashatsz az els6 néhany 1épésrdl, amit
megtehetsz annak érdekében, hogy tudatositsd magadban a
mohosag tulajdonsagat és kozelebb keriilj a j6zansag magasabb



rendd allapotahoz:

« Vedd észre, amikor ideges leszel és abba akarsz
hagyni egy olyan tevékenységet, amelyet
sunalmasnak” tartasz. Vegyél néhany lélegzetet,
érzékeld a tested, nyugtasd meg a szived. Ha a
jelenlét allapotaban maradsz, akkor a tapasztalasod
semleges lesz, nem pedig unalmas.

 Amikor izgatott leszel, mert valami ,fantasztikus”
dologra bukkantal, probald meg kiegyensulyozni a
lelkesedésedet nyugodtsaggal. Az izgalom mohdsagot
szul, vagy mohdsaghdl ered.

» Keress olyan tevékenységeket, amelyek segitenek a
koncentralasban. Csinalj tobbet abbdl, ami segit a
koncentralasban és  kevesebbet abbol, ami
szétszortsaghoz vezet.

« Fokozatosan hagyj fel azzal, hogy tulporgeted magad
a mozgassal, hangokkal, fantazidlassal és olyan
élményekkel, amelyek még inkabb begyorsitanak és
szétszorjak a figyelmedet. Szadmodra a kevesebb
tobb.

o Tégy tudatos erdfeszitéseket arra, hogy olyan
dolgokat idézz fel az életedbdl, amelyek nehézséget
okoztak. Kapcsolodj hozzajuk hosszabb ideig,
anélkil, hogy ujrafogalmaznad Oket, miszerint
konnyebbek vagy lazabbak voltak, mint valgjaban.



« Sorold fel mindazokat a tevékenységeket és terveket,
amelyek befejezetleniil maradtak az életedben. Hozz
egy bator dontést, hogy az egyiket ma vagy jovo
héten befejezed.

Hogyan hasznald a 7. tipus nyilait a fejlédésed érdekében

Az enneagram-koron
a 7. tipushoz
nyilakkal kapcsolodo
személyiségtipus az
5. és az 1. Azaltal,

hogy magadéva
teszed az 5. tipus
azon képességét,

hogy befelé forditod
a figyelmedet, és egy
cselekveést
meélységében
vegigviszel, majd
integralod az 1. tipus
azon képességét,
hogy gyoOkeret ereszt €s az Onfegyelem vezérli, kétfajta radikalis
valtozast érhetsz el, ami abban fog segiteni, hogy magad mogott
hagyd a szokasos fokuszt, azaz az otletelést, az egyidejd
feladatvegzést, és a jovObeli terveken, lehet6ségeken vald
tinodést.

 El0szor tedd magadéva az 5. tipusu ember azon



szokasat, hogy nagyobb figyelmet fordit arra, ami
belul torténik. Talald meg az egyensulyt az ujitas és
meélységi megismerés kozott. Ellenpontozd az
izgalmas torténésekre valé koncentralast a belsd
folyamataidra  valé  fokozott  odafigyeléssel.
Gyakorold azt, hogy tobb id6t toltesz sajat magaddal,
és lecsendesedsz, lenyugszol. Tanuld meg, hogy
egyszerre egy dologra koncentralsz és ebben oromet
is taldlsz. Szakosodj valamire, ahelyett, hogy
mindenhez ért6 kontarként éled az életed. Vigyél
tobb kovetkezetességet, atgondoltsagot és
objektivitast minden tevékenységedbe.

 Ezutdn dolgozz azon, hogy integralod az 1. tipus
azon képességét, hogy a jelenben otthon van a sajat
testében. Elvezd azt az 1j képességet, hogy egy fontos
dologra koncentralsz. Célzott szandékkal kozelits a
teendOidhez, ahelyett, hogy a pillanat heve
elragadna. Koncentralj kevesebb projektre, és
csindld OGket végig. Fejleszd a Lkoncentracios
képességedet és a felelGsségérzetedet. Koncentrdlj
arra, hogy betartod a hatariddket és jo min0ségu
munkat adsz ki a kezedbdl. Fejleszd ki azt a
képességedet, hogy gyakorlatiasabb és
folyamatorientaltabb 1égy, amikor az oOtleteid
megvalositasarol van szo.

~Ha meg akarod nevettetni Istent, meséld el



neki a terveidet.”
szufi kozmondas

LEP] MAGASABB SZINTRE

Utjuk harmadik szakaszdn a 7. tipusba tartozd emberek
emlékeznek arra a békére és szépségre, amely azzal jar egyiitt,
hogy a jelenlét allapotaban fogadjak azt, amit hoz nekik az élet.
Megtanuljak, hogy teljes mértékben készen alljanak fogadni azt,
ami éppen most torténik. Orommel dvozlik, barmi is jon,
anélkil, hogy jonak vagy rossznak bélyegeznék, és mar nem
allnak ellen az élet termeészetes bolcsességének azzal, hogy a
szabadsaguk biztositasa érdekében raerdltetik a sajat terveiket.
Valojaban amikor a 7. tipusba tartozé emberek elvégzik a
szukséges munkat, hogy eljussanak a fejlodési utjuk ezen
allomasara, meglatjdk, hogy az élet varazslatos maddon
miikodik, hogy elhozza a fejlédésiink legfontosabb lehet6ségeit,
még akkor is, ha ez azt is jelenti, hogy kihivasokkal és
nehézségekkel kell szembenéznunk. Amikor tullépnek a zombi
uzemmodon, akkor az ebbe a tipusba tartozo emberek
meglatjak azokat a kihivasokat, amelyek tanulasi lehetdségként
felbukkannak az életiikben, ami az Orom egyfajta mélyebb
megtapasztalasahoz vezethet, egy olyan teljességérzethez,
amelyet néha nehéz elérni.

Azok a 7. tipusba tartozo emberek, akik felébrednek és
elkezdenek emlékezni arra, hogy valojaban kik is 6k, csOkkentik
a rajuk jellemz6 porgést, és elkezdenek lassitani. Nem



kovacsolnak mar annyi tervet, és nem érzik sziikségét annak,
hogy a sajat fantaziavildgukba és a jovObe menekiiljenek.
Megtanuljak, hogy kevésbé hozzak d6ket lazba azok a dolgok,
amelyeket korabban fantasztikusnak gondoltak - és kevésbé
csuggesztik el Oket azok, amelyeket régebben szornylségként
értékeltek. Persze ugyanugy jellemz0 rajuk az a kreativitas és
innovativ gondolkodas, amely természetes a szamukra, de nem
kell olyan gyorsan valtaniuk egyik dologrdl a masikra, és nem
kell lenyligozniik az embereket ahhoz, hogy elkeriljék a
korlatozottsag érzéset. Megértik annak a bolcsességét, hogy ugy
fogadjak el a dolgokat, ahogy jonnek, és semlegesebben,
stabilabban tudjak megtapasztalni a jelen pillanatot. Mar nem
korlatozza Oket az a félelem, hogy elunjak magukat, és tudjak,
hogy minden pillanatot élvezetesnek talalhatnak és elégedettek
lehetnek akkor is, ha nem torténik semmi kilonosen izgalmas
dolog.

Utjuk ezen szakaszédn az ebbe a tipusba tartozé emberek
képessé valnak arra, hogy a nyugodt, koncentralt, laza Oorom
allapotaban létezzenek. Megdobbennek azon, hogy nemcsak a
mar lecsendesedett elméjikkel, hanem a szivilkkel is tudnak
kapcsolddni, valamint azokkal az érzésekkel is, amelyekt4l mar
nem Kkell tartaniuk. Meély megelégedésikre szolgal, hogy
érzékelik: a testik jobban tud kapcsolddni a féldhoz. Lehet,
hogy tekintetiikkel még mindig az eget kutatjak, almodoznak és
fantazidlnak, ugyanakkor két labbal allnak a f6ldon, és jobban
rd vannak hangolodva a realitasra. Ez segit nekik abban, hogy
gondolataikat tettekre valtsak. Ha ugy gondolod, a 7. tipusba
tartozol, ime, néhany dolog, amelyet eddig nem tudtdl volna



megtenni, most viszont igen - és folyamatosan dolgozhatsz
rajtuk:

 Arra a prioritdsra koncentralj, amely a legnagyobb
hatassal bir majd, és orilj neki.

» Fordits kevesebb figyelmet arra, ami hianyozhat, és
értékeld jobban azt, amid a jelenben megvan.

« Engedd el a nyugatlan elmédet, és érezd magad
egyensulyban és lazabbnak.

« Fejezd Dbe a projektjeidet, és értékeld a
befejezettséggel és a teljességgel jaro eldnyoket.

* Ne foglalkozz annyit azzal, hogy mennyi lehet0séget
és élvezetet nyujthat az élet, inkabb egy élményt
élvezz ki a maga teljességében — elejétdl a végeig.

« Epits jobb Kkapcsolatokat olyan mddon, hogy
nagyobb empatiaval viseltetsz masok irant.

« Fogadd el az Osszes érzelmedet félelem nélkil,
tudva, hogy mindegyik csak &tmeneti. Frezd az
érzelmeidet keletkezésiiktdl az elmulasukig, és legyél
biztos abban, hogy meg tudod Oket tapasztalni és at
tudsz navigalni rajtuk.

 Egyensulyozd ki a jot a rosszal, és ismerd fel
mindkettonek a tanitasat.



.Az élet akkor torténik, amikor lazasan épp
mas terveket szévogetsz.”
Allen Sounders

A 7. tipus erénye

A jozansdg az az erény, amely a 7. tipusba tartozé ember
mohdsaganak az ellenszere. A jozansag szemben 4all a
mohosaggal; a szivnek azt a képességet jelenti, hogy mély
megelégedést érezzen oly modon, hogy egyszerre egy dologra
koncentral. A jézansag abban segiti ezt a tipust, hogy értékelje
azt, hogy egy tapasztalasi folyamat mellett a végsokig kitart.
Ebben a kontextusban ez azt jelenti, hogy csokkentjik a
felesleges mozgast €és nyugvopontra jutunk. A jozansag
allapotdban az ebbe a tipusba tartoz0 emberek jobban
elkotelez6dnek a dolgok és emberek irant, és elutasitjak a
mentalis porgés és a figyelemelterelés tulzott sziikségességét.
Komolyabbnak érzik magukat, és nem folyamatos az éréomuk —
mégis elég boldogok. A jozansag egy vilagos célt mutat
szdmukra, amely felé torekedhetnek, miutadn tudatosan
megfigyelték sajat mohosdgukat és a mintdzatokat, amelyek
ebb0l fakadnak.

Amennyiben a 7. tipushoz tartozol, akkor a kovetkez6
lépéseket teheted annak érdekében, hogy haladj a fejlodés utjan
és jobban rdébredj a jozansag erényének fontossagara:

» Egyszerre egy dologban l1égy jelen.



» Kezdj el meditacios praxist kialakitani.

* Nyisd meg a szivedet, barmilyen érzelem is tor fel
benned. Menj bele a szenvedésbe ahelyett, hogy
elmenekilnél eldle.

« Teremts er6sebb kapcsolatot a testeddel, kapcsolodj
a foldhoz, ne adj akkora teret az izgaga aktivitasnak.

« FErett moédon szemléld a dolgokat; tudd, hogy
kifizet6d6, ha elhalasztod a rovid tavua
elégedettséget, teret adva az értelmes, teljességet ado
kotelezettségeknek.

* Orientalodj a megélt tapasztalatok mélyebb igazsaga
felé, ne csak az élvezeteket hajszold.

 Engedd el a ,,carpe” diem filozo6fiajat, és arra figyelj,
hogy hosszu tavon mi vezet valddi elégedettséghez.

» Beszélj kevesebbet, és kevesebb olyan dolgot csinalj,
amely eltereli a figyelmedet és masok figyelmét a
jelenlétrol.

 Cseréld fel a vagyaidat olyan sziikségletekre,
amelyek valodibbak, relevansak és hosszantartoak.

» Az észszeruiseg, az érzelmi szildrdsdg és a
megalapozott Onbizalom legyenek cselekedeteid
mozgatorugoi az elsopré impulzusok és fantazidk
helyett.



+FOkusz és egyszer(iség: ha eljutsz idaig,
hegyeket mozgathatsz meg.”
Steve Jobs

Felébredés a zombidllapotbol

A 7. tipusba tartozd0 emberek szamdara valodi énjuk
felismerésének a kulcsa abban rejlik, hogy kapcsolatba
kerilnek a valdsaggal ugy, ahogy van, és nem ugy, ahogy azt
szeretnék vagy elképzelik. Egy olyan vilagban, ahol annyi a
probléma és a fajdalom, ez nehéz dolognak tlinhet, hiszen az
egonk azt mondja, hogy jobban érezhetjik magunkat, ha
pozitivabb szinben tintetjik fel a dolgokat, mint amilyenek
valéjaban. Am amikor az ebbe a tipusba tartozé emberek
szembenéznek a vakfoltjaikkal és elismerik a fajdalmukat,
akkor felilemelkedhetnek azon az 0sztonszerd késztetésukon,
hogy elkerilljenek mindenféle kényelmetlenséget vagy
akadalyoztatast, és igy egy magasabb foka Onismeretre és
onbecsulésre tesznek szert, amely egy szélesebb latoszoghol
fakad, amely megmutatja, kik is lehetnek 6k és mit érezhetnek.
Amikor az ebbe a tipusba tartozo emberek elkezdenek
kielégitObb és realis alapu dolgokat megtapasztalni, és
felhagynak azzal, hogy egy keépzeletbeli, nekik tetsz{ életet
éljenek, akkor jobban megtapasztaljak, hogy milyen élni.
Egyfajta csodalatos, mély sértetlenséget élnek at, nem csak
felszines konnyedséget. Az itt és mostban €élnek, nem vesznek el
a gondolataikban, almaikban, potcselekvéseikben és



fantaziajukban. El0szor mindez kemény feladatot jelent
szamukra. Néha attol félhetnek, hogy az élet azt jelenti, hogy
orokké fajdalmas élményekben lesz részik. Viszont amikor
valoban elkotelezetten kezdik végezni a bels6 munkajukat,
rajonnek, hogy megérte — megéri, sajat maguk miatt. Nem vart
jutalmakat tartogat szamukra az élet — tobb egyensulyt,
jelenlétet, egyfajta dromérzetet. Ujra kapcsolédnak a sziviikhoz
és a lelkikhoz, és valddi orom, meély megelégedettség tolti el
Oket. Megtapasztaljdk a teljes jelenlét gazdagsagat, és
maximalisan értékelik azt az izgalmas kalandot, hogy a realitas
talajan allnak, és ugy fogadjak el az életet, ahogy jon.

Amikor az ebbe a tipusba tartoz6 emberek felébrednek a
,boldog zombi” allapotbol, olyan létallapotokat tapasztalnak
meg, amelyekrél d&lmodni sem mertek. Er6s gyokeret
eresztenek, és képesek lesznek intenziven, 0sszeszedetten
koncentralni dolgokra. Kifejlesztik magukban azt a képességet,
hogy egyszerre egy dolgot tudjanak élvezni, és mindvégig
kitartanak a fokuszuk és a kotelezettségiik mellett. Ahogy egyre
komolyabba valnak és felelosséget vallalnak, egyre jobban
kezdik érezni magukat — legnagyobb meglepetésiikre —, és mély
elégedettséget meritenek minden tapasztalatukbol. Amikor
megtanulnak kilonbséget tenni a hétkoznapi és a valodi orom
kozott, akkor mind az 6rom, mind a fajdalom a kiteljesedéstiket
szolgalja majd, mint minden mas is, amit az €let eléjuik hoz.
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A 8. tipus

Ut a vagyvezéreltségtdl az artatlansag
felé

Ha a diih egyetlen egy pillanataban tiirelmes vagy,
szdz banatos naptol menekiilsz meg.

KINAI KOZMONDAS

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Nyolcasnak hivtak. Erzékeny és kedves kisgyermekként jott e
vildgra. Artatlan volt, mint minden gyermek. Sok energidja volt,
mindig a legjobbat latta meg az emberekben, és lelkesen meg
akart tanulni mindent, amit csak lehet a vilagrol.

De elég koran megtortént az, hogy védelemre volt szuksége,
és senki nem volt a kozelben, hogy gondoskodjon rola. Néha
voltak dolgok, amelyeket egyszerlien nem tudott egyedul
megcsinalni, még akkor sem, ha korahoz keépest okos és jo
képességli volt. Ugy tlint, hogy a nala idésebb emberek nem
veszik észre, hogy mikor szorul gondoskodasra, mikor Kkell
meghallgatni vagy megetetni. Es néhany alkalommal eléfordult,
hogy amikor egy nagyobb gyerek bantotta, senki nem latta,
hogy 6 kicsi és védelemre szorul.



fgy hat Nyolcas megtanulta — és ez nem volt egyszerti —, hogy
neki kell vigyaznia sajat magara. Ha senki mas nem teszi meg
helyette, akkor az 0 feladata lesz. Fel kell nénie — gyorsan! (Tul
gyorsan.) ErGsnek kell lennie. Hatalmas nagynak kell lennie,
bar meég Kkicsi. Olykor veszekedtek is korulotte, és nem vették
észre, hogy fél. Igy hat félnie sem szabad, nemcsak nagynak,
erdsnek és hatalmasnak Kkell lennie.

Nyolcas a természeténél fogva sok energiaval rendelkezett,
igy iddvel teljesen kifejlesztette azt a képessegét, hogy megveédje
magat. Eros lett, és megtanulta, hogyan gondoskodjon magarol
— és olykor még masokrdl is. Megtanult ijeszt6 lenni ahelyett,
hogy megrémiilt volna. Es egész jol ment neki! Az egyik dolog,
amely segitett neki abban, hogy kelloképp er6s legyen, az a
képessege volt, hogy dithbe tudott gurulni. Néha, amikor valaki
olyasvalamit tett, ami nem tetszett neki, nagyon gyorsan
nagyon mérges tudott lenni. A harag olyan volt, mintha energia
futott volna keresztil a testén, és bar nem mindig tervezte, hogy
mérges lesz (és nem is mindig akart az lenni), sokat segitett neki
ez az érzeés. A duh abban segitett neki, hogy kevésbé féljen — és
még inkabb ijeszt6 lehessen. Es azaltal, hogy nagynak,
mérgesnek €s ijesztonek tint, lehetségessé valt a szamara, hogy
maximalisan képes legyen gondoskodni magarol.

Végul Nyolcas eljutott odaig, hogy mar észre sem vette, hogy
nem vedték meg azok, akiktdl ezt varhatta volna, mert mar nem
érezte magat annyira védtelennek. Az egyetlen probléma csak
az volt, hogy sok mindentdl dithbe gurult. Es valahogy élvezte
is, hogy mérges - vagy legalabbis nem banta. Csak ugy
megtortént, kilonosen akkor, amikor sziiksége volt valakire, és



senki nem 4allt mellé, vagy amikor az idGsebb gyerekek
bantalmaztak az iskolaban, mert érezték a benne rejlo erdt, és
ez nem tetszett nekik.

Hamarosan Nyolcas mar nem is vette észre, ha senki sem
segitett neki, olyan jol tudott gondoskodni magarol. Nem volt
sziiksége senkire, elég er6s volt egymagaban is. Es mindenki
mas sokkal gyengébbnek tlint, mint 6. Azt mondtak neki, hogy
néha meég akkor is megrémiszti az embereket, amikor nem
akarja. Néha az emberek eltintek, amikor belépett a szobaba,
vagy abbahagytak a tarsalgast, miutan hangosan kifakadt.
Nyolcas nem értette, mi van velik. Masok miért nem olyan
er6sek, mint 6 maga? A gyenge emberek feldihitették, és a
haragja azt eredményezte, hogy erOsnek érezte magat,
energidval telinek. Am néha, amikor azt latta, hogy a
gyengébbekkel rosszul vagy méltanytalanul bdnnak, arra
hasznalta fel az erejét, hogy segitsen nekik.

Olykor-olykor el6fordult, hogy Nyolcas kicsit maganyosnak
érezte magat. Felfedezte, hogy amikor 6 a leger6sebb ember a
kornyezetében, a tobbiek elhuzodnak tdle. Nem igazan értette
ezt, de att6l még igy volt. Es dltaldban nem banta, hogy igy van,
mert megkapta, amit akart. Mindossze annyit kellett tennie,
hogy dihbe gurul és megijeszt par embert. Nem igazan torodott
azzal, hogy kedvelik-e. Elveszitette azt az érzékenységet,
amellyel sziletett. Nem mlkodott az, hogy egyszerre legyen
érzékeny és erds vagy hatalmas, marpedig az erOre sziuksége
volt, hogy gondoskodni tudjon magarol.

Hamarosan észrevette azt is, hogy nem tud gatat vetni
annak, hogy allandéan dihbe guruljon; nem tudja feladni azt,



hogy er6s és hatalmas. Es miért is kellett volna igy tennie?
Hiszen mar nem volt érzékeny és artatlan sem. Ha az lett volna,
az tulsagosan emlékeztette volna arra, amikor meég Kkicsi és
gyenge volt ahhoz, hogy megvédje magat. Sokkal jobb volt
er6snek és hatalmasnak lenni. Mindig tudta, mit kell tennie,
hogy minden jol alakuljon. Miért is adta volna fel ezt azért,
hogy megint csak egy ijedt kisgyerek legyen? Olykor egy Kicsit
egyedul érezte magat, mert szinte senki nem volt olyan erés,
mint 6. Néha egy picit elszomorodott, mert soha nem volt senki,
aki gondoskodott volna roéla. Neki kellett gondoskodni
mindenkirdl. Es ilyenkor érezhette az energidjat és erejét, és
orulhetett annak, hogy ilyen hatalom van a kezében. Semmi €s
senki nem tudta bantani tobbé. Ez jo dolognak tiint, még akkor
is, ha néha nehéz volt.

Nyolcas tehat zombiva valt — egy erételjes, megallithatatlan,
megkozelithetetlen zombiva, de akkor is zombiva.

A 8. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Ha az alabbi tulajdonsagok kozul a legtobb vagy akar
mindegyik jellemz6 rad, akkor lehet, hogy a 8. tipusba tartozol:
0 Altalaban asszertivnek és kozvetlennek tartanak.

O Nagyon jol tudsz gyors és hatarozott dontéseket
hozni — néha a pillanat hevében.

O Nagy figyelmet forditasz arra, hogy minden
igazsagos és Kkorrekt legyen, és megprobalsz



igazsagot és rendet teremteni mindenben, amit csak
csindlsz.

O Nem konnyd megallnod, hogy kimutasd a dihodet.

O Ertékeled a becsiiletességet, a kozvetlenséget és a
hitelességet. Megmondod az igazat, és azt akarod,
hogy masok is ezt tegyék. ,Ami a sziveden, az a
szadon.”

O Sok energiad van, és élvezed a nagy kihivasokat;
nem hatralsz meg, amikor nehéz helyzetekkel
talalod szembe magad.

O Lehet, hogy azt mondod, nem kedveled a
konfliktusokat, de amikor szukséges, felvallalod
Oket.

O Néha jellemz6 rad a mértéktelenség — példaul az
evesben, ivasban vagy a munkaban.

O Hajlamos vagy arra, hogy meg akard védeni azokat,
akiket kedvelsz.

O Az er6 és a hatalom Kkifejezése fontos szamodra
abban, amit csindlsz, és igyekszel elkerulni, hogy
barmilyen médon gyengének mutatkozz.

Ha az ellen6rzolista elolvasasa utan ugy gondolod, hogy a 8.
tipusba tartozol, akkor a fejlédési utad harom lépcsobél fog
allni.

ElGszOr ralépsz az onismeret utjara, hogy tisztabban lasd,
mennyire fontos neked er6t és hatalmat mutatni annak



érdekében, hogy el tudd kertilni a sebezhetdséget.

Ezutan szembe kell nézned az arnyékoddal, hogy jobban
tudatosithasd magadban azt a félelmedet, hogy gyengének
mutatkozz. Ez segit majd felismerned, hogy mely dolgokban
sziikséges erosnek és cselekvésorientaltnak lenned, ugyanakkor
ki tudod fejleszteni azt a képességedet is, hogy olyan alapvetd
emberi érzelmekkel kapcsolatba kerilj, mint a félelem, a
szomorusag és a bizonytalansag.

Utad utolso szakaszan pedig megtanulod elismerni és a maga
teljességében  megtapasztalni a  sebezhet6segedet  és
velesziletett érzékenységedet. Mindez szelidebbé, nyitottabba
és megkozelithetObbé tesz.

.A sebezhetb6ség nem gyengeség, inkabb a
batorsagunk legnagyobb fokmérdje.”
Brené Brown

LEP] RA AZ UTRA

Utjuk elsd szakaszdn az ebbe a tipusba tartozé emberek
észreveszik, hogy hogyan probdljak kontrollalni a dolgokat és
hogyan eroltetik rd az akaratukat madasokra. Azaltal, hogy
tudatosan megfigyelik ennek a szokasmintanak a miikodését,
elkezdik felismerni, mennyi figyelmet forditanak arra, hogy
erejuket demonstraljak a vilag felé, és helyreallitsak az
igazsagot, néha meég akkor is, amikor nem kozvetlenul érinti



Oket valami. Mindez azt az érzest idézi el6 bennik, hogy
egyfolytaban résen Kkell lenniik és nem mutatkozhatnak
gyengének. Amikor elkezdik ugy tekinteni ezt a hajlamot, mint
annak a kovetkezményét, hogy erdsnek kell lennitik és meg kell
vedeniuk magukat (és masokat), akkor mar tettek is egy 1épést a
fejlodés utjan.

A 8. tipus viselkedési mintazatai

Amennyiben ugy gondolod, hogy ebbe a tipusba tartozol, ugy
léphetsz ra a fejlédés utjara, hogy a kovetkezo 0t, a 8. tipushoz
tartozo szokasmintara koncentralsz, és tudatositod azokat.

Te allsz a kormanyrudnal

Valoszinlileg mar sokszor Kkellett formalis vagy informalis
vezetd szerepet vallalnod mind a szakmai, mind a
maganeéletedben anélkil, hogy pontosan tudtad volna, hogyan
vagy miért. Mig valoszinileg azt allitod, hogy nem mindig érzed
annak a szukseégét, hogy vezet0 szerepet vallalj, amikor azt
érzékeled, hogy egy vakuum keletkezik a hatalmi viszonyokban,
amelyet be kellene toltened, akkor készségesen a porondra
lépsz. Ez azért van, mert a 8. tipusba tartozo emberként
veleszuletett érzéked van ahhoz, hogy magadhoz ragadd a
vezet6 szerepet. A természetes modon asszertiv és bator
stilusod miatt konnyen kerulsz koézel a kormanyrudhoz - akar
azeért, mert masok ezt szeretnék, akar azért, mert meg szeretnél
bizonyosodni arroél, hogy valaki olyan iranyit, aki ért is hozza.
Hajlamos vagy arra, hogy iranyitani akard azt, ami torténik —



ezt pedig teheted Ugyes és magabiztos modon, de a fOnOkot
jatszva és er0szakosan is.

Belemész a konfliktusokba

Vedd észre, ha konnyen hangoztatod az egyet nem értésedet
masok véleményével vagy cselekedeteivel Kkapcsolatosan.
Amikor hozza nem értést, méltanytalansagot vagy hibakat
tapasztalsz, lehet, hogy nehezedre esik, hogy ne mondj vagy ne
tegyél semmit. Vizsgdld meg magad: mindig azonnal hozza
akarsz szdlni egy problémahoz, anélkil, hogy megvarnad, mig
megtaldlod a megfeleld szavakat vagy megkozelitési maddot?
Valoszinlleg konnyedén belemész olyan konfliktusokba,
amelyek lendithetnek a dolgokon vagy orvosolhatnak egy
igazsagtalansagot. Ez a hajlam ahhoz is vezethet, hogy lazadsz a
fennalld6 rendszer ellen, vagy megkérddjelezel, esetleg
megszegsz bizonyos szabdlyokat. Mindez ahhoz is vezethet,
hogy masok konkfliktuskeres6 embernek, nehéznek vagy
uralkodé tipusnak tartanak. De lehet, hogy ezzel mutatod, hogy
torédsz a dolgokkal. Azt a tényt is tikrozheti, hogy nehéz
uralkodnod magadon, amikor valamit fontosnak érzel, és
valdjaban ugy fejlédik benned ki a bizalom masok irant, hogy
konfliktushelyzetben szembeszallsz velik.

Ugrasz, ha igazsagtalansagot latsz

Figyeld meg magad, hogy meglasd, nincs-e benned egy olyan
beépitett radar, amely felismeri az igazsagtalan és méltanytalan
helyzeteket, vagy hogy természetes-e szamodra, hogy az els6



adandé alkalommal ugrasz, hogy tegyél valamit. Lehet, hogy
egy olyan bels0 meggy6z0déssel rendelkezel, amely azt sugja,
hogy te vagy az, akinek igazsagot kell szolgaltatnia és
helyrehozni minden helytelen dolgot, amely a vilaghan
megtaldlhato. Vedd fontolora, mindez nem azt a szuikségletedet
tikrozi-e, hogy megmutasd az er6det — azért is, mert muszaj
erdsnek lenned, és azért is, mert a valddi igazsagtalansag zavar
téged. Az is fontos lesz, hogy felismerd, ha ekézben hajlamos
vagy ,megfeledkezni magadrdl” — automatikusan szuperhdst
jatszol, anélkul, hogy latnad vagy tudomdsul vennéd, hogy ez
milyen negativ hatasokkal vagy veszélyekkel jarhat szadmodra.

Nagy foku intenzitas jellemez

Lehet, hogy nehéznek talalod azt, hogy kiegyensulyozott, 6vatos
és diszkrét legyél, hiszen 0sztonos késztetést érzel arra, hogy a
pillanat hevében cselekedj, tulozz, féktelenné vagy
gatlastalanna valj. Elfog a hév, amikor csinalsz valamit, vagy
kifejezed magad; egyfajta ,mindent vagy semmit” attitid
jellemez az életben. Vedd észre, hogy nehéznek taldlod-e a
mértékletességet, és szenvedélyes vagy tulzo viselkedés
jellemez-e, anélkil, hogy értenéd, honnan jon ez az intenzitas,
vagy milyen célt szolgal. Fedezd fel az intenzitassal valo
kapcsolodasodat, és kérdezd meg magadtdl, mit hozhatna
szamodra az élet, ha mérsékelnéd ezt a hevességet.

Bosszura szomjazol

Vedd észre, gondolsz-e arra, hogyan fogsz reagalni masok



cselekedeteire, amikor azok nem tetszenek neked, sértonek,
helytelennek vagy méltanytalannak talalod Oket. Figyeld
magad, hogy meglathasd, néha pontosan annyira valsz
agresszivvda, amennyire letagadod a sajat érzékenységedet,
ezaltal mintegy bosszut 4allva embereken, anélkil, hogy
tudatdban lennél, hogyan banthattak meg. Fontos lesz
raébredned arra, hogy a bosszu tobbféle format is olthet, és
meg kell latnod, hogy nem biztos, hogy mindig érzed a
kulonbséget az egészséges duh és a bosszuszomjas agresszio
kozott. Térképezd fel, hogy miért akarsz fellépni azok ellen,
akikrol azt gondolod, hogy valami helytelenséget kovettek el —
még ha elbagatellizdlod is a tetteidet, visszafogottnak vagy
jelentéktelennek nevezve azokat. Vedd észre, ha néha
bosszuvagybodl cselekszel, de kevésbé nyilvanvalo, hosszabb
tavu modon. Figyeld meg, bels6éd melyik részébdél jon ez a
késztetés.

»A sGvargas csak egy szegény, gyenge,
nydszorg6, suttogd valami, ha
dsszehasonlitjuk annak a vagynak a
gazdagsagaval és energiajaval, amely akkor
keletkezik, amikor a sGvargas mar
elpusztult.”

C. S. Lewis

A 8. tipus hajtoereje



A 8. tipus hajtéereje a vagy. E tipus alapvet6 érzelmi
motivaciojaként a vagy — a tulzas iranti szenvedély az ingerek
minden fajtajaban. Kiulonosen abban az értelemben, hogy
tulzott kielégilést keresunk az érzékeken vagy a fizikai
tapasztalasokon keresztil, bar nem feltétlenil szexudlis téren.

A 8. tipusba tartozé emberek szamara a vagy egyfajta
tirelmetlenséget vagy surgeto érzést is jelent, hogy beteljesitsék
kivansagaikat. Nem szeretnek varni, alkudozni, és nem szeretik
a korlatokat. Amikor valaki megprobalja hatarok kozé szoritani
vagy ellenorizni 6ket, akkor hajlamosak a tirelmetlenségre, a
kérlelhetetlenségre és a lazadasra. Altalaban nem szeretik, ha
korlatozzak oket az élvezetekben és fizikai, érzelmi, valamint
intellektualis étvagyuk Kkielégitésében - legyen sz ételrdl,
szorakozasrol, szexr6l vagy akar munkardl. Ugy jellemzik
magukat, hogy ,keményen dolgoznak és intenziven
szorakoznak”, ami ezt a vagyvezérelt attitidot tiukrozi. Egyfajta
érzelmi tulélesi stratégiaként szembeszallnak a tekintéllyel, és
gondoskodnak rola, hogy maximalisan Ok iranyitsak az
életiiket. De ez arra is indithatja &ket, hogy tulsagosan
kontrolldljak masok életét.

Az ebbe a tipusba tartozd6 emberek tulzott vagyat
mutathatnak sokféle modon, példaul ugy, hogy nagyon
kedvelnek wvalamit vagy valakit, ellenkezd esetben pedig
egyaltalan nem kedvelik 6ket. Lehet, hogy egyfolytaban egy
bizonyos tevékenyseégre koncentrdlnak, mdaskor semmit nem
csindlnak. Néha nagyon hangosan, maskor pedig tulzottan
halkan beszélnek; lehet, hogy egyaltalan nem alszanak, vagy
éppen egyfolytaban aludni akarnak. Néhany tulzasuk talan



sartalmatlannak” tinik - mint példaul az, hogy nagyon
izgatottak valami miatt, vagy nagy foku nyugalom vesz rajtuk
erot, és visszavonulét fujnak, amikor rajonnek arra, milyen
agresszivek tudnak lenni, és ezt meg is banjak.

A vagy all az ebbe a tipusba tartozé emberek azon hajlama
mogott is, hogy nagy elannal vetik bele magukat mindenbe, és
nehéznek talaljak, hogy lassitsanak vagy Kkevesebbet
dolgozzanak. Ez 4&ll az energidjuk, intenzitasuk vagy
er6feszitésik mérséklésére iranyuld kiuzdelmuk hatterében is.
Ez nyilvanul meg az erételjes kommunikacigjukban is, valamint
abban a szokasukban, hogy gyorsan és hatarozottan
cselekszenek anélkul, hogy veégiggondolnak. Lehet, hogy tul
sokat akarnak megtenni tul gyorsan, nem adva maguknak idot
a regeneralodasra, tagadva, hogy faradtnak érzik magukat.
sMindent vagy semmit” alapon viszonyulnak az élethez, ami
olyan viselkedésformdkhoz vezethet, amelyek pillanatnyi jo
érzést adnak, de ez csak egy 0sztonos késztetésbdl fakad, hogy
elégedettséget érezzenek és Kkitoltsék azt a bels6 Urt, amelyet
soha nem lehet kitolteni.

A tulzdsokra valo hajlam miatt ez a tipus kdonnyen elvesziti
azt a képességét, hogy finomhangolja cselekedeteit, és
mérsekelje befolydsat vagy turelmetlenségét. A vagy hatdasa
lehet az is, hogy tulzott bizalmat éreznek masok irant és
hajlamosak azt feltételezni, hogy masok is olyan Oszinték és
egyenesek, mint 6k maguk.

Amennyiben ugy gondolod, hogy ebbe a tipusba tartozol
akkor a vagy aladbbi, tipikus megnyilvanulasait Kkell
megfigyelned és tudatositanod, ha el akarsz indulni az ébredés



utjan:

« Hatalmi vitak; igazsagot akarsz tenni az akarateréd
segitségevel.

e Tulzottan kozvetlen kommunikacid, amit a hallgaté
néha sértonek talal, mivel nem érez benne empatiat.

» Intenziv jelzOk, nagybetik, ,rossz” szavak, valamint
intenzitast és szenvedélyt Kkifejez6 nyelvezet
hasznalata.

« Tulzott  magabiztossag  kulonféle  dolgokkal
kapcsolatosan, beleértve a dontéseket is; azt
feltételezed, hogy a te igazsdgod az egyetlen igazsag.

» Provokalod az embereket, és lazadsz a szabalyok, a
tekintély vagy a bevett viselkedési normak ellen.

 Kozel mész az emberekhez beszéd kozben; intenziv
szemkontaktust tartasz fenn veluk.

« Amikor masokkal Kkapcsolddsz, automatikusan
kiterjeszted az energiddat a testeden tulra,
ytulterjeszkedsz magadon™.

o A fizikalis vagy a konkrét dolgok felé tenddlsz, a
finomabb, elvontabb dolgok helyett.

« Egyfolytdban energikus vagy, tele életerOvel, és
talpraesett.



~Amikor a visszalépésnek van értelme, te

Hogyan hasznald a 8.

érdekében

Az enneagram-Koron
a 8. tipus mellett
elhelyezkedd két
személyiségtipus a 7.
és a 9. A 8. tipusha

tartozo ember
megtanulhatja
mérsékelni az

energiajat és az
intenzitasat azaltal,
hogy elfogadja a 7.
tipus azon
tulajdonsagat, hogy
bajosan,

elére mész.”
Wendell Berry

tipus szdarnyait a fejlodésed

a1

Y

konnyedséggel viszi a vezetd szerepet, majd megtanulja azt,
hogy egyensulyt teremtsen a sajat allaspontjanak tulzott
hangoztatasa, illetve a 9. tipus alkalmazkodoképessége és
lazasaga kozott. Mindez abban segit, hogy tulléphessen a
hatalomvagyan, és szélesithesse a szokasos perspektivajat.



El6szor kozelits a 7. tipus karaktere felé: vegyél
vissza az intenzitasodbol, és fokuszalj jobban arra,
hogy masokkal élvezetes mdédon kapcsolodj. Talald
meg a modjat annak, hogy érdekesebbé tedd az
emberi kapcsolataidat, és tanuld meg, hogyan kell
lazdbban venni a dolgokat. Lagyitsd a viselkedésedet
olyan modon, hogy tudatosan torekszel a
jatékossagra vagy a humor hasznalatara a
kommunikacio soran. Vedd fontolora azt, hogy
ujszeribb modon 4allj hozza a dolgokhoz, ahelyett,
hogy mindig erd6teljes bizonyossaggal magadhoz
ragadndd a vezetd szerepet. Talald meg az
egyensulyt az erOfeszités és a racionalitas, illetve a
fantazidlas kozott. Oszd meg tobb élményedet,
almodat masokkal, ezaltal masok is kozelebb
kerilhetnek hozzad, te pedig megnyilhatsz feléjuk.

Majd tedd magadéva a 9. személyiségtipus azon
képességét, hogy meghallgat masokat, és tégy rola,
hogy ugy érezzék, valoban odafigyelsz rajuk. Talald
meg az egyensulyt a sajat allaspontoddal kapcsolatos
szokasos magabiztossdg és azon G6szinte torekves
kozott, hogy masok véleményét is figyelembe vedd.
Valoban fogadd be, amit masok mondanak, és
engedd, hogy a véleményuk hatdssal legyen a
terveidre. Nem annyira a vezetf, hanem inkdbb a
kovetd szerepét tOltsd be. Fejleszd az empatiadat
azaltal, hogy odafigyelsz arra, amit masok akarnak,
és alakitsd a terveidet ugy, hogy a javukra valjon.



Legyél  diplomatikusabb és  megéertébb a
kommunikaciodban, hogy megelozd az esetleges
konfliktushelyzeteket.

+A csillagok csak a s6tétben latszanak.”
Martin Luther King Jr.

NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

A 8. személyiségtipusba tartozok fejlédési utjdnak masodik
szakasza arrol szol, hogy felismerik, elismerik és integraljak azt
a tudatossagot, amelyet a gyengédebb érzelmeikkel és gyenge
pontjaikkal kapcsolatosan megszereztek. Azdaltal, hogy
megtanulnak a sajat sebezhet0ségukkel egyutt élni és ennek a
tudataban vezetd szerepet vallalni, el0refelé tudnak haladni az
utjukon.

Nagy erd kell ahhoz, hogy az ember sebezhetd legyen.
Amikor a 8. tipusba tartozok raébrednek arra, hogy a dolgok
aktiv befolyasolasara iranyuld fokozott torekvésik miatt néha
nem figyelnek oda masokra, vagy nem értik azt a hatast,
amelyet kivaltanak, akkor tudatossdgra tesznek szert, és
elkezdik megeérteni, hogy tudnak erdszakosan, agressziven es
elutasitoan is viselkedni, még akkor is, ha azt hiszik, hogy
csupan erdsek, védenek masokat vagy merészek. Amikor tul sok
erot és befolyast mutatnak, akkor nem veszik észre a kivaltott
hatast, és a tarsasagi életuk finom rezduléseit sem. De azdltal,



hogy elismerik ezeket az  arnyékjellemzoOket, sajat
érzékenységik pozitiv aspektusait a javukra tudjak forditani, és
el tudjak kezdeni élvezni azt az életet, amelyben a sebezhetdség
ut is egyben, az 6rom és a boldogsag felé.

Ismerd meg a 8. tipus drnyékat

Amennyiben ugy érzed, hogy a 8. tipushoz tartozol, a kovetkezd
néhany dolgot teheted meg, hogy a felszinre hozd, tudatositsd,
és elkezdj dolgozni azon, hogy ellensulyozd a
szemelyiségtipusodhoz tartozé fébb tudat alatti mintdzatokat,
vakfoltokat és fajdalmas aspektusokat:

 Tégy konkrét lépéseket arra, hogy feltard sajat
magadat masok el6tt. Valoszinilileg csak nagyon
kevés emberben bizol meg igazan. Id6be telik, mig
meg tud szuletni benned a bizalom masok irant, és
ha elarulnak, lehetetlennek tarthatod, hogy
megbocsass. Ez lehet egy modja annak, hogy
elkeriild a sebezhetfség megtapasztaldsat. Allitsd
magad kihivas elé: vallald fel annak a kockazatat,
hogy jobban megnyilsz azok felé, akikben meghizol,
sOt esetleg masok felé is.

 Koncentralj a jo0 dolgokra azokkal az emberekkel
kapcsolatban, akikkel taldlkozol. A konfrontalodasra
hajlamos stilusod lehet, hogy tobb itélkezést takar,
mint amennyit bevallasz magadnak. Anélkil, hogy
észrevennéd, eléfordulhat, hogy eldszor kifogasolsz



valamit, és csak kés6bb keresed meg ennek okat.
Hagyj fel azzal a szokasoddal, hogy 0sztondsen is
olyan tulajdonsagokat keresel masokban, amelyekbe
belekothetsz, és legyél optimista azzal kapcsolatban,
hogy 0k is mutathatnak neked valami ujat.

Lépj kapcsolatba azzal a kimeriltséggel, amelyet az
okoz, hogy mindig olyan erds és kompetens vagy.
Hagyj fel azzal a szokasoddal, hogy letagadod, hogy a
vagyakozads mennyire le tudja szivni az energiadat,
és tor6dj jobban sajat magaddal. Engedd meg az
életnek, hogy vezesse a tetteidet, ahelyett, hogy
mindent az akaratod szerint akarj el6refelé terelni.

Engedd el azt a hajlamodat, hogy szembeszallsz
azokkal az emberekkel, akikrol azt feltételezed, hogy
megsértettek (vagy olyasvalakit bantottak meg, aki
fontos neked). Mindez a bosszuvagybdl is fakadhat,
bar lehet, hogy azzal indokolod a reakciodat, hogy
csupan az igazsagert harcolsz. Faradozz inkabb a
békéért, mintsem a haboruért, még akkor is, ha
valéban azt hiszed, hogy a harcos erdfeszitéseid jo
célt szolgalnak.

Amikor fontos helyzetekrdl kell véleményt alkotnod,
keérj visszajelzést masoktdl azzal kapcsolatban, hogy
mi az objektiv igazsdg. Ha tul konnyen hiszel az elso
benyomasaidnak, az sziikségszerlen azzal jar, hogy
tévedhetsz is, legalabbis egyszer-egyszer.
Kérdgjelezd meg azt az arrogdns (vagy naiv)



feltételezésedet, hogy csak neked lehet igazad.

Hagyj fel azzal, hogy tulsagosan d6vod az életedben
szerepet jatszo embereket, és ne tegyél meg értik
annyi mindent. Ha madsokat gyengének vagy
torékenynek tartasz, lehet, hogy nem fogjak tudni
kifejleszteni a Kképességiuket arra, hogy erdsek
legyenek. Es amikor a tagaddsi mechanizmusod
részeként rajuk vetited a sajat torékenységedet is,
valdjaban arra mondasz nemet, hogy meglasd a sajat
gyengeseégeidet, és foglalkozz veluk.

Allj meg és nevesd ki magad, amikor elkezded
0sszehasonlitgatni az er6viszonyokat. Nem kell
mindent az akarater6 probatételeként felfogni, és
nem minden helyzetre igaz, hogy csak hatalmi harc.
Fektess kevesebb hangsulyt arra, hogy hatalmi
poziciot teremts. Akar sziikségtelen konfliktusokhoz
vagy szembendlldshoz is vezethet az az attitid,
amikor abbdl indulsz ki, hogy 0Ossze kell mérned
er6det masokkal, hiszen igy szoktad meg.

Tarts egy kis szunetet a cselekvés elGtt. Vedd észre,
ha egyfajta ,vigyazz, kész, tliz” attitid jellemez.
Gyakorold azt, hogy egy Kkicsit kivarsz, miel6tt
mondasz valamit, vagy fontos dontést hozol. Miel6tt
reagalnal dolgokra, menj el sétalni, killonosen akkor,
amikor tényleg mérges vagy.

Tanuld meg letompitani a cselekedeteidet és a
reakcioidat. Néha lehet, hogy tul erOsnek tlinsz,



esetleg akaratlanul megfélemlitesz embereket, és
el6fordulhat, hogy nem tudod jol bel6ni, hogy a
tularadé energiad milyen hatast gyakorol masokra.
Gyakorold azt, hogy urra leszel az érzelmeiden és
visszafogod az  energiadat, amikor olyan
helyzetekkel kertlsz szembe, amelyekben
mérsékelni szeretnéd az altalad kivaltott hatast.

~Minden, amit [dtunk, az arnyéka annak,
amit nem latunk.”
Martin Luther King Jr.

A 8. tipus vakfoltjai

El6fordulhat, hogy az ebbe a tipusba tartozo emberek nem
akarjak megvizsgalni a vakfoltjaikat, mert ugy gondoljak, hogy
normal modon miikodik a személyiségiik — hiszen gyakran
kontrolldljak, és iranyitani is tudjak. Azonban amennyiben a 8.
szemeélyiségtipushoz tartozol, akkor mutatsz fel valddi erdt (és
bolcsességet), ha megkérdezed magadtol, hogy nem vagy-e
olykor tulsagosan is biztos magadban - olyannyira, hogy az
vegsO soron mar nem a fejlodésedet szolgalja. Az egdd elhiteti
veled, hogy mindent te tudsz a legjobban és mindig képes vagy
(és kell hogy legyél) arra, hogy tetszésed szerint alakitsd a
dolgokat — még akkor is, ha ehhez felil kell kerekedned
masokon, vagy tortetned kell, hogy célba érj.



De van egy jo hirink szamodra, ha a 8. tipusba tartozol. Ha
képes vagy alazatot mutatni, és megnyilni afelé, hogy jobban
megvizsgald a tulélési stratégiad olyan aspektusait, amelyeket
nem konnyl észrevenni, akkor megtalalod az egyensulyt az
élethez valdo erOteljes hozzaadlldas és a  szelidebb,
megkozelithetGbb, kapcsoldédasra jobban képes viselkedésmod
kozott. Ha meg tudod engedni magadnak azt, hogy felismerd,
mi tart vissza attol, hogy masokat kdzelebb engedj magadhoz,
illetve hagyd, hogy jobban megismerjenek, akkor képes leszel
kifejezni azt a nagylelkliséget, melegséget és tor6dést, amely
bdségesen megtaldlhato a te nagy szivedben is.

Az alabbiakban olvashatsz néhany olyan konkrét, tudat alatti
mintazatrol, amelyek vakfoltokként mikodnek, és amelyekkel
foglalkoznod kell 8. tipusu emberként, ha fel akarsz ébredni a
zombi Gizemmodbdal.

Tagadod azt, hogy sebezhetd vagy

Hajlamos vagy arra, hogy ne érezd azokat a szelidebb emberi
érzelmeket, mint a szomorusag, a félelem, a kétely, a sértédeés és
a bizonytalansag? Jellemz6 rad, hogy ontudatlanul is elkerulod
a legtobb olyan érzést, amely sebezhetOve tesz vagy elgyengit?
Ugy gondolod, hogy nincs rendben az, hogy barmiféle
gyengeségnek hangot adj? Es ez a bels6 elutasitas, amely a
gyengeseg érzésével kapcsolatos, megnehezitheti szamodra a
gyengédebb érzelmek felé vald odafordulast, esetleg el is
lehetetleniti?

A kovetkezd néehdny lépés segitségével integralhatod ezt a
vakfoltot:



Vedd észre, melyek azok az érzelmek, amelyeket
ritkan érzel, vagy taldn sohasem. Kérdezz meg
néhany olyan embert, akiben megbizol, hogy mit
vesznek észre rajtad, amikor az érzelmek
kifejezésérdl van szo.

Engedd meg magadnak azt, hogy szembehelyezkedj
azzal a hiteddel, hogy nem jo dolog gyengének
mutatkozni, és térképezd fel ennek a hiedelemnek az
életedre gyakorolt hatasat.

Ismerd fel a szelidebb érzelmeidet, és beszélj roluk
olyan emberekkel, akikben megbizol. Engedd meg
magadnak, hogy jobban kapcsolédj az olyan
érzelmekkel, mint a szomorusag, a meghantottsag, a
fajdalom, tudva, hogy ezek fontos emberi érzések, és
segitenek mélyebben kapcsolédni masokhoz és sajat
magunk bels6 l1ényéhez egyarant.

Vedd észre, ha megprobalod elkerilni a
sebezhetO0ség érzésének a felismereését és azt, hogy
néha bizony tul sok erdt és hatalmat mutatsz, ami
kompenzal az el nem ismert sebezhet6ségedért.
Vedd észre, ha annal tobb tulzasba esel, minél
inkabb tagadod a sebezhetdségedet, és emiatt nem
tudatosodnak benned fontos megtapasztalasok,
illetve onmagad egyes aspektusai.

Engedd meg magadnak, hogy kapcsolddj barmilyen
félelemhez, amely felmeril benned. Tanusits tobb
megértést a félelem pozitiv irdnyud hasznositasaval



kapcsolatban, példdul, hogy hogyan segithet a
félelem abban, hogy felismerd a veszélyeket és
fenyegetéseket. Vedd észre, ha  kockazatos
helyzetekbe sodrod magadat, és mindezt
feleslegesen, mert nem engeded meg magadnak,
hogy tudatositsd a félelmet.

« Figyeld meg, hogy hajlamos vagy-e letagadni az
olyan érzéseket, amelyeket ,gyengének” titulalsz,
anélkil, hogy belegondolndl, milyen hatassal van ez
rad. Ismerd fel, milyen érzékeny vagy valdjaban.
Dolgozz a ,bels6 gyermekkel”: 1lépj kapcsolatba
onmagad letagadott sebezhet6 szemeélyiségrészével,
amelyet tudat alatt sem ismersz el, mivel sziikséged
van arra, hogy er6det demonstrald a vilag felé.

« Folyamatosan emlékeztesd magadat arra, hogy csak
a valoban erds ember képes sebezhetonek lenni.

Nem érted, hogy milyen hatassal vagy masokra

Megtorténik, hogy az emberek zavarba jonnek, kiborulnak vagy
megbantodnak, amikor azt gondolod, hogy egyszerien csak
Oszinte vagy szenvedélyes vagy? Elofordul olykor, hogy
megdobbenve tapasztalod, hogy az embereket megfélemlited,
akkor is, ha nem all szandékodban? Van, hogy nem ismered fel
az erOdet, vagy nem tudod, mennyire ero6ltess valamit? Van,
hogy nem ismered fel a masokra gyakorolt hatasodat?

A kovetkez6 néhany dolgot teheted meg, hogy integrald ezt a
vakfoltot:



Figyelj oda alaposan arra, hogy mit kommunikalsz
masok felé, amikor beszélgetsz. Figyeld a jeleket,
amelyeket az emberek arca vagy testbeszédének
egyéb formdi tukroznek, és a valddi érzéseikrdl
arulkodnak.

Kérj elnézést, amikor valaki azt mondja, hogy
meghantottad. Mig lehet, hogy nehéz bocsanatot
kérni, a meghanas kimutatdsa szélesiti a masokkal
valé kapcsoldédas esélyét, és lehetové teszi a
szamodra, hogy képet kapj arrdl a sebezhetdségrol,
amelyet akkor tapasztalhatsz, amikor meghantasz
valakit, vagy épp megbansz valamit.

Kérj meg valakit, akiben megbizol, hogy adjon
Oszinte es kozvetlen visszajelzést arrol, hogy milyen
hatdssal = vagy  masokra. Mindannyiunknak
hallanunk kell, hogy az emberek mit tapasztalnak
velunk kapcsolatosan, ahhoz, hogy megtudjuk,
hogyan finomitsuk a masokkal valé
kommunikacionkat és érjuk el a kivant hatast.

Amikor zavart tapasztalsz egy kapcsolatban, minden
esetben jarj utana miel0bb annak, hogy tettél-e
olyasvalamit, ami banto, vagy ami kiboritott valakit.
Ha kideril, hogy volt ilyesmi, akkor ne tamadj
vissza, csak hallgasd meg a masik felet, és probald
megtudni a lehetd legpontosabban, hogy mi is
tortént valgjaban.

Tudatosan csOkkentsd az energiaszintedet, amikor



masok felé kozeledsz. Figyelj oda jobban arra, hogy
mit érzel. Gyakorold az energiamegtartast: képzeld
el, hogy begylijtod magadba, és tartsd is ott.

Neveld magad arra, hogy tdobbet mosolyogsz és
lazasagot sugarzol. Vedd észre, milyen valtozast
tapasztalsz az emberi kapcsolataidban.

Feltételezed, hogy az igazsagod egyenl6 az igazsaggal

Hajlamos vagy azt feltételezni, hogy a te szubjektiv felfogasod
egyenld az objektiv igazsaggal? Hajlamos vagy ugy értékelni —
vagy iranyitani, megoldani — méltdnytalan helyzeteket, hogy
biztos vagy abban, pontosan tudod, mi a helyes, és mi a
helytelen? El6fordul, hogy elutasitod a torténések olyan
amelyek nem illenek bele a latasmododba?
Letagadod magad eldtt, hogy van benned elfogultsag, amely

aspektusait,

bizony torzithatja az észlelésedet?

A kovetkezd néhany dolgot teheted, hogy integrald ezt a

vakfoltot is:

Kérdezd meg magadtol, miért hiszed azt, hogy
mindig tudod, mi a helyes és mi a helytelen,
barmilyen helyzetben is vagy. Mért gondolod
gyakran azt, hogy ndlad van a bolcsek kove?

Figyelmesebben és gyakrabban vizsgald meg a
kovetkeztetéseidet és azt, hogy minden elérhetd
informaciot figyelembe vettél-e. Tekints vissza az
életedre, és keress olyan helyzeteket, amikor azt



gondoltad, igazad van, aztan kiderult, hogy mégsem.

o Allitsd le magadat, miel6tt beszélsz vagy cselekszel.
Legyél tirelmes és elég szerény ahhoz, hogy
figyelembe vedd masok véleményét, akikben
megbizol azt illetéen, hogy mi a legjobb megoldas
egy adott helyzetben.

« Engedd meg magadnak, hogy megnyilj mas
allaspontok helyénvaldsaga és bolcsessége felé.

« Amikor egy olyan dologrdl beszélgetsz, amelyrol
egyértelmi vélemeényed van, tegyél fel tobb kérdést,
fogalmazz meg Kkevesebb allitdst, és vegyél
figyelembe mas lehet6ségeket is.

 Amikor legkodzelebb hatarozott vélemeényt alkotsz
egy fontos témardl, tedd fel magadnak a kovetkezd
kérdéseket: Tényleg megprobaltad beleképzelni
magad a masik ember helyzetébe? Vannak olyan
tényez6k, amikkel nem szamoltal? Tual gyorsan
alkotsz itéletet, anélkul, hogy az 0sszes relevans
informaciot megszerezted volna?

A sebezhetb6ség nem gydzelem vagy
vereség, hanem az, hogy van batorsagunk
kiallni és megmutatni magunkat akkor is,
ha nincs befolyasunk a végeredményre.”

Brené Brown



A 8. tipus fajdalmai

Az ebbe a személyisegtipusba tartozo emberek altaldban ugy
érzik, hogy végtelen energiaval és hatartalan kapacitassal
rendelkeznek arra, hogy megtegyék, amit tenni akarnak.
Minden  figyelmiket egy rendkivil pozitiv  viziora
osszpontositjdk mindarrél, amik lehetnek és amit tehetnek,
anélkul, hogy elismernék a normadlis emberi korlataikat. De
ennek megvan az ara. Anélkil, hogy tudatdban lennének, a
gyengeseg és a korlatok tagadasa ahhoz vezet, hogy tulértékelik
azt a képességiket, hogy megtegyék, amit csak akarnak, és
leértékelik az alapérzelmeiket. Ez azt jelenti, hogy Kkart
okozhatnak maguknak, és masok is kart okozhatnak nekik,
mikozben nincsenek a sajat fajdalmuk tudatdban. A fajdalom,
illetve a szenvedés tagadasa lehetOvé teszi, hogy valamiféle
modon hatékonyak legyenek, ugyanakkor meg is akadalyozza
azt, hogy minden szikségletikre ralassanak, ami a
fejlodésikhoz sziikséges.

A 8. tipusba tartoz6 emberek szamara az egyik legf6bb
feladat az, hogy felvegyék a kapcsolatot a sebezhetdségre utalo
érzelmeikkel, és kapcsolatba lépjenek azzal a fajdalommal,
amelyet a testukben és a szivikben hordoznak. A
személyiségfejlodésiik érdekében sebezhet6bbé kell valniuk,
tisztelniik kell testik korlatait, és foglalkozniuk kell sziviik
gyengédebb sziikségleteivel is. Amikor ugy dontenek, hogy
szembenéznek a fajdalommal, fontos lépést tesznek annak
érdekében, hogy érettebbek, egészségesebbek és teljesebb
személyiségek legyenek. Amikor megtanuljak Kkifejezni a
gyengesegeiket, akkor valnak igazan er@ssé. Amikor



megtaldljak az egyensulyt erejuk és az érzékenységiiket illetd
tudatossag kozott, akkor mintegy megengedik maguknak, hogy
egyfajta bels0 békét és lazasagot tapasztaljanak meg, amelyrél
nem is tudtdk, hogy létezik-e egyaltalan.

Ha ugy gondolod, hogy ebbe a tipusba tartozol, akkor a
pancélod mogott egy szelid, sebezhetd, mélyen érzd, kedves,
védtelen, gondoskodd, szép és nagyon is emberi 1ény huzodik
meg — a valodi éned. De szlikséged lesz némi segitségre olyan
emberektol, akikben megbizol, hogy le tudd vetni ezt a pancélt.
Ez neheéz lesz, és némi bizonyossagot igényel, miszerint ,,oke
vagy”. Ne feledd, hogy azzal, hogy szandékosan kozelebb
kerllsz a sebezhetfség érzéséhez, a batorsagod valddi szintjét
mutatod meg. Az aldbbiakban olvashatsz azokrdl a fajdalmas
érzésekrol, amelyeket meg kell engedned magadnak, hogy
felébredj a zombi tizemmodbol:

» Félelem, hogy az emberek kihaszndlnak. Ha teljes
egészében atéled ezt az érzést, akkor annak megvan
az az ereje, hogy kozelebbi kapcsolatba hozzon a
sziveddel, hogy hozza tudj férni a
sebezhetdségedhez.

 F3ajdalom és sértettseg, amelynek ellenallsz. Ha
kevéshé védekezel, visszanyerheted az
érzékenységedet, és érezheted azt az eltarolt
fajdalmat, ami mindig is ott volt, csak te letagadtad.
Amikor felismered azokat a fajdalmakat, amelyek a
védtelenség, tamogatas hianya, mell6zés,
megbantottsdg vagy sebzettség érzésébsl fakadnak,



tulléphetsz azon a szukségleteden, hogy er6s légy.
Maradj kapcsolatban ennek az igazsagaval, és beszélj
err0l egy terapeutaval vagy kozeli barattal. Fogadd el
azt a gondoskodast és szeretetet, amelyet
megerdemelsz. Legyen  benned  egylttérzés
magaddal szemben, hiszen annyi mindent megtettél,
hogy az érzékenységedet megvédd, mar akkor,
amikor nem is tudtad, hogy létezik. Védd magad
azoktol az emberektdl, akik nem értik meg vagy nem
tisztelik azt a valtozast, amelyet akkor latnak
benned, amikor megnyilsz a sajat érzékenységed
felé.

Kimertltség, amely abbdl fakad, hogy tulbecsilod a
fizikai és mentdlis képességeidet, amikor tObbet
akarsz megtenni, mint amennyi emberi szemponthdl
lehetséges. Meghosszulja magat a testeden, ha ugy
viselkedsz, mintha elpusztithatatlan lennél, és ugy
fejezed ki az erOdet, hogy nem vagy tisztdban a
korlataiddal.

Zavarodottsag az onazonossagod teruletén, amikor
mar nem érzed olyan erdsnek magad, mint régen,
viszont nem akarod visszavenni magadra a régi
pancélodat.

Bizonytalansdg azzal kapcsolatosan, hogy mit
kellene tenned. Ez igazabol egészséges dolog. Tudom,
hogy nem hangzik jol, de abban segit, hogy a jé
iranyba fejl6dj. A régi tulélési stratégiaid elhitették



veled, hogy tehettél volna tobbet is mindenkiért.
Most pedig neked kell megmondanod madsoknak,
hogy nem vasbol vagy.

~A haraghoz ragaszkodni olyan, mintha
mérget innank, és azt varnank, hogy a
masik meghaljon.”
Buddha

A 8. tipus altipusai

Ha beazonositod, hogy a 8. személyiségtipus melyik altipusahoz
tartozol, akkor az segit abban, hogy célzott erdfeszitéssel tudj
szembenézni a vakfoltjaiddal, tudat alatti hajlamaiddal és a
rejtett  fajdalmaddal. Az  egyes  altipusok  konkrét
viselkedésmintai és hajlamai eltérdek, attdl fiiggben, hogy a
harom tulélési 6szton kozil melyik dominadl az életedben.

A 8. tipus 6nvédelmi altipusa

Ez az altipus a legpraktikusabb és pragmatikusabb, és nagy
szukségét érzi annak, hogy megkapja, ami az 6vé, és amire
szuksége van a tuléléshez. Az ebbe a tipusba tartozo emberek
leginkabb az anyagi biztonsagra koncentralnak. Kivaléan
megtalaljdk a modjat annak, hogy megkapjak, amit akarnak,
hogy biztositsak azt a szuksegletuket, hogy elégedettek
legyenek, vagy biztonsdgban érezzék magukat. El6fordul, hogy



nehéz turelmesnek lennitik, és a sziikségleteik, vagyaik
azonnali  kielégitésére  torekednek. Visszafogottabbnak,
védettebbnek és zarkozottabbnak tlinhetnek. Nem beszélnek
sokat.

A 8. tipus szocialis altipusa

Az ebbe a tipusba tartoz0 emberek ellentmondasos
tulajdonsagokat mutatnak. Hajlamosak lazadni a tdrsadalmi
normdak ellen, ugyanakkor védelmet, tdmogatast és lojalitast
ajanlanak masoknak. Ugy tlinik, hogy jellemz&ébb rdjuk a
segit6készség, és harcolnak a mdasokat érint6 igazsdgtalansagok
ellen. Sikra szallnak azért, hogy megvédjék azokat, akiket
uldoznek vagy kizsakmanyolnak. Szeretik a csoportkohézioban
rejld er6t. Lehet, hogy szelidebbnek és baratsagosabbnak
mutatkoznak, mint a t0bbi 8. altipus, és nem gurulnak dihbe
olyan gyorsan.

A 8. tipus szexualis (monogam) altipusa

Ez az altipus a legprovokativabb, és 0 lazad a legtObbet.
Szembeszallnak a szabdlyokkal, és nagy vonzer6vel biro,
karizmatikus emberek. Erzelmesebbek, mint a 8. tipus tébbi
altipusa, és nagy bennuk a birtoklasvagy, ami az életiikkben
szerepl0 embereket illeti. Nagyobb szenvedély és cselekvési
vagy, valamint kevesebb gondolkozas jellemzi Oket. Energia
szempontjabol atveszik a vezetd6 szerepet, és szeretnek
irdnyitani, valamint a figyelem kozéppontjaban lenni.



A 8. tipus altipusaihoz tartozo drnyékok

Hatékonyabban tudsz szembenézni az arnyékoddal, ha ismered
a 8. tipus altipusaihoz tartozo konkrét arnyékjellemzoket. Az
alabbiakban talalsz néhany

arnyeékjellemz6t minden egyes altipushoz. Mivel az altipushoz
tartozd viselkedésforma nagyon automatikus lehet, ezeket a
tulajdonsagokat a legnehezebb meglatni és elfogadni.

A 8. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, akkor hajlamos vagy
arra, hogy tulzottan is pragmatikus légy és néha 0nzo is.
Valoszinileg értesz az uzlethez, alkudozol, hogy eldonyhoz juss
masokkal szemben, és a magad szadmadra jo uzletet koss. A
legfontosabb prioritds szamodra a sajat tulélésed. Az is
el6fordulhat, hogy a biztonsagérzeted elérése érdekében nemet
mondasz arra, hogy jobban felfedezd az életet és jobban
megnyilj az emberek felé. Lehet, hogy inkabb arra koncentralsz,
hogy anyagi lehet6ségeid és mas er6forrasaid novekedjenek,
nem annyira az emberi kapcsolatok vannak érdeklddeésed
homlokterében. Lehet, hogy tudat alatt elutasitod azokat az
érzéseket, embereket vagy intézmeényeket, amelyek ellentétesek
lehetnek a vagyaiddal. A harom altipus kozil te vagy a
legjobban felfegyverezve, és szamodra Dbizonyul a
legnehezebbnek az, hogy megengedd magadnak, hogy
sebezhetO legyel.

A 8. tipus szocialis altipusanak arnyéka



Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, akkor gyakorta a
matridarka vagy patridrka archetipusat testesited meg, aki
mindenkinek gondjat viseli, habar nem veszed észre, hogy
milyen arat kell fizetned ezért. Mivel nem figyelsz oda sajat
magadra, hajlamos vagy aldozattd valni. Lehet, hogy nehéznek
taldlod, hogy magaddal torddj, vagy megengedd masoknak,
hogy gondoskodjanak rolad. Mdasokat védelmezel, mig téged
nem veédenek meg — és ennek nem mindig vagy tudataban.
Feltétlen szukségét érzed annak, hogy beavatkozz, amikor azt
latod, hogy valakivel nem jol bannak a nagyobb hatalommal
rendelkezd emberek. Mig ez a megmentdi szerep nemes és
bator attitidnek tiinik, lehet, hogy nem igazan szolgal téged, és
nem segiti a fejlddésedet sem.

A 8. tipus szexualis altipusanak arnyéka

Amennyiben ebbe az altipusba tartozol, neked van a
legnagyobb szukséged a hatalomra a huszonhét enneagram-
tipus valamennyi képviseldje k6zil. Minden és mindenki felett
hatalmat akarsz gyakorolni. Szukséged van az emberek és
figyelmuk birtoklasara, ami taplalja az igényedet, hogy a
kozpontja 1égy mindannak, ami torténik. Iranyitani akarod az
embereket, és azt akarod, hogy alavessék magukat az
akaratodnak. Mivel te vagy a legérzelmesebb tipus a 8.
személyiségtipus altipusai kozul, lehet, hogy nem vagy
tudatdban annak, hogy 0sztonszerien és szenvedélybol
cselekszel, de gyakran nem lassitasz le eléggé, pedig id6 kellene
ahhoz, hogy végiggondold, mit tegyél.



~Aveszteségek, és nem az évek tesznek
bennunket érettebbé.”
Mateus William

A 8. tipus paradoxonja

A 8. tipusra jellemz6 paradoxon a vagy szenvedélye és az
artatlansag erénye kozott feszul. Ha wvalodi atalakulast
szeretnének elérni, az ebbe a tipusba tartozé embereknek fel
kell ismernitik azt a félelmet és szomorusagot, amely bennuk
rejlik. Ra kell jonnitik, hogy megtagadtak és a vagy mogé
rejtették a meélyebb érzelmeiket. Ha felismerik és elismerik ezt,
akkor fontos 1épést tettek az artatlansag felé, és szert tesznek
arra a képességre, hogy kapcsolatban maradjanak sajat
sebezhetdségiikkel, és megnyissdk a sziviket. Az artatlansag
annyiban gyokeres ellentéte a vagynak, hogy lehet6vé teszi a 8.
tipusba tartozo embereknek, hogy frissen reagaljanak minden
pillanatra, elvardsok és itélkezés nélkil. Tukrozi a sziv
lagysagat, nyugalmat és gyengédséget, amelynek nincs sziiksége
intenzitasra ahhoz, hogy elégedettséget érezzen.

Amennyiben ebbe a tipusba tartozol, akkor a kovetkezd
néhany dolgot teheted a fejlodési utad ezen szakaszan, hogy
jobban tudatosithasd magadban a vagyat és elkezdj az
artatlansag, egy magasabb rendil érzelem irdnyaba elmozdulni:

» Vedd észre, ha felgyorsulsz vagy visszavonulot fujsz,
amikor elkezd elfogni a sebezhet6ség érzése. Figyeld



meg, milyen érzések motivaljak ezeket a
viselkedésmodokat; valld be, hogy ezek normalisak,
és fogadd Oket el.

« Engedd meg magadnak, hogy fokozatosan egyre
sebezhetobb 1égy. Engedd meg magadnak, hogy
»,Kisebbnek” érezd magad, mint amilyen valdjaban

vagy.

« Tégy tudatos erOfeszitéseket arra, hogy a
sebezhetOségedet masok felé is kommunikald -
el6szor a felé a néhany ember felé, akikben valéban
meghizol. Fogadd nyitottan a valaszaikat.

« Igényelj segitséget vagy torddest olyan emberektdl,
akikben megbizol. Fogalmazz meg konkrét
kéréseket, tudasd masokkal, hogy mire van
szukséged.

» Vedd észre, hogy hogyan lagyul meg a szived és lazul
el a tested, amikor valami olyan nehéz dolgot teszel,
mint példaul a segitségkérés. Vedd fontolora, hogy ez
a szelidebb attitlid valdjaban ellehetetleniti azt, hogy
nemtetszésedet fejezd ki masokkal szemben, és lasd
meg, hogyan kezded el felfedezni a josagot
masokban, sokkal inkabb, mint régebben.

o Vizsgdld meg azt, hogy milyen érzések rejlenek a
dihod mogott — és adj tobb teret nekik.



~Akkor vagyunk a legsebezhetdbbek,
amikor szeretink valakit.”
Sigmund Freud

Hogyan haszndald a 8. tipus nyilait a fejlodésed érdekében

Az enneagram-koron 9
a 8. tipus mellett
elhelyezked6 ket ¥
személyiségtipus a 2.
és az 5. Ha
kifejleszted a 2. tipus -7
azon képességét,
hogy  szelidebben,
érzelmesebben 4all a
dolgokhoz, akkor
kedvesebbe és
megkozelithetGbbé
Yalsz; , ha p,edlg s 4

integralod az 5. tipus

képességét a

lassitasra és a cselekedetei mérséklésére, akkor kevésbé leszel
er0szakos, jobban vissza tudod majd fogni magad. Mindez
abban segit, hogy nagy fejlodési ivet jarhass be, és tullépj a
szokasos erO0t demonstralo és az igazsagtalansaggal harcolo
viselkedésmintaidon. Ezaltal befelé iranyitja a fokuszodat, hogy
kiegyensulyozhasd az energiaidat.




« ElGszor tudatosan tOrekedj arra, hogy magadéva
tedd a 2. tipusba tartozo emberek azon képességet,
hogy jobban odafigyelnek masok érzéseire, és
engedd meg magadnak azt, hogy szelidebb,
gyengédebb, kedvesebb és megkozelithet6bb legyél.
Tanuld meg azt, hogy kevesbé nyersen kommunikalj,
légy  figyelmesebb és diplomatikusabb, ha
mondandod van. Mélyitsd el a kapcsolataidat azaltal,
hogy jobban odafigyelsz masokra, és tobbféle
érzésedet megosztod veluk. Figyelj oda arra, hogy
masoknak mire van szikségik, és probdlj
egyuttérezni veluk. Terveidet hangold 6ssze azzal a
torekvéssel, hogy azok masokra is pozitiv hatassal
legyenek.

 Ezutdn integrald az 5. tipus azon képességet, hogy
cselekvés el6tt gondolkodik. Vedd észre, ha késztetést
érzel arra, hogy kontrollalj masokat, és inkabb hagyd
Oket o©ndalléan eljarni mindenben. Tanuld meg,
hogyan  tudsz visszavenni  a felfokozott
viselkedésmodbol, és hogyan tudod jobban
visszafogni magad. Fordulj jobban befelé, hogy ki
tudd egyensulyozni az energiadat. Végezz
kutatasokat, és miel6tt dontéseket hozol, konzultalj
olyan  hozzdértokkel, akik megerositik az
allaspontodat, vagy épp ellenpontozzak azt.

,Nehezebb sebezhetonek lenni, mint



keménynek.”
Rihanna

LEP] MAGASABB SZINTRE

Fejlédési utjuk harmadik szakaszan a 8. tipusba tartozo
emberek elkezdik tisztabban latni azt, hogy mi nem jellemz0
rajuk. Azzal, hogy emlékeznek, milyen érzés kapcsolatban lenni
a sajat érzékenysegukkel, elkezdik meglatni annak a
bolcsességét, hogy szelidebb hozzaallast tanusitanak az élet
dolgai irdnt. Kevesebb védobdastyat emelnek maguk kore, és
kimerészkednek az emberek elé. Leteszik a fegyvert, mar nem
vedik magukat és nem agresszivek. Amikor mar megtették ezt,
akkor megtanulnak lassabban haladni az életik utjan.
Megtanulnak jobban vigydzni magukra. Megtanuljak elfogadni
és értékelni sajat érzelmeiket — és megtanulnak egyuttérezni
masokkal, anelkil, hogy tenni akarnanak barmit is. Megertik,
hogy legjobban ugy tudjak feldolgozni az érzelmeket, hogy jelen
vannak.

Ironikus modon mindez azt eredmeényezi, hogy a 8. tipusba
tartozé emberek még erdsebbnek és befolydsosabbnak tlinnek,
mint korabban. Ahogy rajonnek, hogy nagy batorsag és er6 kell
ahhoz, hogy kimutassak sebezhetdségiket, tovdbb haladnak az
utjukon. Es ezt a véltozast gyakran észreveszik masok is. Mivel
mar kapcsolatba kerultek sajat érzekenységukkel, meg tudjak
talalni az egyensulyt, és a nyers erd és a vezetés, kontrollalas
hattérbe szorul.



Ha ugy gondolod, a 8. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

» Kertlj tudatos mddon és gyakrabban kapcsolatba a
sebezhetdség érzésével.

 Méltanyold azokat az apro dolgokat és finom
rezdiuléseket, amelyek felett korabban elsiklott a
figyelmed.

» Figyelj oda jobban masokra.

» Fejlessz ki magadban tobb tirelmet — magaddal és
masokkal szemben egyarant.

o Tartsd tiszteletben a sajat korlataidat. Vigyazz
jobban magadra mind fizikai, mind lelki értelemben.

 Tobb érzékenységgel kozelits az emberek felé, mint
eddig; valogasd meg jobban a szavaidat és azt, hogy
hogyan bansz masokkal.

« Fékezd meg azt a hajlamodat, hogy 0sztondsen
cselekszel — hogy ne tégy olyat, amit késObb
megbannal.

» Meérsékeld a tulzasra valé hajlamodat; fejleszd ki azt
a képességet, hogy finomitod a cselekedeteidet és az
energiadat.

« Frezz jobban egyiitt masokkal; értsd meg jobban,
hogy hogyan érzik magukat azaltal, hogy magadban



visszanyulsz az érzelmek széles skalajahoz.
Kapcsolodj mélyebben az emberekhez.

+A sebezhetéség nem egyenld a
gyengeséggel. Es ez a mitosz rendkiviil
veszélyes. A sebezhetGség az ujitas, a
kreativitas és a valtozas szuléhelye.”
Brené Brown

A 8. tipus erénye

Az artatlansag az az erény, amely a 8. tipus szenvedélyének, a
vagynak az ellenszere. Az artatlansag allapotaban az ebbe a
tipusba tartozd emberek kevésbé oOvjak magukat, kevéshé
agresszivak, egy ujfajta, szivkOzpontu szemléletet tesznek
magukeéva, és mar nem védekeznek tobbé. Ez lehet6vé teszi,
hogy meérsékeljék intenzitasukat és ne essenek tulzdsokba az
életiikben és a kapcsolataikban. Valaszt adnak az embereknek
és a helyzetekre, nem pusztdn reagalnak rajuk. Pozitivabb a
hozzadallasuk és tudjak, hogy a korilmények (és az emberek)
nem olyan kemények, mint gondoljak. Biznak abban, hogy
masok — és 6k maguk is — eredendden jok, nem pedig rosszak.
Mar nem kell mindig magukhoz ragadniuk az iranyitast, és nem
kell atgdzolniuk az élet természetes ritmusan. Raébrednek arra,
hogy ha nem reagalnak, és felfedik magukat masok eldtt, akkor
senki nem fog rajuk tamadni. Bizonyos eértelemben



megtanulnak lefegyverezni masokat, meégpedig ugy, hogy
el6szor 6k maguk teszik le a fegyvert. Es mar nem engedik meg,
hogy masok agresszioja hatarozza meg a kozérzetiiket.

Ha ezzel a tipussal azonositod magad, akkor az alabbi
néhany dologra kell koncentralnod ahhoz, hogy elOrefelé
haladhass utadon az artatlansagalapu létezés felé:

e Uj mddon reagéalsz minden egyes dologra, ami
torténik.

 Nincsenek benned a multra tamaszkodo elvarasok
az Uj tapasztalasokat illet6en — olyan vagy, mint egy
kisbaba, aki azonnal elfeledkezik a fajdalomrol,
miutan tul van rajta.

» Lassitasz és befogadod, értékeled annak a részleteit
és finomsagait, ami korulotted torténik.

 Nagyobb érzékenységet tanusitasz minden és
mindenki irdnt.

 Rahangolddsz az érzékenységre és a tapasztalatok
érzelmi szintjére.

« Eszreveszed a legkisebb hatdst, amelyet mésokra
gyakorolsz, és nagyobb kapacitdssal rendelkezel a
meghallgatasra és a béke megteremtésére.

 Beosztod az energiadat; mindenbe csak annyi
energiat fektetsz, amennyit sziikséges.

« Elengeded azt az igényedet, hogy elitélj masokat, és
azt a hajlamodat, hogy megitéld magad, vagy



barmilyen médon szigoru legyél magaddal szemben.

« Ugy érzed, megszabadultal attél a diiht6l, amely
régen irdnyitott, és igy végre képes leszel nem artani.

~Gyermekkorunkban azt gondoltuk, hogy ha
felnévink, mar nem lesziink sebezhetéek.
De felnéni annyi, mint elfogadni a
sebezhetbséget.”
Madeleine L'Engle

Felébredés a zombidllapotbol

A 8. tipusba tartozo emberek szamara a valodi onmagukra valo
rdébredés azt jelenti, hogy tudatos 1égzéssel ellazitjak a testiiket
— és normal méretd embernek érzik magukat az ,atlagosnal
nagyobb” helyett. Amikor az ebbe a tipusba tartozo emberek
rendszeresebb kapcsolatot apolnak a bels0 tapasztalataikkal —
és az érzékenysegukkel, - akkor természetes moddon
bekovetkezik, hogy megfékezik magukat és nem terjeszkednek
tovabb. Ett6l még mindig lehetnek erdteljes hatassal masokra,
illetve az Oket korulvevé vilagra, de a hatalmuk most mar a
valodi erd6 és az igazi szelidség megdobbentfen értékes
elegyéb0Ol fakad, amely feltarja a hiteles énjiiket.

Ahogy az ebbe a tipusba tartozé emberek elérehaladnak az
onismeret osvényén, csodalatos érzékenyseégre tesznek szert.
Amikor megtalaljdk az egyensulyt a természetes intenzitasuk és



a sebezhetdséggel valo kapcsolodasuk kozott, akkor magas foku
személyes vonzer6t fejlesztenek ki, amely magnesként segiti
Oket a masokkal valé kapcsolodasban, és a lehet6 legmélyebb
modon inspirdljdk is kornyezetiket. Az artatlansag dallapota
arra biztat masokat, hogy kozelebb akarjanak kerulni hozzajuk,
megosztva veluk a sajat igazsagukat, amire ezek az emberek
mindvegig vagytak.

Azaltal, hogy sikerul egyszerre sebezhetOnek és artatlannak
lennitk, a 8. tipusu emberek beavatdst nyernek az élet teljesen
ujszerll megtapasztalasdba. Raébrednek arra, hogy nem kell
mindig hatalmi pozicioban lenniiik, mert mdasok tamogatni
fogjak Oket. Ez az ujszeri valdsag meghozza nekik azt az
oromet, hogy kapcsolatba tudnak Kkerilni a bennuk éId
gyermekkel, és szeretni is tudjak. Valamint rajonnek, hogy az
élet megjutalmazza Oket azért, hogy Kifejlesztették a lehetd
legnagyobb erdt — azt a képességet, hogy elég erések legyenek
ahhoz, hogy kimutassak a gyengeséguiket. Azaltal, hogy feltarjak
a gyengeséguket, elképzelhetetlen er6re tesznek szert, és
maximalisan képesek lesznek azt érzékenységgel és empatiaval
hasznalni masok érdekében. Rajonnek arra, hogy milyen jo
érzés megadni magukat egy nagyobb erdnek, elengedve azt a
szukségletuket, hogy minden  méltanytalansagot és
igazsagtalansagot orvosoljanak a vilagban. Ahogy elkezdik
megtapasztalni valodi 6nmagukat, a 8. tipusu emberek egyre
egyszeribbek, konnyedebbek, kedvesebbek és elérhet6bbek
lesznek mdasok szdmdara. Mar nem érzik a zombira jellemzo
szukségletet, mar nem akarnak tulzott intenzitassal élni — ugy
fogadjak az életet, ahogyan jon.



Ha ugy érzed, hogy ebbe a tipusba tartozol, akkor a
felébredésed azt is jelenti, hogy mar nem kell megvédened
magad az igazsagtalansagok ellen, és nem Kkell véddbastyakat
emelned, hogy megovd az érzékenységedet, mert ezen a lényegi
szinten mar semmi nem arthat neked. Amint egyre jobban
megismered valddi énedet, még finomabbnak és szelidebbnek
tapasztalod meg magad, mint amire korabban szamitottal. Mar
nem kell pancélt viselned. Mivel kapcsolatba keriiltél a benned
rejlé mélységgel és masokkal is, mindez azt mutatja, hogy mar
nem Kkell reagalnod, de tamadnod sem; lazithatsz és
gyakorolhatod a bizalmat. Amikor ez megtorténik, akkor
kapcsolédhatsz ahhoz a joval tisztabb érzeéshez, hogy milyen jok
és szépek is az emberek legbelil — beleértve leginkabb sajat
magadat is. Végre megengedheted, hogy szived - és
velesziletett érzelmi érzékenységed — teljes erdvel felragyogjon.
Kifejezheted mindazt a szeretetet, amely mindig ott volt a
pancélod mogott. A 8. tipusba tartozé emberek szamara mindez
ugy hat, mintha egy uj életre sziletne, amely fogékony,
szemlélddo, egyszer(, szeretetteljes és halaval teli.






A 9. tipus

Ut a restségtél a helyes cselekvés felé

Legyél ott, ha masoknak sziiksége van rad, de ne
feledkezz el magadrol sem.

DODINSKY

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy ember, akit
Kilencesnek hivtak. Elete korai szakaszaban ugy érezte, hogy
kapcsolatban all mindenkivel és mindennel, mintha nem is
létezne olyasmi, hogy elkilonilés. Ebben az egységallapotban
Kilences egyfajta mély békét tapasztalt, valamint Oromet €s
szeretetet, €s mindez csodalatos volt és meélységesen
megnyugtato.

De azutan tortént valami. Kilences egy napon felébredt, és
nem érezte a kapcsolodast. Csalodott volt, mivel magara
hagytdk, és tiltakozni akart az ellen, aki magara hagyta. De ett6l
csak még kényelmetlenebbil érezte magat. Voltak a kozelben
masok is, de valahogyan tavolinak tintek. Az elkulonulésnek ez
az ujszeri érzése nemcsak maganyos volt, hanem ijeszt6 is. Ha
mar nem tud kapcsoldédni a korulotte 1évo vilaghoz, akkor
hogyan fogja érezni azt, hogy tartozik valahova?

Amikor Kilences megprébalta elpanaszolni valakinek ezt az



uj eés zavarO helyzetet abban a reményben, hogy igy
visszaallithatja a masokkal valo kapcsolodast, senki nem figyelt
oda ra. A korulotte 1évok hangosabban beszéltek, és fontosabb
mondanivalojuk volt. Tudtak, mit akarnak, és érveltek, hogy
megkapjdk. Ugy tlint, nem zavarja 6ket az elkiiloniilés — és az,
hogy a vitdjuk még inkdbb eltavolitotta dket. Ugy tlint, nem
érdekli 6ket, mit mond Kilences. O probalt hangosabban
beszélni és hevesebben tiltakozni, de senki sem figyelt ra. Egy
1d0 utan egyszerlen feladta. Ha nem akartak figyelni ra, akar
vissza is fekhetett aludni. Az alvas legalabb megnyugtatta.
Kilences tehat sokat aludt, és megprobalt vigasztalast talalni.
Mindazondaltal a kapcsolat kudarca megmaradt benne, és
elkezdett aggdédni amiatt, hogy soha tobbet nem fogjak mar
észrevenni. Kivancsi volt, mirdl is szol valdjaban szamara az
elkiiloniltség érzése. Ugy latta, masokat nem zavar ez annyira.
Azutan rajott arra, hogy ha nem akarja allandoan masok
figyelmét felhivni magdra — amikor valamiféleképpen sikerult
elterelnie a figyelmét —, akkor komfortosabban érzi magat.
Kilences sokféle mdédon prébalkozott, hogy megkozelitse azt
a tartalmas kapcsolodast, amit elvesztett, abban a reményben,
hogy a valahova valo tartozds érzését legalabb részben
visszanyerje. Baratkozott az emberekkel, és mindent megtett
nekik, amit akartak. Megprébalt beleolvadni a kdrnyezetébe.
Megkisérelte elfelejteni a tavolsagot oly moddon, hogy arra
koncentralt, amit masok akartak, és elfeledkezett a sajat
vagyairol. Mar nem konfrontalodott azokkal, akikkel nem értett
egyet, mert ugy taldlta, hogy igy konnyebb azonos
hullamhosszon lenni azzal, amit mondtak. S egy id0 mulva ugy



talalta, hogy mar nem is annyira érdekli mindez. Nem tlint mar
annyira fontosnak. O maga sem t{int mar fontosnak.

Ahogy telt-mult az id6, tulélési stratégiaja, hogy csendben és
békén maradjon, hogy elkertilje a killon 1étezés fajdalmat, azt
eredményezte, hogy elfelejtette a sajat érzéseit, a sajat
veleményét és a sajat hangjat. Inkabb jél kijott mindenkivel. A
komfortossag érzése annyira kényelmes volt. Es a masokkal
vald6 harmonia megtapasztalasa visszahozta annak a
kapcsolédasnak a halovany emlékét, amelyet annak idején
elveszitett. Egy id0 mulva pedig mar ugy tint, hogy annak
ellenére, hogy mindennap ,felébredt”, igazabdl alvajaroként
tengeti az életét.

Néha-néha Kilences megprobalta megosztani a véleményét
valamirdl a korulotte 1évo emberekkel, még akar egy vagyat is
megemlitette volna, hogy azok jobban megismerhessék 6t és
kapcsoldédhassanak hozza. De ugy tlint, hogy senki nem figyel
oda, ami megint csak felkeltette benne a kulondallas érzését.
Végul arra kellett rajonnie, hogy mar nem tudja pontosan, hogy
mi a véleménye vagy mit akar. Es emiatt is kényelmetleniil
kezdte érezni magat. Néha zavarta az a tény, hogy mindenki
elvarja t6le, hogy egyetértsen veliik, barmit is akarnak. Es
aggasztotta, hogy mar nem tudja, hogy 6 mit is akar. Még egy
kis duhot is érzett amiatt, hogy nem hallgatjdk meg és nem
tartjdk fontosnak. Egyszer megprobalt hangot adni ennek a
rossz érzésnek, de ett6l még inkabb eltavolodtak tdle az
emberek. Nyilvanvaloan senki sem akart kapcsolatot haragos
emberekkel. Ett0l aztdn meég inkabb elkulonulve és egyedul
érezte magat. Igy hat ismét atvette az irdnyitast a tulélési



stratégidja: csendben maradni, nem tor6dni a bels6
tapasztalasaival. Egyszerten visszatért az alvashoz.

Kilences igy zombiva valt — nagyon békés, konnyed és
kényelemszeret0 zombiva, de attol még zombiva.

A 9. TIPUS ELLENORZOLISTAJA

Amennyiben az alabbi tulajdonsdgok kozul a legtobb vagy akar
mindegyik jellemz6 rad, akkor lehet, hogy a 9. tipusba tartozol:

O  Szereted, ha Kkorulotted mindenki jol Kkijon
egymassal, és nincs feszultség.

O A legtobb emberrel megtaldlod a hangot, és
konnyen idomulsz masokhoz.

O Nem szereted megzavarni a békét, és kivaléan tudsz
kozvetiteni vagy elkerilni a konfliktusokat.

O Csak ritkan fejezed ki a dithédet nyiltan és
kozvetlenul.

O Egy dolognak tobb oldalat is latod, és konnyen
megérted a kilonb6zd allaspontokat.

O Természetedbdl adddoan segited a korulotted 1éve
embereket, nem azért, hogy elismerjenek, hanem
csak mert segiteni akarsz, és hozza akarsz jarulni a
békes kornyezet megteremtéséhez.

O Az emberek konnyednek, baratsagosnak és jo



tarsasagnak tartanak.

O Gyakran nehezen tudod, mit akarsz. Lehet, hogy ugy
érzed, egyfajta ,kod” van korulotted, amely nem
engedi, hogy meglasd a sajat vagyaidat. Azt viszont
egy Kkicsit konnyebben észreveszed, hogy mit nem
akarsz.

O Bar nem mindig mondod el a véleményedet, nem
szereted, ha mdasok atnéznek rajtad vagy kizarnak
valamib6l. Nem szereted a tekintélyelviiséget, azt,
ha megmondjak, hogy mit tegyél.

Ha az ellendrzoilista elolvasasa utan ugy gondolod, a 9. tipusba
tartozol, akkor a fejlédésed utja harom szakaszbol all.

ElGszOr ralépsz az oOnismeret utjara, azaltal, hogy
beazonositod azokat a személyiségmintazatokat, amelyek a
kényelemmel kapcsolatosak, valamint azzal, hogy barmit
megteszel azért, hogy megtalald a hangot a korulotted 1évé
emberekkel.

Ezutan szembe kell nézned az Aarnyékoddal, hogy
tudatosithasd magadban azokat az egomintazatokat, amelyek
az elvalasztottsag érzésébol erednek, valamint abbdl, hogy nem
vagy fontos az emberek szadmara. Ez abban segit, hogy meglasd,
hogyan feledkezel el magadrol, amikor tulsdgosan is
alkalmazkodsz masokhoz, hogy fenntartsd a harmoniat és
elkeruld az elvalasztottsagot.

Utad vegsO szakasza pedig arrdl szdl, hogy alaposabban
kapcsolodsz a duhoddel, a vagyaiddal és a szamodra
legfontosabb dolgokkal, és azt is megtanulod, hogy milyen



fontos is vagy valojaban.

.Az emberek azt mondjak: semmi sem
lehetetlen, de én mindennap a semmit
teszem.”

Micimacko

LEP] RA AZ UTRA

A felébredeés elsO szakaszan az ebbe a tipusba tartozo emberek
meglatjak, hogyan teszik magukat jelentéktelenné azaltal, hogy
utols6 helyre soroljdk magukat. Azaltal, hogy tudatdra
ébrednek annak, hogy hogyan forditjak a figyelmiket és az
energiajukat a kornyezetiikre, illetve barmiféle kilso tényezore
(emberekre, dolgokra és folyamatokra), elkezdik kifejleszteni
onreflexios képességiiket. Ez kilonosen fontos is a 9. tipusu
emberek szamara, mert hajlamosak ,ataludni” dolgokat, és
elfelejtenek odafigyelni a tapasztalasaikra. Néha alvajaroként
tengddnek, mert igy tudjak letompitani magukat, hogy ne
kinozzak 6ket kulonféle érzések és az elvalasztottsag.

A 9. tipus viselkedési mintdzatai

Amennyiben ugy gondolod, hogy a 9. személyiségtipusba
tartozol, akkor az utad azzal kezd6dik, hogy felismered, mennyi
energiat fektetsz abba, hogy fenntartsd a harmoniat és a



kapcsolatot a korulotted 1évo vilaggal, és milyen Kkevés
hangsulyt fektetsz magadra és az elképzeléseidre. Jobban
tudatara kell ébredned annak, hanyféleképpen probalod
elkerilni a kellemetlenségeket, és latnod kell, hogy pontosan mi
az, ami szamodra kényelmes és kényelmetlen.

Ahhoz, hogy ralépj a felébredés utjara, a kovetkezd ot, a 9.
tipusra jellemzd szokasmintazatra kell koncentralnod és ezeket
kell tudatositanod magadban.

Elhanyagolod azt, ami fontos szdmodra

Hajlamos vagy tamogatni masokat, és mindenféle kuls6
elvarasra odafigyelni, mikozben elhanyagolod a sajat
szukségleteidet és prioritasaidat. Fontos lesz, hogy észrevedd,
ha masok elképzeléseit elobbre valénak tartod, mint a
sajatjaidat. Lehet, hogy nehéznek talalod, hogy a szamodra
fontos dolgokért tegyel lépéseket, ahelyett, hogy masok
feladatain, szokasain vagy folyamatain dolgoznal, vagy mas,
kevésbé fontos tevékenységgel foglalkoznal. Az is a szokasod
lehet, hogy bagatellizalod a sajat fontossagodat. Még ha nem is
vagy kibékulve azzal, ahogy az élet latszolag jelentéktelenné
tesz, lehet, hogy nehéznek talalod, hogy a sajat érdekeidet
képviseld. Mivel konfliktuskeril6é vagy, ez ahhoz is vezethet,
hogy minimalizalod a preferencididat és a latokorodet. Segitség
lesz majd szamodra, ha megvizsgalod, nehéz-e rajonnod, mit
akarsz, és emiatt csalodottsagot érzel-e.

Nehéznek taldlod azt, hogy a sajat érdekedben
mozgdbsitsd az energiadat



Lehet, hogy rajossz, hogy konnyen tudod mobilizalni az
energididat akkor, amikor masokon segitesz, de nehéz
megtartanod a fokuszt és az energiat akkor, amikor a magad
ugyeiben jarsz el. El6fordulhat, hogy nehéznek talalod, hogy
aszerint cselekedj (vagy akar csak gondolkodj), amire neked van
szukséged, illetve amit te akarsz. Elonyos, ha észreveszed,
amikor nehezedre esik tisztazni a sajat cselekvési tervedet és
fenntartani az arra iranyul6 eréfeszitéseidet, hogy ezt kovesd.
Lehet, hogy elterelddik a figyelmed, amikor tudatosan magadért
akarsz megtenni valamit. Valoszinl, hogy kevésbé fontos
feladatokat jelolsz prioritdsnak, ahelyett, hogy arra figyelnél,
illetve aszerint cselekednél, ami igazan fontos neked.

Nehéz hatarokat szabnod

Eszreveheted, hogy nehéz nemet mondanod az embereknek,
amikor kérnek t6led valamit. Ez is egy modja annak, hogy
masokat magad folé helyezz vagy tulsagosan is alkalmazkodj
ahhoz, amit masok akarnak. Jo lesz, ha észreveszed, nehéznek
talalod azt, hogy szembeszallj masokkal, vagy felszdélalj, amikor
nem értesz egyet veluk. Lehet, hogy nehezen szabod meg a
hatarokat, ha az emberek tul sok figyelmet vagy energiat
igényelnek t6led. Es mindezek a tendencidk ravilagithatnak
arra a tényre, hogy nehezen latod be a hatarok sziikségességét,
és nehezen alakitod ki azokat a masokkal valé kapcsolataidban.

Elkerulod a konfliktusokat és a diszharmoéniat

Eszreveheted, hogy természetedbsl adodoan képes vagy az



energidddal rahangolodni a  kornyezetedben  érzékelt
harmoniara vagy diszharmonidra. Hajlamos vagy arra, hogy
megprobalj harmoéniat teremteni a koriulotted 1évd emberekkel,
és a konfliktus, diszharmonia vagy fesziltség ellen probalsz
tenni. Valdjaban még zavarnak is azok az emberek, akik
fesziltséget keltenek a kornyezetiikkben azaltal, hogy
problémakat gyartanak vagy megzavarjak a békét. Jellemzé
rdd, hogy probalod elkerilni a konfliktushelyzeteket, vagy
kozvetitéként lépsz fel a kozvetlen kornyezetedben 1évdk
kozott. Tehetséged van hozzd, hogy segits az embereknek
megeérteni egymast, ami abbdl a vagyadbol fakad, hogy a
békeéltetd szerepét eljatszhasd. Fontos lesz észrevenned, hogy
érzel-e belsO indittatast arra, hogy teljesitsd masok kivansagait,
fenntartsd a békét és kapcsolatban maradj a szdmodra fontos
emberekkel. Es fontos lesz észrevenned azt is, hogy a
konfliktuskerulé viselkedésed azt eredményezi-e, hogy
magaddal kapcsolatban elveszted az éberséget.

Keruloéd a kellemetlenségeket, a kényelmetlenséget

Raébredhetsz, hogy Lkeésztetést érzel arra, hogy mindig a
kényelmet keresd, és elkerild a kenyelmetlen helyzeteket.
Elképzelhet6, hogy bizonyos rutint alakitasz ki, hogy meglegyen
a kényelmed, mig megprobdlod elkeriilni azt, ami fenyegetheti
a komfortodat. Ilyenek példaul a zavar, egyet nem eértés
masokkal, barmiféle valtozas. Hajlamos vagy elkerilni a
kényelmetlen érzéseket és tapasztalatokat, elkerilod a
konfliktusokat, és nem veszed észre a sajat haragodat sem,
mivel annyira meg akarod elézni a kellemetlenségeket. Ha



szandékosan és  folyamatosan megfigyeled magadat,
valdszinlleg rdjossz, hogy prioritdsként kezeled azt, hogy a
komfortzonadban marad,j.

~Ahhoz, hogy tudatosan, az ébredés
szandékaval cselekedjunk, ismernunk kell
azoknak az eréknek a természetét, amelyek
az embert alvé allapotban tartjak.”
G. I. Gurdjieff

A 9. tipus hajtoereje

A restség a 9. tipusba tartozo ember hajtdereje. Ez ennek a
tipusnak a f6 érzelmi motivacioja egyfajta lustasagot jelent —
nem abban az altalanos értelemben, hogy nem akarnak csindlni
semmit sem, hanem inkabb egyfajta vonakodasrodl van itt szo,
hogy fontos, az adott pillanatban sziikséges dolgokat
megtegyenek magukért. Ez altaldban olyan cselekvés, amelyet a
sajat szuikségleteik tamogatasa érdekeében kell megtenniuk, de
jelentheti azt az els6é 1épést is, ami meg tudja valtoztatni
korulottik a valdsagot. A restség altal a 9. tipusba tartozé
emberek kovetkezetesen, ugyanakkor tudat alatt elhanyagoljak
magukat, és elutasitjak azt a szerepet, amelyet betolthetnének,
hatast gyakorolva a vilagra.

Az ebbe a tipusba tartoz6 emberek hajlamosak arra, hogy
rajtuk kiviil al160 dolgokra figyeljenek, és elfeledkezzenek a belsd



megtapasztalasaikrol, egészen addig a pontig, amikor mar az is
nehéz nekik, hogy tudjak, mit gondolnak, éreznek és akarnak.
Amikor megkérdezik Oket arrdl, hogy mit akarnak, gyakran
nem is tudjdk. Sokszor még az alapvet6 dolgaikkal sincsenek
tisztaban, példdul azzal, hogy mit akarnak vacsordzni. Mig
meglehet6sen aktivan tdmogatnak masokat, amikor magukon
kellene segiteniiik, akkor tétlenségbe fullad az er6feszitésik és
energiat veszitenek. Hajlamosak robotpilota modjan miikoédni
és ,elfeledkezni” sajat prioritdsaikrol, és mindez ahhoz vezet,
hogy nem tudnak kapcsolodni a sajat szikségleteikhez,
vagyaikhoz, érzéseikhez, véleményiukhoz és kedvteléseikhez, és
nincs meg az erejik ahhoz, hogy hatast gyakoroljanak a vilagra.
A restség hatasa alatt teljesen eltompulnak - alvé izemmaddba
helyezik a képességeiket —, hogy ne kelljen ,szerepelniuk” és
figyelmet kérniik egy olyan vilagbhan, amelyrol azt gondoljak,
hogy nem tulajdonit fontossadgot nekik. Mivel arra éreznek
késztetést, hogy masokra helyezzék a hangsulyt, nem is
hajlandok tervezni. Ez egyfajta ,lemonddast” jelent arrdl, hogy
rahangoldédjanak 6nmagukra.

A 9. tipusba tartozo emberek gyakran a legkisebb ellenallas
iranyaba mennek, amikor sajat elképzeléseikrdl van szo — ez is
tikrozi a restség sajatossagat: csak ne kelljen megeroltetniuk
magukat. ,Az arral usznak” ahelyett, hogy a sajat prioritasaikat
érvényesitenék, gyakran olyannyira, hogy mar nincsenek is
ezeknek a tudatdban. Arra koncentralnak, hogy a dolgokat
kényelmesseé és konnyuvé tegyék mind masok, mind onmaguk
szamara, ami azt is jelenti, hogy elkertlik a konfliktusokat és a
mélyebb kapcsolatokat egyarant.



Amennyiben ugy gondolod, hogy ebbe a tipusba tartozol, a
restség alabbi tipikus megnyilvanuldsait kell megfigyelned és
tudatositanod magadban ahhoz, hogy haladni tudj a fejlédés
uatjan:

» Képtelenség vagy vonakodas azt illetben, hogy
odafigyelj a sajat belsO vilagodra — egyfajta lustasag
ez, ami a bels0 folyamataidat illeti. Nem akarsz
tudomast venni a pillanatnyi tapasztalataidrol.

 Elhanyagolod magad, és ,elfeledkezel magadrol”
érzelmi, lelki és fizikai szempontbol egyarant.

« Ugyanazokat a mintakat Lkoveted, és ellenallsz
barmiféle valtozasnak, amikor mar mozgasban van
valami és cselekvésre kertl sor.

* Nem érzed magad fontosnak és nem helyezed
magad a képbe; nem figyelsz oda arra, hogy mit
akarsz és mire van szukseéeged.

« Halogatsz, amikor igazan fontos dolgokra keril sor,
beleértve a személyes prioritadsaidat is.

 Nem tudod, hogy mit akarsz; nincsen vélemeényed
vagy vagyad, vagy nem fejezed ki azokat. Sok
energiat fektetsz abba, hogy masokat tamogass, de
magadra mar nem marad erdd.

e Lemondasz arrol, hogy megkapd azt, amire
szukséged van, és amit akarsz. Feladod még annak a
lehet6ségét is, hogy barmit kapjal, mik6zben masok



kedvére teszel és segitesz, hogy megkapjdk, amit
akarnak.

 Hianyzik az érzelmi téren a megtapasztalas sajat
magaddal és masokkal kapcsolatosan; ezt altalaban
csak azok az emberek érzékelik, akik igazdn kozel
allnak hozzad.

 Kellemetlen a szamodra, ha a figyelem
kozéppontjaban vagy, és nem is akarod felhivni
magadra a figyelmet azzal, hogy barmit keérsz
masoktol vagy a preferencididnak hangot adsz.

~Nem talalhatod meg a békét azzal, hogy
elkerulod az életet.”
Virginia Woolf

Hogyan hasznald a 9. tipus szarnyait a fejlodésed
érdekében

Az enneagram-koron a 9. tipus mellett elhelyezkedd ket
személyiségtipus a 8. és az 1. Ahhoz, hogy tullépjenek azon a
hajlamukon, hogy ,belealudjanak” a sajat életiikbe, az ebbe a
tipusba tartozo emberek asszertivebb modon vezethetik le a
csalodottsagukat azzal, hogy Kkifejezésre juttatjdk a 8.
személyiségtipus néhany tulajdonsagat, majd pedig szorosabb
kapcsolatba 1épnek a sajat prioritasaikkal azaltal, hogy



integraljak az 1. tipus
erosségeit is.

ElGszor is tedd
magadéva a 8.
tipus  pozitiv
tulajdonsagait

azaltal, hogy
felcsavarod a
hangerdot, ami a
bosszusagaidat

és a
makacssagodat
illeti, és
elkezdesz

asszertivebben kommunikalni. Lasd meg az
osszetettebb képet, érzékeld, mit akarsz, és kérd azt
vildgos, kozvetlen modon. Fejlessz ki tobb
onbizalmat és készséget ahhoz, hogy hangot adj a
veleményednek, vagy szembeszallj masokkal. Viseld
el jobban az épit6 jellegli konfliktusokat. Tanuld meg
kifejezni az aggodalmadat, és Kkezdeményezz
megheszéléseket a kapcsolataidban felmeril6
problémakat illetben. Vedd észre, hogy ha képes
vagy donteni, egyenesen szembenézni a
problémakkal, és elfogadni az ellenvélemeényeket, az
vegs6 soron er6sebb kapcsolatokhoz vezet majd az
eltavolodas helyett. Légy tudataban a dith megannyi




pozitiv aspektusanak is.

« Ezutdn integrald az 1. személyiségtipus képességeét,
hogy elképzeld el egy olyan életterv pozitiv
kovetkezményeit, amelyet azért hozol létre, hogy
foglalkozz a szadmodra fontos dolgokkal. Kerilj
szorosabb kapcsolatba a preferencididdal és
sziikségleteiddel olyan médon, hogy id6t szansz arra,
hogy elképzeled a lehet6 legjobb kimenetelt, és
onnan haladsz idérendben visszafelé. Koncentralj
folyamatosan a személyes célokra és feladatokra
azaltal, hogy Kkifejlesztesz egy olyan strukturat,
amely logikus cselekveések sorozatan alapszik.
Noveld a hajlanddsdagodat arra, hogy a lehetd
legjobban hajtsd végre a szamodra idealis
forgatokonyvet azaltal, hogy észreveszed, hogy az
erOfeszitéseid hogyan Kkapcsolédnak ahhoz az
atfogobb elképzeléshez, hogy jobba tégy néhany
dolgot minden ember szamara. Lépj kapcsolatba a
dihoddel amiatt, ami nem helyes, és irdnyitsd azt
olyan reformok létrehozasara, amelyek jobba teszik
a vilagot.

»A halogatas a lehet6ség gyilkosa.”
Victor Kiam



NEZZ SZEMBE AZ ARNYEKODDAL

A 9. személyiségtipus fejlédési utjdnak a masodik része
nagyrészt arrol szol, hogy felismeri, elfogadja és integralja a
passziv-agressziv viselkedésre valé hajlamat. Azaltal, hogy
tudatositjdk magukban a duhtuket, a 9. tipusba tartozé emberek
megtanuljak azt, hogy csak akkor jon létre igazi kapcsolat,
amikor megkockaztatjak, hogy megismerik és kifejezik
onmagukat, még akkor is, ha ez azzal jar, hogy meg kell
tanulniuk elviselni a kiilonvalas félelmét.

I'thuknak ebben a kovetkez6, haladébb szakaszaban az ebbe
a tipusba tartozé emberek raébrednek, hogy az, hogy f6ként
masokhoz alkalmazkodnak és segitik Oket (amirdl azt
gondoljdk, hogy jo dolog), igazabol rosszul is elsulhet. Ha
hianyzik az 6nismeretiik, hatarozatlanna, tulsdgosan passzivva
és passziv-agresszivva valhatnak, még akkor is, ha azt hiszik,
hogy kedvesek, baratsdgosak és artalmatlanok. Amikor nem
latjak a vakfoltjaikat, makacsokka és zarkozotta valhatnak. Ha
nem tetszik nekik, ami torténik, hajlamosak elkertlni, hogy
kozvetlentil Kifejezzék elégedetlenségiiket. Am mindez passziv-
agressziv viselkedéshez vezet, amikor az el nem ismert,
letagadott haragjuk passziv formakban szivarog ki. Példaul
eltinhetnek, amikor a legnagyobb sziikség van rajuk, és nem
teszik meg azt, amit igértek.

Ismerd meg a 9. tipus drnyékat

Amennyiben ugy gondolod, hogy a 9. személyiségtipushoz



tartozol, a kovetkez0 néhany lépést teheted meg, ha felszinre
szeretnéd hozni, tudatositani és ellensulyozni az ebbe a tipusba
tartozo emberek legfontosabb tudat alatti mintait, vakfoltjait és
fajdalmas pontjait:

» Iranyitsd a figyelmedet arra, amit kényelmetlennek
érzel. Csindlj olyan dolgokat, amelyek
kényelmetlenséggel jarnak, tudva, hogy ez a fejlodési
utad. Vedd észre, hogyan allsz ellen annak, hogy
elhagyd a komfortzénadat. Kezdj el apro 1épésekben
kilépni beldle, utdna mar nagyobb meértékben is
megteheted ugyanezt.

 Engedd meg magadnak, hogy szorosabb kapcsolatba
kerilj a duhoddel. Légy jobban tudatadban annak,
ami kiborit, barmi is legyen az, és lasd meg, hogyan
nyomod el a diihddet. Kezdd el észrevenni a harag
elfojtott vagy passziv formadit, példaul a
bosszankodast, a frusztraciot és a makacssagot.
Fogadd szivesen a haragot, hiszen az is egyfajta
modja annak, hogy ujra kapcsolodj azzal, ami fontos
neked. Kockaztasd meg azt, hogy kozvetlenebbil
kommunikalod a haragodat.

« Vedd észre valamennyli modjat annak, amikor
passzivan, passziv ellenallassal és passziv-
agresszivan viselkedsz (beleértve a makacssagot is).
Kérdezz meg olyan embereket, akikben megbizol,
hogy hanyféle moddon tapasztaljdk meg benned
ezeket a hajlamokat.



 Emlékezz vissza egy olyan esemeényre, amikor
kiborultal, elégedetlen voltal vagy boldogtalan.
Jegyzeteld le, hogyan érezted magad; figyelj arra,
hogy mit mondtal ki és mit nem, pedig kimondhattad
volna.

 Hogy novelni tudd az energiaszintedet, hasznald ki
azt a képességedet, hogy érzékeled a testedet. Mozogj
tobbet - sétalj, jogazz, sportolj. Engedd, hogy a
fokozott testtudatossag segitsen abban, hogy
aktivabb és élénkebb légy.

* Gondold végig és érzékeld az 0sszes olyan energiat,
amelyet tovabbadtal masoknak, és juttasd vissza
magadhoz olyan modon, hogy belélegzel, befelé
figyelsz és érzed a sajat erddet.

o Tégy lépéseket annak érdekében, hogy meghuzd a
hatarokat masokkal kapcsolatban. Mondj
gyakrabban nemet. Ne mondj igent, amikor nemet
akarsz mondani. Ne 1légy annyira simulékony,
baratsagos és mosolygos.

~Ha fejlédiink, akkor mindig a
komfortzonankon kivul leszunk.”
John Maxwell



A 9. tipus vakfoltjai

Lehet, hogy az ebbe a tipusba tartozo emberek nem akarjak
megvizsgalni a vakfoltjaikat, mert nem szeretik kényelmetlentil
érezni magukat. Amikor azzal szembesilink, aminek nem
szeretink a tudatdban lenni, az altalaban kellemetlen dolog.
(Eleve ezért keruljuk el.) Azok a modozatok, amelyekkel a 9.

tipusba tartozo emberek miikodnek - a béketeremtés,
konfliktuskerulés, jo kapcsolat az emberekkel - azt

eredményezik, hogy letompitjak magukat a fontos tapasztalasok
felé — mint példaul a harag és a vagyaik. A kényelem sziikséglete
iranyitja 6ket, és megakadalyozza azt, hogy kialakuljon bennik
a motivacio, hogy mélyebben tudjanak kapcsolédni — magukkal
és masokkal egyarant. De van egy jo hirunk. Ha az ilyen tipusu
emberek meglatjak a vakfoltjaikat, és foglalkoznak a felmerul6
fajdalommal vagy Kkellemetlenséggel, a végén nagy erére
tehetnek szert, és nagy oromet okozhat nekik a tehetségik és az
erejuk.

Az ebbe a tipusba tartozo embereknek nagyon sok energidja
van, de hajlamosak arra, hogy ezt atadjak masoknak. Lehet,
hogy még a depresszio is megkornyékezi 6ket, hiszen a tulélési
stratégidjuk arra inditja O0ket, hogy elzdrkdézzanak az eredendd
életszeretetuk el6l. Elvagjdak magukat a mélyebb, intenzivebb
élettapasztalatoktol, amikor eltavolodnak olyan érzelmektdl,
amelyek feszultséggel teli helyzetekhez vezethetnek. Viszont ha
tudjak kezelni az erejuktol és energiajuktol valo félelmet -
valamint azt, hogy esetleg megbdntanak valakit azzal, ha
kimutatjdk a duhiket -, akkor energiajukat most mar
tudatosabban képesek a maguk javara forditani oly maédon,



hogy valodi hatassal lesznek a vilagra.

Amennyiben a 9. tipussal azonositod magad, az alabbiakban
olyan vakfoltokat ismerhetsz meg, amelyeket tudatositanod kell
magadban, és el kell kezdened integralni Oket, ha haladni

akarsz a fejlédés utjan.

A harag elkerulése

Jellemz6 rad, hogy ritkan gurulsz duhbe? Elzarkézol a harag
megtapasztalasa el6l? Elkerilod esetleg azt, hogy észrevedd, ha
mérges vagy? Azért teszed ezt, mert ugy gondolod, a haragod
kifejezése esetleg konfliktushoz is vezethet? Belegondoltal mar,
milyen arat fizetsz ezért? A kovetkez6 néhany dolgot teheted,

hogy integrald ezt a vakfoltot:

Vedd észre, ha a duh csirdit érzékeled magadban,
vagy a harag letompitott formdaban jelenik meg, mint
példaul a frusztracio, a bosszankodds vagy a
makacssag. Erésitsd fel ezeket a megnyilvanulasokat,
még ha a legfinomabb formdaban jelentkeznek is.

Fbredj ré arra, hogy amikor nem tudatosan érzed és
fejezed ki a haragodat, akkor az nem ti{inik el, hanem
passziv agresszioként szivarog ki. Tanuld meg
felismerni, amikor ez torténik.

Fbredj tudatara annak, ahogyan és amikor kifejezed
az agressziodat. GyuUjtsd 0ssze, mit tehetsz annak
érdekében, hogy aktivabb és kozvetlenebb
viselkedést tudj tanusitani ilyesfajta helyzetekben,



még akkor is, ha nem készultél fel ra, hogy igy tegyél.

« Tard fel annak az okait, hogy miért nem akarod
érezni vagy kifejezni a haragodat — altalaban és a
multbeli tapasztalataid miatt. Beszélj errdl egy
baratoddal vagy egy terapeutaval.

 Keérd meg az életedben jelen 1év6 embereket, hogy
segitsenek abban, hogy megtanuld Kkifejezni a
dihodet. Meséld el nekik a haraggal kapcsolatos
félelmeidet. Kockaztasd meg azt, hogy finoman, de
hangot adsz a duhodnek, el6szor persze csak
ovatosan. Tanuld meg idejekordn Kkifejezni a
frusztraciodat vagy az egyet nem értésedet, hogy ne
halmozodjon fel benned.

 Fogalmazd ujra a haragot pozitiv elGjellel. Amikor
tudatosan levezeted, akkor segiteni fog abban, hogy
megszabd a  hataraidat, megfogalmazd a
szukségleteidet, hogy tudd, mi a fontos, és hogy
hozza tudj férni az erd6forrasaidhoz.

Nem tudod, hogy mit akarsz

Gyakran el6fordul veled, hogy fogalmad sincs arrol, hogy mit
akarsz? Hajlamos vagy masok elgondolasait kdvetni, mert nem
vagy képes kifejezni a sajat vagyaidat vagy véleményedet?
Szoktad azt érezni, hogy nincsenek terveid? Nehéz hangot
adnod annak, hogy mit akarsz? A kovetkez6 néhany dolgot
teheted, hogy integrald ezt a vakfoltot:



Gyakrabban kérdezd meg magadtdl, hogy mit
akarsz. Kérdezd ujra és ujra, még akkor is, ha még
nincsenek valaszaid. Es ne feledd: a szivedet
kérdezd, ne csak az eszedet. A sziv tobbet tud a
kivansagokral és a vagyakrol, mint a fej.

Emlékeztesd magadat arra, hogy rendben van az, ha
nem tudod, mit akarsz. Idével és folyamatos
erOfeszitéssel meg fogod majd latni, mi a fontos
szamodra.

Ne itéld el magadat azért, mert még nem tudod, hogy
mit akarsz.

Kérd meg az életedben 1év0 embereket, hogy
kérdezzék meg t6led, mit akarsz, mik a céljaid, és
adjanak idot arra, hogy kitalald.

Gyakrabban adj hangot a véleményednek, még
akkor is, ha nem vagy maximalisan meggy6zddve a
sajat igazadrol. Meérsékeld azt a hajlamodat, hogy
minden allaspontot egyenlGen igaznak latsz. Vedd ra
magadat, hogy az egyik oldalt képviseld.

Amikor legkozelebb azt mondod, hogy nem érdekel,
mi torténik, tedd fel magadnak a kérdést, nem igy
prébalod-e racionalizalni, hogy nem tudod, mit
akarsz, vagy nem urugyként haszndlod-e arra, hogy
elkeriild a fajdalmat annak, hogy nem tudod, mit
akarsz. Végul kérdezd meg magadtol azt is, hogy
mindez nem arra szolgal-e, hogy ne kelljen



kitalalnod, mi az, amit akarsz. Ez a viselkedés a
restség potencialis megnyilvanulasa.

Kerulod a konfliktust

Sokféle modjat megtalalod a konfliktuskerilésnek? Szoktal
kifogasokat keresni, hogy elkeriild a konfliktusokat? Korlatoz
téged vagy a korulotted lévoket ez a Kkonfliktuskerild
magatartas? A kovetkez6 néhany dolgot teheted, hogy integrald
ezt a vakfoltot:

o Térképezd fel a hiedelmeidet a konfliktusokkal
kapcsolatosan. Fedezd fel az Gsszes olyan félelmedet,
amelyek a konfliktusokkal kapcsolatosak. Mitdl félsz,
mit fog torténni, ha belemész a konfliktusokba?

« Vedd észre, hogy azért félsz-e a konfliktusoktdl, mert
azt hiszed, hogy elkerulhetetlenil az
elszigetelodéshez vezetnek (ami lehet, hogy tartos
lesz). Kérddjelezd meg ezt a hiedelmedet. Legyél
nyitott arra, hogy meglasd annak a bizonyitékait is,
hogy a konfliktus kozelebb tud vinni az emberekhez.
Tanuld meg meglatni a kiulonbséget a konfliktus
hianya és a valodi harmodnia k6zott. A mély és tartos
békehez altalaban a pozitiv konfrontacion keresztil
vezet az ut.

o Szerezz informdciot a konfliktusok haszndardl, és
térképezd fel - olyanokra gondolunk, mint az
egészséges hatarok elGsegitése, a kapcsolodasok



elmélyitése és az, hogy tudatod a vildggal az
allaspontodat.

* Gyakorold azt, hogy ,beleallsz” a konfliktusokba,
hogy ki tudd fejezni az egyet nem értésedet, és
ismertebbé, fontosabbd tedd magad, és jobban a
tarsasag része legyél, mint eddig.

* Menj bele kisebb konfliktusokba: mondj nemet, és
szabj egészséges hatarokat.

« Engedd meg magadnak azt, hogy ,szembemenj” az
emberekkel vagy azzal, hogy mi torténik, és ezaltal
juttasd kifejezesre az er6det. Engedd meg magadnalk,
hogy zavarjanak, Kkiboritsanak vagy duhot
ébresszenek benned a neked nem tetszd szituaciok.

~Csak a szeretet vezet a helyes
cselekvéshez.”
Krishnamurti

A 9. tipus fajdalmai

Az ebbe a tipusba tartozé emberek altaldban baratsagosak és
pozitiv bedllitottsdguak, és arra koncentrdlnak, hogy jol
kijojjenek masokkal. Mivel a prioritasuk az, hogy mindenféle
konfliktust elkeriiljenek, ez azt jelenti, hogy motivaciot éreznek
arra, hogy a Kkényelmet vdalasszdk olyan moddon, hogy



fenntartjak a béke érzetét és elkerulik azokat a helyzeteket,
ahol bizonyos érzelmeket meg kellene tapasztalniuk. Mivel
harmonikusan akarnak kapcsoldodni masokhoz, szokas szerint
»szemet hunynak” a mérgik és az azzal kapcsolatos érzelmek
felett, hiszen azok feszultseget okozhatnak. Emiatt ,érzelmileg
szilirdnak” tlinnek. Altalaban kedves és j6 természetd
embereknek tlinnek, és nem tudl érzelmesek. Am ha fel
szeretnének ébredni, akkor szorosabb kapcsolatot kell apolniuk
az érzelmeikkel. Mivel a testérzeteik a domindnsak, és
hajlamosak ,elfeledkezni magukrol”, lehet, hogy eréfeszitéseket
kell tenniik ahhoz, hogy kapcsolddjanak a fajdalmukhoz.
Azaltal, hogy kapcsolatba kertiilnek a szenvedéssel, a 9. tipusba
tartozo0 emberek elkezdik felismerni a sajat érzelmeiket, és
megtanuljak, hogy ne hanyagoljak el a mélyseget. Végul is
nehezebb ataludni az életet, ha a testiinknek energiat ad a
harag, vagy el vagyunk telve szomorusaggal.

Amennyiben ezzel a tipussal azonositod magad, lehet, hogy
nehéznek talalod, hogy olyan érzelmeket tapasztalj meg,
amelyek megzavarjdk a kényelmedet vagy fenyegetik a
kapcsolataidban 1évé harmoniat. Mindazonaltal, ha haladni
szeretnél a fejlédés utjan, meg kell tanulnod kapcsolatba 1épni a
fajdalmas érzelmekkel is, illetve elviselni azokat, igy fogod
teljesebben megismerni az igazi Onmagadat. A kovetkez0
néhany érzéssel fontos lesz szembesilnod:

» Félelem a haragtdl, attol, hogy megbantasz masokat,
és az elszigeteltségt6l. Ha elkezdesz tudatosabb
lenni, valészinlleg ra fogsz jonni, hogy félsz a sajat



dihodtol. Lehet, hogy attél is félsz, hogy ha
megengeded magadnak, hogy dihbe gurulj, akkor
meg fogsz bantani valakit. Lehet, hogy attdl is
tartasz, hogy ha kimutatod a duhodet, akkor
visszafordithatatlanul elszigetelodsz — ami art a
kapcsolatoknak, illetve tonkreteszi 6ket. Ez azt is
jelentheti, hogy félsz az er6dt6l és energiadtol.

Duh, amelyet elnyomtal vagy nem vettél tudomasul.
Jobban meg Kkell tapasztalnod a duhodet. Ez
nehéznek tlinhet, mert az egyik 0 tulélési stratégiad
az, hogy ,elaltatod” a dihodet. De a harag érzése és
kifejezése kozponti szerepet jatszik abban, hogy
energikusnak érezd magad, és rdébredj arra, hogy ki
is vagy valdjaban. A hamis éned ellen fog allni
ennek, de feltétlentil sziikséges, hogy megtanuld
érezni és Kifejezni a haragot, és tudatositani
mindazt, ahogy a harag passziv formaban
kiszivarog, amikor nem tudatosul benned. Amikor
valddi kapcsolatba 1épsz az 0sszes haraggal, amely
az arnyékodban rejlik, akkor eljutsz addig a pontig,
hogy rddobbensz: azt gondoltad, sosem tudsz diihbe
gurulni, és most rajossz, hogy egyfolytdban diithos
vagy. Es ez egy j6 dolog.

Gyasz és szomorusag, amelyet amiatt érzel, hogy
nem fogadnak be, nem tartozol sehova, nem vesznek
figyelembe vagy nem hallanak meg. Mindez
intenzivebben jelentkezik, ha a 9. tipus szocidlis
altipusdba tartozol (1d. késObb). Lehet, hogy azt is



banod, hogy megbantottal embereket anélkil, hogy
szandékodban allt volna - példaul amikor a
konfliktuskerilésed, a passziv agressziod és a
harmoniakeresésed valdjaban diszharmoéniat teremt,
és megbant embereket, még akkor is, ha nem veszed
észre. Meg Kkell tapasztalnod a gyaszt és a
szomorusagot ahhoz, hogy teljesen megnyisd a
szived és jobban raébredj arra, hogy milyen érzelmi
mélységek rejlenek benned.

 F3ajdalom amiatt, hogy nem vagy kapcsolatban a
sajat 1étérzéseddel — hogy nem tudod, mit akarsz, és
nem tudsz meélyebben kapcsolédni onmagadhoz.
Lehet, hogy az is jot tesz, ha szorosabb kapcsolatba
lépsz a kapcsolatok potencialis elveszitésének a
fajdalmaval, amit olyannyira el szeretsz Kerulni.
Néha az elszeparalodas jo dolog is lehet — példaul
akkor, amikor olyan dolgokhoz vagy emberekhez
kapcsolodsz, amik vagy akik nem megfelelGek
szamodra.

~Az arnyék a legjobb tanitoé arra, hogyan
jussunk ki a fényre.”
Ram Dass

A 9. tipus altipusai



Ha beazonositod, hogy a 9. személyiségtipus melyik altipusdhoz
tartozol, akkor az segithet abban, hogy célzottan nézz szembe a
vakfoltjaiddal, tudat alatti hajlamaiddal és rejtett fajdalmaiddal.
Az altipusokhoz tartozo konkrét mintazatok és hajlamok

,,,,,,

melyik a domindns az életedben.

A 9. tipus 6nvédelmi altipusa

Az ebbe az altipusba tartozo emberek kényelmes rutinokhoz és
fizikai tevékenységekhez kapcsolodnak, mint példaul az evés,
olvasas, tévéneézes vagy rejtvényfejtés. Hajlamosak arra, hogy
gyakorlatiasabbalk, hatarozottabbak, idegesebbek és
makacsabbak, mint a 9. tipus masik két altipusa. Oket a
legnehezebb kimozditani, és jobban szeretnek egyedil lenni.
Gyakran jo humorérzékkel rendelkeznek.

A 9. tipus szocialis altipusa

Az ebbe az altipusba tartozo emberek sok id0t és energiat
szentelnek annak, hogy kilonféle csoportokat tamogassanak.
Nagyon keményen dolgoznak és szorgalmasabbak az 06sszes
tobbi tipusndl, kivéve a 3.-at. Azonban altalaban nem mutatjak
ki a stresszt. Altaldban j6 mediatorok és nagyszer(i vezet6k
valnak Dbel6lik, mert hajlamosak a szerénységre, és
megprobalnak masok szolgalatara lenni. Gyakran érzik azt,
hogy nem tartoznak sehova, fuggetlenil attél, hogy milyen
keményen megdolgoznak érte. Emiatt a felszin alatt
szomorusagot éreznek.



A 9. tipus szexualis (monogam) altipusa

Az ebbe az altipusba tartozé emberek leginkdbb fontos
személyiségek tarsasadgat Kkeresik. Gyakran veszik magukra
masok érzéseit, véleményét, attitlidjét, és nem érzékelik a
hatarokat ezekkel az emberekkel kapcsolatban. A harom altipus
kozul o0k a legnyajasabbak, legfélénkebbek és
legérzelmesebbek, ugyanakkor 0k a legkevesbé asszertivek.
El6fordul, hogy nem céltudatosak, és atvehetik mas emberek
céljait anélkil, hogy ezt észrevennék.

A 9. tipus altipusaihoz tartozo darnyékok

Ha ismered a 9. tipus rad jellemz6 altipusahoz tartozoé
arnyékjellemzéket, akkor hatékonyabban felismerheted és
elismerheted a sajat arnyéktulajdonsagaidat is. Az aldbbiakban
bemutatunk néhany arnyékjellemz6t minden egyes altipushoz.
Mivel az egyes altipusokhoz tartozé viselkedésformak
meglehetsen automatikusak lehetnek és tudat alatt bujnak
meg, ezeket a tulajdonsdgokat a legnehezebb meglatni és
elismerni.

A 9. tipus 6nvédelmi altipusanak arnyéka

Fontos lesz szamodra, hogy észrevedd, hogy amikor ugy érzed,
hogy masok tiszteletlenul viselkednek veled, vagy nyomast
gyakorolnak rad, hajlamos vagy-e a csokonyosségre vagy mas
passziv-agressziv viselkedésformakra. Lehet, hogy
megmakacsolod magad, és nem vagy hajlando mozdulni, ha
megmondjak, hogy mit csindlj. Lehet, hogy ,elaltatod” a



mérgedet és az erddet, és elkerulod, hogy tudatositsd magadban
a haragodat, mivel biztonsagban akarsz maradni, a
komfortzonadon belil. Nem biztos, hogy mindig észreveszed,
ha a mérged makacssag formajaban szivarog ki. Lehet, hogy
olyan kényelmes tevékenységekbe és rutinba temetkezel,
amelyek segitenek elkerulni, hogy szerepet vallalj a vilagban,
hatarozott véleményt mondj, képviselj egy allaspontot,
megmutasd az erddet vagy valtozasokat kezdeményezz. Ha
fejlédni akarsz, akkor ra kell ébredned arra, hogy alkalmanként
elfog a diih, valamint tudatdban kell lenned a sajat er6dnek.

A 9. tipus szocialis altipusanak arnyéka

Vedd észre, amikor tul kemeényen megdolgozol azeért, hogy
elkerild a szomorusagot, amiért nem érzed, hogy egy
kozosséghez tartozol. Vedd észre azt is, hogy miként feledkezel
bele a masokért valo tenni akarasba és masok szolgalataba,
hogy mintegy elaltasd a fajdalmadat. El6fordulhat, hogy
felaldozod magadat azért, hogy aldzatos vezetOje lehess egy
csoportnak (vagy csaladnak). Altaldban bardtsdgos és pozitiv
beallitottsagu vagy, azért is viselkedsz igy, hogy el tudd kerulni
azt, hogy diihot érezz, illetve hogy azt kifejezésre juttasd. Vedd
észre azt is, ha hajlamos vagy a konfliktusokban egyfajta
kozvetitd szerepet jatszani, és a csoportkohézidt elGsegiteni,
mindezt azért, hogy elkerild a diszharmoénia kellemetlen
érzéset. Tudatositsd magadban azt, hogy hogyan prébalod
csokkenteni a fesziltséget a kornyezetedben, hogy ne Kkelljen
szembesulnod olyan helyzetekkel, amelyekben nem értenél
egyet masokkal. A fejlédésedet fogja szolgalni, ha hatarozottabb



veleménnyel Dbirsz  dolgokrol, és ramutatsz néhany
ellentmondasra is.

A 9. tipus szexualis (monogam) altipusanak arnyéka

Vedd észre azt, hogy hogyan olvadsz egybe bizonyos
emberekkel az életedben, addig a pontig, hogy szinte torlod
sajat magadat a képhol. Tudatositsd magadban, hogy hianyzik
az, hogy meghuzd a hatarokat, hiszen eddig nem szamoltal
ennek a kovetkezményeivel. Lehet, hogy nehéznek talalod, hogy
megmondd az embereknek, valgjaban mit is gondolsz. Vedd
észre azt, ha gyakran véka ala rejted a mondandddat, vagy
automatikusan egyetértesz, és csak azt mondod, amit masok
hallani akarnak, vagy csendben, magadban lazadozol. Lehet,
hogy nem tisztak el6tted a céljaid, és nem vagy biztos abban,
hogy mit akarsz. Sziikséged lesz arra, hogy kapcsolatba 1épj a
sajat, személyes vagyaiddal és céljaiddal, és tegyél is értuk. Ez
fogja szolgalni a fejlédésedet.

~Ha nem tetszik valami, valtoztasd meg. Ha
nem tudod megvaltoztatni, valtoztasd meg
a hozzaallasodat.”
Maya Angelou

A 9. tipus paradoxonja

A 9. tipusra jellemz0 paradoxon a restseg hajtoereje és a helyes



cselekvés erenye kozott feszil. Az ebbe a tipusba tartozd
emberek szamara a felébredés elsd 1épése annak a szokasnak a
tudatositasa, hogy kényelmes modon lathatatlanok maradjanak
és ne kamatoztassak a tehetségiiket a vilaghan. Azaltal, hogy
megértik, hogyan mikodik a restség az életiikben, maguk
mogott hagyjak azt a szokast, hogy eltiinjenek a szinrdl, és
elkezdenek lépéseket tenni a felé, hogy megmutassak az
erejuket a vilagban. Az ebbe a tipusba tartozé emberek szamara
a helyes cselekvés azt jelenti, hogy rajonnek, mennyire
fontosak, és megtanuljak kifejezni a prioritasaikat.

A helyes cselekvés erénye azt jelenti, hogy er6teljes
motivaciot érez az ember arra, hogy a sziikséges pillanatban
pontosan a megfeleld dolgot tegye. A sziv bolcsessége az, ami
lehetévé teszi, hogy ez a tipus pontosan felismerje és
elkotelezze magat amellett, amit tennie kell. Ebben benne van
az, hogy tisztaban vannak a sajat erejikkel, hogy fontos
dolgokat vihessenek veéghez, illetve meéltonak érzik magukat
arra, hogy megkapjak azt, amire szukséguk van. Amikor a 9.
tipusba tartoz6 emberek helyesen cselekszenek, gyorsan és
pontosan fel tudjdk fedezni a legnagyobb prioritasu feladatot,
és meg sem allnak addig, amig el nem végzik. A helyes cselekvés
segit nekik abban, hogy ne halogassak tovabb azokat a
dolgokat, amelyek a vilagban felvallalt szerepeikkel
kapcsolatosak. Tudatosodik bennuk az a hajlamuk, hogy
satalusszak” oOnmagukat, és batoritast kapnak arra, hogy
motivaljak magukat a felébredésre, és ezaltal sajat
szikségleteikre is odafigyeljenek.

Amennyiben a 9. személyiségtipusba tartozol, akkor a



kovetkezd 1épéseket teheted meg, hogy tudatositsd magadban a
restségedet, és elérd a helyes cselekvés magasabb szintjét:

» Kezdj el a sajat érdekedben is cselekedni, és fejleszd
ki azt a képességet, hogy pontosan azt teszed, amit
tenned kell, hogy segitsd onmagad és a felébredésed
folyamatat.

» Vedd észre azokat a helyzeteket, amikor
lekicsinyited sajat jelent6seégedet, és ne érezz emiatt
lelkifurdalast. Kérdezd meg magadtol, miért fordul
el ujra és ujra, hogy jelentéktelennek tiinteted fel
magadat.

» Légy egyuttérz0 magaddal akkor, amikor nem tudod,
mit akarsz, kulonosen, ha ugy érzed, csalédast
okozol magadnak. A szokasod zavarjon, ne sajat
magad. Adj magadnak id6t, hogy tobb mindent
felfedezz a szdmodra legfontosabb dolgokbdl. Tudd,
hogy ez egy folyamat, amely iddvel egyre jobb lesz,
ha dolgozol rajta.

 Vedd észre, milyen érzékeny vagy arra, ha mdasok
lekicsinylen bannak veled. Majd lasd meg, hogy
magaddal ugyanezt teszed — és azt is, hogy mikeént.
Emlékezz arra, hogy miért vagy fontos, és hogy a
vildg mivel lesz kevesebb, ha tovabbra is elfeledkezel
onmagadrol.

* Ismerd fel, hogy az a kivdnalmad, hogy mindenki
részt vegyen valamiben, egy olyan vagyadnak a



kivetitése, hogy meghalljanak és ne zarjanak ki
koz0osségekbol. Tanulj meg felszolalni a sajat magad
érdekében is — kimondani, amit az adott pillanatban
gondolsz.

» Figyeld meg, hogyan veszitesz energiat, amikor eljon
az ideje annak, hogy valami fontos dolgot megtegyél
magadért. Vedd észre, hogyan tereled el a
figyelmedet, illetve milyen kellemetlen érzések és
kétértelmiiség vesz rajtad erdt, amikor cselekedned
kell sajat magad érdekében. Probdalj meg
kapcsolatban maradni az okokkal, amelyek a mogott
rejlenek, amit meg kell tenned sajat magadért.

+A legjobb politika helyesen cselekedni.”
Mahatma Gandhi

Hogyan hasznald a 9. tipus nyilait a fejlodésed érdekében

Az enneagram-kéron a 9. tipushoz kapcsolodd két
szemelyiségtipus a 3. és a 6. Ez a tipus nagy lépéseket tehet
annak irdnyaba, hogy elszakadjon a harmodnia és a kényelem
fenntartasanak igényétél, és inkabb a merész célok kitlizésére
és elérésére koncentraljon, ahogyan azt az egészséges 3. tipus
teszi. Nagyobb bels6 egyensulyt tudnak teremteni, ha
integraljdk a 3. tipusu emberek képességét arra, hogy
reklamozzak magukat és elismertessék a sikereiket, majd



ezutan Kkifejlesztik a 7

6. tipusu emberek
képességét arra,

hogy

szalljanak masokkal.

vitaba

El6szor is tedd
magadéva a 3.
tipusba tartozoé
ember azon
képességét, b
hogy  vilagos
forgatokonyvet
készit, és
megteszi az
0sszes szukséges 1épést ahhoz, hogy Kkonkrét
eredményeket érjen el. Prébald meg megszokni azt,
hogy a figyelem kozéppontjaban vagy. Ismerd el az
er6sségeidet. Tedd lehetOve, hogy masok elismerjék,
amit jol csinalsz. Gyakorold azt, hogy hallatod a
hangodat és elfogadod az elismerést, ha elértél
valamit. Beszélj tisztan, tomoren, lényegre toroen.
Mutasd meg, hogy értesz dolgokhoz. Torddj tobbet a
kiulsoddel, és tegy azért, hogy jol nézz ki. Gyozd le az
ellenallasodat, ha meg kell mutatnod és jo szinben
kell feltintetned magad.

5 H

Ezutan integrald a 6. tipusba tartozo emberek
képességét arra, hogy kreativan végiggondoljak,




hogyan tudndnak megbirkozni olyan dolgokkal,
amelyek veszélyesek vagy kockazatosak lehetnek.
Mutass tObb asszertivitast olyan mddon, hogy
megmondod, mit gondolsz, és ,ellene mész”
valaminek. Kommunikalj tisztdn és kozvetlenil,
amikor nem értesz egyet masokkal. Gydzd le azt a
szokasodat, hogy akkor is mosolyogsz, amikor nem
akarod megtenni, amit masok akarnak téled.
Gyakorold azt, hogy megkérddjelezed masok terveit,
ellenvéleményt fogalmazol meg, vagy egy vitat
kivalto, ellentétes otlettel allsz eld. Tanulj meg nemet
mondani, €s mutass ra arra, hogy miért nem
mukodik valami. Lazadj a tekintély ellen egy jo
ugyeért. Lépj szorosabb kapcsolatba a félelmeiddel, és
tégy konkrét lépéseket, hogy meghbirkézz velik.
Ismerd fel, ha kételkedsz magadban — viszont ismerd
fel az er6det is és 1égy magabiztosabb.

.A konfortzéna szép hely, de terméketlen.”
John Assaraf

LEP] MAGASABB SZINTRE

Utjuk harmadik szakaszan az ebbe a tipusba tartozé emberek
elkezdenek jobban a sajat szukségleteikre koncentralni,
valamint rendszeresebben és mélyebben kapcsolddni a belsd



tapasztalataikhoz. Azaltal, hogy tudatos erofeszitéseket tesznek
arra, hogy ,emlékezzenek onmagukra”, elkezdik megérteni a
vakfoltjaikat, és szembenéznek a fajdalmukkal és a diuhtikkel.
Rajonnek arra, hogy mennyi erejuk van, és elkezdik
visszaszerezni az 0sszes olyan energiat, amelyet akkor szortak
szét, amikor csak arra koncentraltak, hogy masokat
tamogassanak, és kils6 elvarasoknak feleljenek meg.

Ha ugy gondolod, a 9. tipusba tartozol, ime, néhany dolog,
amelyet eddig nem tudtdl volna megtenni, most viszont igen —
és folyamatosan dolgozhatsz rajtuk:

» Tedd meg a legfontosabb lépéseket afelé, hogy
atalakits projekteket, magadat és masokat, még
akkor is, ha emiatt konfrontalodnod kell vagy zavar
keletkezik korulotted. A szived vezeéreljen.

« Haszndlj sokkal tobb energiat (vagyis életer6t), mint
régebben — ismerd fel, hogy ez a ,,valodi éned”.

« Valj azza a vezetGvé, akire vart a vilag. Keresd meg
az egyensulyt a kozosség javara valo tevékenykedeés
és a kulonboz6 perspektivak megkulonboztetésének
a Kképessége, valamint az ebb6l Kkeletkezd bolcs
belatasbol valo cselekvés kozott.

« FEbressz onbizalmat és bizalmat mas emberekben
azaltal, hogy er6t és dontésképességet mutatsz,
amely szerényseggel, figyelmességgel és Onzetlen
szolgalattal keveredik.

« Tird a konfliktusokat azzal a megértéssel, hogy a



legjobb kapcsolatokat a kihivdsok és a nézeteltérések
kozos feldolgozasaval lehet elérni.

« FErtékeld a sajat véleményedet, terveidet és
elképzeléseidet is, legaldbb olyan mértékben,
ahogyan masokét is tiszteled és tamogatod. Lasd
vilagosan, hogy mit gondolsz és mit akarsz.

» Legyél asszertiv és er@s, azért, hogy masok legjobb
oldalat aktivalni és tamogatni tudd anélkil, hogy
magadrol elfeledkeznél.

» Tegyél az ellen, hogy a lemondasban és a
kozombosségben keresel menedéket, és nyilj meg
annak a szeretetnek az elfogaddsara, amelyet
megérdemelsz.

o« Szerezz elismerést azért, amit masokért teszel (és
egyedul te tudsz csak megtenni), mikozben mély
kapcsolodast érzel a kozosséggel.

~Felébredtem, de azt lattam, hogy a vilag
tobbi része még alszik.”
Leonardo da Vinci

A 9. tipus erénye

A helyes cselekvés az az erény, amely ellenpontozza a restség



hajtderejét. Amikor az ebbe a tipusba tartozo emberek helyesen
cselekszenek, akkor ellendllnak annak, hogy masokat elére
engedjenek, illetve eldtérbe helyezzenek. Raébrednek arra,
hogy nem Kkell tdlzottan szerénynek lenniuk és elfeledkezniiik
magukrol ahhoz, hogy értékesek legyenek és harmoniat
teremtsenek. Tudjak, hogyan jarulhatnak egyéni modon hozza
a vilaghoz azaltal, hogy felismerik a sajat fontossagukat, és
tudjak, hogy tartoznak valahova. Olyan projekteket
kezdemeényeznek, amelyek megvaltoztatjak a vilagot, ahelyett,
hogy a régi miakodési mintaikhoz és rutinjaikhoz
ragaszkodnanak.

Amikor a 9. tipusba tartozo emberek a megfelel6 cselekvés
szakaszaba érnek, megtanuljak kifejezni egyedi
tulajdonsagaikat, mik6zben mindennel, ami korulveszi Oket,
egyfajta mélyebb kapcsolodast éreznek. Megtanuljak elviselni a
kellemetlenségeket, és kifejlesztik azt a képességet, hogy éberek
és energikusak maradjanak a sajat energidjuk megcsapolasaval
és tudatosabb irdnyitasaval a sajat céljaik tAmogatasara. Jobban
odafigyelnek magukra, és aktivabban, erGteljesebben fejezik ki
magukat a vilagban. Olyan vezetOkkeé valnak, akik odafigyelnek
masokra és gondoskodnak roluk, ugyanakkor vildgos célokkal
rendelkeznek, ami azon a belso felismerésen alapszik, hogy kik
is 6k valojaban. A bels6 igazsagot az 6nmagukra valé emlékezés
és a személyes erd taplalja. Tudjak, mit akarnak és azt
egyértelmien ki is fejezik, mindenki javara. Megertik, hogy
amikor arra fékuszalnak, hogy sajat vagyaikat megnyilvanitsak
a vilaghan, akkor wugyan megkockaztatjak azt, hogy
elszigetelddnek, de arra is rajonnek, hogy hosszu tavon csak igy



épithetok valddi egyetértésen alapuld kozossegek.

A megfeleld cselekvés allapotaban a 9. tipusu emberek szive
ismeri a sajat prioritasait. Ebben az allapotban elnyomhatatlan
késztetést éreznek arra, hogy ezeket azonnal és a lehetd
leghatékonyabb mddon el is érjék. Erdfeszités neélkil, mégis
nagy erovel haladnak a szamukra fontos dolgok megvaldsitasa
felé, és minden energiajukat az adott feladatra forditjak. Az 6
energiajuk a legnagyobb a kilenc tipus kozul. Tudatdban
vannak annak, hogy legalabb olyan fontosak, mint mindenki
mas, es hisznek abban, hogy képesek megtenni, amire
hivatottak. Néha éreznek olyasfajta Lkésztetést 1is, hogy
szétromboljak a dolgokat és segitsenek embereknek vagy
rendszereknek elszakadni a régi mintazatoktol, és behozni a
szikséges ujat. Nagyon fontos a szamukra az, hogy arra
figyeljenek, ami leginkdbb szamit, és felvallaljak a pozitiv
konfliktusokat.

Amennyiben a 9. személyiségtipusba tartozol, a helyes
cselekvés abban segit, hogy raébredj, hogyan szabotalod a
prioritasaidat. Egyfajta mozgast indit el a szivedben, amely egy
mély, bels6 bizonyossaghdl szarmazik — és egy Uj képességet
teremt benned arra, hogy folyamatosan a szandékaid szerint
cselekedj, amelyeket a sajat eredendo életerdd taplal. Ahogy
haladsz a helyes cselekvés allapota felé, a kovetkez6 néhany
dolgot fogod megtapasztalni:

» Maximalis jelenlét a szivedben, mig a testedhez és az
elmédhez is kapcsolddsz. Aktivan fokuszalsz arra,
hogy eéberebb 1légy, élettel teli, és Dbenne a



pillanatban.

o Szorgalmas bels6 munka, amely ellensulyozza az
alvas megszokott allapotdnak vonzerejét. Mindent
megteszel azért, hogy legy06zd a tehetetlenséget és
raébredj arra, ami szamodra igaz.

» Raébredsz a sajat életfeladatodra azaltal, hogy egyre
inkabb tudatositod azt a szokast (és az ezzel jaré
frusztraciot), hogy az alvas allapotaban vagy.

« Aktivan megfigyeled, hogy mechanikus modon
mukodsz ahelyett, hogy a legmélyebb vagyaiddal
osszhangban cselekednél.

» Megallithatatlan motivaciot érzel, ami a szived belsd
bolcsessegébdl fakad.

» Meély kapcsolddast érzel a sajat belsO energiaddal és
lényeddel - egy olyan ember energiajaval és
1ényével, aki valoban él.

* Olyan tevékenységeket végzel, amelyek Kiterjesztik a
bels6 igazsagod tudatossagat.

« Hatékonyan kapcsolddsz magadhoz és a korulotted
1év6 vilaghoz.

+A helyes hozzaallas helyes cselekvést
eredményez.”
Fjodor Dosztojevszkij



Felébredés a zombidllapotbol

A 9. tipusba tartozd0 emberek szamdara valodi énjuk
megtapasztalasa abban rejlik, hogy megtanuljak fejleszteni az
erejuket. Ez nehéznek, s6t egyenesen lehetetlennek tinhet,
mert amikor zombiként 1éteznek, neheziikre esik, hogy tudjak,
mit akarnak, és nem konnyl felismernitk a belsd vezetdjiiket.
Fajdalmas lehet szamukra, hogy onmagukba mélyedjenek és
elszigeteltséget érezzenek. Amikor a 9. személyisegtipusba
tartozé emberek attdl tartanak, hogy az oOnmagukkal valo
kapcsolodas azt jelenti, hogy nem kapcsolédnak masok
vilagdhoz, ellenallhatnak annak, hogy megismerjék a valddi
énjuket, megismerjék és megértsék, hogy milyen fontosak, ugy,
ahogy vannak. Viszont ha az ebbe a tipusba tartozo emberek
kapcsolatba kertilnek a dihtiikkel és a bels6 erejikkel, és
megtanuljak megtestesiteni mindazt az energiat, amelyet
altalaban a harmonia elérése remeényeében szétszornak,
elindulhatnak a helyes cselekvés erényébol fakado felszabadité
megtapasztalasok iranyaba.

Amikor a 9. tipusba tartozé emberek rajonnek, hogy az a
hajlamuk, hogy tulsagosan is alkalmazkodnak masokhoz
egészen addig a pontig, hogy mintegy kiiktatjak sajat magukat a
képbdl, nem igazan segit senkinek, elkezdik minden
figyelmuket arra forditani, amit meg Kkell csinalniuk.
Megtanuljak, hogy ha csak a kényelemnek élnek, akkor az kevés
kézzelfoghatd eredményt hoz, és belatjak, hogy jobban teszik,
ha elviselnek némi kellemetlenséget, mint ha az alvas



allapotaban maradnak. Azaltal, hogy elfogadjak azt, hogy
milyen fontosak, képesek lesznek olyan modon adni és kapni
szeretetet, amely lehetOvé teszi, hogy noveljék a valodi egységet
a vilagban. Es amikor valédi békét és harmodniat tapasztalnak
meg — amely csakis a kényelmetlenség és a konfliktusok
felvallalasabol szilethet meg —, akkor rdébrednek, hogy az
elszigeteltségtdl vald félelmik pusztan illuzio, és hogy valodi
énjuk lényege a lehetd legmélyebb mddon Kkapcsolodik
mindenhez a vildgon. Amint megismerik a valodi énjuket,
hozzaférnek az egység magasabb rendld megtapasztalasahoz -
amely egy olyan allapotot jelent, amelyben mindenkihez és
mindenhez kapcsolédnak. De ahhoz, hogy ezt az egységet
elérjék, el6bb némi zavart kell okozniuk.

Amikor batran szembenéznek sajat arnyékukkal -
kulonosképpen azzal, hogy hajlamosak elkerulni a harag
allapotat és ezaltal elutasitani sajat erejuk megtapasztalasat —, a
9. tipusba tartozé emberek felszabadulnak az alvas bénitd
komfortérzése aldl. Azaltal, hogy hozzaférnek belso
erOforrdasaikhoz, elindulnak azon az uton, amely a
felébredésikh6z vezet. Felfedezik és megvalositjdk a
teljességében  felébredt énjuk  kivansagait. Amikor
elkotelezetten kapcsolatban maradnak azokkal a dolgokkal,
amelyeknek a leginkdbb ellendllnak — a fajdalom és a kényelem
megtapasztalasaval, valamint azzal a mélyr6l fakadé vaggyal,
hogy a maga teljességében megéljéek az életet —, akkor
példaképként szolgalhatnak mindannyiunk szamara abban,
hogy hogyan kell bejarni az utat 6nmagunk ujrafelfedezéséig és
az onmagunkra valé emlékezeésig.



Kovetkeztetés

Mindannyian tudunk olyasvalamit adni, amit senki
mdas.

ELIZABETH O’CONNOR

Az  enneagram  szimbolumanak az  6si  boOlcsesseg
hagyomdanyaiban kell keresnink a gyokereit. A hozza
kapcsolédo tanitasok az ember atalakuldsdanak a lehetOségeit
mutatjak meg. Az altala feltart tudas megerdositi, hogy a belso
munka segithet abban, hogy magasabb tudatszinteket
érhessink el.

Az enneagram altal felvazolt atalakulasi folyamat azonban
nem ér veget a fejlodési ut harmadik allomasanal, amelyet e
konyv leir, és remeéljuk, hogy az olvasdé motivaciot érez majd
arra, hogy folytassa az utat a konyviink elolvasasa utan is.
Ehhez a kovetkezOket javasoljuk:

o Kérj segitséget. A szakemberrel folytatott terapias
munka és a bizalom megvaltoztathatja az életedet.

» Keress baratokat az uton. Oszd meg a tanultakat
olyan kozosseggel, akik hasonloképpen
gondolkodnak, és tamogathatjak a tovabbi
erOfeszitéseidet.



o Végezz kutatémunkat. Csak megalapozott
informdciokra  tamaszkodj, hogy a lehetd
leghatékonyabb modon haladj elorefelé.

* Ne itéld el magad. Tanulj abbol, ha visszaesel, majd
allj fel, és folytasd az utat. Az dnkritika megtori az
onismereti utazasod lendiletét, és nem visz eldre.
Gyakorold az egytuttérzést onmagaddal és masokkal
szemben.

Ahogy folytatod a bels6 munkat, meg fogod tapasztalni azt a
valodi békét és Ooromet, amely az Oszinte KkeresOk jutalma.
Varnak rad majd kihivasok is az uton, de azok nem masok, mint
lehetOségek, hogy kifejleszd azt az alléképességet, amelyre
szukséged van ahhoz, hogy eljuss oda, ahova szeretnél.

Es ne ess bele abba a csapdaba, hogy csupan az ,egddat
fejleszted”. Ne feledd, hogy az Onismeret c€lja a
transzcendencia. Ha spiritualis beallitottsdgu vagy, akkor ne
hagyd figyelmen kivil a fejlédésed pszicholdgiai aspektusait.
Ha lelki bedllitottsagu vagy, akkor ne feledkezz el a spiritudlis
oldalrdl sem. A pszicholdgia spiritualitds nélkul korlatolt; a
spiritualitas a pszicholdgiai munka nélkul pedig veszélyes.

Reméljuk, hogy az enneagram a lehetd legmagasabb szinten
segit kihozni a benned rejld lehetdségeket. Reméljik, hogy
atalakitanak majd a felismerések, és élvezed utad minden egyes
1épcsbjét (vagy tanulsz beldluk). Végezetil pedig remeéljuk, hogy
megosztod majd annak a torténetét, hogy hogyan ébredtél ra az
autentikus énedre, s ezaltal inspiralsz majd masokat is arra,
hogy megtalaljak és kovessék a sajat utjukat.



KoOszonetnyilvanitas

Szadmos ember segitett ennek a konyvnek az inspiraldsaban,
megalkotasaban. Halasak vagyunk Greg Brandenburgh-nek a
Hampton Roads Kiadotol, amiért megkeresett minket a konyv
eredeti Otletével — és azért is, ahogyan jo humorral kisérte veégig
a kiadasi folyamatot. Szeretnénk koszonetet mondani Amanda
Braganak az alkotdi folyamatban nyujtott segitségért, és
csapatunknak — Amanda és Tatiana Vilelanak — amiért vezették
a Chestnut Paes Enneagram Akadémiat (és ellattdk annak
online képviseletét) az irdi folyamat soran. Ez a konyv abbol az
egyuttmuikodésb6l nott ki, amelyben létrehoztuk a ,belsé
munkalkodasnak” az iskoldjat (és az annak alapjaul szolgalo
tartalmat), amelynek kézponti szerepe volt és van abban, hogy
megismertesse a vildggal az enneagrammal végzett munkankat.

Szeretnénk koszonetet mondani Nancy Huntertonnak is a
bolcs tanacsaiért — felbecstilhetetlen értékii segitséget nyujtott
az egyuttmikodésunk fejlesztéséhez. Ezenfelil halaval
tartozunk Denise Danielsnek a baratsagaért és a projekt,
valamint a munkank lelkes tamogatasaért — és Dan Siegelnek is,
aki vallalta, hogy megirja a konyv el6szavat. Nagyra értékeljuk
Dan és Denise, valamint a munkatarsuk, Laura Baker és regi
baratunk, Jack Killen batoritdsat és folyamatos munkajat,
amellyel tudomanyosan megalapoztdk az enneagram
keretrendszerét.



Mindketten David Danielst6l és Helen Palmert6l tanultunk az
enneagramrol a Palmer/Daniels Narrative Tradition Schoolban
(Narrativ Tradiciok Iskolaja). Helen és David fontos mentoraink
és tandraink, és nagyon halasak vagyunk azokért a biztos
alapokért, amelyeket az enneagram-tréning €s az enneagram
gyakorlata sordn t6luk szereztink meg. Habar két évvel ezel6tt
elveszitettiik Davidet, bolcs és barati lelke most is inspiral és
motivadl minket. Szeretnénk koszonetet mondani G. L
Gurdjieffnek, Oscar Ichazonak és Claudio Naranjonak is, az
enneagram modern tanitasdban meghatdrozo szerzoknek,
mivel munkdnk sokféleképpen visszanyul az ©&vékéhez.
KoszOonjuk jo baratunknak és szovetségesunknek, Russ
Hudsonnak allhatatos tamogatdsat és hathatds hozzajarulasat
az enneagram mint novekedési eszkoz valodi szellemiségének
elémozditasahoz.

Végul pedig halankat szeretnénk Kkifejezni irodalmi
ugynokunknek, Peter Steinbergnek azért, mert a csapatunk
tagjaként  tamogatja  erOfeszitéseinket.  Koszonjuk a
baratainknak, tanitvanyainknak és munkatarsainknak,
valamint a Chestnut Paes Akadémia kozosségének, hogy
elkotelezett tarsaink az onismeret utjan. Egytitt munkalkodunk
azeért, hogy tudatosabba valjon a vilag.



A szerzOkrol

Beatrice és Uranio 2002 ota baratok és kollégak. 2004 és 2009
kozott egyutt dolgoztak a Nemzetk6zi Enneagram Egyesulet
igazgatdsagan, és mindketten elnokként tevékenykedtek két-két
éven Kkeresztil. Az enneagram elmélete és alkalmazdsa terén
globdlis véleményformalok utjat egyengették, és 2018-ban
egyutt alapitottdk meg a Chestnut Paes Enneagram Academyt,
egy enneagramon alapuld nemzetkdzi iskolat, amely
elkotelezett az emberi tudatossag szintjének emelése mellett,
lehetGséget biztositva az enneagram-rendszer alkalmazdasara, a
mély Dbels0 novekedési munka tadmogatasdra. Arra
specializalédtak, hogy Onismereti kurzusokat és a belsd
munkara koncentrdlo elvonuldsokat szerveznek, amelyek
segitenek az embereknek elérni a belsé atalakulast. MinGségi
szakmai workshopokat is szerveznek, amelyek coachoknak,
terapeutaknak, mentalhigiénés szakembereknek, valamint
vezetoknek segitenek abban, hogy megtanuljak ugyesen,
hatékonyan és etikus modon hasznalni az enneagramot az
ugyfeleikkel valé6 munkaban.

A CP Enneagram Academyn keresztiil Beatrice és Uranio az
enneagramot terképként, folyamatként és a személyes és
szakmail atalakulds Kkatalizatoraként hasznalja szerte a
vilagban. enneagram-elméletet, -moddszereket és -tartalmat
fejlesztenek, mint példaul ez a konyv, hogy az enneagram



meglatasait felhasznalva segitsenek az embereknek valodi
fejlodést elérni. Ha tobbet akarsz tudni a témarol, akkor keresd
fel a www.cpenneagram.com weboldalt, és ha ugy érzed, valj a
kozosség tagjava.

DR. BEATRICE CHESTNUT, okleveles pszichoterapeuta, coach és
uzleti konzulens, San Franciscoban praktizal. Doktori fokozattal
rendelkezik kommunikaciobol és mesterdiplomaval klinikai
pszicholdgidbol. Tobb mint harminc éve tanulmdényozza az
enneagram rendszerét, és okleveles enneagram-tanar a
Palmer/Daniels Narrative Tradition Schoolban (Narrativ
Tradiciok Iskolaja). A kovetkez0 konyvek szerzdje: The Complete
Enneagram: 27 Paths to Greater Self-Knowledge, The 9 Types of
Leadership: Mastering the Art of People in the 21st-century
Workplace.

URANIO PAES, tobb mint két évtizedig dolgozott vallalati
kornyezetben enneagram-facilititorként, coachként, illetve
szervezetfejlesztési tandcsadoként. Képesitését szintén a
Palmer/Daniels Narrative Tradition Schoolban szerezte, Uranio
sok éven keresztil vezette az Enneagram Professional Training
Programot (Enneagram szakmai tréningprogram) Brazilidban,
Spanyolorszagban, Portugalidban és Olaszorszdgban. Tobb mint
husz éven Kkeresztul tanult harom kulonb6z6 spiritudlis
hagyomanyt, és elmeélyulten tanulmdanyozta a spiritualis
gyakorlat killonbo6z6 formait.
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