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Deset kroku

k rozvoji aneb
Rust s enneagramem

Mgr. Michal Petr ® www.michalpetr.com

Enneagram je mapa, kterda nam
(jako pod mikroskopem) mii-
Ze pomoci vidét, jak hluboce
jsme zakorenéni ve svych na-
vycich, ustalenych pohledech
na sebe i na skute¢nost. Od
jinych typologii se li8i psychos-
piritudlnim kontextem a na-
stroji, které umoznuji zménu.
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Osobnost a Esence

N4s typ osobnosti si vytvaiime od dét-
stvi, kdy jsme nuceni chrdnit se pfed
bolestivymi zazitky (nenaplnéni nasich
potieb) a pfizpusobit se pozadavkim
rodicti a spole¢nosti. Proces nasi sociali-
zace je podobny ochocovdni psii: za sprav-
né chovani jsme odménéni pamlskem
(pochvalou), za $patné trestem (odné-
tim pozornosti). To v nds vytvari vniti-

ni konflikt, napéti a bolest. Abychom
dosahli toho, co potfebujeme, muse-
li jsme se prizptisobit, zménit. Pokud
byla néjaka nase strategie Gspésna, bu-
deme ji opakovat (neb funguje), az se
stane automatickou. Tak vznikaji na-
vyky. Postupné se tyto fixni vzorce sti-
vaji nasi identitou. Kdyz se pak na svét
divime zlutymi brylemi (typickym po-
hledem) desitky let, vétSinou nds ani
nenapadne, Ze jde pouze o nase bryle.
To nejsme my. Typ je jako auto, ve kterém
jezdime. Kdo je ale 7idic?

Nase osobnost (ennea-typ, fixo-
vany zptsob kontaktu se svétem) je
jen nepatrnou casti védomi (kapkou
v ocednu), kterd je oddélena od svého
zdroje, at ten ptivod nazveme jakkoliv
(bytostné Ja, Jednota, Atman, Byti ¢i
Esence). Zapomindme na svitj zdroj a pak
zapomindme, Ze jsme zapomnéli. Piesto
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ndm v hloubce néco esencidlniho chybi. Enneagram si ne-
klade za cil zbavit nds osobnosti, ale nabizi mapu a nastroje
k opétovnému kontaktu se zdkladnim aspektem nasi exis-
tence. Cesta zpét vede skrze naucené (typové) vzorce na Grov-
ni myslenkové, emo¢ni i télesné.

Uvolnéni reakce
Jde v podstaté o metodu zvldddni emocnich reakei a snizeni stresu.
V okamzicich vnimaného ohrozeni a nepohody nas uci se uvol-
nit, misto instinktivniho odmitnuti a napéti. Enneagram k téro
metodé pfind$i pozndni pesného mista, kde ji efektivné pouzit.
Mnohdy nesta¢i pouze chténi zbavit se néjakého obtizné-
ho zvyku. Je tieba jit postupné, piicemz zvladnuti pfedchozi
urovné pomdhd udélat dalsi kricek. Zalezi také na tom, jak
upfimni k sobé chceme byrt...

1. Vidét - Poznat svilj typ je velkd véc. Uvédomujeme si,

Ze jsme identifikovani s typickou reakci, ndzorem, téles-
nym postojem, tak¥ka s ¢imkoliv. Vidime i houZevnatost,

s niz se urcité myslenky a emoce stale znovu objevuji, chytd-
me sami sebe pri cinu. Vytvaiime tak prostor mezi nasim vé-
domim (vnitini pozorovatel, nezaujaty svédek) a typovymi
navyky, takze mohou byt méné nutkavé a automatické.

2. Popsat - Za pomoci levé hemisféry (slovo) vyjadiime to,
co pravé prozivame (prava hemisféra). DuleZité je neposuzo-
vat a nehodnotit, cokoliv se v nds odehrava. Nezaujimat k to-
mu stanovisko (,,to je dobré, to je Spatné“), ale dat prostor
pfesnému popisu jevd, které se v nasem systému objevuji
(napt. ,,mam v hlavé mlhu®,  nudim se“, , bojim se®, ,mam
toho dost® aj.). Prosté jednoduse a upfimné pojmenujeme
(slovy, ne pouze myslenkou) stav, ve kterém se nachdzime.

3. Vnimat - Kazda myslenka a emoce zplsobuje néjaky druh
reakce v nasem téle (na které ¢asto zapominame). Emoce
jsou jako voda (obtizné zachytitelné), télesné projevy jsou vsak
konkrétni'a jsme u nich [épe schopni zlistat. Podstatné je do
naseho vnimanf nezasahovat snahou o zménu. Napf. vni-
mame, Ze mdme stazené hrdlo, nemGzeme dychat, citime
tihu apod. Ale nic s tim (kromé pozorovéni) nedélame.

4.Zistat s tim - V tento moment mame tendenci si pro-
sté Fict: ,,0K, tak jsem nastvany, mam napnuté Celisti

a stazené bicho. A mam hotovo, ne?“ Nicméné pokud
nezdistaneme s napétim a nepffjemnymi pocity, nemlzeme
svUj stav transformovat. Neni to lehké, neb jde o kontrain-
stinktivai proces: véechno v nds chce od bolesti a nepfijemna

odejit. Vydrzime-li vak se sebou samymi, budeme sta-  »
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le vice schopni integrovat ve, co pfichdzi, do nasi kazdodennosti (véetné mi-
mofadnych zkuSenosti). U¢ime se tedy ,,obejmout* a zpracovat vse, co proZivdme.

5. Uvolnit se - Netla¢ime na sebe, ale ddvdme prostor nasim pocitiim a télesnym
vjem@m. Tim dovolujeme uvolnéni, aby se v nds rozvinulo. Postupné se mohou objevo-
vat hlubsi vrstvy naseho byti (,,slupky cibule) spolu s tizkosti (kterd se objevu-
je vzdy, kdyz se dotykame néceho nového, kdy se nemame tolik pod kontrolou).
Uzkost opét vede ke stazeni, snaze utéct, k napéti. Je dobré se vratit o dva kroky
zpét a znovu vnimat, zlistat s tim, uvolnéni na hlubsi roviné p¥ijde samo. Podpo-
rou nam moize byt dalsi zdroj, jehoz moznosti nevyuzivame, jak bychom mohli.

6. Dychat - Cim vice jsme chyceni a pohlceni ve svych osobnostnich vzorcich, tim
dychame povrchnéji. Pokud neutikdme pted svymi pocity, ale dychame skrze né,
muZeme se citit vice ve stfedu sebe sama, jako bychom se rozsifovali a prohlubo-
vali. Dychdme dovnit? (do emoci a télesnych vjem() a dolii (do bFicha, idealné za
pouZziti branice), jemné (dech netlacime, ale nasledujeme), s laskavosti a soucitem.

7. Uzemnit a propojit se - Zacneme tak, Ze si vSimneme prostoru kolem nds, vii-
nivzduchu, teploty, barev oblecent, zemé pod nami (kterd neuhyba). Propojent
vsak znamend vic: jde o védomi, ze kdyZ se pfimo spojime se svou bezprostied-
ni zkudenostf, nase navyklé scéndre a domnénky mohou jit stranou a my najednou vidi-
me, slydime a vnimdme s vétsi jasnosti (jak vnitfni procesy, tak déje okolo nas).

8.Pferamovat - Pokud mame napft. s néjakym ¢lovékem problém, mysli-

me si, Ze vime, jaky je. Nade (poloautomatické) reakce na néj jsou ovlivné-
ny minulou zku3enosti, pfedstavou, Ze i do budoucna bude stejny, a nasi
osobni reaktivitou (typickd reakce na ohrozeni). Pfestoze druhého v podsta-
té nezndme, mizeme byt schopni vidét, co je za jeho nepfijemnym chova-
nim - citlivé misto, které si chrani, byt mozna jinym zplisobem nez my. A Ze
touto svou ochranou $lape na nase , kufi oko“. Pferdmovani je tedy nahli-
Zeni na celou situaci v objektivnim svétle, z mista rovnovéhy, ke kterému ve-
dou viechny ptedchozi kroky: mdme nohy na zemi, oteviené srdce a jasnou mysl.

¥ s .

9. Pfijmout - Nemd cenu bojovat s né¢im, co je. Akceptovat situaci a stav, ve
kterém jsme, je nejekonomictéjsi pristup k Zivotu. Neztracime tak cennou energii.
PFijeti neznamend souhlas, tudiz ackoliv se ndam néco nelibi a Fikame si, Ze by-

chom neméli citit nap¥. zlost, je vyhodné dovolit to, co v nds uz stejné je.

10. Pritomnost - Podstatny aspekt, ktery se vine celym procesem, a mohl by tak
byt bodem nultym. Obecné jsme hnani nepokojem, bojime se zastavit a stat celem
k realité pfitomného okamziku; bojime se, co se v nas objevi a co o sobé zjistime.
PFesto je transformace emoci a fixace Zivotni{ energie moznd pouze tady a ted, ne az
pristé. Mam zkudenost, Ze ze zacatku je obtizné projit timto procesem sam. Je uzi-

te¢né jim nékolikrat projit s pravodcem, ktery vi, kde je jaka zatd¢ka a jak ji vybrat. Uk
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Otevfit sféru moznosti
Rozvoj na horizontdlni (mezilidské)
roviné je pfimo ovlivnén nasi schop-
nosti uvolnéni od podminénych na-
vykt osobnosti (vertikdlni rovina).
Zname-li zdklad své osobnosti (své
limity i kvality, typické reakce, co
nds motivuje acemu se branime),
miiZzeme rozsifovat kapacitu divat
se a jednat jinak, nez jsme zvyKkli.
Ucme se tedy upevriovat se v centru
svého byti. Vnimat pravdivéji nejen
sebe, ale ilidi kolem nds. Pochopit
a komunikovat s druhymi jazykem,
kterému rozumi. Otevie nim to brd-
nu k léceninasich vztahti a ke svobodé.
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