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TAKK

Denne boken er et resultat av en lang utviklingsprosess og har blitt påvirket av mange mennesker som har bidratt med sin visdom og sine innsikter. Mitt møte med Enneagrammet har vært mitt livs største a-ha opplevelse, og det var denne opplevelsen som brakte meg til Don Riso[1] og Russ Hudson ved the Enneagram Institute. De er et fyrverkeri av kunnskap, er svært innovative og generøse. Jeg er dypt takknemlig for hvordan de evner å formidle denne kunnskapen og visdommen, samt for deres bidrag til å bringe nye perspektiver inn i dette fascinerende verktøyet. En oversikt over deres bidrag er presentert nærmere i kapittel 1. Det har vært en stor gave å bli utdannet direkte fra gründeren av Erickson Coaching, Marilyn Atkinson. Med hennes bakgrunn som psykolog, samt hennes væremåte, brakte hun inn en troverdighet og integritet som har vært viktig for å gi min egen coaching-rolle et solid fundament. Hennes bidrag til coachingfaget har gitt en velegnet struktur som fungerer som et bakteppe, i tillegg har hun utviklet øvelser som skaper nødvendig dybde.

En annen a-ha opplevelse fikk jeg i møte med Thomas Trobe, M.D og Gitte Trobe. Deres utdannelse innen Co-Dependency ga meg forståelse for både hvilke mestringsstrategier som ubevisst styrer oss og hvordan dette kan komme til uttrykk i faktisk atferd. Gjennom dem forstod jeg viktigheten i å bli kjent med og ikke minst å akseptere mine egne skyggesider. Til slutt vil jeg rette en stor takk til de kundene og enneagramentusiastene som har bidratt med sine erfaringer av Enneagrammet i denne boken. Det har løftet presentasjonen av den enkelte Personlighetstype, og kan være en påminnelse om at vi alle har forskjellige erfaringer som mennesker – Enneagrammet er et verktøy, mens menneskenes erfaring er unike. Jeg vil også takke Anne Marit Gudmestad, Tom E. Johansen, Målfrid Malmedal, Inger Myklestu og Anette Selnes for nyttige og ærlige innspill i prosessen med å skrive denne boken.

«When you finally learn that a person's behavior 
has more to do with their own 
internal struggle than it ever 
did with you…

You learn Grace.»

– ukjent


FORORD

Denne boken handler om å komme hjem til seg selv – til sin egen unike kjerne. For å komme dit trenger vi blant annet å reflektere over spørsmålet «hvem er jeg?» Hensikten med denne boken er å skape et balansert ståsted, slik at du kan leve et mer harmonisk liv. Den handler også om å inspirere og utfordre mennesker til å øke bevisstheten om hvilke mønstre som ubevisst styrer dem. Når vi lever mer i pakt med hvem vi er, når vi er i balanse med oss selv – da er vi på vårt beste. Vi presterer bedre, og vi føler oss mer i harmoni med både oss selv og omgivelsene. Formålet er å gi en innføring og en forståelse for hvordan vår ego-struktur fungerer. Ved å forstå disse strukturene kan vi øke bevisstheten om hvor mye energi som går til spille, når vi lever livet vårt på autopilot. Denne forståelsen er et viktig fundament for videre arbeid. Selvutvikling kan være utfordrende og vanskelig, fordi det innebærer å begi seg inn i et ukjent terreng av følelser, tanker og handlemåter. Vi kan føle oss som en fremmed i eget hus. Når vi stiller spørsmål ved inngrodde holdninger og overbevisninger, kan vi føle oss både nakne og sårbare i søken etter et nytt ståsted. De aller fleste av oss begir oss ikke inn i dette terrenget før vi har nådd det såkalte nokpunktet.

Jeg tror ikke jeg hadde levd i dag, hvis det ikke hadde vært for kunnskapen og visdommen jeg fant i Enneagrammet. Før jeg ble kjent med dette verktøyet hadde jeg gått i terapi hos mange forskjellige psykologer og deltatt på ulike kurs, i årevis – men jeg følte at jeg sto i stampe. Eller ennå verre; jeg følte at jeg var i ferd med å blir gal fordi psykoterapien tok meg ingen steder – det skapte bare et overfylt hode med informasjon jeg ikke helt klarte å gjøre meg nytte av i det daglige liv. Med Enneagrammet fant jeg endelig et kart og kompass som viste meg veien hjem – som gav meg tilgang til de ressursene som Personlighetstypen min trengte for å komme ut av villnisset.

Jeg har i mange år arbeidet med leder- og teamutvikling og det har vært utrolig givende, men et av de største komplimentene jeg kan få, er når kundene mine sender sine unge, voksne barn til meg. Det er det som har vært drivkraften til å skrive denne boken; å gi unge voksne et kart og kompass slik at de kan finne et solid ståsted i livet sitt. Det handler om å forstå både sine egne mønstre, men også mønstrene til de viktigste personene i livene våre. Georges I. Gurdjieff[2] kom med et kraftig sidespark om at alle verdens religioner hadde mislyktes i å skape «den nye type menneske», som var nødvendig for å fylle det store gapet som var oppstått mellom den eksoteriske[3] og den esoteriske[4] læren. «Menneskeheten står i stampe og det er ingenting som peker mot en utvikling som bærer oss fremover. Snarere tvert i mot, når vi sammenligner menneskeheten med et enkeltindivid, ser vi ganske klart at en dyrkning av personligheten går på bekostning av utviklingen av vår kjerne. Dette ser vi i dyrkingen av det overfladiske, det uvirkelige og det fremmede, på bekostning av det naturlige, det virkelige og av det unike. Mennesket har utviklet seg til en villig slave, en slave som ikke lenger trenger lenker. Han har begynt å bli både glad i sin slavetilstand, og stolt av den. Og dette er det aller verste som kan skje et menneske.» Denne uttalelsen er rundt 100 år gammel, og det tragiske er at veldig mange fremdeles står i stampe og fremdeles er villige slaver av sitt ego.

Det finnes mange bøker og artikler som opererer med forutsigbare oppskrifter på hvordan folk reagerer, og hvordan de bør håndtere viktige livshendelser. I følge mange eksperter reagerer de fleste av oss på omtrent samme måte på en og samme opplevelse. Enten det er en sorgprosess, skilsmisse, dødsfall, å miste jobben, å bli utstøtt fra et fellesskap og andre små eller store begivenheter. Det florerer med lesestoff som anbefaler en trinnvis prosess for hvordan vi kan finne tilbake til vår følelsesmessige balanse og hvordan vi kan få fotfeste igjen – og oppnå suksess. Det finnes også mange oppskrifter på hvordan vi kan gå fram for å bli den type menneske vi ønsker å være. Det selges inn en oppskrift som er allmenngyldig for alle og enhver. Men er det så enkelt?

Erfaring viser at denne ferdigstøpte tilnærmingen er like lite brukbar når den kommer til anvendelse på den følelsesmessige arenaen, som når det gjelder bruk av medisin. Forskere[5]har oppdaget at menneskets DNA varsler hvordan vi vil reagere på reseptbelagte legemidler i fremtiden. Den behandlingen en pasient får, mot en bestemt sykdom, vil kunne være forskjellig fra hva en annen pasient mottar – med den begrunnelsen i at ingen pasienter er identiske. Når det gjelder hvordan folk reagerer på hva livet har å by på av opp– og nedturer, og hvordan vi kan utvikle og ivareta vår evne til å føle glede, skape gode relasjoner, møte motstand uten å miste fotfestet og leve et meningsfylt liv, må oppskriften være individuell. I dette tilfellet handler det ikke bare om at vi har forskjellig DNA – selv om vårt DNA påvirker våre følelsesmessige karaktertrekk – men at våre tankemønstre også er forskjellige.

Mennesker som har en ganske lik bakgrunn, kan reagere på veldig forskjellige måter på samme dramatiske livshendelse. Noen er motstandsdyktige i forhold til stress, mens andre går i oppløsning eller isolerer seg. Mennesker som er såkalte motstandsdyktige, kan tilsynelatende være i stand til både tåle mye motgang, og også å trives under tøffe omstendigheter. Hva er det som gjør at vi reagerer så forskjellig på for eksempel skilsmisse, død, tap av jobb eller helseproblemer? Hvorfor og hvordan er folk forskjellig i tanke- og atferdsmønstre? På samme måte som at hvert menneske har et helt unikt fingeravtrykk, har vi også helt unike tanke- og atferdsmønstre. Denne identiteten er så unik, at de som kjenner oss godt, ofte kan forutsi hvordan vi vil reagere på en følelsesmessig utfordring.

Menneskene vi omgir oss med, tiden vi vokser opp i og hvor vi vokser opp – alt dette er med på å forme oss. Vi må se både oss selv og andre i relasjon til denne konteksten. Vi har alle emosjonelle sår som preger oss, og når du har opplevd noe vondt, vil psyken din prøve å hindre at noe lignende skjer igjen. De aller fleste av oss har et forhold til eventyret Jungelboken. Den handler om Mowgli, en ung gutt som er oppfostret av en ulvefamilie. Dette bærer han selvfølgelig preg av, noe som kommer tydelig fram i eventyret. Vi blir alle preget, støpt inn i en form – vi blir til i møte med andre mennesker, og gjennom begivenheter som skjer rundt oss. Vi blir ikke den vi er i et vakuum. Den største pregingen skjer i møte med vår nærmeste familie. For de aller fleste vil påvirkningen være mindre åpenbar enn det var for Mowgli. Men vi kommer alle fra en familiedynamikk som har formet oss – på godt eller vond. Eller mest sannsynlig både på godt og vondt. Vi har allikevel et unikt avtrykk av hvem vi er som ulike individer.

Forskning[6] viser at barn som har vokst opp med alkoholiserte eller voldelige foreldre, har en tendens til å velge en partner som er alkoholisert eller voldelig. Dette kan virke uforståelig, men de fleste av oss velger det som er kjent for oss, selv om det er destruktivt. Dette er et av livets paradokser. Vi tar mange ubevisste valg i livet, og vi må leve med konsekvensene av slike valg. Den destruktive familiedynamikken vil være mer åpenbar hos personer som har vokst opp med vold og misbruk. En såkalt funksjonell familiedynamikk har også som regel noen skjeletter i skap, kjeller og loft. Det trenger ikke engang å være skjeletter, men tilsynelatende normale holdninger og overbevisninger som skaper ubevisste begrensninger når vi selv er blitt voksne. Det er som luften vi puster inn; hvis vi oppholder oss et sted med dårlig luftkvalitet vil den virke normal etter en relativ kort stund.

Mange kan føle seg fremmedgjort i sitt eget hjem eller under sin egen hud. Akkurat som Mowgli når han ikke lenger følte seg velkommen i jungelen når den fryktsomme tigeren Shere Khan dukket opp. Han som hadde arr fra Menneskene, og som sverget å eliminere det han så på som en trussel. Mowgli ble tvunget til å forlate det eneste hjemmet han noen gang hadde kjent, og måtte legge ut på en fengslende reise for å finne seg selv. Med på reisen hadde han både mentoren sin, panteren Bagheera og den positive livsnyteren, bjørnen Baloo. Er du klar for å legge ut på reisen for å finne tilbake til deg selv? Kanskje det kan være lurt at du også har reisefølge? Det kan være at du på reisen treffer jungeldyr som du føler ikke vil ditt beste – som pytonslangen Kaa eller King Louie. Er det på tide å gjøre et opprør over status quo? Enneagrammet kan være Jungelbokens mentor, som panteren Bagheera – et kart som viser deg vei ut av jungelen og villnisset.

Dette verktøyet kan gi deg en forståelse for hvor på kartet du befinner deg akkurat nå. Det gir deg verdifull informasjon om hva du trenger å være oppmerksom på, og støtter deg i hva som er viktig å ha fokus på, men Enneagrammet er ikke vår identitet. Det er ikke en endelig bekreftelse på hvem du er. Du er ikke kartet.

May your walls know joy. 
May every room hold laughter and 
every window open to 
great possibility.

– Mary Anne Radmacher


PRESENTASJON AV FORFATTER

Jeg har ikke vært på de høyeste toppene eller de ytterste polene, men jeg har karret meg opp fra en dyp avgrunn. Jeg vil ikke påstå at jeg er stolt over at jeg har kommet meg opp i lyset – stolthet er ikke det riktige ordet, jeg kjenner på en dyp glede, takknemlighet og tilfredshet – en indre ro; ja, jeg kan vel si at jeg føler at jeg har fått sjelefred og sinnsro. Og det er gull verdt!

De tøffeste turene krever både mental styrke og følelsesmessig balanse. På de første selvutviklingskursene jeg var på («møt deg selv 1-4», Mullingstorp i Sverige med lege Bernt Stern), møtte jeg kapteinen og besetningen som deltok på den svenske Whitbread-seilasen (Volvo Ocean Race). En av dem hadde også besteget flere av de høyeste fjelltoppene i verden, og skrevet bok om sine seilaser og turer. I forordet skrev han at den tøffeste reisen han hadde tatt, var den hvor han vendte blikket innover – reisen hjemover. Det gjorde et varig inntrykk på meg - som på det tidspunktet følte meg som en pjuskete spurv. Jeg bestemte meg for at jeg skulle legge ut på min egen ekspedisjon - og la ut på reisen hjem til meg selv.

Drivkraften min er å prøve å forstå det jeg ikke kan forstå – av mitt indre landskap. Å forstå meg selv har vært litt av en ekspedisjon. Og det var først da jeg ble kjent med Enneagrammet – som beskriver ni forskjellige Personlighetstyper – at jeg begynte å forstå meg selv på godt og vondt. Vi har alle et levd liv, og de utfordringer jeg møtte i barndommen og som jeg har måtte rydde opp i, har gitt meg en realkompetanse som er en viktig del av min CV.

Jeg har 18 års erfaring fra forsikringsbransjen og konsulentselskap, med prosjektleder og lederansvar innen strategisk arbeid. Spesialkompetansen er innen CRM (Customer Relationship Management), relasjonsmarkedsføring, konseptutvikling og prosjektstyring. I 2001 ble fagboken «CRM i praksis[1] – med fokus på relasjonsmarkedet» utgitt på Universitetsforlaget. Jeg er utdannet diplom markedsøkonom og har masterprogram i prosjektledelse, BI.

I 2000 sluttet jeg i Storebrand og startet etter hvert mitt eget selskap STEIRA, hvor jeg har jobbet med leder- og teamutvikling. Jeg har blant annet en PCC (Professional Certified Coach) fra International Coach Federation (ICF) og er sertifisert coach fra Erickson Coaching med tilleggskurs i Team & Executive Coaching. Jeg har også NLP Practitioner og Life Coach, samt gjennomført utdannelsen ved the Enneagram Institute, med Don Riso og Russ Hudson. I tillegg har jeg utgitt to bøker: «Selvledelse & samspill I – nøkkelen til forståelse» og «Selvledelse & samspill II – døråpner til visdom». Begge bøkene handler om Enneagrammet. Jeg er blitt tatt opp som medlem i NFFO (Norsk faglitterær forfatter- og oversetterforening).

Jeg deler erfaringen min med mange av mine kunder når jeg sier at jeg gjerne skulle ha forstått meg selv gjennom Enneagrammets visdom på et tidligere tidspunkt i livet. Det ville ha lettet på en stor bør, samtidig som det ville ha påvirket livet mitt i en mer positiv retning. Derfor bærer jeg på et ønske om at unge voksne skal få ta del i dette verktøyet, slik at de står bedre rustet til livets seilas – at de kan oppnå en større livsmestring. For livet tar oss med på denne seilasen enten vi vil det eller ei – og da er det så mye mer inspirerende å gjøre det bevisst istedenfor å bare bli kastet rundt på havet uten nødvendig navigeringsverktøy. Som en del av ønsket om å nå flere unge voksne, lanserer jeg et online-kurs om livsmestring, hvor Enneagrammet er et av flere vesentlig verktøy.

Jeg ble kjent med Enneagrammet i 2001, og var Visepresident ved oppstarten av IEA-Norge (International Enneagram Association) i 2012.
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«Eva Steira har en våken og ærlig stil. Gjennom hennes erfaringer og innsikt bidrar hun til at vi får en bedret forankring i oss selv. I dette en bedret kontakt med kroppen og det den forteller oss.»

«Eva vet at livet byr på utfordringer, og hun bruker egne vendepunkt i livet på en måte som treffer hodet og hjertet. Hennes kreativitet, empatiske personlighet, og omsorgsfulle holdning er ledende. Evas erfaringer gir henne motivasjon til å hjelpe andre. Hun kjenner godt til at vi som mennesker kan bære med oss kimen til vonde opplevelser eller traumer, men at vi tross dette kan utvikle oss i uvanlig positiv retning.»



Noter

[1] Alfred Bakken og Eva K. Steira «CRM i praksis»
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INNLEDNING 

Happiness is the knowing of our own being.

– Rupert Spira

Mange mennesker mener at hvis de ikke er fornøyde med livet sitt, så handler det om ytre faktorer; sjefen er håpløs, partneren er kjedelig, barna er for kravstore, lønna er for dårlig, leiligheten for trang. Listen kan være uendelig lang. Innerst inne vet vi at dette ikke er sant. Noen mennesker er fornøyde til tross for at de har liten grunn til å være det, mens andre er veldig misfornøyde selv om de tilsynelatende har alt de trenger – og mer til.

Det handler som regel ikke om hva vi omgir oss med, men nesten alle mennesker som lever et lite tilfredsstillende liv, har et spesifikt personlighetstrekk til felles – de er umodne; de har ikke blitt voksne. Det er mange barn som har fått en oppdragelse hvor de ikke har lært å se på seg selv som ansvarlige for egne handlinger og valg, de har ikke lært at livet kan bringe uønskede konsekvenser som vi påfører oss selv. Ikke bare er vi ansvarlige for egne valg, men vi trenger også å lære å ta ansvar for å skape et harmonisk liv. Hvis dette mangler, vil resultatet bli at vi blir som forvokste barn – en voksen person som sitter fast i dysfunksjonelle mønstre. Dette kan være et resultat av usunn tilknytning til foreldre, som har hatt behov for at barnet er avhengig av dem for at de selv skal kjenne at de har en verdi. Dette er et typisk resultat av arvesynden. Som barn skriker vi etter hjelp og støtte fra våre foreldre, men som voksen har vi bare oss selv å vende oss mot. Det å ikke bli voksen er roten til at uvaner og uhensiktsmessig atferd får uønskede konsekvenser og som medfører at vi er misfornøyde med livene våre. Når vi ikke tar ansvar for våre egne ord og handlinger, når vi skyter i øst og vest og ender opp med å såre andre og skade våre relasjoner – da er vi umodne. Når vi ikke gidder å ta oppvasken, da er vi umodne. Når noen tar feil og vi projiserer vår egen reaksjon mot dem og blir bitter, da er vi umodne. Når vi blir passiv-aggressive og opptrer mye mer såret enn hva realiteten skulle tilsi – da er vi umodne. Når vi ikke er fornøyde med retningen livet vårt har tatt, og vi velger å klage og anklage andre – akkurat som et hjelpeløst barn – i stedet for å ta nye gode valg slik at vi forblir ulykkelige, ja da oppfører vi oss som umyndiggjorte voksne.

Vi vokser og modnes når vi begynner å ta ansvar for hvordan vi fremstår, for relasjonene våre, jobben vår, hjemmet vårt og resultatene som vi skaper. Som voksne er vi i stand til å prioritere både kortsiktige og langsiktige mål og ønsker. Over tid vil vi forstå at vi kan høste stor glede i å ta de gode valgene som skaper et liv vi kan være fornøyde med. Vi kan kjenne på indre fred når vi finner en plass i oss selv som vi kan være stolte over – vi blir lettere til sinns og det vil være godt å knytte seg til andre mennesker.

Det er forskjell på å være umoden og for eksempel å være deprimert. Roten til å være misfornøyd handler om en motvilje om å ta ansvar for sitt eget liv. Umodenhet er noe vi kan jobbe med og noe som kan fikses. Men mange går rundt og oppfører seg som barn og tror at det er noen andre som skal ordne opp. Roten til å være misfornøyd handler om en manglende vilje til å ta ansvar for ens eget liv – som en evig barnslig tilstand hvor de ligger på gulvet og hyler og ikke forstår hvorfor ingen reagerer.

Vi er stadig i utvikling. Hele livet handler om utvikling, utvidelse og å bevege seg fremover, både i den fysiske, den emosjonelle og den mentale sfære. Det kan være at du ikke har spesielt lyst til å se tilbake på fortiden din eller din families historie, men det er et vell av kunnskap og selvforståelse som ligger i gamle, glemte minner og følelser. En reise inn i fortiden kan vise seg å være ganske avslørende, og den kan gi viktige innsikter som kan være forløsende for den videre ferden. Ved å forstå familiedynamikken som har preget deg, kan det bli lettere å løse opp i fastlåste tanke- og atferdsmønstre. Det blir som å bringe trollene ut i solen – for så å se at de fordunster og ikke lenger har makt over deg.

Del I – hvor i terrenget befinner jeg meg?

Mange oppfatter Enneagrammet som et klassifiseringssystem, en måte hvor vi gjenkjenner karakteristikker av oss selv og andre. Men om vi studerer Enneagrammet, vil vi etter hvert få en forståelse for at dette faktisk er et system som støtter oss i vår reise i å finne tilbake til oss selv, til vår kjernetilstand. Jo mer vi studerer Enneagrammet, sammen med en praksis som øker vår bevissthet – vår evne til å være tilstede her og nå – desto mer vil vi se hvor begrenset våre perspektiver og overbevisninger har vært. Hvis vi kan nærme oss Enneagrammet på en måte hvor vi ser at det kan fungere som en døråpner for å nå inn til en dypere dimensjon av oss selv, da anvender vi Enneagrammet med den respekt og ydmykhet verktøyet fortjener. Målet er å bli et mer integrert menneske.

En av de dypeste lærdommene du kan trekke fra Enneagrammet, er hvordan du kan bevege deg fra en «ferdigstøpt» væremåte, mer eller mindre påvirket av ytre omstendigheter og indre redsel, til en mer fleksibel og proaktiv[7] væremåte. En væremåte hvor du handler og responderer ut i fra en bevissthet eller forståelse av situasjonen i øyeblikket. Ved å gjøre dette, hjelper og inspirerer du andre til å bli mer sannferdige. Som et resultat av dette, vil du kunne oppleve en større følelse av frihet, vekst og glede.

Del II – Å komme hjem

I neste del av boken er hovedfokuset først å bli oppmerksom på den enkelte Personlighetstypes automatiske tanke- og atferdsmønstre. For å skape harmoni og balanse i livet, er det nødvendig først å bli bevisst egne dødvinkler. Deretter ser vi nærmere på hvordan du kan bevege deg oppover i de såkalte psykologiske nivåene (funksjonsnivåene) – til de sunne, balanserte nivåene. Det handler om hvilke grep som må til for å stå mer stødig og vokse som menneske, og det handler om å forstå sitt eget ståsted her og nå – og finne kompassretningen for å vende hjem til seg selv – til sin egen kjernetilstand. Å få kontakt med kjernetilstanden dreier seg om å gjenkjenne din ego-identifikasjon, frykt og motstand. Da er det nødvendig å komme i kontakt med «flytsonen», og trene opp evnen til tilstedeværelse og oppmerksomhet.

Det er viktig å ikke bare identifisere seg med én Personlighetstype, men vi sier at du har én dominerende Type. Denne dominerende Personlighetstypen blir ganske forutsigbar og synlig når vi er under stress og press. Hensikten med beskrivelsen av de enkelte Personlighetstypene er å gi en innføring og en forståelse for hvordan vår ego-struktur fungerer under stress og press. Ved å forstå disse strukturene, kan vi øke bevisstheten om hvor mye energi som går til spille når vi lever livet vårt gjennom et automatisk tanke- og atferdsmønster. Denne forståelsen er et viktig fundament for videre arbeid. Like verdifullt er innsiktene Enneagrammet kan gi oss om hvor veien går videre – hvor vi kan modnes og vokse. Det er her Enneagrammet virkelig kommer til sin rett. Det gir oss lettere tilgang til, og mulighet til å oppdage vår sanne, essensielle natur. Når vi er villige til, og i stand til å gå bakenfor egoet vårt, har vi en mulighet til å nå en dypere plass i oss selv. Men vi er samtidig nødt til å være villige til å erfare begrensningene og ubehaget som uvanene våre forårsaker. I kapittel 3 vil vi se nærmere på de tre Instinktive Variantene for hver av Personlighetstypene. Hvis vi ikke er i kontakt med våre instinkter og følelser, kan vi heller ikke føle tilknytning og tilhørighet til denne jorden, til en familie eller noe annet. En slik manglende følelse av tilhørighet vil etterlate oss i et følelsesmessig vakuum av adskilthet og ensomhet – en følelse av å være utestengt. Vårt rasjonelle sinn vil da skape fantasier basert på manglende tilhørighet – og disse fantasiene «tvinger» oss til å konkurrere, manipulere, være ofre, mistro hverandre, krigføre og å undergrave vår naturlige respekt for livet. Hvis vi ikke evner å fornemme tilhørighet med alt som er, vil det være lettere å ødelegge eller ignorere naturen med planter, dyr og mennesker. Folk er av natur samarbeidsvillige og kjærlige. Vi liker å jobbe sammen. Men hvis de tre hjernene ikke er integrert, vil vi fortsette å leve på hver våre separate øyer. I dette kapittelet skal vi se nærmere på hvordan vi kan løse opp i floken mellom det Instinktive og det Følelsesmessige Senteret.

I kapittel 2 ser vi inngående på det Mentale og det Følelsesmessige Senteret, mens i kapittel 3 vil vi gå nærmere inn på det Instinktive Senteret.

Del III – Å utvikle godt naboskap

Relasjoner kan være noe av det mest givende vi opplever i livet, men det kan også være noe av det som skaper mest frustrasjon. Enten det dreier seg om relasjoner på hjemmebane eller i en arbeidssituasjon, vil kvaliteten på våre relasjoner ha en enorm innvirkning på livskvaliteten og selvtilliten vår. Ofte kan vi finne andres atferd forvirrende – til tross for at vi har kjent dem i en årrekke. De tingene vi ikke forstår i andre, kan være de største kildene til utfordringer i relasjonene våre.

I kapittel 4 skal vi se på hvordan vi kan anvende Personlighetstypene opp mot både Funksjonsnivåene, og de Instinktive Variantene, og se nærmere på hvordan dette påvirker samspillet som oppstår i en parrelasjon. Vi skal også se nærmere på hvordan din spesifikke familiedynamikk har oppstått. Gjennom Enneagrammet kan vi få en økt bevissthet om hvordan våre egne mønstre styrer oss. I tillegg får vi en økt forståelse for hvordan vi blir påvirket av (og påvirker) våre omgivelser. Enneagram-teorien rundt de Instinktive Variantene er mer grunnleggende enn beskrivelsen av Personlighetstypene, i den forstand at de var her før personligheten vår ble utviklet. De er en del av våre grunnleggende overlevelsesstrategier – og de er også enklere å få øye på – spesielt fra våre nærmeste.

Del IV – Å ta hele boligen i besittelse

Den fjerde delen av boken handler om å få kontakt med alle aspektene av oss selv. Vi har én dominerende Personlighetstype, men vi har allikevel kvaliteter fra alle Personlighetstypene i oss. Enneagramsymbolet har en helt spesiell betydning for hvordan du kan integrere alle Personlighetstypene i deg. Når vi er mer tilstede i oss selv, er vi ofte vennligere, mer sjenerøse, mer mottakelig for hva som skjer både i oss selv og med andre. Vi har en indre ro, en større villighet til å bevege oss utenfor komfortsonen, dessuten er vi mer kreative og kraftfulle. Vi blir helere mennesker, våkne og balanserte. Hvis vi hopper bukk over den første delen av reisen, foretar vi en unnasluntring av den nødvendige jobben som må gjøres for å komme oss videre. Det handler om en forsvarsmekanisme som beskytter oss mot sannheten – det vil si at vi hopper bukk over det å se våre uhensiktsmessige mønstre. Det handler mer om at vi sjekker ut istedenfor å sjekke inn, og forskjellen er så subtil at vi vanligvis ikke engang vet at vi gjør det. Vi har alle forskjellige måter hvor vi svikter oss selv – noen er ganske synlige, mens andre er ikke så lette å oppdage. Vi gjør det for å håndtere lidelser og smerter. Mange mener at det beste er å hoppe bukk over smerten, eller omskrive det til noe positivt. Hvis du derimot velger å stå i det, forstå det og arbeide gjennom det, er det som å åpne opp et vindu slik at den innestengte luften siver ut, samtidig som at frisk luft slippes inn. Å sørge for god ventilasjon og lufting av hjemmet ditt skaper som regel større trivsel.

Hvis vi bare identifiserer oss med én av Enneagramtypenes automatiske tanke- og atferdsmønstre, begrenser vi både oss selv – og andre. Derfor er Enneagrammets virkelige gave å integrere alle de kvalitetene, som er essensen for hver av Enneagrammets ni Personlighetstyper. Dette er etappe tre. Den første distansen handler om å komme hjem, etappe to handler om din(e) nærmeste relasjon(er), mens den tredje handler om å utvide hjemmet ditt – om å ta hele huset i besittelse.

Jeg har deltatt på mange selvutviklingskurs, og gjennom mange år vært på reiser i Asia, Europa og Amerika for å finne sinnsro, sjelefred og et balansert ståsted. Da jeg i 1994 dro på mitt første «möt dig själv»-kurs (lege Bent Stern, Mullingstorp), trodde jeg helt oppriktig at jeg etter én uke skulle være «ferdig og helstøpt». På min vei har jeg truffet mange kursledere, som mener de predikerer sannheten – den eneste rette veien for å komme i kontakt med kjernetilstanden. Når jeg ser disse opplevelsene i lys av Enneagrammets visdom, har dette åpnet opp for en ydmykhet i meg i forhold til at vi alle har vårt individuelle ståsted – og ikke minst hvilken retning veien går videre. Vi har alle forskjellige lekser vi skal lære, erfaringer vi skal håndtere, og utfordringer vi skal forsere. For å komme hjem til oss selv, kan det være nyttig med kart og kompass – et verktøy som beveger oss i ønsket (og nødvendig) retning. Vi er født med fri vilje, og kan velge om vi vil utvikle oss gjennom smerte eller refleksjon. Men, til tross for at vi er født med fri vilje er vi uunngåelig også et resultat av genene våre. Det er ikke alt vi kan kontrollere, men vi kan velge hvordan vi vil håndtere utfordringene vi møter. Denne boken gir deg mulighet til i stor grad å velge utfordringer gjennom refleksjon, istedenfor kun via smerte. 

Når du nå skal legge ut på en indre reise, vil en del av prosessen bestå i å søke svar, og en naturlig del av dette er å stille bevisstgjørende spørsmål. Gjennom hele boken vil jeg stille spørsmål. Spørsmålene er markert med tegnet Q. Ordet «spørsmål» stammer fra det engelske ordet «quest» som betyr leting, søking, ønske. Gjennom spørsmålene får du anledning til å reflektere, noe som er en viktig ingrediens i endringsarbeid. Det vil også være oppgaver knyttet til noen av spørsmålene. Disser er markert med W. Det engelske ordet «work» , som ikke bare betyr å arbeide, har også betydningen forarbeide, elte, bevirke, fremkalle, danne, tilvirke. Sokrates snakket om «the Work», som handler om å finne fram til vår sanne natur. Underveis i din egen prosess vil det helt sikkert dukke opp tanker, følelser og fornemmelser i kroppen. Det vil være nyttig å skrive ned noe av dette og reflektere over det mens opplevelsen er ferske og sitter i kroppen. Du lærer ikke av ord, men av dine egne erfaringer. Dette er ikke en bok som nødvendigvis skal leses fra perm til perm, men en bok som tar deg med på en oppdagelsestur for å bli bedre kjent med både deg selv og de mennesker du omgir deg med. Det er en bok du kan bruke som et oppslagsverk, både i møte med deg selv og andre i forskjellig type situasjoner.

Jeg vil av hele mitt hjerte ønske deg en riktig god reise!

Oslo, 22.02.2022

Eva Karin Steira


 

 

Del I – hvor i terrenget befinner jeg meg? Å bli bevisst.
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