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			Questo libro è dedicato a tutte le donne e a tutti gli uomini meravigliosi con cui abbiamo lavorato nei nostri seminari e nei nostri ritiri. È un riconoscimento al coraggio che hanno dimostrato nell’intraprendere il viaggio – e a fare tutto quanto era necessario – per risvegliarsi ed esprimere un potenziale maggiore.
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			PREFAZIONE 
di Daniel J. Siegel*

			Con questa bella e pratica introduzione all’Enneagramma la dottoressa Beatrice Chestnut e Uranio Paes prendono in esame i nove tipi di personalità fondamentali e il modo in cui gli stessi plasmano e influenzano la nostra vita. Questi modelli sono all’origine di molte abitudini mentali, emotive e comportamentali, e condizionano il modo in cui crediamo di essere e quello in cui affrontiamo la vita. Cogliere l’intera portata di questi modelli ti permetterà di raggiungere un livello più alto di autocoscienza e una libertà emotiva che deriva dalla comprensione e dall’affrancamento dalle difese inconsce.

			I vari capitoli ti aiuteranno a renderti conto di come agiscono queste difese e, come una guida, ti condurranno passo per passo al risveglio. Con “risveglio”, intendiamo dire che riuscirai a essere meno asservito ai meccanismi autolimitanti che determinano sentimenti, pensieri e comportamenti. Tutti quanti abbiamo abitudini di questo tipo, ma può essere molto difficile vederle perché, nel corso della vita, sono diventate qualcosa di estremamente comodo e familiare. Ma per quale ragione? Perché sono profondamente legate al modo in cui la nostra mente ha imparato a dare un senso al mondo e alle relazioni con gli altri.

			Questo libro fornisce strumenti preziosi per prendere coscienza di questi meccanismi; durante il processo riuscirai a comprendere la tua storia personale sotto una nuova luce – inclusi i momenti gioiosi e traumatici della tua infanzia – e in che modo essa determina il tuo funzionamento da adulto.

			Come Chestnut e Paes, anche noi consideriamo le singole differenze di personalità come il frutto di una combinazione di fattori naturali ed educativi, di patrimonio genetico innato e condizionamenti dovuti all’esperienza di vita di ciascuno. Anche il nostro studio dell’Enneagramma si basa sul lavoro pionieristico del dottor David Daniels e di Helen Palmer, con la loro Scuola di Enneagramma nella Tradizione Narrativa (The Narrative Enneagram). Nel nostro lavoro, esaminiamo i vari tipi di personalità nel contesto della neurobiologia interpersonale. Consideriamo come possono emergere attraverso strutture mentali che ci permettono di operare nel mondo quando cerchiamo sicurezza e certezze, contatti con gli altri e un senso di libertà d’azione e di controllo sulla nostra vita. Condividiamo l’idea che una comprensione più profonda di questi modelli possa farci evolvere e diventare esseri umani migliori. Dopotutto, questo è lo scopo che l’Enneagramma ha in origine.

			Molte persone che si imbattono nell’Enneagramma cercano una guida chiara per capire “che cosa fare” e continuare a crescere una volta identificata la loro personalità principale. Questo libro offre risposte basate sull’attività pluriennale che, in veste di insegnanti e praticanti, Bea e Uranio hanno svolto con l’Enneagramma. Apprezziamo che il loro libro sia stato scritto basandosi sulle solide fondamenta degli insegnamenti di David Daniels e Helen Palmer, e che spieghi in che modo ogni tipo di persona possa applicare le informazioni offerte da questo straordinario strumento per evolvere superando il livello dell’ego – o della personalità – in cui restiamo bloccati quando viviamo con il “pilota automatico”.

			Per sfruttare al massimo le preziose informazioni che troverai in questo libro, ti invitiamo ad avere un approccio curioso e al tempo stesso impegnato. La nostra mente è affascinante, e riuscire a operare dei cambi duraturi richiede lavoro, ma non perdere l’occasione di goderti un percorso di sviluppo e crescita personale grazie a questo fantastico approccio. Grazie alle strategie consapevoli e ai saggi consigli contenuti in questa guida di facile accesso, potrai creare una maggiore libertà e relazioni più prospere nella tua vita, e più pace nel mondo!

			 

			* Daniel J. Siegel insegna Psichiatria presso la University of California School of Medicine di Los Angeles ed è fondatore e codirettore del Mindful Awareness Research Center presso la stessa università. Fondatore della neurobiologia relazionale, è autore di The Developing Mind (La mente razionale) e di Parenting from Inside Out (Errori da non ripetere. Come la conoscenza della propria storia aiuta a essere genitori).

			È membro di The Patterns of Developmental Pathways Group (Collettivo per i Modelli dei Percorsi Evolutivi), un’équipe che è stata costituita da medici e sociologi – Laura Baker, David Daniels (1934-2017), Denise Daniels e Jack Killen, oltre a Daniel Siegel – e da anni studia i diversi tipi di personalità dell’Enneagramma avvalendosi degli strumenti della scienza contemporanea.

		

	



		
			INTRODUZIONE

			
			L’unica persona che sei destinato a diventare è la persona che decidi di essere.

			RALPH WALDO EMERSON

			

			Non sei la tua personalità, ma allora chi sei?

			Se sei come la maggior parte delle persone, hai scelto questo libro perché vuoi capirne di più sul perché sei come sei. Perché fai quello che fai e perché reagisci come reagisci di fronte a certe cose? Perché, anche se spesso ti sembra di avere imparato la lezione, continui a ripetere gli stessi errori? Come puoi migliorare le tue relazioni? Per quale motivo un rapporto non ha funzionato? Perché c’è un problema nella tua vita che non riesci proprio a superare?

			Tutte queste domande hanno una risposta. E se capire perché fai quello che fai ti sembra difficile, c’è un motivo.

			Diciamo che sei diventato un automa.

			Con questo non vogliamo dire che sei come una macchina, ma che affronti la vita senza consapevolezza, con il pilota automatico. Che la tua coscienza in qualche modo è “addormentata” e non riesci a vedere chi sei veramente e cosa accade davvero al tuo interno. Proprio come la maggior parte di noi esseri umani.

			In questo libro ti presentiamo l’Enneagramma, un efficace strumento di crescita personale che poggia su un sapere senza tempo, e che può destarti dallo stato in cui ti trovi facendoti approdare al vero Sé. L’Enneagramma è in grado di liberarti dai meccanismi di difesa autolimitanti, aiutandoti a evolvere e a diventare una versione potenziata di te stesso. Può mostrarti chi sei davvero facendoti vedere chi pensi di essere. Solo in questo modo capirai chi sei davvero, e chi invece non sei.

			CHE COS’È L’ENNEAGRAMMA?

			L’Enneagramma è un simbolo complesso ed eloquente che affonda le sue radici in molteplici dottrine, quali la psicologia, la cosmologia e la matematica. È alla base di un sistema molto accurato in cui vengono descritti nove tipi di personalità diverse, e costituisce una struttura di riferimento per comprendere l’ego umano e delineare un processo di crescita. Si tratta di un modello psicologico e spirituale che presenta specifici percorsi di sviluppo personale, favorendo il risveglio e svelandoci i meccanismi abituali e i lati in ombra che ostacolano la nostra crescita e la nostra trasformazione.

			L’Enneagramma presenta nove tipi di personalità basati su tre “centri di intelligenza”, che definiscono il modo in cui assimiliamo e processiamo le informazioni che riceviamo dal mondo esterno.

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Un sistema di frecce individua nove punti sulla circonferenza nella quale è inscritto. Ogni punto rappresenta una tipologia di individuo. I tipi 5, 6, 7 sono guidati dalla testa; i tipi 2, 3, 4 dal cuore; i tipi 8, 9, 1 dalla pancia]
			


			
					Con la testa pensiamo e analizziamo. Si tratta del centro dominante nei tipi Cinque, Sei e Sette, il cui vissuto è condizionato dalla mente. Sono tipi analitici, fantasiosi, bravi a pianificare e a dare un senso alle cose, ma possono anche rivelarsi fin troppo logici e distaccati dai sentimenti e dalle emozioni.

					Con il cuore proviamo emozioni e interagiamo con gli altri. Nei tipi Due, Tre e Quattro, questo centro è quello dominante e la loro esperienza è condizionata dai sentimenti. Di solito, si tratta di individui emotivamente intelligenti ed empatici, che danno importanza ai legami e alle relazioni, ma rischiano di concentrarsi troppo sull’apparenza e di aver paura di essere rifiutati.

					Con la pancia sperimentiamo la vita attraverso i nostri sensi. Questo centro è predominante nei tipi Uno, Otto e Nove, la cui esperienza è condizionata dalle sensazioni. Sono di solito individui impegnati e responsabili, che danno importanza alla verità e all’onore, ma possono anche essere giudicanti e inflessibili.

			

			Se utilizziamo uno di questi centri più degli altri due, ci “sbilanciamo”. L’Enneagramma ci aiuta a prendere coscienza di questo fenomeno e a correggere tale squilibrio.

			Ciascuno dei nove tipi di personalità sulla circonferenza dell’Enneagramma può essere definito come una strategia essenziale di sopravvivenza che si basa su meccanismi e pulsioni abituali. A mano a mano che avanziamo nel mondo, sviluppiamo tutti quanti diverse strategie inconsce che servono a evitare il dolore e la sofferenza. Se ci consideriamo come la somma totale di questi meccanismi inconsci, perdiamo di vista chi siamo davvero e tutto quello che potremmo fare. Il fatto che queste strategie siano inconsce rende peraltro difficile (o addirittura impossibile) riconoscerle e liberarsene. Ma in realtà siamo molto di più di ciò che pensiamo di essere e l’Enneagramma ci aiuta a rendercene conto.

			Ognuno dei nove tipi di personalità sulla circonferenza dell’Enneagramma presenta tre diversi “sottotipi”, per un totale di ventisette tipi. Questi sottotipi sono versioni più sfumate dei nove tipi principali e sono definiti da tre pulsioni: autoconservazione, appartenenza sociale e unione sessuale (relazione uno a uno). Ogni sottotipo rivela in che modo queste pulsioni plasmano il nostro comportamento ed esprimono la nostra spinta emotiva più profonda. I tre sottotipi assumono forme leggermente diverse a seconda del tipo principale e uno dei tre, denominato “controtipo”, per certi aspetti è addirittura opposto rispetto al modo di manifestarsi della personalità di base, perché lo stimolo emotivo e l’aspirazione istintiva vanno in direzioni opposte.

			Per avere accesso alle straordinarie intuizioni dell’Enneagramma, dovrai prima di tutto identificare quale dei nove tipi corrisponde di più alla tua personalità e, in un secondo tempo, definire il sottotipo che ti descrive in modo più preciso. Questo compito può rivelarsi non facile, perché, a livello superficiale, alcuni tipi possono sembrare simili, e potresti avere l’impressione che te ne corrisponda più d’uno. Il fatto che le descrizioni dei vari tipi siano in parte basate su meccanismi inconsci e lati in ombra, rende peraltro il compito ancora più difficile.

			Da un certo punto di vista, i vari tipi di personalità si fondano su qualcosa di molto semplice: su cosa concentriamo l’attenzione nel nostro rapportarci al mondo. Tuttavia, ciò che vediamo definisce anche ciò che non vediamo – così come il fatto che non lo vediamo. Quello che non vediamo sono i nostri lati in ombra. Se continuiamo a non prendere coscienza di questi aspetti fondamentali della nostra esperienza, tuttavia, rimarremo ciechi non rendendoci conto dell’impatto che hanno sul nostro modo di pensare, di sentire e di agire. Questo spiega anche perché si può dire che siamo “addormentati” e che affrontiamo la vita come morti viventi.

			Se vogliamo “svegliarci” da questo stato è indispensabile affrontare l’ego e l’Ombra che proietta. Dobbiamo prendere coscienza degli automatismi che strutturano la nostra personalità egoica e di tutti i meccanismi inconsci che derivano dal bisogno dell’ego di proteggersi. Quest’identità che protegge se stessa fa sì che continuiamo a occuparci dei suoi bisogni, ci impedisce di provare dolore – e gioia – e ci condanna a una sorta di dormiveglia in cui non riusciamo a capire chi siamo e cosa siamo in grado di fare. Reprimiamo questi elementi d’ombra perché ci causano sofferenza, oppure perché mettono in discussione l’idea che abbiamo di noi stessi. Se però ne prendiamo maggiore consapevolezza, diventiamo più coscienti di noi stessi e dunque più completi. Se invece non li affrontiamo, non potremo mai conoscerci per quello che siamo veramente. Finché non vediamo e non riconosciamo i meccanismi inconsci della personalità su cui ci concentriamo (e da cui siamo limitati), rimarremo ostaggi della persona che pensiamo di essere, che temiamo di essere, o che ci piacerebbe essere. Solo superando l’ego e impegnandoci attivamente nel processo di crescita che l’Enneagramma delinea per noi, possiamo avviarci verso il risveglio del nostro pieno potenziale.

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Con il tempo, impariamo a considerarci un’entità indissociabile dal nostro ego, ed ecco perché nasce in noi una sorta di falso Sé, o falsa identità. Siamo venuti tutti al mondo con un Sé unico e autentico. Da bambini, però, quando siamo ancora dipendenti, iniziamo ad adottare alcune strategie di sopravvivenza che ci permettono di adattarci al contesto in cui viviamo. Troviamo modalità ingegnose per farci strada nella vita e utilizziamo diverse strategie di adattamento che ci consentono di proteggerci, perché siamo esseri piccoli in un mondo grande. Queste strategie inconsce determinano a quale dei nove tipi di personalità corrispondiamo.

			Eppure, “tu” e “la tua personalità” non siete la stessa cosa. La nostra personalità ci aiuta a sopravvivere all’infanzia, ma ci impedisce di avere piena consapevolezza di tutto ciò che possiamo diventare da adulti. A poco a poco, nel corso del tempo, il nostro bisogno di sopravvivere nel mondo ci conduce a sviluppare un falso Sé che si sostituisce a quello vero. E più ci lasciamo l’infanzia alle spalle, più il vero Sé viene offuscato dai meccanismi di difesa che mettiamo in atto. Rimaniamo dunque imbrigliati in meccanismi abituali invisibili, così radicati dentro di noi che risulta persino difficile superarli. Questi meccanismi diventano fissi e rigidi, e se non riusciamo a identificarli è proprio perché ci aiutano ad adattarci e a sopravvivere, soprattutto quando le circostanze sono difficili. A poco a poco ci sentiamo sempre più a nostro agio nell’utilizzare queste strategie, ma allo stesso tempo, senza accorgercene, sprofondiamo sempre di più in uno stato di inconsapevolezza.

			L’Enneagramma ci aiuta a capire che le strategie di sopravvivenza che adottiamo nel primo stadio della vita rischiano di trasformarci in automi più avanti, e ci fornisce tecniche per un risveglio cosciente e consapevole che ci permette di identificare il nostro vero Sé. Quando “ci addormentiamo”, non vedendo più il vero Sé, né il nostro straordinario potenziale, perdiamo anche di vista la nostra capacità innata di evolvere e di andare oltre l’ego. Rimaniamo allora bloccati a un livello di coscienza basso, scordando che possiamo optare per uno stato di consapevolezza più elevato.

			Il risveglio del nostro vero Sé e l’avanzamento verso questo stato di coscienza più elevato richiede tuttavia una straordinaria forza di volontà. Dobbiamo prendere coscienza della nostra condizione di partenza e impegnarci con energia per lottare contro di essa, elevarci e lasciarcela alle spalle. Se vogliamo svegliarci dalla trance in cui ci troviamo, convinti di essere la nostra personalità, dobbiamo intraprendere un lavoro interiore preciso e consapevole. Dobbiamo anche ricordare sempre a noi stessi che, se vogliamo superare certe abitudini profondamente radicate nell’ego, dobbiamo essere più presenti, più sintonizzati con la nostra esperienza del presente. Senza questo sforzo cosciente rischiamo di rimanere “addormentati” per tutta la vita – ed è quello che capita a molti. L’Enneagramma ci aiuta dunque a identificare meccanismi e inclinazioni che rischiano di bloccare il nostro risveglio.

			COME USARE QUESTO LIBRO

			Ciascun capitolo del libro propone un percorso evolutivo diverso pensato per ognuno dei nove tipi di personalità. In ognuno viene tracciato un itinerario personalizzato che consiste nel comprendere i difficili meccanismi dell’ego, compiere passi specifici del processo di autoscoperta e sperimentare una maggiore libertà dalle coercizioni che limitano il Sé. Non devi per forza leggere il libro da cima a fondo e, se preferisci, puoi passare direttamente al capitolo che pensi corrisponda meglio alla tua personalità.

			Identificare il proprio tipo di personalità può costituire già di per sé un importante processo di apprendimento. Per prima cosa, prova a individuare il tuo tipo utilizzando le caratteristiche elencate all’inizio di ogni capitolo, e pensa quale corrisponde meglio a tutto ciò che sai di te stesso. In una seconda fase, per convalidare il risultato, analizza in profondità ciò che ti sembra più vero. Chiedi suggerimenti anche alle persone di cui ti fidi, e fatti aiutare a identificare i tuoi lati in ombra. In ogni caso, cerca di evitare di dare troppa importanza al risultato e alla descrizione della tua personalità, perché rischierebbe di distrarti dal percorso evolutivo in atto. I vari dati, peraltro, non ti forniranno alcuna risposta definitiva: starà a te mettere insieme tutti i pezzi.

			Può darsi che il tipo che avrai identificato ti sveli un aspetto della personalità che non vuoi riconoscere. Trova il coraggio di ammettere questa tua caratteristica. Alcuni vedono l’Enneagramma come uno strumento negativo, ed è comprensibile, perché si sentono tacitamente giudicati. Eppure nessuno ti sta giudicando. Anzi, nemmeno tu dovresti giudicarti: sii compassionevole verso te stesso. L’Enneagramma serve a comprendere la verità, ma la verità può far male. Svegliarsi è difficile, ed è normale cercare di evitare la sofferenza, ma per svegliarti dovrai provare dolore.

			Ogni capitolo comincia con un’allegoria che introduce le caratteristiche principali di ogni tipo. Dopodiché viene esposto un percorso di trasformazione in tre fasi, dove si descrivono anche i lati in ombra e i punti critici in cui potresti imbatterti lungo il cammino. Per avanzare nel percorso evolutivo e continuare a crescere, ti forniremo vari suggerimenti specifici, che ti serviranno per approfittare al meglio degli spunti che otterrai sul tuo tipo. Il potere di trasformazione dell’Enneagramma deriva in parte dalle cosiddette “Ali” – ovvero i due tipi accanto al tuo sulla circonferenza dell’Enneagramma – e dalle “Frecce” – le linee che collegano il tuo tipo con altri due lungo la circonferenza. Le Ali suggeriscono alcuni step evolutivi minori che potrai compiere, mentre le Frecce indicano cambiamenti più radicali, che otterrai solo con uno sforzo intenzionale e cosciente. Se riuscirai a diventare più consapevole dei meccanismi inconsci del tuo tipo principale, potrai effettuare in modo consapevole altri cambi evolutivi – al di là delle possibilità previste dal tuo tipo – integrando alcune qualità positive dei tipi limitrofi e opposti. Questo ti permetterà di assimilare una parte ancora più grande del tuo vero Sé avanzando nel tuo percorso.

			Nei vari capitoli vengono anche presentati dei “paradossi” dovuti all’estrema contrapposizione fra la passione – che agisce come fattore emozionale principale di ogni tipo – e la virtù, che rappresenta invece un livello di coscienza superiore. Ogni tipo di passione rispecchia una sorta di assuefazione a vedere il mondo attraverso la lente della nostra motivazione principale, che si basa sulle emozioni. Ogni virtù rappresenta invece l’obiettivo a cui punta ogni tipo quando intraprende il percorso di trasformazione. A mano a mano che avanzi lungo il percorso, integrerai la tua Ombra, ovvero gli aspetti più oscuri della tua personalità e, allo stesso tempo, i meccanismi abituali e i lati in ombra che la caratterizzano. In origine, il termine “passione” significava “sofferenza”. Perciò il tuo risveglio avverrà in gran parte attraverso una “sofferenza consapevole”, che affronterai tenendo testa alla tua Ombra.

			L’Enneagramma ci lancia alcune sfide che dobbiamo affrontare se vogliamo svegliarci alla manifestazione più elevata del nostro Sé. Ci mostra in che modo funzioniamo e ci offre gli strumenti indispensabili per prendere coscienza del fatto che affrontiamo l’esistenza come dei sonnambuli: dimentichiamo chi siamo davvero e diventiamo degli automi – anche se ciascuno di noi è imbrigliato in meccanismi inconsci di tipo diverso. Nei capitoli successivi evidenzieremo in che modo ciascuno di noi può compiere un viaggio unico e personale che lo porterà a risvegliarsi ritrovando il proprio vero Sé.

			E adesso dai inizio al tuo viaggio e goditi l’avventura!

		

	



		
			IL TIPO UNO 
IL PERCORSO DALL’IRA ALLA SERENITÀ

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Un sistema di frecce individua nove punti sulla circonferenza nella quale è inscritto. Ogni punto rappresenta una tipologia di individuo. Il cerchio intorno al numero 1 indica la tipologia di individuo di cui si parlerà nel capitolo]
			

		

	



		
			
			Il tuo miglior maestro è il tuo ultimo errore.

			RALPH NADER

			

			C’era una volta un individuo di nome Uno. Quando nacque, Uno era un bambino spontaneo, disponibile a godersi la perfezione che è intrinseca alla vita. Era davvero sereno e aperto, e qualsiasi cosa facesse, si sentiva libero di provare gioia e allegria. Prendeva le cose alla leggera e aveva un approccio fluido e accomodante nei confronti della vita, di se stesso e delle persone che gli stavano attorno.

			Presto, però, Uno visse un’esperienza dolorosa perché qualcuno lo criticò e, a partire da quel momento, si sentì obbligato a uniformarsi agli standard di buon comportamento degli altri. Senza rendersene conto, provò ad affrontare il dolore dovuto al fatto di essersi sentito giudicato e punito facendo uno sforzo di autocontrollo e criticando se stesso prima che potessero farlo gli altri. Uno aveva interiorizzato i modelli in cui gli altri l’avevano inquadrato, e ormai cercava sempre di essere buono e di fare le cose giuste. Iniziò così ad avere la sensazione che, per esser considerato degno, doveva essere perfetto, e che doveva lavorare duramente per controllarsi e riuscire a essere bravo.

			Durante questa ricerca orientata all’essere buono, Uno sviluppò la capacità di identificare e correggere i propri errori, constatò che tutto quello che faceva poteva essere ancora più perfetto e iniziò a intuire tutto ciò che doveva essere migliorato nel mondo in cui viveva. Uno lavorava strenuamente per attenersi ai modelli di comportamento più elevati e giudicava in modo severo chiunque non seguisse le regole. Divenne eccellente nel rendere tutto eccellente – incluso se stesso – e cominciò a giudicare tutto ciò che vedeva pensando a quanto era cattivo o sbagliato, applicando questo criterio in primo luogo a se stesso.

			Nel corso del tempo, Uno divenne bravissimo a essere sempre virtuoso e a evitare di fare errori. Trovò il modo migliore per fare quello che doveva, aderendo in ogni circostanza a tutte le norme di buon comportamento. Quando poi le cose non andavano in modo perfetto (ovvero sempre) si biasimava e cercava di fare meglio la volta successiva. In questo processo di miglioramento e perfezionamento, però, Uno perse di vista molti lati di se stesso. Smise di provare emozioni o di fare cose che corressero il minimo rischio di essere considerate sbagliate, perse quasi completamente la coscienza delle proprie pulsioni istintive, dei propri sentimenti, della propria creatività e della propria spontaneità. Infine, perse il contatto con il suo metro di giudizio interiore, che gli suggeriva quel che è giusto fare, anche quando può essere considerato sbagliato.

			A furia di imporsi limiti rigorosi, Uno imparò a schivare tutto ciò che poteva essere sbagliato, ma in questo modo scordò i suoi ritmi, i suoi desideri e i suoi sogni più profondi. Spesso, se gli altri non seguivano le regole, Uno si arrabbiava molto, ma invece di manifestare la sua collera, occultava le sue emozioni e si sforzava di essere gentile, perché in qualsiasi circostanza dava la priorità all’essere morale, affidabile e responsabile. Si sentiva in dovere di controllare tutto quello che poteva per essere certo di fare sempre le cose nel modo giusto, e quando si comportava diversamente si puniva. D’altronde, la sua strategia di sopravvivenza non gli consentiva di fare altrimenti, e persino questa cosa lo irritava, ma non voleva far trasparire che era irritato.

			Ciò di cui, però, Uno non si accorgeva, era che tutte le persone che gli stavano attorno in realtà sapevano che era arrabbiato perché, quando sottolineava di essere nel giusto, spesso camminava a passi pesanti, sbatteva i pugni sul tavolo, oppure si esprimeva con sarcasmo. Tutto questo faceva ormai parte del suo modo di agire quando entrava in modalità sopravvivenza. Non che quella cosa gli piacesse – anzi, per lui era molto dura – ma non riusciva a evitarlo. D’altronde, non poteva riconoscere la sua rabbia, perché essere in collera non è una cosa bella. Così, a volte finiva per essere stanco e triste, e allora si permetteva quasi di provare delle sensazioni. Ma che cosa avrebbe potuto fare?

			Alla fine, Uno divenne del tutto insensibile alla vera percezione di se stesso. Si era “addormentato”, e non riconosceva più la sua bontà intrinseca, una bontà che si esprimeva nelle sue buone intenzioni e nel desiderio genuino di essere una brava persona: riusciva ormai solo a seguire le regole e a lavorare duro per rispettare i più alti standard in qualsiasi cosa facesse. A un certo punto, Uno perse anche del tutto la cognizione della sua profondissima esigenza umana di divertirsi e di rilassarsi, ma anche di un fondamentale desiderio di tutte le persone: quello di essere cattivi di tanto in tanto.

			Uno era diventato un automa, un automa molto educato, corretto e che rispettava le regole, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO UNO

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, potresti essere un tipo Uno:


			
					Alberghi in te un critico severo, che controlla tutto quello che fai e ti sorveglia praticamente sempre. Sei sensibile alle critiche altrui.

					Ti viene naturale dividere le cose in “buone e cattive”, oppure “giuste e sbagliate”. Fai del tuo meglio per essere buono e per fare sempre ciò che è giusto.

					Se osservi una certa cosa, capisci quasi sempre – e subito – in che modo potrebbe essere migliorata. Ti accorgi facilmente se esistono errori e sei tentato di correggerli.

					Segui sempre o quasi sempre le regole, e pensi che il mondo sarebbe migliore se tutti facessero come te.

					Pensi e parli basandoti sui “si dovrebbe” o “si deve”. Ritieni che prima venga il dovere e poi il piacere – e questo sempre o praticamente sempre.

					Ritieni molto importante essere buono, responsabile e affidabile. Poni dei traguardi molto elevati sia a te stesso sia agli altri. Sei un sostenitore del miglioramento personale.

					Tieni fin troppo a freno le tue emozioni perché ritieni che esprimerle – o agire tenendone conto – sia inutile e sbagliato.

					Controlli eccessivamente le tue pulsioni, se ti spingono a cercare divertimento e piacere.

					Pensi che esista un unico modo giusto di fare le cose: il tuo. Hai delle opinioni forti e le esprimi volentieri.

					Dai grande importanza alle rare occasioni in cui una cosa che fai, o a cui assisti, ti sembra davvero perfetta. Questo ti sprona a continuare a impegnarti per far sì che le cose siano assolutamente perfette.

			

			Se dopo aver verificato la lista delle caratteristiche del tipo Uno, ti sembra di corrispondere a questa personalità, il tuo percorso di crescita si svolgerà in tre fasi.

			In primo luogo, intraprenderai una ricerca che servirà a conoscerti meglio e imparerai a identificare i tratti personali che sono legati al bisogno di essere giusto, di fare la cosa giusta e di migliorare te stesso e il mondo che ti circonda.

			Dopodiché dovrai affrontare la tua Ombra, cosa che ti aiuterà a diventare più consapevole degli schemi e dei meccanismi inconsci che derivano dal bisogno di sentirti degno e virtuoso per calmare la tua ansia primaria o dimostrare che sei intrinsecamente buono. Questo ti aiuterà a comprendere che le critiche che muovi a te stesso e agli altri, in realtà, costituiscono un freno al tuo sviluppo.

			Nella tappa finale del percorso, avanzerai in direzione della manifestazione più elevata del tuo Sé, avrai meno bisogno di essere buono e accetterai le tue pulsioni naturali e umane. Così facendo, inizierai a riconoscere la bontà intrinseca in te stesso e negli altri, e ad apprezzare le imperfezioni come parte del flusso organico della vita.

			
			La gente farebbe qualunque cosa, anche la più assurda, pur di non trovarsi di fronte alla propria anima.

			CARL GUSTAV JUNG

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Se sei un tipo Uno, il primo passo del tuo percorso verso il risveglio consiste nell’imparare a osservare te stesso in modo più consapevole. Ciò significa che dovrai iniziare a notare la tua specifica abitudine di giudicare te stesso e gli altri (senza giudicarti per questo per l’ennesima volta). Il tuo percorso di crescita prevede che tu ti renda conto di tutta l’energia che impieghi per correggere gli errori di chi ti circonda, controllare e criticare ciò che fai, e provare risentimento ogni volta che gli altri non fanno ciò che è giusto. Per continuare il viaggio, dovrai impegnarti a sentirti meno responsabile (o per lo meno non troppo responsabile) del fatto che tutto avvenga nel modo giusto, e iniziare invece a rispettare le tue emozioni e le tue pulsioni, migliorando la tua capacità di essere autocompassionevole. Se imparerai a riconoscere quando sei troppo concentrato sull’automiglioramento – ovvero sul fatto di cercare di essere buono rifiutando di essere cattivo – avanzerai lungo un percorso che ti condurrà a una conoscenza più profonda di te stesso.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO UNO

			Per intraprendere il viaggio, concentrati su questi cinque comportamenti abituali del tipo Uno e prendine maggiore coscienza.

			Autocritica

			Cerca di capire se hai un “critico interiore”, una vocina o una percezione con cui continui a sorvegliare tutto il tempo te stesso e gli altri. Questa vocina commenta in tono critico tutto ciò che accade, e giudica le cose definendole sempre “buone” o “cattive”. Può darsi che tu tenda a non renderti conto di questo tuo autocontrollo, soprattutto se il tuo critico interiore è severo (e senza dubbio lo è). Ogni volta che ti impone di avere quello che lui definisce “un buon comportamento”, il critico interiore provoca in te tensioni fisiche, emotive e mentali a cui probabilmente non dai peso, oltre a una gran quantità di stress.

			Bisogno di perfezione

			Ti sforzi di rispettare degli standard altissimi, e questo può portarti a procrastinare o a sentirti teso, perché niente ti sembra mai di livello sufficiente. Il fatto che ti concentri sulle imperfezioni fa anche sì che tu abbia un atteggiamento negativo nei confronti della vita, e che le persone si sentano criticate o giudicate da te. Probabilmente per te è difficile rilassarti, goderti ciò che accade e festeggiare se riporti una vittoria, e questo perché la tua mente giudicante rimugina senza sosta, pensando a come migliorare i risultati che ottieni o a come averne di ancora più perfetti. Tuttavia, se riesci a riconoscerlo, puoi cominciare a rimettere a fuoco i tuoi pensieri e avanzare verso un approccio più positivo.

			Seguire le regole

			Osserva te stesso per capire se accetti rigidamente le regole, le consuetudini, le strutture e i processi, e se crei regole che valgono anche per gli altri. Se le persone non si attengono alle regole così come credi dovrebbero fare, o se non aderiscono ai tuoi standard di comportamento corretto, può darsi che ti arrabbi. Tuttavia, verosimilmente, eviti di riconoscere completamente la tua collera, ed è probabile tu preferisca interpretarla come un risentimento nei confronti di coloro che fanno cose “cattive” che tu non ti permetteresti mai di fare. Perché sono liberi di fare quello che vogliono mentre tu non lo sei? Osserva se tendi ad avere simili rigidità anche riguardo a questioni etiche, morali e professionali.

			Sacrificare il piacere

			È probabile che lavori fin troppo duramente e che trovare il tempo di rilassarti per te sia difficile. Il lavoro viene sempre prima dello svago per te? Osservati e cerca di capire se hai difficoltà a smettere di controllare tutto e seguire semplicemente il ritmo della vita. Probabilmente ignori – o hai dimenticato – le esperienze dell’infanzia che ti hanno portato a credere di dover reprimere i tuoi desideri. Osserva se rispetti una serie di regole indiscutibili ma, allo stesso tempo, non ti rendi del tutto conto di quanto sia stressante rispettare standard così alti. L’idea di perseguire il piacere o di permetterti alcuni momenti di svago semplicemente per godertela, ti lascia titubante.

			Controllare le emozioni

			Se per una volta, per una ragione o per l’altra, ti permetti di esprimere dei sentimenti o di avere una reazione istintiva, probabilmente finisci per criticarti e biasimarti. Dato che eviti di prenderne coscienza, cerca di capire se la tua rabbia trapela dissimulandosi sotto forma di sensazioni meno palesi come l’irritazione, la frustrazione, il fastidio, l’atteggiamento di superiorità e le tensioni corporee. Se ti ritrovi a pensare che le emozioni siano inutili e sconvenienti, osserva se sei propenso a razionalizzare questa tua tendenza a reprimerle, e se trovi delle buone scuse al fatto di controllare eccessivamente i tuoi sentimenti. Cerca di capire se reputi “cattivo” qualcuno perché esprime la propria rabbia e altre emozioni – che si tratti di te stesso o degli altri: è un ennesimo modo per poter evitare i tuoi sentimenti.

			
			Alla base della collera vi è sempre un bisogno che non è stato soddisfatto.

			MARSHALL ROSENBERG

			

			LA PASSIONE DEL TIPO UNO

			La rabbia è la passione che guida il tipo Uno. Spesso si manifesta come tendenza ossessiva ad autogiudicarsi e come sforzo per essere buoni. In quanto spinta emotiva fondamentale di questo tipo, la rabbia, di solito, si manifesta in forma contenuta o parzialmente contenuta. Il tipo Uno, spesso, non la manifesta direttamente perché ritiene che dovrebbe reprimerla, e la dirige soprattutto contro se stesso. I tipi Uno evitano di comunicare la propria rabbia perché danno la priorità al bisogno di essere “buoni” e sono convinti che questa li renderebbe “cattivi”. La rabbia può essere quindi compresa come uno stato di turbamento o dispiacere dovuto al fatto che le persone e le cose non sono come dovrebbero essere.

			I tipi Uno, di solito, non sentono di essere “arrabbiati”, o almeno non nel senso più scontato. Le loro strategie di sopravvivenza si basano sulla bontà, la virtù e la correttezza, e quindi tendono a controllare la propria rabbia profonda, tanto da non rendersi nemmeno conto di essere in collera. Dato che sono portati a essere “buoni” e ad esprimere tutto ciò che è “opportuno”, rispettando le norme sociali convenzionali, cercano di non prendere coscienza della propria rabbia, e a volte la tengono così tanto sotto controllo, che finiscono per non rendersi conto di quanto sono davvero in collera.

			Tuttavia, anche se le reprimiamo, le emozioni naturali non spariscono. Quindi, anche se il tipo Uno evita inconsciamente di sentire rabbia, questa trapela comunque in forme meno palesi come critiche, fastidio, irritazione, frustrazione e presunzione – tutte cose che dimostrano che è intollerante alla situazione. Ogni volta che non sono in grado di cambiare le cose rendendole più giuste, più perfette o più ideali, i tipi Uno percepiscono quindi un’insoddisfazione e un disagio emotivo. La loro rabbia può anche trapelare in modo fisico, per esempio sotto forma di tensioni corporee o di un tono di voce particolare.

			Se ti identifichi con questo tipo, troverai qui alcune manifestazioni tipiche dell’ira. Se vuoi avanzare sul percorso che ti porterà al risveglio, dovrai osservarle e prenderne coscienza.


			
					Controllo attento e ostinato di tutto ciò che accade.

					Autocritica, critica e giudizi nei confronti degli altri.

					Sforzo di miglioramento – o di automiglioramento – e tentativo di regolare, controllare e correggere ciò che avviene, in modo che si adegui a un livello qualitativo ideale.

					Espressione diretta o indiretta di fastidio, irritazione e frustrazione.

					Comportamenti passivo-aggressivi.

					Atteggiamento di superiorità. Sostegno o lotta per la giustizia sociale e la riforma della politica. Sforzo di “fare la cosa giusta” e di strutturare le cose nel modo giusto.

					Vergogna, senso di responsabilità e di colpa – attività del super-ego.

					Tensioni corporee e rigidità fisica.

					Sarcasmo e toni di voce derisori o critici.

			

			
			Essere onesto può non farti avere tanti amici ma ti farà avere quelli giusti.

			JOHN LENNON

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO UNO PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 1, indicano le ali del primo tipo, ovvero i tipi 2 e 9]
			

			I due tipi accanto al tipo Uno sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Due e Nove. Se si protende verso i tratti positivi del tipo Nove, il tipo Uno può diventare più adattabile e imparare a rilassarsi. Integrando invece i tratti positivi del tipo Due, può diventare più sciolto nelle relazioni. Questo lo spingerà al di là del suo solito obiettivo – ovvero mantenere standard molto alti e impegnarsi per raggiungere un ideale di perfezione – e lo aiuterà a rendersi conto del fatto che tende a dividere le cose in “giuste e sbagliate”, oppure “buone e cattive”.


			
					In primo luogo, adotta la capacità del tipo Nove di seguire la corrente, adeguati ai programmi altrui, rilassati e semplicemente esisti. Migliora la tua capacità di rendere armonico l’ambiente in cui ti trovi, concentrandoti sui punti d’intesa che hai con chi ti circonda, piuttosto che sulle differenze. Trova un terreno comune quando interagisci con gli altri e amplia la tua solita prospettiva: invece di concentrarti su ciò che può essere migliorato, focalizzati su quello che va già bene. Impiega più tempo ad ascoltare le opinioni altrui, e meno a esprimere le tue. Impegnati in modo cosciente contro la tua tendenza a giudicare. Apprezza e promuovi quello che avviene attorno a te, senza trovare sempre dei difetti. Dai la priorità ai “modi giusti” di fare e di vedere delle altre persone, piuttosto che al tuo. Permettiti di godere del legame con chi ti circonda.

					Integra inoltre la capacità del tipo Due di concentrarsi meno sui compiti e sui processi, e più sulle persone e sulle relazioni. Migliora la tua capacità di instaurare rapporti con gli altri esprimendo interesse nei loro confronti, sintonizzandoti sul loro stato d’animo e condividendo le tue emozioni. Comunica con le persone pensando a come si sentono o a quello che desiderano e cerca di essere più flessibile e diplomatico quando collabori con gli altri.

					Compensa la tua tendenza a valutare e a giudicare cercando di cogliere le esigenze altrui e trova il modo di fornire agli altri aiuto e supporto. Fai lo sforzo di trovare cose positive negli altri, invece di notare i difetti e gli errori da correggere.

			

			
			Il semplice atto di prendersi cura ha di per sé qualcosa di eroico.

			EDWARD ALBERT

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			Nella seconda fase del percorso evolutivo, il tipo Uno dovrà riconoscere e ammettere di avere una tendenza ad autocastigarsi e a reprimere le emozioni e le pulsioni istintive. Quando lo farà, si renderà conto che concentrarsi sul fare le cose giuste e sul cercare di migliorare tutto quanto, in realtà, può essere una cattiva abitudine.

			Una delle grandi sfide di questo tipo è cercare di reprimere alcune parti di se stesso perché pensa lo rendano cattivo o indegno. I tipi Uno cercano di essere “buoni”, ma questo, di solito, fa sì che perdano il contatto con tutto ciò che giudicano “cattivo”, compresi gli errori, gli accessi emotivi non tenuti sotto controllo, le naturali pulsioni istintive e varie emozioni importanti per qualsiasi essere umano. Quest’assenza di autoconsapevolezza può renderli critici, rigidi e intolleranti, anche se, a livello cosciente, sono convinti di essere giusti, morali e virtuosi. Paradossalmente i tipi Uno non devono imparare a migliorare, ma a “peggiorare”, accettando il rischio (o il fatto) di essere “cattivi” e “sbagliati” – iniziando dalle piccole cose. Durante il loro percorso evolutivo, i tipi Uno fanno progressi solo se diventano meno seri e si preoccupano meno di fare tutto in modo perfetto.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO UNO

			Se ti identifichi con il tipo Uno, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per avere maggiore consapevolezza dei tuoi principali meccanismi inconsci, dei tuoi lati in ombra e dei tuoi punti deboli, per poi controbilanciarli:


			
					Presta meno ascolto al tuo critico interiore e trova modi per smettere di giudicare te stesso e gli altri. Le critiche creano più problemi di quanti non ne risolvano, ti rendono più teso e fanno allontanare le persone da te.

					Prendi coscienza della collera che si trova alla radice della tua irritabilità. Di cosa si tratta? Come la reprimi? In che altro modo trapela, dato che non ti permetti di sentirla? Accetta la rabbia e impara a percepirla come qualcosa di positivo.

					Impara a esprimere apertamente emozioni e pulsioni, e osserva se ci sono alcune sensazioni che non comunichi. Prendi coscienza di tutte le pulsioni a cui resisti e domandati perché ti ci opponi.

					Sii meno responsabile. Accetta meno incarichi urgenti e modera la tua tendenza a supervisionare le cose in modo ossessivo e a concentrarti troppo sui dettagli.

					Sii più flessibile e apriti a innovazioni e cambiamenti. Pianifica attività che ti obblighino a essere più spontaneo e meno teso.

					Infrangi le regole, e non solo quelle che consideri sbagliate.

					Se fai degli errori, non ti giudicare e non preoccuparti eccessivamente delle conseguenze. Impegnati a perdonarti di più.

					Impegnati in attività che ti permettano di divertirti e di avere momenti di relax. Segui gli impulsi che ti conducono al piacere e concentrati di più sul fatto di divertirti che di controllarti.

					Permettiti di essere cattivo. Scordati per un attimo dell’automiglioramento e di fare la cosa giusta.

			

			
			Non c’è luce senza ombre e non c’è pienezza psichica senza imperfezioni.

			CARL GUSTAV JUNG

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO UNO

			Questo tipo si aggrappa all’idea illusoria che la perfezione sia possibile, raggiungibile e desiderabile, ma poi critica se stesso perché, inevitabilmente, non è all’altezza e fallisce nel cercare di raggiungere questi traguardi impossibili. Di solito, nei lati in ombra, si celano tutti gli aspetti umani che questo tipo non vuole riconoscere, intento com’è a sforzarsi di fare le cose in modo perfetto. I tipi Uno negano e insabbiano tutta la confusa verità che deriva dal fatto di essere persone normali in un mondo imperfetto.

			I lati in ombra del tipo Uno possono includere emozioni (sia “buone” sia “cattive”), il desiderio profondo di fare quello che vogliono veramente e, talvolta, anche il sogno segreto di essere cattivi. Per loro, la sfida consisterà nel riconoscere e accogliere tutte le parti di se stessi che hanno demonizzato, giustificandosi con il fatto che dovevano mantenere il controllo. Potrebbero opporre resistenza nel riconoscere questi lati in ombra perché la loro modalità di funzionamento di default li spinge a “fare la cosa giusta” e a essere brave persone. Potrebbero anche temere che, se accettano alcuni aspetti di se stessi che ritengono “cattivi”, il caos e il disordine prenderanno il sopravvento.

			Se ti identifichi con il tipo Uno, ecco alcuni meccanismi abituali inconsci che dovrai far emergere, affrontare e risolvere per proseguire nel tuo percorso di crescita con una maggior consapevolezza.

			Evitare la rabbia

			Eviti di provare o di esprimere rabbia? Capita che la tua collera inconscia trapeli in forma repressa, attraverso fenomeni come l’irritazione, la tensione, l’inflessibilità, la frustrazione, il fastidio e il senso di superiorità? Se vuoi integrare questo tuo lato in ombra, prova a usare alcune delle tecniche qui proposte:


			
					Presta attenzione ai segnali della rabbia (o a tutte le versioni in cui si manifesta in modo represso) e permettiti di sentirla.

					Analizza e prendi coscienza di tutte le tue paure legate al fatto di essere in collera. Sii più consapevole del fatto che sei arrabbiato.

					Riconosci tutti i giudizi che formuli riguardo al fatto di provare o esprimere rabbia. Osserva e metti in dubbio la tua convinzione per cui sentirsi in collera sarebbe “inopportuno”.

					Pensa ad alcuni modi positivi in cui puoi canalizzare la rabbia se ne prendi coscienza, per esempio combattere contro le ingiustizie, stabilire limiti, promuovere pratiche a sostegno delle buone cause o denunciare comportamenti che feriscono le persone.

					Riconosci e impara ad accogliere anche altre emozioni, come la tristezza, il dolore, l’entusiasmo e la gioia. Tieni conto del fatto che, quando reprimi un’emozione, di solito diventi inconsapevole anche di altre.

			

			Criticare te stesso e gli altri

			Sei spesso critico nei confronti di te stesso? Quando sei duro con te stesso, ti giustifichi dicendo che è indispensabile essere autocritici se ci si vuole comportare bene? Critichi spesso gli altri? Che ne è delle tue relazioni, ogni volta che gli altri si sentono criticati da te? Ecco alcune azioni che puoi compiere per integrare questo lato in ombra:


			
					Osserva attentamente te stesso ogni volta che entra in azione il tuo critico interiore. Come ti senti in quel momento? Sei più teso del solito? Permettiti di sentire il dolore che, forse, ti stai infliggendo. Cerca di capire se non stai facendo passare per “normale” una forma di autopunizione.

					Sii più cosciente del fatto che ti imponi degli standard molto elevati. Quale convinzione ti spinge a imporre standard di questo tipo a te stesso e agli altri?

					Domanda a qualcuno che conosci, e di cui ti fidi, se abbia mai avuto la sensazione che lo criticassi. Chiedigli anche come si è sentito.

					Indaga le motivazioni del tuo “critico interiore”. Quale convinzione ti porta ad avere una tendenza all’autocritica? Cosa temi che accada se non critichi te stesso?

					Osserva se ciò che critichi negli altri non sia in realtà qualcosa che inconsciamente desideri fare.

					Osserva tutte le circostanze in cui dici alle persone che si stanno comportando in modo sbagliato. Come ti rivolgi a te stesso quando pensi di aver agito male?

			

			Non concedersi un po’ di relax

			Ogni quanto ti permetti di riposarti e di rilassarti? Hai qualche tabù che osservi sistematicamente e che ti impedisce di dare la priorità al piacere piuttosto che al dovere? Quante volte fai ciò che si suppone tu debba fare, piuttosto che ciò che avresti voglia di fare? Ecco alcune azioni da intraprendere se vuoi integrare questo lato in ombra:


			
					Fai una cosa che reputi “sbagliata”. Infrangi le regole. Lascia il lavoro e vai a divertirti. Fai di proposito qualcosa nel modo sbagliato. Come ti fa sentire?

					Entra in sintonia con il tuo corpo e osserva attentamente le tue tensioni.

					Per un’intera giornata, riempi tutto ciò che fai e dici d’ironia e leggerezza. Osserva gli effetti.

					Osserva la tua tendenza a controllarti in modo eccessivo. Osserva il modo in cui reprimi pulsioni ed emozioni. Qual è il risultato? Quanta energia ti richiede?

					Cimentati a essere irresponsabile. Ci sono cose che fai ogni giorno perché sei convinto di doverle fare anche se in realtà non ce n’è bisogno?

					Passa una giornata intera a divertirti e a rilassarti (quando hai cose da fare). Non fare nulla di quello che “dovresti” fare. Ti sembra molto difficile? Come ti fa sentire?

			

			
			Non perdoniamo per gli altri, ma per noi stessi.

			DESMOND TUTU

			

			IL DOLORE DEL TIPO UNO

			Per poter percepire il dolore che hanno evitato – perché hanno costruito vari meccanismi difensivi che strutturano ormai la loro personalità e vi si sono identificati – i tipi Uno devono percepire in modo cosciente le emozioni del proprio bambino interiore, ovvero colui che, in passato, ha sofferto per essere stato criticato. Devono sentire all’interno di se stessi la collera di questo bambino e tutto quello che ci sta sotto, ovvero il dolore, il male e la tristezza per essere stati puniti, o esortati a uniformarsi a richieste che venivano dal mondo esterno.

			Il tipo Uno corre il rischio di reprimere anche la gioia, assieme alle altre emozioni, forse perché teme che l’esperienza della gioia lo porti a privilegiare pericolosamente il fatto di sentirsi felice, piuttosto che di fare le cose bene. Può darsi che questo tipo ritenga che la libertà sia sinonimo di disordine e confusione, ma non appena riconosce tutte le sue emozioni e capisce che sono importanti e legittime, non ha più bisogno di negare la verità di ciò che prova per soddisfare degli standard irrealistici – e questo costituisce una parte importante della sua liberazione.

			Se ti identifichi con il tipo Uno, potrebbe essere difficile riconoscere alcuni specifici sentimenti perché li schivi ritenendoli inopportuni, sbagliati e pericolosi. Eppure, se vuoi evolvere, devi permetterti di accettare queste emozioni. Se imparerai a tollerare questo tipo di dolore, raggiungerai una realizzazione più completa del tuo vero Sé e finirai per sentirti meglio. Ricordati che solo gli automi non sentono dolore. Ecco qui alcuni passi che puoi compiere se vuoi riconoscere e affrontare il tuo dolore:


			
					Prendi coscienza della tua rabbia e della ragione per cui la senti. Esamina tutti i “derivati” di questa rabbia, per esempio l’irritazione, la frustrazione, l’impazienza, le tensioni del corpo e il senso di superiorità. Più sperimenterai e studierai la tua rabbia in tutte le sue forme, più riuscirai a sentirti libero. Rifletti su tutti i validi motivi che hai per essere in collera.

					Analizza la paura che ti porta a pensare che, se ti permetti di riconoscere che sei molto arrabbiato, ti succederanno cose brutte.

					Rifletti sul fatto che a lungo sei stato duro con te stesso e senti il dolore del bambino che, per ricevere meno critiche e punizioni, ha dovuto reprimere i suoi impulsi e i suoi istinti naturali.

					Riconosci la sofferenza che soggiace a tutti gli sforzi che fai per controllare il tuo comportamento attraverso l’autocritica; riconosci il dolore per essere stato punito perché eri “cattivo” – quando in realtà, probabilmente, non facevi nulla di male. Guarda in faccia l’ansia che senti e che è legata al fatto di fare errori; analizza anche il senso di colpa che si accompagna alla tua esigenza di autocontrollo.

					Osserva le sensazioni di vergogna e imbarazzo che sperimenti ogni volta che assecondi i tuoi impulsi naturali.

					Riconosci le sensazioni di gioia e contentezza che hai accantonato in nome del bisogno di autocontrollo.

			

			
			Dove c’è rabbia c’è sempre un dolore sotterraneo.

			ECKHART TOLLE

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO UNO

			Identificare a che sottotipo del tipo Uno corrispondi può aiutarti a dirigere in modo più preciso i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che, nel proprio vissuto, prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Uno conservativo

			È il sottotipo che sperimenta più di tutti la preoccupazione e l’ansia, e che persegue la perfezione in modo più aggressivo. Di solito, si tratta di individui che vengono eccessivamente responsabilizzati fin da piccoli, e temono quindi per la propria sopravvivenza. Sono più critici verso se stessi e meno critici verso gli altri. Sono anche quelli che reprimono di più la rabbia, e quindi non si descrivono come persone arrabbiate. La loro collera trapela tuttavia sotto forma di tensione corporea, eccessiva pignoleria e risentimento – oppure nel bisogno di controllare tutto. Il sottotipo Uno conservativo resta comunque il più caloroso e amichevole di tutti.

			Sottotipo Uno sociale

			Questo sottotipo è meno perfezionista e più “perfetto”, almeno dall’esterno. Si sforza di trovare il modo giusto, o quello migliore, di fare le cose per poi insegnarlo agli altri. Generalmente è il sottotipo più intellettuale, e gli individui che vi corrispondono possono sembrare superiori agli altri perché canalizzano la propria rabbia allo scopo di essere “i detentori della verità”. In parte riescono effettivamente a reprimere la propria collera e quindi, di solito, sembrano tranquilli e non troppo ansiosi. Si concentrano sulle ingiustizie o sono impegnati socialmente, ma non si sentono a proprio agio in gruppo. Spesso assumono ruoli da leader perché la propria rettitudine possa essere d’esempio agli altri.

			Sottotipo Uno sessuale

			È l’unico sottotipo del tipo Uno che si sente piuttosto a suo agio con la collera. Gli individui che ne fanno parte tendono a esprimere la propria rabbia più degli altri sottotipi, sebbene anche loro, a volte, la controllino. Sono più critici verso gli altri di quanto non lo siano verso se stessi, ma sono comunque autocritici. Affermano di essere connessi a un’autorità morale superiore e sono più spesso innovatori che perfezionisti. Lottano con zelo per cause che trovano giuste, in nome di tutto ciò che può essere migliorato, o per il diritto di ottenere ciò che vogliono.

			
			Le preoccupazioni danno grandi ombre a piccole cose.

			PROVERBIO SVEDESE

			

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO UNO

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento tipico di ogni sottotipo può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Uno conservativo

			Se questo è il tuo sottotipo, agisci sempre in preda a una forte ansia e preoccupazione. Tuttavia, non hai mai davvero la sensazione che le cose stiano andando esattamente come dovrebbero, e quindi non stai mai bene. Reprimi inconsciamente la rabbia a tal punto da esprimere l’esatto contrario, risultando una persona molto cortese e amichevole. Interiorizzi la collera che reprimi, ma questa resta imprigionata nel tuo corpo e alimenta un atteggiamento autocritico. Qualsiasi cosa tu faccia, senti il bisogno di controllare tutti i dettagli. Ti preoccupi di rendere sempre tutto perfetto, compreso te stesso. Per crescere, dovrai trovare il modo di ridurre l’ansia e prendere più coscienza della tua rabbia.

			L’Ombra del sottotipo Uno sociale

			Se il tuo sottotipo è questo, compi molti sforzi per trovare il modo corretto – o perfetto – di fare le cose, e poi ti attieni rigidamente a questo modo “giusto”. Reprimi parzialmente la rabbia, e questo alimenta un tuo bisogno inconscio di essere superiore da un punto di vista intellettuale o morale in ciò che fai. Hai bisogno di essere il perfetto esempio da seguire per poter insegnare agli altri il modo giusto di fare le cose, ma non ti rendi conto che questo, in realtà, ti pone al di sopra degli altri e ti separa da loro. La rettitudine che rivendichi è uno sfogo della tua collera repressa e del tuo bisogno di potere e controllo. Per te, sarà un’ottima cosa impegnarti per diventare più flessibile e meno perfetto.

			L’Ombra del sottotipo Uno sessuale

			Se questo è il tuo sottotipo, esprimi il tuo bisogno di perfezionare gli altri e di rinnovare la società in modo che tutto sia conforme alla tua idea di bontà, perfezione e giustizia. Critichi gli altri, ed è un modo per affermare la tua autorità morale. Sfoghi la rabbia e, inconsciamente, eviti di assumerti la responsabilità di correggere la tua prospettiva e le tue azioni sbagliate. Hai una necessità estrema di controllare quello che succede. Il tuo bisogno di ottenere ciò che vuoi è una conferma del fatto che sai cos’è giusto ed eviti di mettere in discussione i tuoi principi e la tua autorevolezza. La rabbia fomenta i tuoi desideri e trovi delle giustificazioni dicendoti che hai il diritto di prenderti ciò che ti serve e di correggere quello che dev’essere corretto.

			
			La felicità può esistere solo nell’accettazione.

			GEORGE ORWELL

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO UNO

			Il paradosso del tipo Uno risiede nell’estrema contrapposizione fra la sua passione, ovvero l’ira, e la sua virtù, cioè la serenità. Se questi tipi identificano l’impulso irresistibile che li spinge a voler essere sempre nel giusto e a denunciare tutto ciò che è ingiusto – ovvero il bisogno di andare contro lo stato delle cose e di perfezionare tutto – comprenderanno più facilmente il modo di agire dell’ira in quanto passione. Avanzando verso uno stato di serenità, prenderanno sempre più coscienza del fatto che è la rabbia a guidarli. La serenità può essere intesa come uno stato di pace interiore assoluta, che deriva dall’aver accettato pienamente il modo di essere delle persone e delle cose. Se mirano a essere più sereni e in pace, i tipi Uno iniziano a lasciare da parte il bisogno di aver ragione e di essere perfetti e sono allora in grado di arrendersi al fatto che anche se le cose, spesso, sembrano imperfette, in realtà sono forse perfette nella loro imperfezione.

			Se ti identifichi con il tipo Uno, ecco alcune azioni che puoi compiere per assumere più consapevolezza della tua rabbia e aprirti maggiormente a uno stato più elevato, quello della serenità:


			
					Cerca di capire se, quando provi il desiderio di correggere o cambiare lo stato delle cose nel mondo che ti circonda, percepisci qualche tensione nel corpo.

					Osserva che, generalmente, non accetti di rilassarti e ti rifiuti di abbassare sia i tuoi standard interni, sia il livello di controllo sul mondo esterno. Metti da parte il bisogno di alterare e modificare tutto, dentro e fuori di te.

					Presta attenzione a tutte le tensioni fisiche che senti e cerca in modo cosciente di non dar loro importanza. Lascia andare tutte le tensioni del corpo e osserva come ti senti dopo, sia a livello emotivo, sia fisico.

					Riconosci quando sei arrabbiato e analizza le cause e le conseguenze della tua collera. Prendi coscienza della tua rabbia e osserva se hai l’impressione di doverla controllare e tenere a freno. Cosa succederebbe se la accettassi e la abbracciassi per prendertene cura?

					Lavora sull’autocompassione, sia per la tua personalità intrinsecamente imperfetta, sia per il conflitto che vivi internamente ogni volta che vuoi dimostrare di essere perfetto in tutto quello che fai. Chiediti se preferisci avere ragione o essere felice.

					Pensa che forse le cose “vanno bene” così come sono, e che non c’è bisogno di intervenire per migliorarle. Chiediti quanta importanza hanno, in realtà, le tue critiche della realtà. Concentrati sull’accettazione della realtà.

			

			
			Per pace non si intende un rapporto tra nazioni, ma uno stato mentale a cui si perviene grazie alla serenità dell’anima.

			JAWAHARLAL NEHRU

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO UNO PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto, le due frecce interne che collegano il tipo 1 rispettivamente ai tipi 4 e 7]
			

			I due tipi collegati al tipo Uno dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Quattro e Sette. Se integra la capacità del tipo Quattro di accedere alle emozioni, il tipo Uno potrà riequilibrare molto più facilmente il suo punto di focalizzazione, normalmente orientato solo a fare le cose bene per evitare di essere biasimato; se sviluppa invece l’inclinazione del tipo Sette a esplorare nuove possibilità e a pensare in modo creativo, si rilasserà di più e sarà più capace di innovare.


			
					Prima di tutto, incorpora le qualità del tipo Sette: permettiti di esplorare nuove possibilità e di pensare in modo più creativo, invece che aderire alla tua solita routine e alle regole di sempre. Fai un brainstorming per trovare idee che ti aiutino a fare le cose in modo innovativo. Riconosci l’aspetto positivo di pensare e agire con più flessibilità. Invece di andare a caccia di errori da correggere, vai a caccia di opportunità che ti permettano di essere edonista e indulgente con te stesso. Dai sempre la priorità al piacere e all’allegria, e vivi le cose con più leggerezza, ironia e affabilità. Smetti presto di lavorare e vai a divertirti. Attenua i tuoi criteri rigidi e permettiti di agire in modo ludico e divertente, piuttosto che “giusto”.

					Dopodiché, incorpora le qualità benefiche del tipo Quattro creando un contatto più stretto e consapevole con le tue emozioni profonde. Cosa ti rende davvero felice? Cosa ti fa sentire triste? Analizza tutto il dolore, la sofferenza e la rabbia che hai respinto, e sappi che, avendo represso a lungo i tuoi sentimenti, sperimentare qualsiasi emozione autentica sarà per te un’ottima pratica. Decidi di fare le cose in modo creativo, piuttosto che seguendo i tuoi processi abituali e le tue routine. Fai quello che vuoi fare, e non solo quello che il tuo critico interiore dice che “dovresti” fare. Domandati che cosa ha senso per te, e fatti guidare da questo. Agisci perché hai un chiaro proposito, e non perché sei spinto dal senso del dovere o da un senso di responsabilità.

			

			
			Non puoi fermare le onde, ma puoi imparare a cavalcarle.

			JOSEPH GOLDSTEIN

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza fase del viaggio, i tipi Uno accettano di non dover lavorare senza sosta né essere perfetti, per essere amati. Abbracciano l’idea di essere degni e abbastanza buoni per quello che sono e diventano più contenti di ciò che sono accettando – e addirittura apprezzando – le imperfezioni e constatando la perfetta imperfezione del mondo.

			Se questo tipo impara a credere nel proprio valore, inizia anche ad aver fiducia nel fatto che tutto ciò che accade è parte di un più ampio fluire che non dev’essere gestito, diretto, migliorato o contrastato. Nel momento in cui non devono più dimostrare il proprio valore e fare tutte le cose in modo ineccepibile, i tipi Uno si accorgono di avere il potere di scegliere di essere più liberi, e questa presa di coscienza può liberarli dallo sforzo costante di dimostrare il proprio valore. A questo punto, possono vivere più in armonia con il ritmo e le preferenze che sono loro connaturali e dedicarsi a ciò che li rende felici, piuttosto che a ciò che li rende giusti. Potranno allora fare le cose con più ironia e leggerezza. Quando raggiungono questo stato superiore, la loro compagnia diventa un piacere.

			Se ti identifichi con questo tipo, quando inizierai a manifestare di più il tuo lato positivo, ti lascerai andare a uno stato di calma e pace e, grazie al tuo lavoro interiore, capirai intuitivamente che puoi lasciarti alle spalle il tuo ego, convinto che tutto debba essere sempre perfezionato. A mano a mano che questo senso di pace aumenta, diventerai sempre più capace di lasciar da parte l’idea che bisogna giudicare tutto. Ecco alcune delle cose che puoi fare in questa parte del percorso e che prima non avresti potuto fare:


			
					Imparare a sentirti profondamente rilassato a livello fisico ed emotivo. Quando ti sentirai rilassato, potrai permettere ad alcuni impulsi che avevi represso di ricomparire nella tua vita – e poi potrai canalizzarli sapientemente. Potrai approfittare e beneficiare della saggezza innata del tuo corpo e dei tuoi istinti.

					Percepire un senso di pace con te stesso e con gli altri e accettarlo. Rendersi conto del fatto che siamo tutti intrinsecamente buoni, “giusti” e perfetti.

					Alimentare la creatività, l’espressione personale, la spontaneità e la leggerezza. Mettere dell’ironia in tutto quello che fai.

					Diventare più ricettivo e meno attivo. Lasciare più spazio alla pace e alla serenità, e meno allo sforzo e all’autocontrollo.

					Dimenticare il bisogno di sentirti la responsabilità di rendere migliore il mondo, perché comprendi che esistono forze superiori che agiscono già in questo senso, senza bisogno dei tuoi sforzi.

					Rendersi conto del fatto che i problemi, gli errori e le sfide a volte sono proprio come dei buoni insegnanti che ti aiutano a crescere.

			

			
			Non possiamo cambiare nulla finché non lo accettiamo.

			CARL GUSTAV JUNG

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO UNO

			La serenità è la virtù del tipo Uno e costituisce un antidoto alla sua passione, ovvero l’ira. Nella serenità, questo tipo sperimenta la calma e l’assenza di tensioni. Nel momento in cui si rende conto che la rabbia fa sì che entri in conflitto con il ritmo naturale della vita e le sue conoscenze più profonde, il tipo Uno decide consapevolmente di non opporsi più alla realtà, ma di accettarla “così com’è”. Di conseguenza, il tipo Uno smette, con un atteggiamento sereno, di sorvegliare e giudicare sempre le cose. Questo gli consente di accogliere la pace interiore tipica di cui gode chi segue il flusso della vita senza giudicare, respingere o sottovalutare ciò che il mondo offre di volta in volta.

			Se ti identifichi con questo tipo, la serenità ti aiuta a lenire la collera che provi nella vita, permettendoti di abbandonare il vizio di misurare tutto con un metro di perfezione ideale. Se rinunci alla tendenza a giudicare, lasci spazio a un senso di profonda tranquillità che si manifesta quando si è in armonia con la verità – sia a livello interiore, sia esteriore. Se sei sereno, agisci utilizzando una prospettiva che forse non hai mai considerato prima, ovvero quella del cuore, che non si basa su giudizi o condizionamenti culturali.

			Uno stato di serenità ti permette di sperimentare:


			
					Apertura, ricettività e accettazione.

					Pace interiore e leggerezza – non appena il tuo critico interiore la smette di parlare.

					Accettazione della realtà esattamente per ciò che è.

					Minori preoccupazioni di prima e un senso di rilassamento fisico ed emotivo.

					Un’atmosfera di tranquillità interiore a cui non ti opponi più.

					Contentezza, spontaneità e calma interiore.

					Un atteggiamento interiore che ti permette di comprendere chiaramente che, se ti opponi a tutto quanto, blocchi il flusso della linfa vitale.

					Un’accettazione emotiva totale e incondizionata di te stesso e degli altri, con senso di gratitudine.

					Un’assenza totale di agitazione, tensioni e turbamento.

			

			
			Cerca di gestire la tua rabbia, dal momento che le persone non sanno gestire la propria stupidità.

			NISHAN PANWAR

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per il tipo Uno, la chiave dell’accettazione del vero Sé risiede in una graduale presa di coscienza del fatto che è impossibile avvicinarsi alla perfezione, se si resta a livello del falso Sé. Quando questo tipo trascende l’ego, non ha più senso parlare di “buono e cattivo” o di “giusto e sbagliato”, e se raggiunge uno stato di coscienza superiore, approdando alla serenità, il suo Sé autentico si eleva al di sopra del falso Sé, e impara a fidarsi della virtù innata di ogni creatura.

			Quando i tipi Uno si rendono conto che concentrarsi sul far bene le cose e impegnarsi senza tregua per soddisfare standard elevati non conduce a una soddisfazione duratura, ma rende solo più stressati, superano questa fissazione – fondata su un ideale inaccessibile e illusorio – e si sentono sollevati perché si lasciano alle spalle il bisogno di perfezione e il loro irresistibile desiderio di giudicare. Provano allora un senso di liberazione che gli permette di essere leggeri, ironici, gioiosi e spontanei.

			Il percorso del tipo Uno può essere impegnativo perché è difficile rinunciare al bisogno di fare le cose giuste e di avere ragione. Questo imperativo morale fa sì che il tipo Uno senta di non avere altra scelta: deve raggiungere la perfezione – soprattutto se è convinto che, per essere degni d’amore, bisogna essere ineccepibili. Tuttavia, se riesce a sfuggire ai propri meccanismi limitanti accettando il fatto di essere degno così com’è, non ha più bisogno di sforzarsi per essere migliore.

			Se sei un tipo Uno, non appena incarni di più il tuo autentico Sé, vieni trasportato dalla corrente delle tue pulsioni, dei tuoi istinti e delle tue emozioni naturali. Ti liberi allora dal tuo critico interiore, che ti sorvegliava costantemente, e ti accetti per tutto quello che sei. Inizi a canalizzare l’energia della rabbia e la usi per apportare cambiamenti positivi nel mondo. Riconosci la purezza delle tue buone intenzioni e accetti il tuo valore intrinseco. Ti elevi al di sopra dei meccanismi del tuo inconscio che sono alla base della tua ossessione a migliorarti, reprimendo sentimenti e desideri autentici – e sprigioni l’energia arrivando a un’unione essenziale con la natura. Lo spazio che era occupato dalle richieste del tuo critico interiore viene ora permeato da un senso duraturo di pace, libertà e gioia.

		

	



		
			IL TIPO DUE 
IL PERCORSO DALL’ORGOGLIO ALL’UMILTÀ

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Un sistema di frecce individua nove punti sulla circonferenza nella quale è iscritto. Ogni punto rappresenta una tipologia di individuo. Il cerchio intorno al numero 2 indica la tipologia di individuo di cui si parlerà nel capitolo]
			

		

	



		
			
			Non dubitare mai del fatto che un piccolo gruppo di cittadini coscienziosi e impegnati possa cambiare il mondo. In verità è l’unica cosa che è sempre accaduta.

			MARGARET MEAD

			

			C’era una volta una persona di nome Due. Da piccola, Due era una bambina felice, la sua vita era colma d’amore e questo le procurava un grandissimo benessere. Due amava la gente, amava amare la gente e percepiva un profondo senso d’amore nei confronti di se stessa e di tutte le creature del mondo. Due nacque con una straordinaria sensibilità emotiva e un bisogno particolarmente forte di essere amata e sostenuta.

			Tuttavia, crescendo, proprio questa sua caratteristica iniziò a farla soffrire perché a volte chi le stava attorno non soddisfaceva i suoi bisogni. Capitava che nessuno la nutrisse se aveva fame, o che, quando si faceva male, nessuno si rendesse conto che voleva essere consolata. Spesso, quindi, le sembrava di non ricevere l’amore di cui sentiva invece un bisogno profondo.

			Due provò a trovare l’amore di cui percepiva il bisogno esprimendo il suo affetto per coloro che le stavano attorno. Cercò di far sì che si occupassero di lei, prendendosi cura di loro. Pensava che se fosse stata molto gentile, disponibile e premurosa con le persone, loro sarebbero state molto gentili, disponibili e premurose con lei. Magari in questo modo gli sarebbe venuto in mente che dovevano prendersi cura di lei.

			Per ottenere l’amore di cui tanto aveva bisogno, Due si ritrovò quindi a fare il possibile per compiacere le persone che le stavano attorno. L’affetto altrui la faceva sentire al sicuro e aveva l’impressione di essere meno trascurata. Nel tentativo di essere amata – o apprezzata – impegnò moltissima energia su tutte le relazioni che aveva, creando rapporti molto positivi con le altre persone: le ascoltava, si interessava a loro e diceva cose buffe per farle divertire. Aveva sempre un ottimo aspetto per dare una buona impressione e rendeva contente le persone perché riusciva a dar loro tutto ciò che amavano e di cui avevano bisogno – a volte anche prima che capissero di averne necessità. Due divenne piuttosto brava a far piacere alla gente, e di questo era quasi sempre contenta, anche se a volte la stancava molto.

			Con il passare del tempo, dato che desiderava ottenere l’amore degli altri, Due divenne bravissima a entrare in sintonia con ciò che provavano. Questo la aiutava a farli stare bene, e così potevano apprezzarla e prendersi cura di lei. Due divenne anche molto generosa e altruista perché notava che, se offriva qualcosa alle persone, veniva apprezzata di più. Allo stesso tempo, Due non amava domandare cose per sé, perché gli altri potevano dirle di no, e allora si sarebbe sentita rifiutata – e sentirsi rifiutati è il contrario di sentirsi amati. Alla fine, dopo anni trascorsi a tentare di evitare il dolore di non sentirsi amata, Due rimosse quasi completamente il ricordo dell’amore.

			Dato che era bravissima a fare cose che soddisfacevano gli altri, molte persone la apprezzavano per davvero, e questo la faceva sentire importante. Concentrandosi sui bisogni altrui, però, Due scordò completamente le sue esigenze, e a volte anche le sue stesse emozioni, tanto che a un certo punto perse completamente di vista sia le une, sia le altre. L’unica cosa che faceva era cercare l’approvazione altrui. Spinta dal bisogno inconscio di venire apprezzata, Due iniziò persino a controllare gli altri e a manipolarli, perché a volte aveva bisogno di mostrare che era molto importante. Era tanto brava a fare la parte della persona carina, generosa e altruista, che divenne abilissima a imporre agli altri la propria volontà senza che se ne rendessero conto.

			La vita di Due iniziò a essere dominata dalle sue strategie di sopravvivenza e lei dimenticò completamente il suo bisogno originario d’amore, che l’aveva portata a compiacere sempre gli altri. A volte, quando qualcuno la apprezzava, provava un vago senso di soddisfazione che, però, svaniva subito lasciandola ancora più smaniosa di prima. Cercava di soddisfare i bisogni di tutti, ma era del tutto esausta. Cambiava forma e si trasformava in una persona diversa ogni volta che cercava l’approvazione altrui, e non riusciva a dire di no a nessuno. Due iniziò ad avere un bisogno sfrenato di sentirsi stimata e importante e, dato che si trasformava in continuazione per riuscire a farsi apprezzare, scordò completamente il suo vero Sé.

			A volte, quando qualcuno le offriva un amore genuino, Due non se ne rendeva nemmeno conto: aveva imparato ad accontentarsi di scampoli d’attenzione, apprezzamento e approvazione, e ormai percepiva le sue esigenze più importanti e i suoi sentimenti più profondi in modo attutito. Due si era allontanata da se stessa e dalla capacità di ricevere ciò che più desiderava, e questo la rendeva del tutto incapace di accogliere qualcosa di buono dagli altri, incluso l’amore, che aveva desiderato fin dall’inizio.

			Due era diventata un automa. Era amichevole, generosa e servizievole, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO DUE

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Due:


			
					Per te sono molto importanti i rapporti con gli altri e i feedback che ricevi da loro.

					Ti preoccupi di essere approvato e apprezzato dagli altri.

					Entri in sintonia con le persone che ti circondano per capire come si sentono e cosa amano di più; dopodiché assumi una forma che ti permetta di essere sulla loro stessa lunghezza d’onda e di avere un rapporto positivo con loro.

					Di solito anticipi i bisogni delle altre persone, specialmente nel caso che per te siano importanti.

					Per te è complicato capire di cosa hai bisogno e ti viene difficile domandare aiuto.

					Vuoi essere apprezzato dagli altri ed essere importante per le persone fondamentali della tua vita.

					Crei connessioni positive con gli altri, ma sei molto selettivo quando devi scegliere coloro a cui vuoi essere vicino.

					Anche se vuoi piacere a tutti, alcune persone, per te, sono più importanti di altre.

					Pensi di poter piacere agli altri grazie al tuo charme, alla tua generosità e al fatto che offri sostegno alle persone.

					Sei bravissimo a mostrarti cordiale, allegro e positivo, e sei fiero di essere una persona su cui gli altri possono contare e di cui si possono fidare.

			

			Se, dopo aver verificato la lista delle caratteristiche del tipo Due, ti sembra di corrispondere a questa personalità, il tuo percorso di crescita si svolgerà in tre fasi.

			In primo luogo intraprenderai una ricerca che ti servirà a conoscerti, imparando a identificare tutti i meccanismi che fanno sì che, in ogni circostanza, ti trasformi in una persona nuova per poter essere sempre apprezzato da chi ti circonda.

			Dopodiché dovrai affrontare la tua Ombra e prendere più coscienza del fatto che, se accontenti tante persone diverse, rischi di perdere di vista te stesso. Questo ti spronerà a riconoscere e ad ammettere alcuni meccanismi del tuo ego che non sono né particolarmente positivi, né particolarmente “belli”.

			Nella tappa finale del percorso ti libererai del tuo falso Sé, accettando di più quello autentico, e imparerai a ricevere l’amore che brami vivendo in modo più vero.

			
			Non si diventa illuminati immaginando scenari luminosi, ma portando alla luce le proprie oscurità interiori.

			CARL GUSTAV JUNG

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Per i tipi Due, la prima fase del risveglio consiste nel prendere piena consapevolezza del fatto che si sintonizzano di più con i sentimenti altrui che con i propri. Per loro, il risveglio comincia se iniziano a osservare in modo consapevole il funzionamento dei loro meccanismi abituali, per esempio il fatto che, se fanno un piacere agli altri, è per ottenere qualcosa in cambio – anche se continuano a sforzarsi di apparire generosi e altruisti.

			Se sei un tipo Due, il tuo viaggio comincia quando, senza giudicarti per questo, sviluppi la capacità di riconoscere che dai troppa attenzione agli altri e troppo poca alle tue esigenze. Questo ti farà rendere conto del fatto che spesso ti affidi al riconoscimento altrui per farti un’idea di te stesso.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO DUE

			Fino a quando non assumono coscienza del profondo bisogno d’amore e di approvazione che sentono, i tipi Due sono convinti di offrire supporto agli altri perché desiderano sinceramente essere d’aiuto. A volte può essere vero, ma spesso la verità è che si sforzano di esercitare il proprio controllo e ottenere ciò che vogliono senza chiederlo direttamente, e questo perché hanno bisogno di sentirsi importanti. Anche se può essere difficile da ammettere – e può darsi che rifiutino di accettarlo – la loro strategia di sopravvivenza li porta spesso a cercare di controllare e manipolare gli altri, anche se non la vedono così. In quanto “salvatore”, il tipo Due ottiene spesso una posizione sicura: le sue relazioni gli consentono di sentirsi importante schivando, allo stesso tempo, la sensazione di essere vulnerabile. Comunque sia, se vuole progredire nel suo viaggio, il tipo Due deve imparare a riconoscere questa cosa.

			Se ti identifichi con il tipo Due, per continuare il tuo percorso evolutivo dovrai osservare questi cinque meccanismi abituali e averne maggior consapevolezza.

			Il bisogno di piacere

			Generalmente quel che ti spinge ad agire è il fatto di ottenere l’approvazione altrui perché hai un timore latente di essere rifiutato o escluso. Per te è molto importante piacere agli altri e hai l’impressione di riuscire sempre a farlo. Osserva se ti preoccupi dell’impatto che hai sulle persone, perché per te è essenziale dare una buona impressione. Analizza te stesso e prendi più coscienza della tua tendenza a “cambiar forma” per uniformarti agli altri e presentarti in una veste che ritieni apprezzino, occultando in questo modo alcune parti di te – opinioni, gusti e sentimenti – che pensi non verranno apprezzate.

			Ridurre al minimo i propri bisogni e sforzarsi di soddisfare quelli degli altri

			Potresti temere che, se espliciti le tue esigenze, gli altri ti vedano come una persona troppo “bisognosa”. Pensa se, quando qualcuno non accetta di soddisfare le tue esigenze, ti senti vulnerabile perché lo percepisci come un rifiuto, e la cosa ti ricorda il dolore che hai sentito quando sei stato privato di qualcosa.

			Osserva se ti capita spesso di non riuscire a identificare di che cosa hai bisogno e, anche nel caso tu ci riesca, trovi difficile domandarlo. È molto probabile che ti risulti difficile o impossibile chiedere aiuto. Tendi ad accontentarti di ottenere meno di quello di cui hai davvero bisogno, e privilegi la soddisfazione delle esigenze altrui piuttosto che delle tue. Anche se non te ne rendi del tutto conto, forse pensi che essere apprezzato per quello che fai per gli altri sia il solo modo per ottenere soddisfazione, nella vita; ma in questo modo continui a essere inconsapevole dei tuoi bisogni e dei tuoi desideri reali.

			Concentrarsi sulle relazioni

			Presta attenzione a quanta importanza attribuisci alle relazioni. Osserva te stesso per capire se, a livello inconscio, non cerchi di soddisfare i tuoi bisogni in modo indiretto attraverso il rapporto con gli altri. Controlla se eviti di domandare direttamente ciò di cui hai bisogno perché spesso temi di pesare sugli altri e di farli allontanare. Anche se non te ne rendi conto, potresti avere una tendenza a vedere le relazioni come scambi di favori. “Se ti do qualcosa, devi darmi qualcosa in cambio”. Questa mentalità del “dare per avere” si traduce in un meccanismo che ti porta a dare fin troppo agli altri, sperando di ricevere qualcosa in cambio senza doverlo chiedere. Questo meccanismo rischia di farti sentire esausto e amareggiato.

			Il desiderio di sentirti importante

			Osserva se tendi a voler impressionare o compiacere le persone più importanti della tua vita. Noterai forse che impieghi molta energia a cercare di guadagnarti l’affetto di chi stimi, ma questo tuo bisogno di essere importante rischia di lasciarti spesso con la sensazione di non esserlo abbastanza. Quando tenti di piacere agli altri e di creare relazioni positive, cerca di capire se fai di tutto per ottenere l’approvazione altrui e l’importanza che desideri. Nota che il tuo livello di autostima dipende dall’approvazione che ricevi – o meno – dagli altri. Questo rischia di non farti sentire “a posto” con te stesso ogni volta che le persone, per qualche motivo, ti disapprovano, e può portarti a compiere sforzi ancora più grandi per sentirti importante.

			Provare l’orgoglio di essere necessari

			Osserva se senti il bisogno di avere un ruolo importante nella vita altrui; può anche darsi tu non riconosca che ti impegni molto per affermare il tuo valore di fronte alle persone che ti stanno più vicine. Se qualcuno ti dice: «Senza di te non avremmo potuto farcela», la cosa ti emoziona particolarmente. È probabile che tu tenda a ignorare – o a negare – le strategie che usi per offrire aiuto e sostegno agli altri come un modo per ricordar loro che hanno bisogno di te. Anche se è difficile da ammettere, potresti avere la tendenza a controllare e a manipolare le persone nel caso non apprezzino a sufficienza te e le tue direttive, o non ti diano abbastanza importanza una volta che hai soddisfatto i loro bisogni.

			
			A volte chiedere aiuto è la prova più eloquente di indipendenza.

			CORY BOOKER

			

			LA PASSIONE DEL TIPO DUE

			L’orgoglio è la passione che guida il tipo Due. In questo contesto, l’orgoglio è da intendere come una sorta di estensione dell’ego, un bisogno di sentirsi importanti e riconosciuti. Per questo tipo, l’orgoglio assume i tratti di una sorta di tracotanza – quel genere d’orgoglio che causò la leggendaria “caduta” di Satana nell’archetipo della storia cristiana. Per orgoglio, i tipi Due “giocano a fare Dio” e controllano la realtà perché pensano di sapere qual è la soluzione migliore e cosa sarebbe giusto succedesse. Questo li fa illudere di poter influenzare la realtà e i sentimenti delle persone, e di non essere soggetti a forze che sfuggono al loro controllo.

			Nella vita di tutti i giorni, l’orgoglio porta i tipi Due a credere che bisogna essere dei superuomini se si vuole essere accettati, e li porta anche a soddisfare costantemente i bisogni degli altri, in modo da poter diventare indispensabili per loro. Allo stesso tempo, l’orgoglio impedisce ai tipi Due di comprendere quello di cui hanno bisogno dagli altri, e li porta a convincersi del fatto che possono assumere infinite forme per soddisfare tutti quanti senza aver bisogno di supporto. Inoltre, dato che percepiscono le esigenze altrui ma non le proprie, i tipi Due si elevano inconsciamente al di sopra di tutti gli altri.

			Quest’orgoglio – che di solito agisce in assenza di una consapevolezza cosciente – alimenta una sorta di grandiosità che è alla base del bisogno di questo tipo di essere importante. L’orgoglio lo spinge a sostenere gli altri per poterli influenzare e controllare. Tuttavia, i tipi Due hanno spesso l’impressione di non riuscire a essere abbastanza buoni o di non essere abbastanza importanti. Per crescere e proseguire nel loro viaggio, devono quindi prendere atto di tutte e due queste manifestazioni d’orgoglio: della pulsione che li spinge ad assumere importanza e della sofferenza che provano quando sentono di non essere abbastanza importanti.

			Se ti identifichi con il tipo Due, devi imparare a riconoscere tutte queste manifestazioni tipiche dell’orgoglio e a prenderne coscienza per proseguire nel tuo percorso di crescita:


			
					Negare i tuoi bisogni e temere che gli altri pensino che tu sia una persona troppo bisognosa.

					Non chiedere aiuto.

					Credere di poter soddisfare i bisogni di tutti, ma non riconoscere i tuoi. Soddisfare costantemente le esigenze altrui, ma risentirti se gli altri non contraccambiano soddisfacendo le tue.

					Dare per scontato che tutti ti possano apprezzare.

					Cercare di essere indispensabile per gli altri lavorando sodo e dimostrando competenza, generosità e spirito di sacrificio.

					“Dare per avere”: concedere strategicamente cose agli altri per poter ottenere la loro approvazione o il loro sostegno – e, allo stesso tempo, negare il fatto che si desidera qualcosa in cambio.

					Avere un’alta concezione di te stesso. Pensare di saperla lunga e di capire quali sono le cose a cui bisognerebbe dare importanza. Offenderti se non ti viene dato il giusto peso o il giusto valore.

					Sentirti molto avvilito, deluso e offeso ogni volta che qualcuno ti critica, non ti gradisce o non ti apprezza.

					Presentarti come una persona che si prende cura degli altri, come un salvatore, un alleato superpotente, o come se fossi “il potere nell’ombra”.

			

			
			L’orgoglio erige un piccolo regno tutto suo e in esso agisce come sovrano.

			WILLIAM HAZLITT

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO DUE PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 2, indicano le ali del secondo tipo, ovvero i tipi 1 e 3]
			

			I due tipi accanto al Due sulla circonferenza dell’Enneagramma sono l’Uno e il Tre. Il tipo Due può mitigare la sua tendenza a cercare l’amore e l’attenzione degli altri “attingendo” all’equilibrio e all’autodisciplina del tipo Uno e integrando la capacità del tipo Tre di porsi alcuni obiettivi e di impegnarsi per raggiungerli. Questo potrà aiutarlo a dare un po’ meno importanza alle relazioni, permettendogli di riconoscere, invece, i propri bisogni e le proprie priorità.


			
					Prima di tutto, ispirati al tipo Uno prestando più attenzione ai processi, ai compiti e ai risultati connessi con il miglioramento di alcuni aspetti della tua vita e della cura di te stesso. Compensa l’importanza che dai alle persone e alle relazioni dando più peso all’autodisciplina, all’organizzazione e alle abitudini che ti sono di supporto. Se diventi troppo emotivo, affidati alla razionalità, e valuta, utilizzando la logica, quel che è “giusto” e “opportuno” nella situazione in cui ti trovi. Se, concentrandoti sugli altri, “smarrisci te stesso”, tenta un approccio graduale per riuscire a connetterti e realizzare il tuo programma personale. Crea un legame più stretto con il tuo corpo e istituisci una routine regolare di esercizi, oppure esegui la respirazione addominale ogni volta che ti senti sovrastare dalle emozioni.

					Dopodiché integra le qualità benefiche del tipo Tre: concentrati di più sul fare che sul sentire, prendi distanza dagli stati d’animo, migliora la tua produttività, datti degli obiettivi personali e traccia un percorso che ti serva per raggiungerli. Se i problemi legati alle relazioni ti frenano, passa in rassegna la lista delle cose da fare oppure, semplicemente, fai la prima cosa della lista. Se sei triste o avvilito, impegnati nel lavoro o in attività che ti piacciano e che soddisfino un tuo specifico bisogno o desiderio. Bilancia l’attenzione sugli altri dedicando una maggiore attenzione a progetti e aspirazioni da cui trarrai profitto tu stesso; soddisfa le tue esigenze personali o professionali.

			

			
			Dobbiamo essere pronti a liberarci della vita che abbiamo programmato per poter avere la vita che ci attende.

			JOSEPH CAMPBELL

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del percorso evolutivo dei tipi Due consiste nel riconoscere, ammettere e accogliere il proprio autentico Sé – e, in particolar modo, le sue esigenze e le sue emozioni vere – smettendo di lasciarsi condizionare dal fatto di corrispondere a un’immagine che fa comodo agli altri, o che gli altri desiderano che loro abbiano. Questo li aiuta a riconoscere parti di se stessi che hanno represso o negato, e permette loro di diventare più coscienti del fatto che accontentare gli altri e prendersi cura di loro, talvolta, può essere una cosa negativa.

			Se questo tipo manca di autocoscienza, rischia di essere invadente, bisognoso e manipolatore, anche se, a livello cosciente, crede di essere altruista, indipendente e premuroso. Se non lotta contro la sua strategia che lo porta, per natura, a dare per avere, può diventare asfissiante, ipersensibile ed eccessivamente attaccato a una specifica relazione, oppure all’idea che qualcuno debba compensarlo per il debito che, teoricamente, ha contratto con lui. Se gli altri non soddisfano le sue aspettative – che, d’altronde, non esprime – può portar loro rancore senza dirlo, oppure essere giustamente arrabbiato. Prendere coscienza delle proprie motivazioni più profonde e della reattività emotiva che si cela dietro l’immagine di persone piacevoli, può rivelarsi per loro un compito doloroso e persino umiliante.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO DUE

			Se ti identifichi con il tipo Due, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per portare alla luce i fondamentali meccanismi inconsci, i lati in ombra e i punti critici di questo tipo, prenderne maggiore coscienza e iniziare a controbilanciarli:


			
					Identifica e dai un nome ai tuoi bisogni più profondi e chiedi aiuto agli altri. Inizialmente potrebbe sembrarti molto complicato, potresti non sapere affatto di cosa hai davvero bisogno e, ancor meno, in che modo domandare aiuto. Potrebbe addirittura sembrarti umiliante. Se è così, vedila come una cosa buona e non farti frenare dalla sensazione di essere vulnerabile.

					Connettiti alle tue emozioni, elaborale, accettale e poi gestiscile. Il tipo Due può essere molto emotivo, ma ha anche una tendenza a reprimere le emozioni quando teme che gli impediranno di rapportarsi agli altri.

					Concentrati meno sulle relazioni e sul bisogno di piacere. Riconosci apertamente che non piacerai a tutti quanti. Anche se all’inizio può sembrare difficile, pensa a quanto ti sentirai libero quando non dovrai più presentarti agli altri con l’idea di piacere.

					Liberati delle relazioni che non ti servono più. Può darsi che sopporti alcune persone più a lungo del dovuto perché hai l’abitudine di aiutarle e perché sei orgoglioso del fatto che facciano affidamento su di te, anche se in cambio non ottieni molto.

					Stabilisci limiti fra te e gli altri. Esprimi i tuoi desideri e impara a dire no. Trarrai un enorme beneficio dal fatto di imparare a rispettare i tuoi limiti e poi aiutare gli altri a imparare a rispettarli. Di’ alle persone quando non hai tempo o quando ti stanno chiedendo troppo.

					Impara cosa significa “essere te stesso”. Concentrati sull’essere autentico, e non sul trasformarti per compiacere gli altri. Trascorri tempo da solo. Domandati cosa ti serve, cosa vuoi e cosa ti piace, e poi conceditelo.

					Sentiti libero di essere meno importante per gli altri e di fare meno per loro. A mano a mano che diventi consapevole del fatto che ciò che ti guida è il bisogno di sentirti importante, inizia a lasciarlo andare. Sii importante per te stesso, e solo perché sei tu. Goditi apertamente questa sensazione di libertà.

					Sii cosciente della tua fragilità e delle limitazioni che hai in quanto essere umano. Osserva quando, nelle relazioni, porti una parte di carico più pesante di quello che ti tocca, e smetti di fare tanto. Riconosci semplicemente il tuo bisogno di lavorare sodo per guadagnarti l’amore e lasciatelo alle spalle.

					Prendi coscienza di tutto il dolore che hai accumulato e represso nel passato e permettiti di sentirti triste e afflitto.

					Concediti di sentire tutto il dolore, la tristezza, la rabbia e le altre emozioni che probabilmente hai evitato. Lascia scendere le lacrime: ne hai bisogno, e ti farà bene. Assicurati di chiedere aiuto per farlo.

			

			Con tutta l’energia che hai impiegato a dar vita e a credere all’idea di essere indispensabile agli altri, il tuo Sé addormentato non ha nessuna intenzione di affrontare queste sfide.

			
			Non c’è presa di coscienza senza dolore.

			CARL GUSTAV JUNG

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO DUE

			Può darsi che questo tipo si opponga a riconoscere i suoi lati in ombra, perché, in linea di massima, è contento e non ha voglia di essere triste. Sotto sotto i tipi Due potrebbero essere insicuri, ma la loro strategia di sopravvivenza li porta a evitare di percepire le emozioni più profonde che si celano dietro la loro facciata di persone positive e ottimiste. Il tipo Due rifiuta di guardarsi dentro perché preferisce trovare all’esterno le conferme di cui ha bisogno. Va fiero della sua generosità e del sostegno che offre agli altri, e in questo modo evita di guardare alle vere ragioni che stanno dietro al suo desiderio di essere gentile e si impedisce di crescere.

			Ma c’è una buona notizia: se ti identifichi con il tipo Due e sei disposto ad analizzare i tuoi lati in ombra – e a provare tutto il dolore che questo processo comporta – alla fine ti sentirai libero. Se le tue tattiche relazionali inconsce vengono alla luce ti sentirai un po’ umiliato, ma se lo accetti sarà un sollievo non dover più fare tanto per gli altri e doverli aiutare tutto il tempo. Ecco alcuni dei meccanismi inconsci abituali che dovrai affrontare se vuoi riuscire in questo senso.

			Negare i tuoi bisogni

			Vai in tilt se qualcuno ti domanda di cosa hai bisogno? E quando invece riesci a capire che cosa ti serve, ti sembra difficile domandarlo agli altri? Se vuoi integrare questo lato in ombra, prova queste tecniche:


			
					Chiediti più volte al giorno: “Di cosa ho bisogno in questo momento?”.

					Racconta a uno psicoterapeuta o a un amico intimo di cui ti fidi tutte le circostanze della vita in cui i tuoi bisogni non sono stati soddisfatti. Cosa ti impedisce di percepire i tuoi bisogni? Cosa temi che succeda se li senti e li manifesti? Cosa c’è di tanto grave a passare per una persona bisognosa? Che percezione hai delle persone bisognose?

					Riconosci il fatto che, ogni volta che gli altri hanno bisogno di qualcosa e tu no, sperimenti un senso di orgoglio e di superiorità. Dai prova di umiltà ammettendo che anche tu hai molti bisogni. Dai un nome a questi tuoi bisogni.

					Assumi più consapevolezza del fatto che, se neghi i tuoi bisogni ed eviti di chiedere aiuto, è perché in realtà hai una paura latente del rifiuto.

					Domanda agli altri quello che ti serve in modo chiaro e diretto. Osserva e accetta le sensazioni che nascono in te quando le persone soddisfano i tuoi bisogni e quando non lo fanno.

			

			Dare per avere

			Sei consapevole delle strategie occulte che metti in atto ogni volta che aiuti gli altri? Quando offri sostegno a qualcuno neghi il fatto che in realtà vorresti ottenere qualcosa in cambio? Offrire agli altri il tuo aiuto “in modo strategico” è un tentativo di colmare il tuo bisogno d’amore che non è stato soddisfatto? Ecco alcune azioni che puoi intraprendere per integrare questo lato in ombra:


			
					Ogni volta che offri aiuto e sostegno alle persone, riconosci i motivi per cui in realtà lo fai. Cosa vuoi in cambio?

					Prendi coscienza del risentimento che percepisci se, dopo aver fatto un favore a qualcuno, non ottieni in cambio quello che vuoi – anche se non ti eri reso conto di volere qualcosa.

					Sii cosciente ogni volta che desideri manipolare persone e situazioni. Quali cose, fra quelle che fai, potrebbero essere definite “manipolatorie”? Cerchi di ottenere quello che vuoi in modo indiretto? Come? Cosa ti impedisce di esprimere ciò di cui hai bisogno in modo più diretto?

					Riconosci che forse non sei disponibile come potresti sembrare, e a volte sfrutti la tua disponibilità per ottenere qualcosa per te stesso.

					Prendi coscienza del fatto che hai paura che, se domandi aiuto, qualcuno possa rifiutarsi di dartelo. Se non chiedi ciò di cui hai bisogno riesci a evitare alcune sensazioni. Quali?

					Osserva che elogiare, compiacere, adulare o sostenere gli altri, sono tutti modi per cercare di ottenere l’apprezzamento o l’affetto delle persone. Assumi maggior consapevolezza del tuo bisogno non soddisfatto di essere amato e accudito.

			

			Temere l’intimità ed evitarla

			Se qualcuno con cui entri in relazione è davvero disposto ad amarti, hai paura? Per te è difficile accettare i feedback positivi degli altri? Hai difficoltà a interiorizzare e ad approfittare di ciò che di buono ti accade? Ti sembra difficile consentire davvero alle persone di entrare in rapporto con te? Paradossalmente, per il tipo Due è complicato lasciar entrare l’amore che cerca. Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Riconosci quanto sia difficile ricevere l’amore che desideri e che fai di tutto per ottenere. Osserva che, anche quando riesci a conquistare gli altri, non ti è facile accettare il loro affetto.

					Riconosci quanto è dura per te ricevere complimenti. Cerca di capire cosa ti impedisce di accettare il successo che cerchi. Impegnati ad accogliere apertamente i riscontri positivi degli altri.

					Osserva la tua tendenza a voler essere apprezzato sempre di più, a prescindere da quanto tu non lo sia già.

					Prova a capire perché ti ostini a cercare amore da persone che non sono disponibili. Riconosci che le relazioni complicate ti stuzzicano, e che cercare persone che non possono soddisfare i tuoi desideri, per te, è un modo per evitare l’intimità.

					Entra in contatto con la tua paura di stabilire un rapporto vero con le persone e cerca di capire cosa succede se ti si avvicina qualcuno che sarebbe in grado di amarti. Impegnati per identificare le cause di questa paura e il modo in cui si manifesta. Parla della tua paura e del tuo disagio con qualcuno a cui vorresti essere più vicino: ti aiuterà a permettere a te stesso di avere un rapporto più intimo con qualcuno.

					Fai un lavoro allo specchio: esercitati a rivolgere a te stesso affermazioni positive di fronte a uno specchio e lascia che penetrino dentro di te.

			

			
			Essere vivi significa essere vulnerabili.

			MADELEINE L’ENGLE

			

			IL DOLORE DEL TIPO DUE

			In linea di massima questo tipo è felice e allegro. Si concentra sulle emozioni positive perché fa parte del suo impulso irrefrenabile a far stare bene gli altri. Tende anche a reprimere le emozioni dolorose come rabbia, tristezza e sofferenza. Spesso, a livello inconscio, teme di non piacere agli altri se esprime emozioni “negative” perché nota che gli altri apprezzano le persone felici e si lamentano se qualcuno è lunatico o eccessivamente emotivo. Il tipo Due adotta quindi uno stato d’animo con cui pensa di poter attrarre le persone ed evita di entrare in contatto con le sue emozioni vere, nel tentativo di stabilire sempre relazioni armoniose con le persone.

			Se vogliono risvegliarsi, i tipi Due devono diventare più coscienti delle proprie vere emozioni, sentirle fino in fondo, accettarle e smettere di vergognarsene. Per natura, sono persone emotive, e le emozioni che provano fanno intuir loro cose importanti. Tuttavia, respingono deliberatamente tutti i sentimenti che non si sentono a proprio agio a mostrare, oppure che temono possano mettere gli altri a disagio. Per evolvere, questo tipo deve accettare l’intera gamma dei sentimenti – dolore incluso – perché, come tutti, solo provando dolore potrà risvegliarsi e smettere di essere un automa.

			Se ti identifichi con il tipo Due, potrebbe sembrarti difficile accettare il fatto che non a tutti piaci quanto vorresti e che talvolta le persone non accettano il tuo “aiuto”. Ecco alcune tecniche che possono esserti di supporto per imparare a tollerare queste specifiche emozioni dolorose e poter realizzare più pienamente il tuo vero Sé:


			
					Entra in contatto con tutte le tue paure legate al fatto che qualcuno potrebbe smascherare i tuoi meccanismi e le tue tattiche personali. Renditi conto che pensare di poter controllare l’impressione che fai agli altri è un’illusione. Lascia che le tue relazioni si sviluppino come devono, anche se può essere umiliante renderti conto che le tue strategie sono solo disperati tentativi di farsi voler bene dagli altri. Impara a essere onesto rispetto ai tuoi errori, alla tua mancanza di autenticità, al tuo orgoglio e ad altri tuoi difetti. Prendi coscienza del fatto che, a volte, il tuo bisogno di affermarti ti porta ad avere manie di controllo, a essere manipolatore, insistente, invasivo e intrusivo.

					Riconosci che, quando finalmente ti permetti di ammettere che fai moltissimo per gli altri, ti senti esausto.

					Impara a riconoscere la rabbia che provi ogni volta che non vieni notato, apprezzato, capito o amato. Osserva l’amarezza che senti quando non ricevi quello che pensi di meritare, oppure quando ti rendi conto che hai perso te stesso a furia di concentrarti sugli altri. Abbi il coraggio di identificare quando la rabbia e l’amarezza sono legittime, e quando invece sono frutto del tuo orgoglio.

					Percepisci il dolore che provi ogni volta che le persone non ti apprezzano o non ti vogliono bene quanto vorresti – o quanto necessiteresti – e accettalo. Impara ad affrontare il dolore che deriva dal sentirsi fraintesi, rifiutati, non ascoltati o esclusi.

					Trova modi per affrontare la confusione che percepisci perché non hai un’idea chiara di te stesso. Avendo trascorso tanto tempo a cercare di essere quello che gli altri volevano che fossi, infatti, non sai più davvero chi sei. Potresti sentirti smarrito perché ti sei “trasformato” per piacere agli altri.

					Lascia entrare la tristezza che provi nel non sentirti amato per ciò che sei davvero, e il dolore per aver “smarrito te stesso” nello sforzo di ottenere affetto. Riconosci la tristezza che senti per aver perso te stesso cercando amore, e anche quella radicata nel tuo bisogno di essere approvato, quando ciò che vuoi, ciò di cui davvero hai bisogno, è amore.

			

			
			L’amore ha un solo obiettivo: il bene di chi si ama. Tutti gli effetti secondari sono un discorso a parte. L’amore è premio a se stesso.

			THOMAS MERTON

			

			SOTTOTIPI DEL TIPO DUE

			Identificare a che sottotipo del tipo Due corrispondi può aiutarti a dirigere i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che, nel proprio vissuto, prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Due conservativo

			Fra i sottotipi del tipo Due, questo è il più infantile, pauroso e timido. È affascinante, giovanile e scherzoso, ma ha molta paura di essere ferito. Si concentra sul creare relazioni, ma è piuttosto ambiguo nel rapporto con gli altri: può tirarsi indietro se qualcuno gli fa del male o essere restio a impegnarsi. Brama la libertà più di ogni altra cosa. Ha elevate competenze, ma spesso può sembrare un vero inetto. I sottotipi Due conservativi possono essere energici e lavorare sodo, ma di tanto in tanto diventano pigri, abbattuti, autoindulgenti, ansiosi e bisognosi.

			Sottotipo Due sociale

			Questo sottotipo ha, più degli altri due, il carattere del leader. Per lui sono importanti il potere e l’influenza sugli altri e ha bisogno di “sedurre” gruppi. I sottotipi sociali mostrano un’immagine competente e sicura e sono animali da palcoscenico. Generalmente apprezzano parlare in pubblico. Sono i più bravi a concedere favori in modo strategico per poter ottenere qualcosa in cambio. Sono politicamente più scaltri, ma per loro è difficile accettare di essere vulnerabili. Hanno più degli altri la tendenza a negare i propri bisogni ed esitano prima di domandare direttamente aiuto. Si tratta del sottotipo che ha più manie di controllo fra i tre, e che dimostra più degli altri una tendenza alla manipolazione per ottenere ciò che vuole.

			Sottotipo Due sessuale

			Questo sottotipo si concentra soprattutto sui rapporti individuali con le persone. Si presenta come il partner perfetto e si impegna per avere relazioni sentimentali molto intense. È orgoglioso di essere un partner attraente, affascinante ed eccitante. È bravo a flirtare e a comunicare la sua disponibilità a entrare in contatto con gli altri. I sottotipi Due sessuali si mostrano generosi e devoti per poter arrivare a sedurre gli altri e convincerli a entrare in rapporto con loro. Generalmente, se rifiutati, reagiscono in modo aggressivo. Capita che sfruttino la propria sessualità come un’arma e provano una profonda angoscia ogni volta che una relazione importante finisce.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO DUE

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento tipico di ogni sottotipo può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Due conservativo

			Se il tuo sottotipo è questo, ti capita di avere atteggiamenti infantili, di fare i capricci e di mettere il broncio, evitando di crescere e impegnarti a vivere la vita in modo maturo. I tuoi principali meccanismi di difesa consistono nel nasconderti e nel tirarti indietro. Mantieni un profilo basso, come reazione timorosa alla tendenza dell’orgoglio ad autoelevarsi. Ti tuteli facendo vedere agli altri che sei impotente o disperato ed è una forma di difesa per non doverti mostrare, aprire alle persone e svolgere un lavoro che abbia un impatto. Può darsi che ti consideri indipendente, ma hai varie dipendenze di cui non ti accorgi. Potresti avere una tendenza a rimanere bloccato a causa di rancore, paura e ansia, evitando così di assumerti alcune responsabilità e di sperimentare di più il tuo potere.

			L’Ombra del sottotipo Due sociale

			Se il tuo sottotipo è questo, tendi a esser cieco di fronte all’orgoglio, che è la motivazione alla base del tuo bisogno di avere importanza e potere. Sarà bene notare se il fatto di mostrarti disponibile e generoso non sia in realtà una strategia per esercitare il tuo controllo e per guadagnare più influenza. Può darsi che aiuti gli altri perché così puoi controllarli e manipolarli, e può anche darsi che, se qualcuno rifiuta i tuoi consigli e il tuo aiuto, ti arrabbi. Sembri una persona mite e generosa, ma quando cerchi di ottenere il potere o di esercitare il tuo controllo, puoi essere spietato. Eviti di doverti sentire vulnerabile ma può darsi che, per sedurre gli altri, sfoderi invece l’immagine (falsa) di una persona vulnerabile. Neghi di essere triste e sfinito per poter soddisfare le esigenze del tuo ego, che ti vorrebbe potente e influente.

			L’Ombra del sottotipo Due sessuale

			Se il tuo sottotipo è questo, potresti mostrarti falsamente generoso per poter sedurre gli altri. Osserva se, dopo aver sedotto e attirato gli altri, non sempre rispetti le tue promesse. Sei orgoglioso di essere “quello speciale”, il partner o l’amante perfetto, e il sesso potrebbe essere per te un’arma per assoggettare gli altri. Potresti anche avere tendenze vampiresche, presentarti come una persona perfetta per poi costruire una relazione in cui esigi dal partner tutto quello che brami e che ti serve. Se il tuo intento seduttivo non va a buon fine, o i tuoi bisogni non vengono soddisfatti, tendi a reagire in modo aggressivo. Potresti andare in ansia quando non hai un partner che ti possa fornire delle conferme esterne. La fine di una relazione per te è come la morte, perché il tuo senso del Sé si perde nella fusione con l’altro.

			
			Un giorno, quando finalmente avrò capito come prendermi cura di me stesso, prenderò in considerazione l’idea di prendermi cura di qualcun altro.

			MARILYN MANSON

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO DUE

			Il paradosso del tipo Due risiede nell’estrema contrapposizione fra la sua passione, l’orgoglio, e la sua virtù, ovvero l’umiltà. L’umiltà è uno stato in cui si è totalmente in pace con l’idea di essere esattamente ciò che si è – né più né meno – e di avere esattamente l’importanza che si ha. Il tipo Due deve ammettere che ha bisogno di avere una buona reputazione e di essere importante per gli altri. A mano a mano che assume più consapevolezza delle modalità del suo orgoglio, questo tipo arriva a conoscersi e ad accettarsi per ciò che è, smettendo di voler corrispondere a un’immagine irrealistica, ovvero quella che vorrebbe gli altri avessero di lui.

			Se ti identifichi con questo tipo, ecco i primi passi che puoi fare per diventare più cosciente del tuo orgoglio:


			
					Renditi conto di quando provi il bisogno di fare il supereroe. Permettiti di rilassarti e di essere semplicemente quello che sei. Lascia andare il tuo desiderio di approvazione, fai le cose in modo anonimo e senza preoccuparti di ottenere riconoscimenti.

					Riconosci quando agisci per orgoglio senza giudicarti per questo. Domandati, in questo momento, cos’hai di più vero e vulnerabile. Esprimi questa vulnerabilità e vedi ogni fallimento come un’opportunità per poter essere umile.

					Abbi compassione per quella parte di te che, per affermare il suo valore ed essere amata, ha bisogno di sentirsi importante di fronte agli altri. Permettiti di sentire quanto fa male non ottenere sempre l’amore che vuoi, e non essere la persona che pensi di dover essere per essere amato.

					Pensa se, come reazione all’impulso di essere importante, ti rendi meno importante di quanto in realtà tu non sia. Prendi coscienza di come ti senti quando vuoi essere importante e qualcosa o qualcuno ti fa capire che non lo sei. Impara ad accettare il tuo reale livello di importanza.

					Rendi onore allo sfinimento che senti quando dai troppo agli altri o empatizzi eccessivamente con loro. Ammetti anche che ti senti sollevato ogni volta che dici no o che smetti di aiutare gli altri concentrandoti solo su te stesso.

					Entra in contatto con i tuoi bisogni specifici e permettiti di sentirli e accettarli perché sono esigenze umane normali e ordinarie. Osserva l’atteggiamento orgoglioso che hai nel non esprimere i tuoi bisogni. Domanda aiuto varie volte nel corso della giornata.

			

			
			L’orgoglio è un cancro spirituale: divora ogni possibilità di amore, di soddisfazione o del semplice buonsenso.

			C.S. LEWIS

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO DUE PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto, le due frecce interne che collegano il tipo 2 rispettivamente ai tipi 4 e 8]
			

			I due tipi collegati al tipo Due dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Quattro e Otto. Se sviluppa la capacità del tipo Quattro di accedere ai propri bisogni e alle proprie emozioni, integrando successivamente quella del tipo Otto di avere conflitti costruttivi, questo tipo può sperimentare una crescita radicale smettendo di concentrarsi troppo su persone e relazioni. Questo lo aiuta a smettere di usare la trasformazione come unico modo per entrare in contatto con le persone, e a riconoscere i suoi bisogni e i suoi sentimenti.


			
					Prima di tutto, adotta la capacità del tipo Quattro di esprimere i propri bisogni e di accettare le emozioni autentiche. Presta più attenzione a ciò che avviene dentro di te. Bilancia la tua tendenza a concentrarti sull’esterno e su ciò che è bene per gli altri, dando importanza anche alle tue emozioni, ai tuoi desideri e alle tue preferenze. Impara a percepire le tue emozioni, accettale e prendi confidenza con esse. Sentiti più disinvolto e sicuro di te stesso quando comunichi alle persone i tuoi sentimenti. Impara a capire chi sei davvero e trasmetti la tua verità agli altri attraverso una forma di autentica espressione personale. Impara a essere più reale e nomina ciò che è vero con meno timore.

					Integra la capacità del tipo Otto di affrontare le sfide. Quando, grazie al lavoro con gli aspetti benefici del tipo Quattro, ti sarai radicato maggiormente nell’apprezzamento del tuo terreno intimo e della tua sensibilità naturale, potrai sviluppare la capacità di dire quello che pensi, di domandare quello che vuoi e di accedere al tuo potere e alla tua autorità. Sii più diretto, determinato e onesto. Preoccupati meno dell’approvazione altrui e sviluppa una maggiore fiducia in te stesso e una scorza più dura. Riconosci il tuo potere e la tua forza. Afferma la tua vera autorità. Di’ quello che pensi veramente e non ti scusare troppo. Impara a comunicare la rabbia in modo sano e impegnati in conflitti costruttivi che rafforzino le tue relazioni.

			

			
			L’umiltà non è altro che verità e l’orgoglio non è altro che vile menzogna.

			SAN VINCENZO DE’ PAOLI

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza parte del viaggio, i tipi Due iniziano a identificare più chiaramente chi non sono e smettono di crearsi un’identità basata sul modo in cui gli altri vorrebbero che fossero. Se si impegnano consapevolmente a diventare più coscienti di se stessi, comprendono i propri lati in ombra, affrontano il proprio dolore e sperimentano la libertà del non dipendere dagli altri per affermare la propria autostima. La sfida, per i tipi Due, consiste nello svegliarsi riuscendo a dare valore a se stessi e imparando a conoscersi. Quando lo fanno, smettono di aver bisogno di ottenere amore o di fare cose per gli altri per poter ricevere conferme esterne riguardo a se stessi. Diventano consci del proprio orgoglio e dei bisogni che li guidano e comprendono che la vita migliora, se abbandonano il loro desiderio di controllo. Imparano a rilassarsi e sono ormai felici e in pace perché conoscono il proprio valore. Capiscono che, se si coltiva l’umiltà che deriva dal fatto di conoscersi, di amarsi e di accettarsi esattamente per ciò che si è, non si ha più bisogno di sfinirsi cercando di compiacere gli altri.

			Questo stato di coscienza più elevato si può raggiungere solo con un lavoro strenuo e indispensabile, che permette di sviluppare una migliore capacità di sentire amore, unità e unione con gli altri e con l’universo. I tipi Due lo sperimentano come uno stato in cui il bisogno dell’ego di superiorità e di importanza smisurata non ha senso. Ciò significa che smettono di paragonarsi agli altri, rinunciano al bisogno di essere indispensabili e smettono di sforzarsi di ricevere attenzione.

			Se ti identifichi con il tipo Due, ecco alcune cose che prima non potevi fare e che sarai in grado di fare in questo stato più elevato:


			
					Aiutare gli altri senza pretese di reciprocità. Sperimentare regolarmente un senso di gioia che deriva dal fatto che donerai per puro amore, e solo se ti si domanda di farlo.

					Essere quello che sei senza scuse e senza preoccuparti dell’approvazione delle persone, nemmeno di quelle più importanti.

					Esprimere esigenze, sentimenti e desideri liberamente e apertamente. Avere fiducia nel fatto che l’universo si prenderà cura di te.

					Smettere di scusarsi o di provare sensi di colpa per un qualche effetto negativo che temi di aver avuto sugli altri. Aver fiducia nel fatto che gli altri sono perfettamente in grado di prendersi cura di se stessi, e domandarti se hanno davvero bisogno del tuo aiuto.

					Avere più fiducia in te stesso, smetterla di dubitare del tuo valore o di metterti in discussione.

					Percepire il dolore e la sofferenza del tuo passato. Ascoltare il tuo cuore con più umiltà.

					Riconoscere tutti gli errori che fai ed essere meno preoccupato di come le persone ti vedono.

					Accogliere l’esperienza di avere l’importanza che hai – e non meno. Riconoscere che quello che deve succedere succederà, senza che tu ne sia coinvolto.

					Amare te stesso per quello che sei e trovare in questo una conferma. Riconoscere la tua bontà intrinseca, sapendo che non hai nulla da provare, né da guadagnare.

			

			
			L’orgoglio ci rende artificiali e l’umiltà ci rende reali.

			THOMAS MERTON

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO DUE

			La virtù del tipo Due è l’umiltà, e si oppone alla sua passione, ovvero l’orgoglio. L’umiltà dà a questo tipo un obiettivo chiaro verso cui lavorare, dopo aver riconosciuto i suoi meccanismi abituali che scaturiscono dall’orgoglio e dalla ricerca d’amore. Lottando contro certe tendenze che l’orgoglio alimenta e tentando di incorporare le virtù dell’umiltà, il tipo Due si risveglia avvicinandosi al proprio Sé autentico.

			Se ti identifichi con il tipo Due, umiltà significa che non sarai più tenuto a comportarti da superuomo per sentire che vali. Significa non considerarti né più né meno importante di quanto tu non sia davvero. Significa percepire in modo realistico chi sei esattamente, e chi invece non sei, e provare gioia, pace e soddisfazione grazie alla scoperta del tuo Sé autentico. Significa amare te stesso semplicemente perché sei tu, e permettere agli altri di fare la stessa cosa. Ecco alcuni altri tratti positivi che assimilerai a mano a mano che ti dirigerai verso la manifestazione più elevata del tuo Sé, grazie a un contatto più stretto con la virtù dell’umiltà:


			
					Non avrai bisogno di sentirti importante.

					Ti conoscerai, ti piacerai e ti sentirai in pace con te stesso esattamente per come sei e per l’importanza che effettivamente hai.

					Donerai agli altri in modo generoso e anonimo, senza attenderti alcuna ricompensa. Non avrai bisogno di essere riconosciuto o apprezzato per le cose buone che fai.

					Comprenderai che non puoi piacere a tutti, accetterai questa cosa e la accoglierai addirittura di buon grado.

					Sarai del tutto onesto con te stesso e con gli altri per quanto riguarda i tuoi bisogni, i tuoi sentimenti e le tue limitazioni.

					Domanderai aiuto e sarai pronto a riceverlo. Ti aprirai all’amore, sapendo che non puoi controllare l’effetto che fai alle persone né ciò che sentono nei tuoi riguardi, e questo ti renderà felice.

					Stabilirai dei limiti dicendo no e occupandoti di te stesso.

					Ti sentirai bene con te stesso grazie al tuo vero valore, che gli altri ti approvino o meno, e che ti diano o meno delle conferme.

			

			
			Solo chi sia passato dalla porta dell’umiltà può ascendere alle vette dello spirito.

			RUDOLF STEINER

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per i tipi Due, la chiave per accogliere il proprio autentico Sé sta nell’imparare gradualmente ad amare se stessi. All’inizio del viaggio può sembrare difficile, se non addirittura impossibile, perché il loro ego dice loro che “non valgono abbastanza”, che “devono fare di più”, che non sono sufficientemente attraenti, competenti o perfetti per poter essere amati. Quando affrontano i propri schemi personali e il proprio dolore, tuttavia, si elevano lasciandosi alle spalle le definizioni limitanti del passato, e pervengono a un livello maggiore di autocoscienza e di rispetto per se stessi, così come a una visione più ampia di ciò che sono.

			Quando questo tipo si rende conto del fatto che ricorrere agli altri per definire il proprio valore semplicemente non funziona, e impedisce di vivere autentiche esperienze d’amore, può iniziare a concentrare tutta la sua volontà e la sua attenzione sull’amore per se stesso. Ed è solo amando se stesso che può provare amore per gli altri, o percepire pienamente l’amore altrui. In uno stato inautentico, questo tipo traffica amore falso e solo risvegliandosi diventa capace di amore vero, sia per se stesso sia per gli altri. Quando i tipi Due capiscono questa cosa, diventano liberi di essere quello che sono e di amarsi per ciò che sono. Questo fa sì che si trasformino in persone generose, umili, cordiali, dirette e dalla mentalità indipendente.

			Il percorso del tipo Due può essere complicato per via della natura insidiosa dell’orgoglio, e per la resistenza naturale al male, al dolore, alla sofferenza e all’umiliazione che tutti abbiamo. In certi contesti l’orgoglio può essere una cosa buona ma, senza che ce ne accorgiamo, può anche far sì che il tipo Due rimanga attaccato a un bisogno profondo di controllare i sentimenti delle persone nei suoi confronti. Allo stesso tempo, l’orgoglio può far sì che questo tipo conservi una visione “positiva” di sé nel mondo e nella propria testa, nascondendo molte conseguenze problematiche di questo suo bisogno. Tuttavia, se affrontano la loro Ombra con coraggio e compassione, e riconoscono le emozioni difficili che non possono evitare di sentire per liberarsi dalle costrizioni della propria identità di persone amabili, approdano alla vera libertà.

			Anche prima di intraprendere un percorso di crescita, questo tipo prova spesso un bisogno profondo di sentirsi più libero, il che non fa una piega, dato che la sua principale strategia di sopravvivenza consiste nel compiacere e aiutare gli altri – cosa che lo porta a barattare la libertà con l’approvazione. Tuttavia, a mano a mano che si liberano del bisogno di ricevere conferme dall’esterno, i tipi Due arrivano a conoscere la propria bontà e la propria amabilità intrinseche, e si risvegliano scoprendo il senso più autentico del rintracciare le proprie radici nella persona che si è davvero.

		

	



		
			IL TIPO TRE 
IL PERCORSO DALL’AUTOINGANNO ALLA SINCERITÀ

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Un sistema di frecce individua nove punti sulla circonferenza nella quale è iscritto. Ogni punto rappresenta una tipologia di individuo. Il cerchio intorno al numero 3 indica la tipologia di individuo di cui si parlerà nel capitolo]
			

		

	



		
			
			Alcuni bugiardi sono così bravi che ingannano persino se stessi. Quelli che pensano che vada bene raccontare piccole bugie bianche, presto non riescono più a distinguere i colori.

			AUSTIN O’MALLEY

			

			C’era una volta una persona che si chiamava Tre. Da piccola, Tre era una bambina di natura dolce ed emotiva, e rispettava questo suo modo di essere sempre e senza alcuna eccezione. Era dunque chiaro a tutti che Tre aveva un cuore purissimo e autentico.

			Presto, però, Tre comprese che veniva apprezzata per quello che faceva, e non per quello che era. Tutti erano felici ed entusiasti se finiva per bene i compiti, se faceva un’acrobazia a ginnastica, o se vinceva a un gioco. In compenso, quando esprimeva le sue vere emozioni, quando si sentiva triste, amareggiata o addolorata, nessuno le prestava attenzione. Quando le persone non la apprezzavano – oppure non si interessavano a ciò che esprimeva dal cuore – Tre si sentiva sola e impaurita. Le persone sembravano apprezzarla quando otteneva certi risultati, ma quando era semplicemente se stessa facevano finta che non esistesse.

			E allora, Tre trovò un modo per non sentirsi più sola e spaventata; scoprì di avere la capacità di intuire quello che la gente riteneva importante e, come per magia, iniziò a trasformarsi, diventando ogni volta una persona diversa: era una trasformista. A seconda del gruppo di persone che frequentava, riusciva a incarnare il modello perfetto di tutto quello che apprezzavano o consideravano di successo. Come un camaleonte, riusciva a cambiare aspetto a seconda di chi incontrava e della situazione in cui si trovava. Questa capacità la aiutava a ricevere attenzione dagli altri – il che la faceva stare bene – e anche a evitare di essere ignorata – cosa che, invece, la faceva stare male.

			A mano a mano che cresceva, Tre iniziò a constatare che gli altri ammiravano le persone di successo, quelle che raggiungevano gli obiettivi che si erano prefissati. Se le capitava di guadagnare molto, di trionfare nello sport o di risultare molto più attraente degli altri, le persone le prestavano attenzione. Quindi, Tre comprese che la capacità di trasformarsi, nella vita, poteva procurarle molti vantaggi. Era bravissima ad avere successo, e riusciva dunque a suscitare un’attenzione favorevole, soprattutto perché era disposta a fare di tutto per offrire un’immagine di sé che corrispondesse in modo convincente a tutto quello che gli altri apprezzavano.

			In effetti, Tre era così brava ad avere successo che non riusciva a smettere di lavorare né di assumere ogni volta un aspetto diverso per trionfare. Temeva che, se avesse smesso, non avrebbe più ricevuto l’attenzione e l’apprezzamento che le servivano. Con il passare del tempo, Tre dimenticò completamente chi fosse per davvero – al di là delle diverse immagini di “persona di successo” che aveva inventato – e a un certo punto non fu nemmeno più in grado di percepire le proprie vere emozioni o di riconoscere il proprio vero Sé: doveva solo continuare a darsi da fare e a lavorare duramente per conservare l’immagine di “persona di successo” che l’aveva fatta sentire apprezzata. La cosa implicava un lavoro immenso, ma per fortuna Tre era bravissima a lavorare duro.

			Le strategie di sopravvivenza di Tre funzionavano talmente bene che non aveva nemmeno occasione di domandarsi chi fosse veramente. Una volta ogni tanto sentiva per un attimo il desiderio di essere più autentica, di avere un contatto reale con le persone che la circondavano, ma la cosa non era possibile: doveva continuare a impegnarsi per essere sicura che tutti l’ammirassero e non riusciva nemmeno a figurarsi cosa sarebbe accaduto se smetteva di farlo. Le strategie di sopravvivenza di Tre, infatti, per sua disgrazia, le arrecavano moltissimi vantaggi – denaro, titoli, plauso e attenzioni – e lei non poteva rinunciare a nulla di tutto questo.

			Un mattino, Tre non riuscì ad alzarsi dal letto: era così oppressa dallo stress e dalla tristezza, che rimase a letto per due settimane. Fu allora che, con sua grande sorpresa, comprese di essere completamente sfinita perché lavorava senza tregua per poter preservare la propria immagine. Alla fine Tre riconobbe che in realtà, nel profondo di se stessa, era molto triste e sola. Una volta guarita, però, dimenticò completamente la tristezza e la solitudine e riprese a pensare a tutto ciò che doveva fare al lavoro, e a tutte le persone che doveva impressionare. Quindi, provando una sensazione di sollievo per il fatto di essere di nuovo in gioco – e poche altre sensazioni – tornò al suo fitto programma.

			Tre era diventata un automa, un automa affascinante, straordinario e di successo, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO TRE

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Tre:


			
					Sei bravissimo a interpretare gli altri, entri automaticamente in sintonia con le persone che ti circondano, capisci a che cosa danno più importanza e adatti la tua immagine in modo da riuscire a impressionarle.

					Ami porti degli obiettivi e fare tutto il necessario per realizzarli. Una volta che hai definito un certo risultato, elabori senza fatica un percorso per riuscire a raggiungerlo.

					Vuoi che gli altri ti percepiscano come una persona competente e di successo.

					Ti senti sicuro della tua immagine pubblica, perché fai tutto il possibile per lavorare duro e offrire dei risultati.

					In modo totalmente spontaneo, intuisci ciò che devi fare per essere – e sembrare – una persona di successo in campi diversi della vita.

					Ti viene spontaneo portare a termine qualsiasi compito, ti piace essere produttivo e finire quello che hai da fare. Può sembrarti invece difficile frenare o non fare nulla.

					Anche se forse non lo fai in modo cosciente, probabilmente modifichi con efficacia la tua immagine per poter presentare quella più adatta per ogni circostanza.

					Eviti a tutti i costi il fallimento. Se pensi di poter fallire in una certa cosa, non provi nemmeno a farla.

					A volte le relazioni – benché per te siano importanti – passano in secondo piano rispetto al lavoro perché, per natura, sei portato a concentrarti su tutti i compiti che devono essere svolti.

					Anche se nel profondo potresti essere molto emotivo, inconsciamente eviti di esprimere le tue emozioni in modo da riuscire a portare a termine i tuoi compiti.

			

			Se, dopo aver verificato la lista delle caratteristiche del tipo Tre, ti sembra di corrispondere a questa personalità, il tuo percorso evolutivo si svolgerà in tre fasi.

			In primo luogo intraprenderai una ricerca che servirà a conoscerti, imparando a identificare le modalità con cui cambi di identità per essere percepito come una persona competente, ammirevole e di successo.

			Poi dovrai affrontare la tua Ombra e renderti conto che hai perso di vista il tuo vero Sé, cambiando ogni volta ruolo e immagine per apparire una persona di successo. Solo allora potrai proseguire il percorso e analizzare i meccanismi del tuo ego che fanno sì che continui a impegnarti per essere una persona di successo – o per dare agli altri quest’impressione.

			La fase finale del viaggio consiste nel riconoscere i tuoi sentimenti e comprendere la tua vera essenza, così da poter vivere incarnando la tua vera identità e permetterti un’interazione autentica con le altre persone.

			
			Non c’è inganno peggiore dell’autoinganno.

			PLATONE

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Se sei un tipo Tre, la prima parte del viaggio verso il risveglio consiste nel guardare in che modo ti sintonizzi con gli altri e li “interpreti” per capire come poterti presentare.

			Quando ti accorgerai che muti molto rapidamente aspetto per suscitare l’ammirazione altrui, inizierai anche a capire che dai molta importanza al fatto di portare a termine tutto quel che devi e di dare una buona impressione, mentre ne dai molta poca alle tue intime emozioni e ai tuoi desideri più profondi. Assumendo consapevolezza, senza per questo giudicarti, di tutto ciò che fai per guadagnarti l’approvazione altrui, metti in moto la tua capacità di autoriflessione e ti apri a un processo che ti farà rivivere.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO TRE

			Generalmente i tipi Tre non si domandano perché lavorano instancabilmente per raggiungere alcuni obiettivi e apparire persone di successo. Sviluppano invece una dipendenza dal lavoro e hanno tendenze stacanoviste. Rallentare o fermarsi può essere complicato, per loro, perché trovano difficile rinunciare alle gratificazioni che dà il duro lavoro, per esempio la ricchezza, lo status sociale e la buona reputazione. Risvegliarsi da questa mancanza di consapevolezza potrebbe essere particolarmente difficile, per questi individui, perché i loro meccanismi abituali sono consolidati dalla nostra cultura, che dà valore al successo. I tipi Tre devono quindi fare un grande sforzo per rendersi conto di essere prigionieri del loro stesso successo.

			Se ti identifichi con il tipo Tre, per iniziare il viaggio concentrati su questi cinque meccanismi abituali e assumine maggiore coscienza.

			Metamorfosi automatica per impressionare gli altri

			Fai caso al fatto che, per adattarti a persone e situazioni diverse, effettui trasformazioni continue e spontanee. Osserva se, senza nemmeno pensarci, interpreti le persone del tuo uditorio per cercare di capire a cosa danno più valore e poterti identificare con l’immagine ideale di ciò che considerano importante – o assumere le sembianze di questo tipo di persona. Osserva se tendi a non percepire quando, con modalità sottili, cambi identità per cercare di corrispondere a un tipo di persona che gli altri considerano apprezzabile. Quando lo fai, rischi di confondere questa identità con il tuo vero Sé. Alla luce di questa tendenza, inizia a domandarti chi sei veramente.

			Bisogno di sembrare una persona di successo

			Esamina se, quando fai qualcosa, dai importanza al fatto di avere successo. Osserva se decidi in che circostanze agire e come agire a seconda del fatto che ciò che fai sia in accordo con la nozione di “successo” di chi ti circonda. Studia in che modo potresti costruire un’identità basandoti sulla tua capacità di portare a termine con successo tutto ciò che fai e ridefinisci te stesso alla luce di quel successo. La tua idea di successo è generalmente determinata dalla classe sociale o dall’ambiente professionale a cui appartieni, e imposti i tuoi obiettivi in modo da corrispondere agli standard degli altri. Può darsi che tu tenda a lavorare instancabilmente per portare a termine un certo compito o raggiungere degli obiettivi sia in termini di beni materiali che di status, educazione e condizione sociale. Probabilmente procedi a un ritmo sostenuto per produrre risultati rapidi ed efficaci.

			Privilegiare l’azione rispetto alle sensazioni

			Osserva come ti concentri soprattutto ad essere impegnato a fare le cose. Per te può essere difficile rallentare e smettere di fare, e probabilmente non trovi mai il momento e l’occasione per limitarti a essere. Se osservi te stesso, noterai forse che ti risulta difficile persino prendere in considerazione l’ipotesi di rallentare, limitandoti a essere e a sentire. Provare a interrompere tutte le attività per un breve periodo di tempo potrebbe spaventarti o sembrarti una cosa complicata. Riconoscere le tue emozioni può sembrarti difficile, e quindi tendi a negarle o a rifiutarle. Tendi a far corrispondere chi sei con ciò che fai, e la prospettiva di fare meno di quanto fai può sembrarti spaventosa.

			Disattivare la consapevolezza delle proprie emozioni

			Per te, le emozioni sono quasi sempre a portata di mano ma, inconsciamente, hai paura che possano renderti meno produttivo. Potresti avere difficoltà a credere che sarai amato per quello che sei (e per quello che senti) perché potresti credere che le persone ti amino per quello che fai. Quindi, nonostante tu sia una persona intrinsecamente emotiva, può darsi che tu sia portato a negare o a reprimere inconsapevolmente le emozioni che senti. Tenderai a evitare le emozioni soprattutto se frequenti un ambiente che, per qualche ragione, scoraggia l’espressione emotiva. Tuttavia, se schivi le tue emozioni o non sei più in contatto con esse, perdi anche il contatto con la tua verità essenziale.

			Evitare il fallimento

			Probabilmente non sai come descrivere il fallimento perché non hai mai ammesso di averlo sperimentato. Nel caso invece tu l’abbia sperimentato, è probabile che tu abbia finito per considerarlo semplicemente un’ottima opportunità per imparare qualcosa durante il tuo itinerario verso il successo. Fai tutto il possibile per evitare il fallimento, perché temi che ti definirà come persona. Generalmente, il tuo bisogno di fare e di raggiungere obiettivi alimenta la tua paura del fallimento; e la tua avversione al fallimento può a sua volta far sì che per te sia difficile smettere di lavorare e sentirti più in pace e più te stesso. Questo può impedirti di essere disponibile a coltivare relazioni con gli altri.

			
			Svegliarsi non significa cambiare ciò che sei, ma scartare ciò che non sei.

			DEEPAK CHOPRA

			

			LA PASSIONE DEL TIPO TRE

			L’autoinganno è la passione che guida il tipo Tre. L’autoinganno, principale stimolo emotivo di questo tipo, è una tendenza inconscia a effettuare varie metamorfosi per presentarsi in una veste che gli altri possano apprezzare o ammirare. Il tipo Tre crea e mantiene un’immagine o un’identità ideale e ci si identifica – oppure è convinto di corrispondervi. Un autoinganno del genere, a volte, può essere preso per una menzogna. Eppure, generalmente, il tipo Tre non mente di proposito, ma si presenta come una persona che non è, perché non è cosciente di chi è davvero. Si presenta automaticamente in un modo che crede sia indispensabile per essere accettato o amato, e questo può significare che occulta a se stesso la verità. I tipi Tre sono individui che, fin da bambini, intuiscono quello che la loro famiglia vorrebbe che fossero, e il loro tentativo di soddisfare tali aspettative non è un processo cosciente, ma una strategia di sopravvivenza.

			Nel corso della sua vita, il tipo Tre, guidato dall’autoinganno, cerca in tutti i modi di trasformarsi così da poter essere apprezzato e ammirato, e alla fine arriva a credere di essere quello che pensava di dover diventare. Questo, di solito, avviene in modo automatico e inconscio. La capacità di metamorfosi di questi individui fa sì che arrivino a modificare la propria immagine per adattarsi a situazioni diverse senza nemmeno pensarci. I tipi Tre mentono dunque a loro stessi perché arrivano a pensare di “essere quello che fanno”, o di corrispondere all’immagine che adottano per impressionare gli altri. L’autoinganno si verifica perché credono a questa menzogna, e non capiscono che sono qualcosa di più rispetto alla loro immagine. Alla fine perdono di vista chi sono davvero, al di là di tutte le metamorfosi e delle azioni che svolgono per dar sostegno a queste trasformazioni.

			Se ti identifichi con il tipo Tre, per continuare il percorso che conduce al risveglio dovrai osservare queste manifestazioni tipiche dell’autoinganno e prenderne maggiore coscienza. È importante che tu diventi più consapevole del fatto che l’autoinganno alimenta le tendenze che trovi di seguito:


			
					Voler essere una persona di grandissimo successo – anche se, per ottenerlo, fai cose che non vuoi o che non ami davvero fare.

					Nascondere aspetti di te stesso – quali sentimenti, idee e opinioni – se non sono conformi all’immagine a cui cerchi di dar vita.

					Modificare il tuo aspetto a seconda del contesto sociale per soddisfare un certo ideale che le persone valorizzano.

					Costruire la tua identità su un ipotetico ideale che viene accettato socialmente. In questo modo rischi di pensare di corrispondere a un tipo sbagliato dell’Enneagramma.

					Concentrare tutta l’energia sul fare e sull’ottenere risultati, piuttosto che limitarti a essere te stesso.

					Manifestare una grande fiducia in te stesso, pensando di poter raggiungere qualsiasi obiettivo e portare a termine qualsiasi compito.

					Saper vendere benissimo un’immagine o un prodotto perché li sai confezionare bene.

					Pensare di poter fare qualsiasi lavoro o assumere qualsiasi aspetto per guadagnare l’ammirazione altrui, anche se è una cosa difficile ed estenuante.

					Disattivare la consapevolezza delle emozioni perché temi che possano ostacolarti nel processo per raggiungere una specifica immagine o uno specifico risultato.

			

			
			Niente è più facile che ingannare se stessi. L’uomo crede vero tutto ciò che desidera.

			DEMOSTENE

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO TRE PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 3, indicano le ali del secondo tipo, ovvero i tipi 2 e 4]
			

			I due tipi accanto al tipo Tre sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Due e Quattro. Se vuole fare un passo avanti e smettere di concentrarsi solo su compiti e obiettivi, il tipo Tre deve sfruttare alcuni tratti del tipo Due per stabilire un contatto più profondo con gli altri e integrare alcune qualità positive del tipo Quattro per riuscire a entrare maggiormente in contatto con le proprie emozioni.


			
					Prima di tutto, adotta la capacità del tipo Due di creare rapporti con gli altri. Compensa il tuo vizio di dare la priorità ai compiti da svolgere, concedendoti di trascorrere più momenti piacevoli con le persone importanti della tua vita. Sul lavoro, concentrati meno sulla produttività e sull’efficienza e di più sull’ascolto e la collaborazione con gli altri. Tanto in ambito casalingo quanto in ambito professionale, incentiva il fatto di lavorare assieme agli altri, avendo in mente obiettivi e progetti comuni. Cerca di essere più in contatto con le tue emozioni e fai più sforzi per entrare in sintonia con quello che provano gli altri. Metti gli obiettivi degli altri al di sopra dei tuoi e non essere infastidito se ti dicono come si sentono. Dai più importanza alla valorizzazione di emozioni e relazioni.

					Dopodiché, integra le caratteristiche del tipo Quattro stabilendo deliberatamente una relazione più profonda con le tue emozioni. Permettiti momenti e occasioni per entrare in contatto con il modo in cui ti senti. Capisci quant’è importante percepire tutte le emozioni, dolore incluso. Ricordati che puoi fidarti delle tue emozioni, perché sono validi indicatori che svelano chi sei veramente e che cosa è importante per te. Quando entri in contatto con queste emozioni, esprimiti di più attraverso attività creative o parlando apertamente con gli altri. Come pratica quotidiana, rallenta sul lavoro e accedi regolarmente alle tue emozioni e ai tuoi desideri. Compensa la tua abilità di assumere una forma che le persone apprezzano con la capacità di capire che cosa è davvero importante per te. Di’ la verità anche quando è difficile, e vivi più in accordo con un’idea di autenticità, significato e scopo.

			

			
			L’inganno può concederci tutto quello che vogliamo nel presente, ma a un certo punto se lo riprenderà.

			RACHEL HAWTHORNE

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del percorso evolutivo del tipo Tre consiste nel riconoscere e capire perché e in che modo vive la propria vita, concentrandosi sulla creazione di una falsa identità e tralasciando invece emozioni e altri aspetti autentici del proprio vero Sé. Dare importanza alle emozioni consente agli individui del tipo Tre di capire meglio chi sono veramente e di accedere a un’esistenza più vera e conforme a emozioni e motivazioni autentiche.

			Se cerca incessantemente l’apprezzamento e l’approvazione altrui, il tipo Tre rischia di perdere la coscienza di sé e, nonostante i suoi sforzi per essere una persona efficiente, encomiabile e di successo, può diventare superficiale, non autentico e confuso rispetto al suo vero carattere. Pensando che il suo valore consista nei risultati che ottiene, si ritrova in trappola e rischia di dimenticare la propria profondità. Perde di vista chi è e come si sente, e agisce – o reagisce – solo in base alla propria maschera superficiale. Se mentono a se stessi, diffondendo senza accorgersene un’immagine falsa, i tipi Tre rischiano di diventare gusci vuoti, incapaci di esprimere sentimenti autentici e non disponibili a intrecciare connessioni umane autentiche.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO TRE

			Se ti identifichi con il tipo Tre, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per portare in superficie e interiorizzare i tuoi più importanti meccanismi inconsci, i lati in ombra e i punti dolorosi, e iniziare poi a controbilanciarli:


			
					Rallenta il tuo livello e il tuo ritmo di “azione”. Osserva cosa senti al tuo interno ogni volta che rallenti o ti fermi.

					Svolgi attività rilassanti, che non implichino compiti e obiettivi. Permettiti alcuni tempi morti e osserva se provi paura e ansia.

					Accogli le tue emozioni. Riconosci che in realtà sei molto emotivo e ripensa ai tuoi sentimenti vedendoli come esperienze positive.

					Smaschera tutti i modi in cui menti a te stesso e indaga sulle ragioni che sono alla base delle illusioni che ti sembrano imprescindibili.

					Nuoci alla tua immagine. Scegli in modo cosciente di fare e dire cose che hai voglia di dire, ma che non migliorano la tua immagine, e che anzi possono persino danneggiarla. Guarda a chi continui a piacere nonostante ciò.

					Dedicati a un’attività che implichi la possibilità di fallire. Osserva cosa avviene dentro di te e ripensa al fallimento vedendolo come un’esperienza positiva di apprendimento.

					Stai vicino alle persone che apprezzano il tuo “vero Sé”. Allontanati da chi appoggia il tuo falso Sé o rinsalda il tuo bisogno di continuare ad avere un’immagine che perpetua una menzogna.

					Condividi di più ciò che pensi e senti per davvero con le persone che ti circondano.

					Trova buoni specchi, che riflettano il tuo vero Sé. Chiedi a tre persone che ti conoscono bene di dirti cosa amano di più in te. Sono cose che hanno a che vedere con te o con un’immagine di te?

			

			
			Ovunque ci troviamo, proiettiamo un’ombra su qualcosa.

			E.M. FORSTER

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO TRE

			Il tipo Tre potrebbe rifiutarsi di approfondire i suoi lati in ombra perché ha la sensazione che per lui le cose vadano già bene così. I tipi Tre sono infatti individui che vengono riconosciuti per quello che meglio sanno fare, ovvero produrre risultati e fare una buona impressione – elementi a cui viene data particolare importanza nella società occidentale. Ciononostante, rischiano di non conoscersi bene a livello più profondo, e questo può impedir loro di sentirsi pienamente soddisfatti della vita. Guardarsi dentro, però, potrebbe sembrare pericoloso e inquietante. Le loro strategie di sopravvivenza fanno sì che lavorino senza tregua e si focalizzino sul sembrare competenti. Possono sentirsi sicuri riguardo alla propria capacità di completare il lavoro che devono fare e credere di non aver nulla da guadagnare, se analizzano ciò che hanno nascosto a se stessi per arrivare a fare tanto. Se rifiutano di guardarsi dentro, tuttavia, non potranno evolvere.

			In ogni caso c’è una buona notizia: se ti identifichi con questo tipo e hai il coraggio di indagare chi sei davvero, sperimenterai un tipo di successo più profondo e molto più intenso. Se sei in grado di resistere ad alcune esperienze disorientanti che vivrai cercando al di là della maschera, a poco a poco ti sentirai più soddisfatto, libero e sollevato, perché imparerai a vivere rispettando di più il tuo autentico Sé.

			Ecco alcuni lati in ombra che, generalmente, frenano lo sviluppo evolutivo del tipo Tre, e alcune idee che ti aiuteranno a prenderne più coscienza.

			Strafare

			Ti concentri solo sull’agire e dimentichi che essere sempre iperattivi ha anche aspetti non buoni? Trovi delle giustificazioni per il fatto che sei sempre occupato? Ecco alcune cose che puoi fare se vuoi integrare questo lato in ombra:


			
					Dai una valutazione oggettiva alla tua condizione psicofisica. Negli ultimi anni sei stato malato o ti sei infortunato? Ti prendi davvero cura di te? Permettiti di prendere coscienza dei rischi reali associati al lavoro senza sosta.

					Valuta se mantieni un buon equilibrio fra lavoro e vita personale e poi domanda un parere agli altri rispetto a questa tua valutazione. Se dovessi constatare uno squilibrio, sii onesto rispetto al suo significato e alle conseguenze che, potenzialmente, potrebbe avere.

					Riconosci che essere lavoro-dipendente può essere dannoso tanto quanto essere dipendente da una droga. La tendenza a essere “drogato di lavoro” può essere indizio di un trauma non risolto. Trova strategie per ridurre la mole di lavoro.

					Accompagnato da un terapeuta o da un amico intimo esplora il tuo territorio interiore e, in modo “sacro e segreto”, parla con loro dei lati di te stesso che non sono del tutto positivi.

					Pensa se, a causa del fatto che lavori senza tregua, nella tua vita può mancare qualcosa. La mole di lavoro che hai ti crea problemi con alcune persone? Ti perdi dei bei momenti – che non torneranno più – con figli, partner e amici?

					Prova a rallentare il ritmo, prenditi delle pause e dei momenti per non fare niente. Medita. Respira.

			

			Evitare le emozioni

			Il fatto di non saper rallentare ti permette di evitare alcune emozioni che rischierebbero di emergere se ti concedessi più tempi morti? Eviti di riconoscere le emozioni rifiutando di dar loro spazio? Reprimi le emozioni o cerchi di schivarle, piuttosto che tentare di capirle e di rispettarle? Ecco alcune tecniche che puoi impiegare per integrare questo lato in ombra:


			
					Assumi più coscienza di tutte le convinzioni che ti limitano facendoti credere che “sei ciò che fai”.

					Riconosci che tendi a sentirti estremamente confuso e spaventato ogni volta che accedi alle tue emozioni. Mentre ti impegni per capirle, abbi compassione nei confronti di te stesso. Domanda aiuto.

					Assumi consapevolezza di tutte le convinzioni che ti portano a svalutare le emozioni, per esempio dell’idea che le emozioni siano sterili e potrebbero frenarti.

					Esercitati a riconoscere le tue emozioni. Tieni un diario e scrivi ogni giorno come ti senti; ascolta musica e guarda film che suscitino emozioni.

					Se altre persone ti raccontano come si sentono, prenditi il tempo di ascoltarle. Osserva se questo ti provoca insofferenza o disagio.

					Esercitati a essere presente e aperto quando gli altri parlano delle proprie emozioni, o quando ne sperimenti tu stesso. Riconsidera l’approfondimento delle tue emozioni e vedilo come un passo molto positivo della tua crescita.

			

			Negare il valore del fallimento

			Per misurare quanto vali dai molta importanza ai risultati, a prescindere che si tratti di cose più o meno importanti per te? Tendi a non voler vedere che possono essere superficiali e prive di valore? Ti sforzi costantemente di trionfare e fai il possibile per evitare di fallire? Dato che temi di non avere successo, non ti impegni in attività che potrebbero essere positive e perdi così occasioni e opportunità? Per integrare questo lato in ombra, prova queste tecniche:


			
					Esamina in modo approfondito come definisci il tuo successo. Ti basi su ciò che pensano gli altri o su ciò che per te è significativo?

					Osserva se, quando riporti un successo, ti soffermi a festeggiare o passi subito a qualcos’altro che ti consentirà di trionfare di nuovo.

					La prossima volta che otterrai un “successo”, rallenta e assimila la cosa. Se hai la tentazione di metterti immediatamente a correre verso l’obiettivo successivo, chiediti perché, e pensa a come ti fanno sentire tutti questi sforzi.

					Domandati quanto siano stati importanti per te i tuoi ultimi successi. Erano cose che volevi davvero fare?

					Nota ed elenca tutto ciò che fai nella vita per evitare di sperimentare il fallimento. Perché ti impegni tanto per evitare di fallire?

					Pensa se il fallimento non possa essere una cosa buona, e in che modo. Elenca tutti i possibili aspetti positivi del fallimento.

			

			
			Dopotutto, il volto umano non è altro che una maschera.

			AGATHA CHRISTIE

			

			IL DOLORE DEL TIPO TRE

			Le persone del tipo Tre tendono a essere positive e sicure di sé e di solito evitano di provare il dolore e le emozioni in generale. A volte sono etichettate come “non emotive”, ma è sbagliato, perché in realtà, se si scava un po’, lo sono molto. Tuttavia, se mettono in atto la loro strategia di sopravvivenza dove l’azione è più importante delle emozioni, sviluppano alcune difese compulsive che impediscono loro di conoscere ed esplorare ciò che sentono. Per continuare il percorso di crescita, gli individui del tipo Tre devono rallentare e affrontare emozioni e sofferenza passate e presenti. Se si concedono qualche occasione per provare delle emozioni, constatano spesso che riescono ad accedervi con più facilità. Una volta che diventano consapevoli del fatto che, senza volerlo, hanno evitato le proprie emozioni, possono capovolgere questa tendenza e iniziare ad accoglierle. Quando iniziano a percepire il dolore scoprono che, se assumono consapevolezza delle proprie emozioni – per quanto all’inizio sia difficile – approderanno a un riconoscimento più completo del proprio Sé autentico.

			Se ti identifichi con questo tipo, inizialmente potresti trovare complicato entrare in contatto con le tue emozioni, compreso il dolore. Potresti temere che essere emotivo intralci il tuo lavoro, il raggiungimento degli obiettivi e il fatto di riuscire a mantenere una buona immagine. Eppure, sentire pienamente le emozioni è un passo importante del tuo particolare percorso verso la libertà. Per liberarti da certi automatismi e impegnarti per comprendere pienamente il tuo autentico Sé, dovrai imparare a tollerare, nello specifico, queste sensazioni dolorose:


			
					La confusione che nasce dalla tua tendenza a cambiar forma e a identificarti con il personaggio che crei per il mondo esterno, cosa che può impedirti di riconoscere il tuo Sé autentico. Può darsi che tu ti senta smarrito quando entri in contatto con le emozioni per la prima volta, come se non sapessi chi sei. Sperimentare le tue emozioni potrebbe farti sentire disorientato, e potresti essere tentato di continuare a evitarle.

					La paura delle emozioni sconosciute e poco familiari. Potresti aver paura di lasciare andare l’identità e il senso di controllo che hai grazie al tuo falso Sé. Forse hai paura che esprimere le emozioni possa danneggiare l’immagine che gli altri hanno di te.

					Disagio nel mostrare agli altri ciò che senti. Potrebbe mancarti la sicurezza che provavi grazie al personaggio scrupolosamente confezionato che presentavi al mondo.

					La stanchezza per i tuoi sforzi. Le emozioni che hai appena riconosciuto potrebbero aiutarti a renderti conto del tuo duro lavoro e della tua operosità.

					L’insofferenza nei confronti delle persone che ti esortano a sentire più di quanto tu non sia disposto a sentire. In realtà questa reazione potrebbe venire dal tuo falso Sé, piuttosto che da quello autentico.

					La tristezza che deriva dal timore che le persone possano apprezzare la tua immagine più che te stesso. Potresti soffrire perché hai trascorso molto tempo senza capire che il tuo falso Sé non era reale. Intuire che la gente non conosce il tuo vero Sé – e che neanche tu lo conosci – potrebbe renderti triste.

			

			
			In un’epoca di inganno universale, dire la verità è un atto rivoluzionario.

			GEORGE ORWELL

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO TRE

			Identificare a che sottotipo del tipo Tre corrispondi può aiutarti a dirigere meglio i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che, nel proprio vissuto, prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Tre conservativo

			Questo sottotipo non vuole solo sembrare buono, ma esserlo. Gli individui che ne fanno parte si impegnano a fornire modelli buoni, che siano socialmente accettabili a prescindere dal ruolo che svolgono. Generalmente sono i più maniaci del lavoro di tutte le ventisette personalità. Grazie alle loro strategie di sopravvivenza e a un istinto di autoconservazione che alimenta l’ansia per la sicurezza materiale, lavorano instancabilmente. Vogliono dare una buona impressione ma il loro bisogno di essere buoni significa che non vogliono essere percepiti come persone che si autocelebrano o che si vantano per i risultati ottenuti. Sono più modesti, meno vanitosi e meno competitivi del sottotipo Tre sociale.

			Sottotipo Tre sociale

			Questo sottotipo ama stare sotto i riflettori più degli altri, ed è quello che si gode maggiormente la fama e il plauso. I sottotipi Tre sociale sono i più bravi a creare un’immagine impeccabile e sanno come confezionare e vendere tutti i loro prodotti (inclusi se stessi). Questo sottotipo si trova a suo agio in posizioni dirigenziali e mostra una straordinaria abilità nel salire la scala sociale. È il più aggressivo e competitivo di tutti; vuole vincere e riuscire a influenzare gli altri grazie all’efficacia della sua immagine e delle sue prestazioni.

			Sottotipo Tre sessuale

			Questo sottotipo si concentra soprattutto sui rapporti individuali e risulta attraente secondo i canoni tradizionali. Può darsi che concepisca l’attrazione di un partner in termini molto idealizzati e fiabeschi. Sa essere carismatico e affascinante, ma si concentra sull’aspetto esteriore rischiando di perdere il contatto con l’esperienza interiore del proprio Sé autentico. È più emotivo degli altri sottotipi e spesso percepisce una profonda tristezza. Coloro che ne fanno parte si impegnano molto a sostenere gli altri e ad aiutarli ad avere successo. Sono più timidi e meno competitivi degli altri sottotipi, perché ritengono che il successo consista nel riuscire a far trionfare le persone che aiutano.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO TRE

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento tipico di ognuno può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Tre conservativo

			Se il tuo sottotipo è questo, per te rallentare potrebbe essere difficile o impossibile. Sei così ansioso di sopravvivere e di essere buono che il tuo ego ti suggerisce di non smettere di lavorare. Probabilmente sei una persona molto autonoma e autosufficiente e potrebbe sembrarti difficile dipendere dagli altri o stabilire un contatto con loro. Non solo fai sforzi enormi per sembrare buono, ma vuoi anche fare le cose bene. A differenza del tipo Uno, però, definisci quello che è giusto con criteri esterni a te stesso. Quasi certamente fai molta difficoltà a provare emozioni più profonde e a esprimere la tua vulnerabilità. Può darsi che tu sia troppo modesto e rimanga bloccato in un circolo vizioso in cui vuoi sembrare buono, essere buono e fare cose buone. Allo stesso tempo, probabilmente, non sei capace di rilassarti e rischi quindi di avere la sensazione di non riuscire a fare nulla di tutto questo.

			L’Ombra del sottotipo Tre sociale

			Se questo è il tuo sottotipo, probabilmente sei bravo a creare un’immagine straordinaria di te stesso, ma tendi a essere legato all’idea di mostrare sempre un’immagine impeccabile. Se le persone vedono al di là dell’immagine che presenti al mondo, potresti sentirti in pericolo. Può darsi persino che tu non ti permetta di assumere piena consapevolezza del vero Sé, che si trova dietro la tua immagine pubblica. Il tuo forte bisogno di entrare in competizione e di vincere può renderti implacabile e sei capace di tutto pur di uscire vittorioso. Potresti tentare di mentire, barare e rubare per vincere, pur dissimulando sempre questi comportamenti dietro la tua facciata positiva. Probabilmente vivi malissimo il fallimento e saresti disposto a tutto pur di evitarlo, in particolare se ti senti insicuro. Per provare che vali qualcosa hai bisogno del plauso della folla, e può darsi che eviti di sviluppare una vera sicurezza interiore al punto di nasconderti dietro la tua facciata di persona di successo.

			L’Ombra del sottotipo Tre sessuale

			Se il tuo sottotipo è questo, dai molta importanza agli altri. Il tuo bisogno di risultare attraente da un punto di vista esteriore ti fa rischiare di perdere di vista chi sei davvero interiormente. È probabile che tu provi una profonda tristezza perché non sei in contatto con te stesso, e potresti tendere ad avere una bassa autostima. Benché la tua tristezza possa aiutarti a entrare in contatto con il tuo Sé autentico, è probabile che per te sia difficile accedervi. Sostieni gli altri e il tuo successo consiste nell’impegnarti aiutandoli a ottenere dei risultati – il che è un modo per evitare di essere notato.

			
			Ciò che apporta ordine al mondo è l’amore e lasciar fare all’amore quello che fa.

			JIDDU KRISHNAMURTI

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO TRE

			Il paradosso del tipo Tre risiede nella contrapposizione estrema fra la sua passione, l’autoinganno, e la sua virtù, cioè la sincerità. Quando riconoscono che hanno bisogno a tutti i costi di essere viste in termini positivi e di ottenere l’ammirazione altrui, le persone del tipo Tre iniziano a capire che è in azione un autoinganno. Se ti identifichi con questo tipo, devi esaminare tutte le modalità con cui inganni te stesso. Se impari a riconoscere la differenza fra il tuo falso Sé (un’immagine ideale di te stesso) e quello autentico, smetti di essere convinto di essere ciò che fai, e inizi a capire da dentro chi sei per davvero. A mano a mano che prendi coscienza del tuo autoinganno, inizi a renderti conto di cosa vuoi e di come ti senti veramente, e allora lo comunichi a te stesso in primo luogo e poi anche agli altri.

			In questo contesto, sincerità significa accedere a una verità più profonda: la tua intrinseca veracità e la riluttanza del cuore a essere ciò che non sei. Diventare consapevoli di questo paradosso e imparare a riconoscere che si inganna se stessi pensando di essere la propria immagine costituiscono gli obiettivi principali del percorso di crescita del tipo Tre.

			Se ti identifichi con questo tipo, ecco alcune cose che puoi fare per assumere maggiore consapevolezza del tuo autoinganno e accedere più facilmente a un’esperienza di grado superiore, resa possibile dalla sincerità:


			
					Osserva la differenza fra l’immagine che dai agli altri e quello che pensi e senti davvero.

					Riconosci tutte le diverse personalità che adotti in campi differenti della vita. Sei una persona diversa a casa e sul lavoro? Sei diverso durante la settimana e nei weekend? Presenti un’immagine diversa a seconda del gruppo di amici con cui ti trovi? Se è così, perché lo fai?

					Esamina la tua tendenza a mantenere un ritmo serrato nelle attività della tua vita. Domandati se una delle ragioni per cui fai tanto senza mai fermarti è che fuggi dalle tue emozioni.

					Riconosci quanto poco spazio concedi ai sentimenti. Pensa che nel tuo caso, a questo punto, i sentimenti sono fra gli indicatori più importanti del tuo Sé autentico. Permettiti a poco a poco di provare le emozioni, e vedilo come un modo per riuscire a saperne di più rispetto a chi sei veramente.

					Prendi coscienza di cosa ti impedisce di rallentare. Osserva se l’idea di riconoscere le tue emozioni e mettere in discussione la tua identità ti provoca ansia e paura.

					Osserva tutti i mezzucci che usi per mentire a te stesso e agli altri riguardo a chi sei. Esamina i modi in cui ti autoinganni e rimettili in questione.

			

			
			Evitare l’autoinganno è questione di integrità, non di comodità.

			ORRIN WOODWARD

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO TRE PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto le due frecce interne che collegano il tipo 3 rispettivamente ai tipi 6 e 9]
			

			I due tipi collegati al tipo Tre dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Sei e Nove. Se integra la tendenza del tipo Sei a rallentare, essere in contatto con le proprie preoccupazioni e valutare le minacce, il tipo Tre può fare un salto in avanti, smettendo di focalizzarsi sulle mansioni e sull’ottenimento di risultati e riconoscimenti. Inoltre, se integra le intuizioni del tipo Nove, può imparare ad aprirsi al contatto con gli altri. Queste intuizioni possono anche aiutarli a sviluppare la capacità di rilassarsi e di creare relazioni più profonde con le persone.


			
					Prima di tutto, quando prendi in considerazione un compito o un obiettivo, sviluppa la capacità del tipo Sei di esaminare gli intoppi che potrebbero eventualmente sorgere. Fai una pausa per pensare a cosa potrebbe andare storto e considera pericoli e rischi potenziali ogni volta che ti dedichi a un programma o a un progetto. Prima di passare all’obiettivo successivo, domandati cosa sta succedendo. Non perdere il contatto con paure e ansie che potresti provare rispetto a quello che stai facendo, e trova il tempo per esaminare queste tue preoccupazioni: sarà un’occasione per pensare in modo più approfondito al lavoro e alle relazioni. Impegnati per metterti in dubbio in modo positivo, così entrerai in contatto con i tuoi veri sentimenti e il tuo Sé autentico.

					Dopodiché, integra i punti di forza del tipo Nove, rallentando ancora di più e sforzandoti di diventare più recettivo e umile. Invece di concentrarti sul modo più efficace per fare le cose, concentrati sull’obiettivo, e invece di focalizzarti sul conseguimento di risultati rapidi, focalizzati su quello che è buono per gli altri. Ascoltali con più attenzione e considera il loro punto di vista quando raggiungi un obiettivo. Sviluppa la capacità di seguire i programmi altrui invece di fare di tutto per tener fede ai tuoi. Compensa il fatto che ti focalizzi tanto sul lavoro, prestando più attenzione alla connessione e all’armonia, tanto nel rapporto con gli altri che con te stesso. Vivi una vita più equilibrata e fai più attività che ti rilassino.

			

			
			Può darsi che il nostro più grande autoinganno consista nel dire a noi stessi che possiamo essere autonomi.

			JOSEPH STOWELL

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza fase del viaggio, il tipo Tre accetta una parte più grande del proprio vero Sé, al di là dell’immagine che proietta e dei ruoli che interpreta nella vita. I tipi Tre riducono allora l’energia che impiegano per confezionare un’immagine specifica e vanno più a fondo, entrando in contatto con le proprie emozioni e il proprio Sé autentico in modo genuino. Quando si impegnano coscientemente a diventare più consapevoli, a integrare i lati in ombra e a entrare in contatto con il proprio dolore, imparano a conoscersi e ad apprezzarsi a livello molto più profondo, e in un modo che non avrebbero mai creduto possibile.

			Se i tipi Tre svolgono questo lavoro, arrivano a conoscere la propria intima verità che va al di là del loro bisogno egoico di essere ammirati e di ottenere feedback positivi dagli altri. Quando capiscono che per meritare amore e rispetto non c’è bisogno di indossare maschere, iniziano a vivere nel ricordo del proprio Sé autentico, e smettono di credersi responsabili di far girare il mondo intero. Comprendono allora che, se vogliono avere valore e ottenere risultati positivi, non hanno bisogno di essere altro che quello che sono.

			Questo tipo può pervenire dunque a uno stato di coscienza più elevato caratterizzato da amore, armonia e unione con gli altri e con l’universo. In questo stato, impegnarsi duramente per farsi accettare o per essere importanti in una determinata situazione non ha senso. La convinzione di aver bisogno di un titolo, di un risultato o di un aspetto specifico per essere importanti e apprezzati diventa dunque insensata.

			Se ti identifichi con il tipo Tre, qui di seguito trovi alcuni aspetti su cui puoi lavorare per continuare a progredire in questa terza fase del percorso evolutivo.


			
					Se riconosci di non coincidere con la tua personalità, potrai entrare in contatto con il tuo autentico Sé, ovvero la tua vera identità. Permetti al tuo “osservatore interno” di rendersene chiaramente conto quando vivi nel tuo personaggio, che non corrisponde alla persona che sei. Capirai la differenza fra il tuo falso Sé e quello vero.

					Rimani in contatto con il tuo cuore e sii splendidamente emotivo, senza scuse né imbarazzi. Osserva l’effetto positivo che questo ha sulle persone e renditi conto di com’è bello permettere al tuo stato emotivo di produrre risultati senza fare niente.

					Goditi l’esperienza di limitarti a essere. Riconosci che vivere la vita in uno stato di onestà essenziale è molto bello.

					Piuttosto che dare importanza al bisogno di essere apprezzato e riconosciuto dall’esterno, cerca di capire, al tuo interno, che cosa ha valore per te.

					Identifica che cosa vuoi e che cosa ti piace per davvero. Osserva come ci si sente bene a fare scelte basate sui propri desideri naturali piuttosto che su quello che piace agli altri.

					Lavora a stretto contatto con altre persone, sia nell’ambito della tua vita personale, sia in quello professionale. Ascolta attentamente le riflessioni e le emozioni altrui e utilizzale come fonte di ispirazione per quello che fai.

					Costruisci rapporti più solidi grazie al fatto di essere più autentico e più riconosciuto dagli altri. Permettiti di dipendere dagli altri per fare cose che servono a te stesso.

					Arriva a capire quanto, effettivamente, c’è bisogno che tu faccia, e quanto è necessario che tu sia centrale perché le cose accadano. Accetta che la tua azione sia più limitata. Fai solo ciò che è davvero necessario.

					Conquista le persone esprimendo con autenticità ciò che senti e manifestando i tuoi desideri.

			

			
			L’amore si toglie le maschere senza le quali temiamo di non poter vivere e sappiamo di non poter vivere.

			JAMES BALDWIN

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO TRE

			La virtù del tipo Tre, ovvero la sincerità, costituisce un antidoto alla sua passione, ovvero l’autoinganno. Per i tipi Tre, essere sinceri implica assumere maggiore coscienza dell’inganno intrinseco alla struttura della loro personalità. Significa riconoscere il falso Sé come falso e imparare a non identificarsi con ciò che gli altri vogliono che siano, o con il modo in cui essi stessi vorrebbero apparire agli altri.

			La sincerità richiede di essere estremamente trasparenti e di percepire chiaramente che si è radicati nella propria essenza interiore. Significa ascoltare il cuore e scoprire dentro di sé la differenza fra verità e bugia. Si genererà allora un sentimento positivo rispetto al proprio vero Sé e si potranno apprezzare la completezza e la soddisfazione che si sentono quando si vive rimanendo fedeli alla propria vera natura. Significa conoscere ed esprimere la verità con chiunque ci si imbatta ogni giorno, e vivere a proprio agio e in modo più rilassato a mano a mano che si sperimenta il flusso naturale che sorge dal vero essere.

			Se ti identifichi con questo tipo, la sincerità ti permetterà di riconoscere l’estremo valore del vivere la tua verità e di limitarti a essere. In realtà, la sincerità è solo una disponibilità del cuore ad essere quello che sei, ma anche un rifiuto di essere ciò che non sei. Se esaminerai consapevolmente tutti i modi in cui hai mentito a te stesso – e che facevano parte della tua strategia di sopravvivenza – imparerai la differenza fra vero e falso e smetterai di adattarti e di trasformarti. Scoprirai il tuo autentico Sé e diventerai intollerante verso tutto ciò che c’è di falso in te stesso e negli altri.

			Se sei un tipo Tre e hai raggiunto lo stato della sincerità, inizierai a vivere queste esperienze:


			
					Una vita basata sulla conoscenza della verità rispetto a chi e a che cosa sei, e influenzata dalla tua natura più profonda.

					L’accettazione del fatto che alcune persone non ti apprezzano e non ti danno valore, perché non hai più bisogno di impressionarle, né di ottenere la loro approvazione.

					La consapevolezza del fatto che, grazie al tuo cuore, puoi avere un effetto e un ascendente emotivo sulle persone.

					Uno stato dell’essere in cui le tue manifestazioni, interazioni e attività rivelano una verità più profonda rispetto al modo in cui ti senti, alle cose a cui dai valore e a ciò che desideri.

					Un’attitudine ad analizzare e a mettere in dubbio tutti i modi in cui inganni te stesso e la capacità di perdonarti se, inavvertitamente, resti invischiato nelle illusioni della realtà convenzionale.

					Un senso di presenza rispetto a ciò che accade davvero al tuo interno in ogni momento, piuttosto che a ciò che potrebbe accadere all’esterno.

					Una connessione permanente con la tua intimità – più che con la realtà esterna e le esigenze dell’ego – che ti consentirà di entrare in sintonia con gli altri in modo più profondo e autentico.

			

			
			Non puoi conoscere la tua vera mente se continui a ingannare te stesso.

			BODHIDHARMA

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per il tipo Tre, la chiave per accettare il proprio Sé autentico consiste nell’imparare gradualmente a conoscerlo e ad amarlo più del proprio Sé egoico. Questo può accadere solo quando i tipi Tre potenziano la coscienza di se stessi, senza bisogno di incarnare un ruolo o un personaggio specifico. Se diventano consapevoli della propria tendenza all’autoinganno e imparano a rendersi conto di quando cambiano forma, i tipi Tre capiscono che il vero Sé può essere disponibile ad amare e a interagire con gli altri, mentre il falso Sé non lo è.

			Quando raggiungono la terza fase del viaggio, queste persone, orientate soprattutto verso l’esterno, iniziano a dare più attenzione a quello che avviene al proprio interno e sviluppano un atteggiamento nuovo che consente loro di accedere alla verità riguardo a chi sono e a che cosa desiderano. Prendono allora coscienza del fatto che cambiano identità per piacere agli altri, ottenere amore e apprezzamento, e capiscono che possono essere amati davvero solo se la smettono di voler dimostrare che sono competenti e produttivi. Abbandonano quindi la necessità di offrire grandi prestazioni e si rilassano, iniziando a fidarsi di più di ciò che sono davvero.

			Questo percorso può essere complicato perché in molte culture le strategie di sopravvivenza del tipo Tre vengono rafforzate e premiate. Se il tuo tipo di personalità non ha alcun problema nel farti ottenere dalla società il riconoscimento di brava persona o persona di successo, può essere difficile capire che serve un cambiamento. Questo tipo potrebbe anche avere difficoltà a discernere la sua vera identità rispetto ai suoi schemi personali, e a distinguere il falso dal vero per via degli specifici meccanismi di difesa che mette in atto. Si tratta però di una cosa che deve fare, se vuole svegliarsi dallo stato di non consapevolezza in cui vive finché è orientato dal proprio ego. Il tipo Tre deve capire che è molto più della sua sola personalità e, se non lo fa, limita la propria capacità di vivere un’esistenza più consapevole e di sviluppare il suo pieno potenziale.

			In ogni caso, se i tipi Tre intraprendono un percorso di sviluppo personale e capiscono di essere qualcosa di più di quello che fanno e del modo in cui appaiono, possono offrirsi al mondo in tutta la loro pienezza, e in modi che non riescono nemmeno a immaginare. Si rendono conto che l’autentico successo consiste nella loro capacità di comprendere chi sono davvero e iniziano a vivere fortemente radicati nella loro profondità. Quando lo fanno, non solo aprono le porte a un autentico amore per se stessi, ma si rendono disponibili a farsi amare profondamente dagli altri per quello che sono davvero.

			Concludiamo questo capitolo con un estratto dalla fiaba classica Il coniglietto di velluto, di Margery Williams. Questo brano riassume alla perfezione che cosa significa, per un tipo Tre, amare se stesso e lasciarsi amare dagli altri, grazie una nuova consapevolezza della propria realtà essenziale.

			
			«Cosa significa essere veri?» domandò un giorno il Coniglietto mentre se ne stavano seduti l’uno accanto all’altro di fianco al parascintille del caminetto, in attesa che Nana venisse a riordinare la camera. «Significa avere dentro di sé una manovella e un meccanismo rumoroso?»

			«Essere veri non dipende da come si è fatti» rispose il Cavallo di pezza «ma è una cosa che ti può capitare. Se un bambino ti vuole bene per moltissimo tempo – e non solo perché gioca con te, ma perché ti vuole bene per davvero – allora diventi Vero.»

			«E fa male?», domandò il Coniglietto.

			«A volte» rispose il Cavallo di pezza, che era sempre sincero. «Quando sei Vero, però, non ti importa se qualcuno ti fa male.»

			«Ma succede tutto in una volta come quando ti caricano la molla o a poco a poco?» chiese ancora il Coniglietto.

			«Non succede tutto in una volta: per diventare veri ci vuole molto tempo» rispose il Cavallo di pezza. «E per questo è difficile che succeda a quelli che si rompono facilmente, che hanno degli spigoli taglienti o che vanno maneggiati con cura. Di solito, quando diventi Vero, ormai, a furia di carezze, hai perso quasi tutto il pelo, ti si sono staccati gli occhi, hai le giunture allentate e sei bello malconcio. Ma tutto questo non ha nessuna importanza, perché quando sei Vero non sei mai brutto, se non per quelli che non capiscono.»

			Passarono le settimane e il Coniglietto era sempre più vecchio e malconcio. Il bambino, però, gli voleva bene come prima, e gli faceva tante carezze che perse tutti i baffi, il rosa all’interno delle orecchie si ingrigì e le macchie marroni gli si stinsero. A un certo punto iniziò anche a sciuparsi, e non sembrava nemmeno più un coniglio, se non al bambino, per cui era sempre meraviglioso – e questa era l’unica cosa che al Coniglietto importava. Non gli interessava per niente quello che pensavano gli altri, perché la magia della stanza dei bambini l’aveva reso Vero, e quando sei Vero, non importa se sei sciupato.

			

		

	



		
			IL TIPO QUATTRO 
IL PERCORSO DALL’INVIDIA ALL’EQUANIMITÀ
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			L’invidia è l’arte di contare i colpi di fortuna degli altri anziché i propri.

			HAROLD COFFIN

			Il segreto della gioia e dell’equanimità risiede nella gratitudine, e non nella comprensione.

			ANNE LAMOTT

			

			C’era una volta una persona di nome Quattro. Da bambina, Quattro aveva la sensazione di avere un legame perfetto con il mondo, con la natura e con chiunque le stesse attorno. Si sentiva amata dai suoi genitori – cosa che tutti i bambini dovrebbero sentire. A un certo punto, però, avvenne una cosa che cambiò tutto: nacque un bambino. Da allora, Quattro iniziò ad avere la sensazione che il suo mondo perfetto non esistesse più: la bambina non era più al centro dell’attenzione dei genitori e non veniva più considerata la più speciale al mondo. Nessuno, ormai, era disponibile a darle un abbraccio o a giocare insieme a lei, perché tutti erano occupati a prendersi cura del bambino, e lei iniziò a sentirsi insignificante, sola e mediocre.

			Per dare un senso a quella nuova, terribile situazione, Quattro si convinse di aver fatto qualcosa di male, e pensò che fosse questa la causa della perdita di connessione con i suoi genitori: dato che non sembravano occuparsi di lei come prima, doveva essere colpa sua. Dovevano aver scoperto che in lei c’era qualcosa che non andava e il nuovo bambino, per un motivo o per l’altro, doveva essere migliore di lei. Quale altra spiegazione poteva esserci?

			Questi pensieri la facevano soffrire e stare male, ma a poco a poco si abituò al dolore e alla tristezza e iniziò a pensare che, se la connessione che sentiva un tempo era sparita per colpa sua, probabilmente poteva fare qualcosa perché le cose andassero di nuovo bene. Forse, in qualche modo, poteva creare di nuovo un legame con gli altri e con il mondo, mostrando a tutti quanto era speciale, oppure quanto soffriva perché aveva capito di non essere speciale come credeva. Nel frattempo, la tristezza divenne per lei un’intima amica, che le faceva compagnia ogni volta che si ritrovava da sola.

			Con il tempo, Quattro cercò diversi modi per ricostruire la connessione che aveva perso e tentò di far sì che le persone la considerassero di nuovo speciale. Per dimostrare che era unica e straordinaria, cominciò a fare disegni magnifici, dire cose autentiche ed esprimere le sue emozioni profonde cantando motivetti tristi. Le persone, però, sembravano continuare a non notare quanto fosse speciale: dicevano solo che era “troppo sensibile”, oppure “troppo melodrammatica”.

			Sperando che qualcuno facesse qualcosa per alleviare la sua sofferenza, Quattro provò allora a raccontare tutti i complicatissimi dettagli del dolore e del senso di perdita che provava. Dopodiché provò a mostrare che era forte, sopportando il dolore senza lamentarsi, e infine tentò di infuriarsi e di entrare in competizione con gli altri per dimostrare che era superiore, ma non ottenne mai da nessuno la comprensione e il senso di unione profonda che desiderava.

			Insomma, nessuno dei suoi sforzi servì a farla sentire compresa o speciale, ma a un certo punto, per lei, divenne normale sentire, pensare e agire in questo modo.

			Non riusciva a smettere di desiderare amore, comprensione e connessione profonda con le persone, ma nemmeno a smettere di credere che non meritava nulla di tutto questo. Spinta dal bisogno di sentirsi di nuovo connessa agli altri, Quattro continuava a concentrarsi sulle emozioni legate all’amore che aveva perso, e a sperimentarle. Per lei era impossibile smettere di notare tutti i suoi difetti o tutte le cose buone che gli altri avevano e che nella sua vita mancavano. Infine, non riusciva a smettere di desiderare che qualcuno o qualcosa la aiutasse a sentire che aveva un valore.

			Le strategie che Quattro aveva adottato per affrontare la sensazione di perdita iniziarono a dominare la sua vita senza che lei se ne rendesse conto. Molte persone trovavano strano che tentasse di ottenere amore e comprensione puntando sul fatto di non esserne degna. Eppure, ogni tanto la sua strategia funzionava, e Quattro un po’ d’attenzione riusciva a ottenerla, ma era sempre un’attenzione negativa. E questo non faceva che spingerla a continuare a fare ciò che si era abituata a fare.

			Di tanto in tanto, qualcuno si rendeva davvero conto che Quattro era speciale e provava a darle l’amore che lei tanto bramava. Ma poiché nel passato non era stata abbastanza brava da conservare l’amore, Quattro era ormai del tutto convinta di non meritarlo, e ogni volta che qualcuno gliene offriva, non riusciva ad accettarlo. Non riusciva, insomma, a smettere di creare situazioni che confermassero la sua convinzione di essere inadeguata e non riusciva a smettere di allontanare le persone in modo da essere certa che non potessero fare altro che abbandonarla, perché sapeva che l’avrebbero fatto e ne sarebbe stata delusa. Sforzarsi di credere un’altra cosa le faceva solo più male. Era meglio rimanere sempre triste per proteggersi dalla speranza di qualcosa di buono – che, in ogni caso, non avrebbe potuto permettere che avvenisse.

			Quattro era diventata un automa, un automa autentico ed emotivo, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO QUATTRO

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Quattro:


			
					Ti concentri molto sul meccanismo con cui funzionano le tue emozioni e ne sperimenti un’ampia gamma. Ti senti a tuo agio con le sensazioni forti.

					Noti facilmente cosa manca in una certa situazione – e altrettanto facilmente noti ciò che manca in te stesso.

					Ti paragoni spesso agli altri, uscendo a volte bene e a volte male da questo confronto.

					Senti di non essere adeguato, sia in senso positivo sia negativo.

					La tristezza, per te, è un’emozione familiare.

					Nei rapporti fra persone, ti accorgi facilmente di quello che accade a livello più profondo e noti ciò che avviene sotto la superficie anche quando non viene espresso.

					Dai molto valore all’autenticità, sia per quanto riguarda te stesso, sia per quanto riguarda gli altri. Senti il bisogno di dire la verità, ma è una cosa che le persone a volte apprezzano e a volte no.

					Ti rendi immediatamente conto se fra te e un’altra persona c’è sintonia. Sei sensibile allo spazio fra te e gli altri.

					Hai un forte desiderio di essere compreso, ma spesso ti senti frainteso.

			

			Se dopo aver usato questa lista scopri di essere un Quattro, il tuo itinerario di crescita si svolgerà in tre fasi.

			Prima di tutto, intraprenderai un viaggio grazie al quale ti conoscerai più a fondo e identificherai i meccanismi personali che ti portano a limitarti, concentrandoti su tutto ciò che manca – o non è ideale – e su tutte le ragioni per cui ti senti inadeguato e diverso dagli altri.

			Dopodiché, dovrai affrontare la tua Ombra per capire che, in realtà, crei fraintendimento e senso di separazione perché ti soffermi sulla tua intima esperienza legata alla mancanza, e che sentirsi inadeguati significa ripudiare tanto i propri pregi quanto i propri punti di forza. Se esaminerai con coraggio questi meccanismi dell’ego, inizierai a capire che bloccano la tua crescita e a identificare il modo in cui lo fanno.

			La fase finale del viaggio consiste nel lasciar andare il tuo falso Sé, accettando di più quello vero – o più elevato – per poter essere più completo. Se lo farai, sarai più disponibile ad avere un legame reale con te stesso e con gli altri, e ti eleverai al di sopra dei saliscendi emotivi riconoscendo quello che di positivo c’è già, in te stesso e nella tua vita.

			
			Di solito le persone sono tanto felici quanto si mettono in testa di esserlo.

			ABRAHAM LINCOLN

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Il primo passo dell’itinerario evolutivo del tipo Quattro implica un’osservazione cosciente del suo schema mentale, che consiste nel paragonarsi agli altri. Quando i tipi Quattro iniziano a notare tutte le strategie con cui rafforzano la propria convinzione di essere difettosi e iniziano a riconoscere che queste loro abitudini sono una difesa per evitare di scoprire che sono bravi quanto gli altri, cominciano un viaggio che li porterà a capire e ad accettare chi sono veramente.

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, il tuo viaggio inizia quando ti rendi conto (senza giudicarti) di dare molta attenzione alle tue fantasie profonde, e di darne poca a chi sei davvero, e al modo in cui sei percepito veramente dagli altri. Una volta che prendi consapevolezza del fatto che, continuando ad avere convinzioni sfavorevoli e non vere rispetto a te stesso, non fai che creare scenari negativi nella tua vita, avrai fatto il primo passo del percorso.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO QUATTRO

			La maggior parte degli individui Quattro pensa che riconoscere di essere inadeguati li renda in qualche modo onesti e autentici. In realtà, però, questa cosa non fa che consolidare un loro meccanismo difensivo che consiste nell’interpretare tutto ciò di cui hanno esperienza come una conferma della propria sensazione di mancanza. Dato che non riescono a vedere e a sospendere questa falsa convinzione rispetto alle proprie carenze – né a rendersi conto che la utilizzano come difesa per evitare di aprirsi a cose positive – rimangono addormentati e non riescono a evolvere. Se vogliono proseguire lungo il percorso, devono invece capire che, se cercano di dimostrare la propria inferiorità o la propria superiorità (che rivela comunque un senso più profondo di inferiorità) restano bloccati e continuano a illudersi su se stessi, cosa che gli impedisce di manifestarsi in tutta la propria potenzialità. Svegliarsi, per i tipi Quattro, significa interrogarsi circa la convinzione di non valere abbastanza, ma significa anche riconoscere di aver creato la propria identità basandosi sul fatto di non essere meritevoli.

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, per iniziare il tuo viaggio dovrai concentrarti su questi cinque meccanismi abituali e prenderne più coscienza:

			Svalutare il presente

			Osserva se tendi a idealizzare ciò che è lontano e a notare, nel presente, solo quello che non hai. Osservati per capire se glorifichi o rimpiangi il passato, e se fantastichi sul futuro. Cerca di capire se la tua mente rifiuta di godere e accettare quello che accade nel presente, continuando invece a pensare a tutte le opportunità perse, o a un ipotetico futuro più roseo e soddisfacente. Può darsi che pensi spesso “l’erba del vicino è sempre più verde”, ma questo ti distrae dall’unico momento in cui, effettivamente, puoi fare qualcosa: il presente. Questo tuo atteggiamento potrebbe portarti ad avere una dinamica tira e molla nelle relazioni, perché può darsi che le persone ti sembrino più attraenti quando non sono disponibili.

			Paragonarti agli altri

			Se ti osservi, noterai che la tua mente non la smette mai di fare paragoni. Cerca di capire se ti metti automaticamente a confronto con quello che ami negli altri. Se succede, significa che, con tutta probabilità, metti spesso in comparazione ciò che hai e fai con ciò che hanno e fanno gli altri, e di solito esci perdente da questo confronto. Può darsi che tu ti senta inferiore o superiore, ma non hai mai la sensazione di essere uguale agli altri: c’è sempre qualcuno migliore o peggiore di te. Potresti tendere a concentrarti molto sulla valutazione delle persone, e a sentirti male perché “sei da meno”. Probabilmente, hai spesso la sensazione che gli altri abbiano alcune qualità positive che a te mancano, ma altre volte puoi essere competitivo e pensare di essere meglio degli altri.

			Vivere soprattutto nel tuo mondo interiore

			Nota se tendi a concentrare l’attenzione su quello che accade al tuo interno, ovvero sui tuoi sentimenti, i tuoi pensieri e le tue fantasie. Se è così, rischi di sviluppare una percezione distorta di te stesso, anche se probabilmente ti ritieni obiettivo per quanto riguarda i tuoi limiti. La maggior parte delle volte, fai difficoltà ad accettare feedback positivi dagli altri e sei sicuro di valutare te stesso nel modo giusto. Vivere tanto dentro te stesso, tuttavia, ti impedisce di accettare la realtà esterna e di essere presente a ciò che avviene. Dovrai osservarti per capire se la tua esistenza si fonda su un’idea falsata di te, perché è una cosa che potrebbe ostacolarti. Se ti concentri troppo sui tuoi sentimenti intimi e sull’idea che hai di te stesso, ti precludi la possibilità di sentirti più soddisfatto prendendo le cose (buone) per quello che sono davvero.

			Pensare che le emozioni definiscano ciò che sei

			Probabilmente, nella tua esperienza del mondo, fai troppo affidamento sulle emozioni e in tal modo falsi la percezione che hai della realtà e rischi di far sì che gli altri ti percepiscano come una persona ultrasensibile o egocentrica. Sappiamo che Cartesio diceva: “Penso dunque sono”. Tu, invece, rischi di vivere senza mai mettere in dubbio un altro postulato simile: “Sento dunque sono”. Osserva se metti sempre sullo stesso piano la tua esperienza di vita e ciò che senti a livello emotivo, e cerca di capire se quest’abitudine ti limita. Naturalmente le emozioni sono importanti, ma dato che vanno e vengono, non corrispondono a tutto ciò che sei: ti forniscono varie informazioni e sono sagge consigliere rispetto a tutto quello che per te è importante, ma dopo averle provate ed elaborate, dovresti lasciarle andare.

			Credere di non essere degno

			Spesso potrebbe capitarti di pensare che ti manchi qualcosa, o che tu sia superiore agli altri – anche se, in fondo, sei convinto di avere alcune importanti carenze. Può anche darsi che i continui paragoni con gli altri non facciano che confermare il tuo senso d’inadeguatezza. Prova a capire se cerchi di convincerti che ti mancano alcune qualità che ti consentirebbero di essere completo, degno o amabile, e se tendi a pensare di non valere abbastanza. Osserva se permetti ai tuoi pensieri e alle tue emozioni di consolidare questa (falsa) credenza, e domandati se ciò ti impedisce di riconoscere chi sei davvero.

			
			Quando una porta della felicità si chiude, se ne apre un’ altra; spesso, però, guardiamo tanto a lungo la porta che si è chiusa da non vedere nemmeno quella che ci si è aperta davanti.

			HELEN KELLER

			

			LA PASSIONE DEL TIPO QUATTRO

			L’invidia è la passione che guida la personalità del tipo Quattro. In quanto passione, l’invidia si esprime sotto forma di desiderio di avere per sé aspetti positivi che qualcun altro ha. La parola “invidia” deriva dal latino invidere, che significa “guardare di malocchi”. Nel Purgatorio, Dante racconta che le anime che espiano il peccato dell’invidia hanno gli occhi cuciti con del filo, in modo da non poter più vedere ciò che gli altri hanno, e che loro vorrebbero avere. Essere invidiosi significa soffrire perché si percepisce la mancanza di qualcosa di essenziale e desiderare quello che ci sembra mancare. Il tipo Quattro è sempre sicuro di non corrispondere a un ideale che ha in testa ed è convinto che gli altri, invece, vi corrispondano perché hanno qualcosa che lui non ha.

			L’invidia fa sì che gli individui Quattro si concentrino su quello che non hanno, alimentando la propria intima convinzione di non essere completi o sufficienti così come sono. Può avere effetti deleteri perché li esorta a nutrire risentimento verso gli altri, che vengono percepiti come più completi e più meritevoli – e in realtà potrebbe trattarsi di un’incosciente proiezione delle proprie qualità positive ripudiate. Detto in altri termini, i tipi Quattro attribuiscono ad altre persone alcune qualità positive senza rendersi conto che, in questo modo, collocano la propria bontà al di fuori di se stessi. Allo stesso tempo, l’invidia fa sì che blocchino l’accesso al proprio cuore sia a loro stessi, sia a tutti coloro che invidiano, impedendosi di riconoscere e accettare la bontà a cui aspirano.

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, ecco alcuni modi tipici in cui l’invidia si manifesta. Se vuoi proseguire sulla strada che porta al risveglio, è bene che tu li osservi diventandone più consapevole:


			
					Concentrarsi troppo su ciò che manca e troppo poco su ciò che c’è.

					Concentrarsi sulle caratteristiche positive che mancano ed essere fortemente autocritici. Mettere a confronto quello che si ha con quello che hanno gli altri, sentendosi sempre peggiori o migliori degli altri, ma mai allo stesso livello.

					Riconoscere e ammirare gli altri in modo eccessivo, sperticarsi in complimenti.

					Disprezzare gli altri o criticarli con durezza.

					Avere e perpetuare un complesso di superiorità o di inferiorità. Guardare gli altri dall’alto in basso o viceversa.

					In alcune situazioni, provare un’esaltazione o una tristezza eccessive.

					Sentirsi competitivi e agire spinti da un senso di competizione più o meno conclamato.

					Essere autoreferenziali, concentrarsi soprattutto sulla propria esperienza personale e sul modo in cui le cose si relazionano alla propria persona.

					Bisogno di sentirsi speciali. Incoraggiare degli standard elevati e non essere mai felici o soddisfatti.

			

			
			Chi prova invidia non conseguirà la pace della mente.

			BUDDHA

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO QUATTRO PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 4, indicano le ali del quarto tipo, ovvero i tipi 3 e 5]
			

			I due tipi accanto al Quattro sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Tre e Cinque. Le qualità del tipo Tre aiutano il Quattro a diventare più pragmatico e meno emotivo, mentre le qualità del Cinque lo aiutano a diventare più obiettivo ed equilibrato. Questo amplifica il punto di vista abituale dei tipi Quattro, focalizzato di solito su connessioni, emozioni e relazioni, permettendo loro di sviluppare, grazie a modalità diverse, una maggiore capacità di essere pratici.


			
					Prima di tutto, integra la capacità del tipo Tre di dare la priorità al dovere piuttosto che ai sentimenti, e impegnati a diventare più efficiente e pragmatico. Concentrati sul lavoro, sugli obiettivi e sui compiti pratici, in modo da distogliere l’attenzione dalle emozioni, su cui rimugini più del necessario. Dimentica qualsiasi sentimento minacci di distrarti da quello che devi fare. Scopri le emozioni positive che derivano dal fatto di raggiungere dei buoni risultati svolgendo un certo lavoro. Se ti rendi conto di amplificare alcune emozioni intense, cerca di regolare il tuo volume emotivo, concentrandoti di più sulla tua “lista delle cose da fare”.

					Dopodiché, integra le caratteristiche del tipo Cinque: cerca di capire quando ti senti soverchiato da una forte emozione e fai uno sforzo per essere più calmo ed equilibrato. Esamina le tue emozioni rispetto al “dare un senso” a tutto ciò che accade. Impara a riconoscere quando ti concentri troppo sulle emozioni e sposta l’attenzione dai sentimenti ai pensieri. Impara a estrarre dalle emozioni le informazioni che riguardano ciò che è rilevante per te, e poi prendine le distanze in modo sano. Esercitati a passare dal cuore alla testa in modo da diventare più obiettivo nei confronti della realtà che ti circonda, e inserisci le tue emozioni in un contesto più ampio. Compensa il fatto che ti focalizzi soprattutto sui rapporti umani trovando dei momenti per isolarti e goderti la solitudine.

			

			
			L’invidia è la tassa da pagare per chiunque sia diverso.

			RALPH WALDO EMERSON

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del viaggio evolutivo dei tipi Quattro implica il riconoscimento del fatto che, per procacciarsi amore ed essere capiti e apprezzati, si concentrano eccessivamente sulla propria sofferenza. Dopodiché dovranno individuare, ammettere e integrare tutti gli aspetti positivi della loro esperienza di vita. Se riescono a farlo, queste persone imparano a identificarsi di meno con il proprio Sé – che percepiscono come carente – e a concentrarsi di più sulla semplicità, la gratitudine e la soddisfazione.

			In questa parte del viaggio, il tipo Quattro inizia a rendersi conto che concentrarsi sempre sulla propria verità intima emotiva può essere negativo, e non positivo come pensava. La mancanza di coscienza di se stessi può rendere questi individui melodrammatici e masochisti, egocentrici e faticosi, anche se, a livello cosciente, pensano di essere straordinariamente sensibili, empatici e onesti. Se sono troppo concentrati sul proprio territorio interiore e rimuginano eccessivamente sulla propria malinconia, possono risultare egocentrici, sopraffatti dalle emozioni, eccessivamente negativi e fin troppo impegnati a mostrare agli altri quanto siano straordinari. Se poi gli altri non rispecchiano il loro desiderio di essere visti come unici, rischiano di chiudersi in se stessi, di diventare lunatici e di arrabbiarsi manifestamente. Rischiano anche di concentrarsi sui propri aspetti “negativi” senza vedere quello che hanno di positivo. Questa parte dell’itinerario può essere spinosa e difficile da affrontare senza rimanere invischiati in sensazioni ancora peggiori riguardo a se stessi. La chiave, per i tipi Quattro, è non giudicarsi e sapere che riconoscere la propria Ombra significa vedere che, in realtà, hanno un valore, e imparare a sentirsi meglio con se stessi.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO QUATTRO

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per portare in superficie e interiorizzare i tuoi più importanti meccanismi inconsci, i lati in ombra e i punti dolenti, e iniziare poi a controbilanciarli:


			
					Compensa il rispetto per i tuoi sentimenti con un atteggiamento che ti consenta di lasciar andare le emozioni dopo averle percepite, elaborate e condivise.

					Resta più ancorato al tuo corpo in modo da essere più concreto e più concentrato su quello che devi fare nel presente.

					Supera alcune specifiche emozioni, passando in modo cosciente dal piano dei sentimenti a quello dell’analisi mentale.

					Sviluppa la capacità di essere presente “qui e ora”. Se vieni preso dalla nostalgia per il passato o dalla brama di un futuro idealizzato, torna a concentrarti in modo consapevole su ciò che esiste nel presente.

					Cerca di contenere la tua tendenza a focalizzarti su ciò che avviene dentro di te, prendendo coscienza anche di sentimenti, bisogni e desideri altrui.

					Osserva, esplora e impegnati a contrastare la tendenza a “introiettare” o assorbire gli stati d’animo di altre persone. Sappi che è un modo con cui controlli inconsciamente quello che avviene in alcune relazioni importanti.

					Se ti rendi conto di aver introiettato senza volerlo una cosa che apparteneva a qualcun altro e non a te, restituiscila.

					Prendi coscienza di tutti i modi in cui ti svaluti ed eviti di riconoscere tutto il buono che c’è in te. Alimenta te stesso accogliendo attivamente le cose positive.

					Esercitati a concentrare l’attenzione e l’energia al di fuori di te in modo da controbilanciare la tua tendenza all’autoreferenzialità.

			

			
			Pensavo che la cosa più bella del mondo dovesse essere l’ombra.

			SYLVIA PLATH

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO QUATTRO

			Questo tipo potrebbe rifiutarsi di analizzare i suoi lati in ombra perché tende ad affezionarsi ad alcuni specifici stati d’animo. A differenza degli altri – che evitano i lati in ombra per continuare a essere felici – i tipi Quattro potrebbero schivare la felicità perché provano una sorta di soddisfazione nel sentirsi male, tristi o arrabbiati. Può darsi che si sentano davvero insicuri, ma la specifica strategia di sopravvivenza nella non consapevolezza amplifica la sensazione di insoddisfazione che hanno, in modo da potersi preservare da una sofferenza ancora più profonda.

			I tipi Quattro si rifiutano di guardare le cose buone che hanno dentro di sé – cose che non vedono senza nemmeno rendersi conto di non vederle – perché si trovano a proprio agio con la delusione e l’insoddisfazione. Non vogliono rischiare di sentirsi meglio per paura di venire di nuovo abbandonati o di fallire per qualche motivo. Tuttavia, restare bloccati in uno stato d’animo negativo che li tutela dal sentirsi peggio, impedisce loro di evolvere. Rimanendo legati al proprio malessere, non si permettono di capire che hanno un’immagine distorta di se stessi. In realtà hanno molti motivi per essere contenti di sé, ma questo rimane nascosto nei loro lati in ombra.

			Se ti identifichi con questo tipo, c’è una buona notizia: se sei disposto ad analizzare i tuoi lati in ombra e ad accettare di avere un’immagine positiva di te stesso, potrai arrivare a percepire il tuo Sé migliore in modo totalmente autentico, e a vivere una vita che non credevi possibile. Se riesci a sopportare lo shock e lo sconcerto quando capisci che in realtà sei felice e la prendi come una buona notizia, potrai arrivare a essere contento di quello che sei!

			Ecco alcuni dei lati in ombra più importanti del tipo Quattro: se vuoi proseguire il tuo viaggio dovrai prenderne più coscienza.

			Non vedere quello che c’è di buono

			Vedi solo ciò che è sbagliato in te e nella tua vita senza mai riuscire a renderti conto delle cose fantastiche che hai? Tendi a concentrarti su ciò che manca – a te o alla situazione in cui vivi – invece che su ciò che c’è di positivo e che funziona bene? Qui trovi alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Fai una lista di tutte le tue caratteristiche positive. Rimetti in discussione le sensazioni negative che hai rispetto a te stesso e aggiungi sempre cose nuove alla lista delle tue qualità positive.

					Chiedi ai tuoi migliori amici e ai tuoi familiari di dirti tutte le cose che amano di te. Dopodiché scrivile e guarda tutti i giorni questa lista. Respira la tua bontà e accettala completamente.

					Pratica la presenza nel “qui e ora” senza pensare al passato e al futuro. Osserva tutto ciò che c’è di buono nel presente.

					Osserva tutte le cose positive che noti nelle persone che ti circondano. Pensa che alcune di queste sono proiezioni di ciò che c’è di buono in te, aspetti che attribuisci agli altri, ma che in realtà ti appartengono.

					Renditi conto di quanto è vero l’insegnamento di molte dottrine spirituali, ovvero che abbiamo tutti lo stesso valore. Ricorda ripetutamente a te stesso che nessuno è meglio o peggio degli altri – anzi, qualsiasi confronto è indice di una percezione erronea della realtà.

					Impegnati per incorporare gli aspetti positivi di te stesso che neghi di avere. Fai un lavoro allo specchio. Rivolgiti delle affermazioni positive davanti allo specchio e lascia che si depositino dentro di te.

			

			Identificarsi troppo con le proprie emozioni

			Pensi di essere ciò che senti? Ti concentri su ideali e percezioni che costruisci basandoti soprattutto sul tuo stato d’animo e non sul resto della realtà? Per integrare questo lato in ombra, prova alcune di queste tecniche:


			
					Prendi maggiore coscienza del fatto che, in vari sensi, sei convinto che la tua identità si basi soprattutto sulle tue emozioni e sulla tua capacità di profondità emotiva.

					Quando hai una convinzione che si fonda solo sulle tue emozioni, fai una “verifica della realtà”, controllando mentalmente cosa sta avvenendo davvero fuori di te. Ripeti questa cosa diverse volte al giorno.

					Esercitati a spostare l’attenzione da quello che senti a quello che succede davvero nel mondo che ti circonda.

					Abbi coscienza del fatto che vivi per lunghi periodi all’interno di te stesso, in una tua ricca vita emotiva o di fantasia.

					Sposta regolarmente l’attenzione dal tuo stato interiore a quello che accade con le persone attorno a te, in modo da scoprire davvero cosa pensano, cosa sentono e cosa provano.

					Domanda alle persone con cui interagisci qualcosa di più su di loro, e racconta invece meno cose su te stesso. Concedi loro un ascolto pieno, senza interiorizzare quello che ti raccontano – cioè, mettiti nei loro panni.

			

			Cercare di essere capiti con modalità che impediscono di essere capiti

			Dai per scontato che tutti sentano le emozioni nel tuo stesso modo? Dai meno valore alle persone che sottovalutano (o evitano di sentire) le emozioni? Eviti di assumerti la responsabilità, anche se nelle relazioni che hai continuano a esserci dei fraintendimenti? Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Nota e ammetti quanto è importante, per te, essere capito completamente dagli altri. Esamina anche cosa significa questo per te.

					Osserva con che modalità provi a farti capire dalle persone della tua vita e verifica assieme a loro se questi tuoi modi funzionano.

					Prendi più coscienza di come trasmetti i tuoi sentimenti alle persone che non si relazionano con le emozioni nel tuo stesso modo. Renditi conto che potresti dover informare le persone della tua grande emotività e del tuo bisogno di sentirti capito.

					Esamina la tua tendenza ad amplificare le emozioni (o la tua intensità emotiva) in reazione al fatto di sentirti incompreso.

					Evita di usare un linguaggio troppo sofisticato, astratto o metaforico, perché potrebbe impedire agli altri di capirti. Impara a comunicare in modo più diretto e semplice.

					Esercitati a bilanciare emozioni e attività mentale, quando comunichi con gli altri, specialmente con le persone che provano disagio con le emozioni.

			

			
			L’invidia è un sintomo della mancanza di apprezzamento della nostra unicità e del nostro valore personale.

			ELIZABETH O’CONNOR

			

			IL DOLORE DEL TIPO QUATTRO

			Per i tipi Quattro è difficile riconoscere il proprio dolore, integrarlo pienamente e lasciarselo alle spalle. Potrebbero avere la sensazione di non aver bisogno di “sentire il dolore”, perché, in linea di massima, sono di per sé abituati a sperimentarlo molto. Sono persone che tendono a essere forti e resistenti al dolore perché, rispetto ad altre, si sentono più a proprio agio con le emozioni difficili. Tuttavia, questi individui devono sperimentare tipi specifici di dolore in modo più cosciente e affrontare altre emozioni che evitano inconsapevolmente a causa della loro strategia di sopravvivenza. Questo, per loro, può essere difficile, perché tendono a concentrarsi troppo su alcune modalità di sofferenza e a volte incarnano il cliché delle persone che soffrono troppo. In ogni caso, per quanto sia vero che il tipo Quattro può enfatizzare la propria tendenza a soffrire, questa è solo una parte del quadro.

			Il viaggio verso il risveglio consiste nel soffrire consapevolmente per un dolore specifico che la tua principale personalità dell’Enneagramma deve affrontare per crescere. Se ti identifichi con il tipo Quattro, la sofferenza che esprimi quando agisci in conformità con il tuo falso Sé è una sorta di ripetizione inconscia e meccanica di alcuni temi dolorosi, che possono assomigliare al dolore che devi sentire per integrare la tua Ombra, ma non sono la stessa cosa. Può darsi che ti soffermi troppo sulla malinconia, la tristezza, la disperazione e diversi tipi di dolore che fanno parte della tua strategia di sopravvivenza. Per diventare una persona più completa grazie al processo evolutivo, in ogni caso, devi imparare a capire la differenza fra crogiolarti nel dolore come meccanismo di difesa e affrontare la sofferenza che eviti.

			Il tipo Quattro deve diventare più cosciente del fatto che si crogiola troppo nella tristezza e in altre emozioni; per lui, questo è un modo per difendersi, evitando di sperimentare coscientemente sensazioni di felicità, paura dell’abbandono, dolore e sofferenza legata alla perdita e al distacco. Il dolore più profondo che i tipi Quattro evitano di più è quello che ricorda loro la perdita di connessione che hanno sperimentato in passato. Più di qualsiasi altra cosa, temono di sperimentare di nuovo quella perdita. Per loro può essere difficile stare bene con se stessi perché credono che, se si è felici, si rischia di essere di nuovo abbandonati all’improvviso. Non appena si permettono di sperare di essere degni d’amore, lo spettro dell’abbandono, del dolore e della delusione alza la sua orribile testa. Paradossalmente, se stanno bene con se stessi possono avere l’impressione di prepararsi alla rovina. Per loro, allontanare attivamente le persone può essere un modo efficace per evitare questo tipo di sensazione, nonché la sofferenza di un nuovo abbandono.

			Per individui di questo tipo può essere difficile affrontare alcune emozioni specifiche legate al fatto che, in realtà, sono probabilmente degni e completi. Per loro potrebbe essere complicato aprirsi alla possibilità di essere amati per quello che sono e potrebbe essere più semplice eclissarsi nella tristezza per evitare di doversi sentire bene, dato che sentirsi bene (amati) significa rischiare di perdere qualcosa (di nuovo).

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, per proseguire nel tuo viaggio di crescita dovrai imparare a tollerare queste specifiche sensazioni dolorose:


			
					Paura dell’abbandono. Paura di fallire se provi a creare connessioni autentiche e soddisfacenti, restando deluso. Paura di sperare di esser capito e apprezzato e poi renderti conto che non è possibile perché c’è davvero qualcosa di sbagliato in te. Paura che la tua peggior paura – ovvero il fatto di non avere valore – si concretizzi.

					Vergogna legata all’esporsi, al farsi vedere e, potenzialmente, al farsi abbandonare. Vergogna legata alla (falsa) convinzione della tua totale inadeguatezza. Vergogna che funziona come parte del tuo falso Sé, e che ti impedisce di accedere a una sofferenza più profonda – a cui, però, è indispensabile tu acceda se vuoi alleviare il dolore.

					Dolore legato a un’esperienza antica in cui il contatto con qualcuno è venuto a mancare. Dolore che ti porta a trovare rifugio in versioni superficiali di quest’emozione fondamentale. Dolore per non essere stato amato come avresti dovuto o voluto, o per tutto ciò che hai perso quando ti sei sentito abbandonato. Dovrai accedere a un livello di sofferenza più profondo legato alla perdita di connessione con l’oggetto d’amore originario, o addirittura con “l’origine” o “la fonte” stesse. Dopodiché, dovrai lasciar andare questa sofferenza.

					Dolore perché ti senti incompreso, respinto o abbandonato da persone che per te sono importanti. Dovrai accedere al livello più profondo di questo dolore, ma può darsi che cerchi di evitarlo, percependo solo una versione annacquata della disperazione e della malinconia.

					Rabbia che reprimi, per la quale ti senti in colpa, o a causa della quale fai scenate poco sane. La rabbia ti aiuta a farti valere e ad appropriarti di alcune qualità positive. A seconda del tuo sottotipo, può darsi che assecondi troppo la rabbia per poter fare scudo al dolore. Dovrai in ogni caso percepire la sofferenza che si trova dietro quella rabbia.

					Felicità e gioia che eviti di sentire concentrandoti troppo sulla tristezza, sul dolore, sulla paura e sulla vergogna. Devi sentire, ammettere e accogliere l’esperienza della vera felicità, senza andare a scovare quello che manca.

			

			
			La parte peggiore dell’avere successo è quando cerchi di trovare qualcuno che sia felice per te.

			BETTE MIDLER

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO QUATTRO

			Identificare a che sottotipo corrispondi può aiutarti a dirigere in modo più preciso gli sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. I modelli e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che, nell’esperienza, prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Quattro conservativo

			Questo sottotipo interiorizza la sofferenza e percepisce le emozioni interiormente senza condividerle con gli altri. Gli individui di questo sottotipo sono stoici e forti di fronte alle emozioni difficili, e a volte, sulla base della loro convinzione che per essere “amati” bisogna essere tenaci, sono felici di sopportare il dolore da soli.

			Sono orientati all’azione e lavoratori infaticabili. Non sempre percepiscono l’invidia a livello cosciente, ma si impegnano per dimostrare che valgono. Tendono a essere più masochisti che melodrammatici, e dall’esterno può sembrare stiano bene – o comunque non male – ma, anche se non lo fanno vedere, lottano per riuscire a sopportare un disagio interiore. Sono autosufficienti e autonomi, e cercano di guarire il dolore del mondo, anche se questo implica per loro un grande sforzo.

			Sottotipo Quattro sociale

			Questo sottotipo indugia di più sulla sofferenza e comunica di più agli altri le proprie sensazioni dolorose. Sono persone che possono avere una tendenza all’ipersensibilità e spesso sembrano tristi. Esprimono sensibilità, malinconia e infelicità più facilmente degli altri sottotipi del tipo Quattro. Spesso si paragonano agli altri e si concentrano particolarmente sulla sofferenza che provano, pensando di essere inferiori o meno meritevoli di loro. Rimangono convinti che in loro c’è qualcosa di sbagliato anche di fronte all’evidenza che non è così.

			Sottotipo Quattro sessuale

			Gli individui di questo sottotipo esteriorizzano la sofferenza. Spesso sono chiamati i “Quattro matti” perché manifestano facilmente la propria rabbia, e di solito in risposta al fatto di essere fraintesi o privati di qualcosa. Si concentrano nella manifestazione della rabbia per difendersi dal dolore, dalla vergogna o dal sentimento di inadeguatezza. Si tratta del sottotipo del tipo Quattro più competitivo di tutti. La loro invidia si manifesta come competizione, e fa sì che si sforzino in modo attivo per essere considerati speciali e superiori. Vogliono che li si giudichi più attraenti, speciali o straordinari degli altri. Possono avere tendenza a essere arroganti.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO QUATTRO

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua stessa Ombra. Di seguito trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento tipico di ogni sottotipo può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Quattro conservativo

			Se questo è il tuo sottotipo, tendi al masochismo perché non ti accorgi che sei troppo duro con te stesso e non ti permetti mai di essere leggero e fragile. Non ti piace essere visto come una vittima e probabilmente, durante l’infanzia, ti è stato detto che le persone non volevano sentirne della tua sofferenza, quindi pensi di dover dimostrare il tuo valore soffrendo in silenzio e sopportando le difficoltà e il dolore senza mostrarlo né condividerlo. Potresti fare una faccia felice anche quando ti senti molto triste o vivi uno stress interiore. Tendi a sopportare molto dolore psicologico e fisico senza esserne cosciente. Devi imparare a condividere il dolore con gli altri e permettere che ti sostengano.

			L’Ombra del sottotipo Quattro sociale

			Se questo è il tuo sottotipo, sei troppo attaccato al meccanismo che ti porta a sentire e a esprimere la sofferenza per ottenere amore. Trovi rifugio in una mentalità vittimistica e devi imparare ad andare contro questa tua tendenza. Tendi a concentrarti troppo sulle emozioni dolorose, cosa che ti impedisce di agire ed essere pratico. Tendi a essere troppo sensibile e legato a sentimenti di tristezza e disagio. Puoi provare un senso di colpa perché ti senti arrabbiato e trarrai profitto dall’imparare a esprimere la tua rabbia. Dovrai consentire che la felicità penetri nella tua vita. La tua convinzione di essere inferiore, in realtà, potrebbe celare un complesso di superiorità o una riluttanza a essere soddisfatto di quello che c’è di buono nella tua vita. Cerca di riconoscere i tuoi punti di forza e le tue caratteristiche positive.

			L’Ombra del sottotipo Quattro sessuale

			Se questo è il tuo sottotipo, manifesti la sofferenza per evitare di provare emozioni dolorose e di permettere a te stesso di prendere maggiore coscienza del fatto che, in fondo, sei triste, addolorato e ti manca qualcosa. Tendi a focalizzarti sul fatto che gli altri non soddisfano i tuoi bisogni, ma è un modo per evitare di provare un senso di vergogna e di inadeguatezza. Può anche darsi tu non ti renda conto che la tua tendenza a essere competitivo è un modo per “realizzare” un’invidia incosciente. Sarà importante notare se nutri emozioni negative nei confronti dei tuoi rivali o di altre persone che consideri superiori a te. Puoi essere arrogante ed esigente in risposta al fatto che non ti senti capito e non riesci a far sì che i tuoi bisogni vengano soddisfatti. Per crescere, devi imparare a gestire la rabbia e a entrare in contatto con il dolore che vi soggiace.

			
			La filosofia ci insegna a sopportare le disgrazie altrui con equanimità.

			OSCAR WILDE

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO QUATTRO

			Il paradosso del tipo Quattro nasce dall’estrema contrapposizione fra la sua passione, l’invidia, e la sua virtù, l’equanimità. L’equanimità può essere intesa come uno stato di equilibrio emotivo che ti permette di elevarti al di sopra degli alti e bassi dell’esperienza legata alle emozioni, capendo che persone e situazioni hanno tutte la medesima importanza. Se riconosce che ha bisogno di essere speciale e unico perché in realtà si sente inferiore, il tipo Quattro può arrivare a capire come agisce la sua invidia e imparare a elevarsi al di sopra del dolore dovuto alla mancanza. A mano a mano che progredisce sul cammino verso l’equanimità, inizia così a sperimentare una sensazione di calma interiore e una maggiore capacità di regolare gli alti e bassi emotivi, accettando infine questa verità: tutte le persone hanno essenzialmente lo stesso valore.

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, ecco alcuni passi che puoi compiere per diventare più cosciente della tua invidia e accedere a un’emozione di livello superiore, l’equanimità:


			
					Osserva come ti valuti in continuazione paragonandoti agli altri. Esercitati a dare meno importanza ai confronti e a darne di più alla gratitudine per quello che di buono c’è in questo momento in te e nella tua vita.

					Riconosci se nutri un sentimento troppo negativo nei confronti di te stesso o uno troppo positivo nei confronti di qualcun altro. Permettiti di riconoscere che tutti sono uguali e concediti di sentirti più a tuo agio con le cose come sono, invece di rendere le tue emozioni sempre molto intense.

					Abbi compassione per quella parte di te stesso che pensa di essere “da meno” degli altri. Concediti di sentirti sollevato nel momento in cui scopri che questa è una falsa credenza che ti causa dolore non necessario.

					Nota come a volte cerchi di competere con gli altri o di rivendicare la tua superiorità nei loro confronti. Esamina le emozioni che causano questa tua tendenza e riconosci il senso di pace interiore che provi quando ti accorgi che non c’è bisogno di essere al di sopra degli altri per sentire che hai un valore. Esercitati ad apprezzare gli altri e a provare sentimenti sinceramente positivi per la loro fortuna, senza pensare che questo ti renda in qualche modo inferiore.

					Evita di amplificare l’intensità delle tue emozioni, perché questo ti distrae da un’esperienza potenzialmente pacifica e appagante: l’equanimità. Osserva che probabilmente sei fiero di essere una persona intensa e domandati se questo ti serve come meccanismo di difesa e in che modo.

					Nota come, senza apertura e apprezzamento di ciò che è buono, rimani bloccato in un circolo vizioso: sei affamato di bontà, ma incapace di accoglierla. Osserva le difese che erigi e che ti impediscono di ottenere ciò che vuoi e impegnati per eliminarle.

			

			
			Per coltivare equanimità, cerchiamo di cogliere i momenti in cui sentiamo attrazione e avversione, prima che si induriscano in attaccamento e negatività.

			PEMA CHÖDRÖN

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO QUATTRO PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto le due frecce interne che collegano il tipo 4 rispettivamente ai tipi 1 e 2]
			

			I due tipi collegati al tipo Quattro dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Uno e Due. Questo tipo può smettere di concentrarsi troppo sul suo territorio interiore se integra l’attitudine del tipo Uno a essere pratico e restare ancorato nel proprio corpo, e se sviluppa di più la capacità del tipo Due di focalizzarsi sugli altri ed empatizzare con loro in modo profondo.


			
					Prima di tutto, incorpora il punto di forza del tipo Uno, che si concentra su passi pratici e concreti, oltre che su sentimenti e significato. Concentrati su ciò che dev’essere fatto per migliorare le cose e ottenere risultati di alto livello. Agisci e realizza i tuoi progetti creativi, concentrandoti sull’organizzazione, il processo e la disciplina. Trova modi per equilibrare la tua natura emotiva, concentrandoti sulla struttura e sui compiti da svolgere. Fai esercizio e coltiva maggiormente il contatto con il tuo corpo, osservando che, se ti rapporti di più con esso, percepisci un sostegno fisico che ti aiuta a gestire le emozioni instabili.

					Dopodiché, integra la capacità del tipo Due di bilanciare l’attenzione su te stesso con una concentrazione più attiva sugli altri. Dedica maggiore attenzione alle esigenze altrui e pensa in che modo puoi essere utile alle persone importanti della tua vita. Questo servirà a controbilanciare la tua tendenza all’autoreferenzialità e la tua abitudine a dare la priorità alla tua esperienza intima. Focalizzati su ciò che si trova fuori da te: ascolta gli altri ed empatizza di più con loro. Rafforza le tue relazioni attraverso la mutua comprensione.

			

			
			Le virtù dell’equanimità e della compassione sono più accessibili se la corazza del tuo ego è stata distrutta a causa di una grande sofferenza, un grande amore, o di entrambe queste cose.

			RICHARD ROHR

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza fase del viaggio, i tipi Quattro arrivano a comprendere meglio il proprio vero Sé, rinunciando alla falsa identità che hanno costruito in base al loro bisogno egoico di distinguersi come persone “speciali”. Questo tipo si risveglia se impara a dare valore a se stesso in base alla propria bontà intrinseca, e lo fa quando riesce a capire che non c’è nulla che gli manca. Nel momento in cui si rendono conto di avere tutto ciò che serve all’interno di se stessi, i tipi Quattro smettono di immaginare che ci sia sempre qualcosa di buono fuori dalla loro portata, o che l’erba sia più verde altrove. Quando prendono atto della propria invidia e del proprio bisogno di evitare l’abbandono, capiscono che possono essere felici senza sacrificare per questo autenticità, sensibilità emotiva e contatto con la propria profondità. Se iniziano a essere grati per tutte le esperienze che la vita offre loro – siano esse buone o cattive, luminose od oscure – cominciano a coltivare uno stato di equanimità a cui si approda solo se ci si eleva al di sopra degli impeti emotivi interiori – a cui prima i tipi Quattro davano la priorità – e se si capisce che il senso più gratificante della vita consiste nell’essere presenti nel “qui e ora”.

			In questo stato, i tipi Quattro iniziano a capire meglio chi sono davvero, andando al di là della tendenza dell’ego a concentrarsi su ciò che non hanno e sul fatto di non essere all’altezza di un (falso) ideale. Diventano capaci di smettere di fossilizzarsi sui propri difetti per poter dimostrare qualcosa – meccanismo che per loro era ormai un’abitudine. Comprendono anche il lato negativo del minimizzare al massimo le proprie aspettative rispetto a quello che potrebbero essere e avere nella vita. Si rendono conto che in loro non c’è nulla di sbagliato e iniziano a capire che, per avere un valore, non bisogna per forza essere capiti, apprezzati o amati dagli altri. Imparano infine che l’amore per se stessi è più importante della validazione, o della frustrazione, da parte degli altri.

			Se ti identifichi con il tipo Quattro, lo stato di coscienza superiore che puoi raggiungere in questa fase del viaggio è caratterizzato da armonia, equità e un’atmosfera emotiva più calma e stabile. A mano a mano che ti elevi, lasciando da parte il bisogno di dover affermare che ti manca qualcosa o che sei speciale, fai un passo avanti verso un’esperienza di pace e generosità. Smetti allora di impegnarti per ricevere comprensione o conferme dagli altri e ti accetti interamente per quello che sei.

			Ecco qui alcune cose che prima non potevi fare, ma che puoi fare a questo punto del tuo viaggio:


			
					Smetterla di focalizzarti sulla sensazione che ti manca qualcosa e comprendere che la mancanza non è inerente a te.

					Sentire che basti a te stesso e che non ti manca nulla.

					Riconnetterti con un senso di bontà profondo.

					Accogliere nel tuo cuore momenti di calma e pace profonda quando entri in contatto con tutto te stesso e con tutto ciò che ti circonda.

					Permettere alla tua intensità naturale di lasciar spazio all’equilibrio e alla stabilità.

					Goderti tutte le cose presenti nella tua vita senza rimetterle in questione.

					Apprezzare il fatto di non aver più bisogno di paragonarti agli altri. Capire che tutte le persone sono ugualmente importanti.

					Essere emotivamente meno sensibile senza perdere per questo l’intelligenza emotiva o la tua empatia per gli altri.

					Essere completamente disponibile a stabilire con gli altri un legame profondo, basato sull’umile accettazione di chi sei, ovvero una persona normale e felice.

			

			
			Equanimità significa accettare il modo di essere delle cose.

			JACK KORNFIELD

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO QUATTRO

			L’equanimità è la virtù che costituisce un antidoto alla passione del tipo Quattro, cioè l’invidia. L’equanimità, intesa come stato di equilibrio emotivo che permette di andare al di là degli alti e bassi dell’esperienza emotiva e constatare che persone, emozioni e situazioni hanno tutte lo stesso valore, aiuta i tipi Quattro a superare il bisogno di sentirsi straordinari per percepire di avere un valore. Allora smettono di investire troppe energie in una specifica esperienza emotiva, sapendo che hanno lo stesso valore degli altri – il che è il riflesso della loro verità interiore. Smettono di concentrarsi eccessivamente sui propri stati emotivi fluttuanti e si godono uno straordinario senso di pace e calma interiori, che non dipendono né da ciò che accade, né dalle persone con cui si trovano. Sono grati sia per se stessi sia per gli altri – avendo capito che tutti hanno lo stesso valore – e capaci di manifestare un potenziale più grande. Riconoscono che ogni persona è unica e che nessuno è migliore degli altri. Infine, non sentono più alcun desiderio di paragonarsi alle altre persone, e guardano più di prima alla realtà per quello che è, senza giudicare tutto con la lente della loro percezione interiore. Se sei un tipo Quattro che ha raggiunto lo stato di equanimità ormai potrai:


			
					Apprezzare il tuo Sé nella sua interezza, mantenendo la mente e il cuore aperti. Impegnarti per essere in armonia con la tua natura più profonda, finendo per essere in pace e grato con tutto quello che hai e sei già.

					Avere la capacità di capire che le esperienze, potenzialmente, sono tutte significative, sia quelle ordinarie sia quelle straordinarie, e che sono ugualmente presenti nel corso della vita.

					Avere un cuore aperto e disponibile a entrare in contatto con la bontà interiore – tua e degli altri.

					Raggiungere un equilibrio emotivo interiore che ti evita di essere influenzato troppo negativamente dagli stimoli esterni e ti consente di affrontare tutto con la quantità di energia che è strettamente necessario avere.

					Raggiungere uno stato di equilibrio emotivo, anche sotto stress, che comprende una visione equilibrata di te stesso e degli altri ed è in armonia con l’ambiente in cui ti trovi.

					Avere l’abitudine di accettare la vita nei suoi propri termini, senza confrontarti con gli altri.

					Avere una prospettiva sulla vita nel suo senso più vasto. La capacità di elevarsi oltre i flussi e i riflussi di emozioni ed esperienze per arrivare ad avere una prospettiva più ampia, in cui tutto si inserisce in un’equilibrata armonia.

					Percepire una profonda quiete mentale caratterizzata da una calma interiore che consente di essere pienamente presenti durante i cambiamenti di circostanze della vita.

					Essere in uno stato in cui non cerchi di sfuggire all’esperienza che hai di te stesso, o di incorporare qualcosa che ti sembra migliore.

			

			
			L’equanimità è un equilibrio perfetto e imperturbabile della mente.

			NYANAPONIKA THERA

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Se vogliono arrivare ad accettare il proprio vero Sé, per i tipi Quattro è indispensabile smettere a poco a poco di concentrarsi su ciò che manca – o che pensano sia negativo – permettendosi di notare tutto ciò che di positivo c’è nel presente. Per molti questo processo è difficile, perché l’ego ci dice che non valiamo abbastanza, che dobbiamo essere qualcosa di più, che non siamo abbastanza perfetti, o che non soddisfiamo alcuni standard stabiliti da altri. Tuttavia, se prende coscienza delle sue dinamiche personali e di ciò che lo blocca in dinamiche del genere, questo tipo può superare la modalità autodistruttiva che lo porta a tentare di fuggire in un passato o in un futuro che idealizza. In realtà, il solo momento che tutti possiamo sperimentare è il presente. Se vive di più nel presente, il tipo Quattro sviluppa la capacità di accedere al proprio Sé e impara che tutto va bene così com’è.

			Se questo tipo inizia a capire che non riesce a ottenere ciò che desidera proprio perché è convinto di non poterlo avere, si apre a una visione più ampia di se stesso e accede a uno stato di gratitudine che gli permette di ricevere. L’ego mantiene viva la convinzione dei tipi Quattro di essere carenti, e questo fa sì che restino allo stato di non consapevolezza; ma se svolgono il lavoro necessario per andare oltre questa falsa premessa, approdano a uno stato in cui la loro essenza emana pace interiore e accettazione esteriore. Irradiano allora gioia e apprezzano tutte le esperienze emotive, senza essere destabilizzati da nessuna di queste. Quando abbandonano la convinzione di non essere degni, finalmente comprendono, con soddisfazione, che non manca loro nulla e si aprono a pace, gioia e calma – cioè alla loro vera natura.

			Il viaggio di crescita di questo tipo può essere difficile, perché la convinzione di essere inadeguato fa sì che al centro del falso Sé si consolidi un’immagine negativa di se stesso difficile da affrontare. Tuttavia, non appena i tipi Quattro iniziano a vedere al di là di questa bugia, comprendono da un lato che tutto ciò di cui hanno bisogno è il loro vero Sé e, dall’altro, che sono assolutamente adeguati. Finché non riescono a evitare che la loro mente faccia continui confronti, rimangono intrappolati in una prospettiva limitata, dove tutto viene definito come migliore o peggiore del resto. Tuttavia, se imparano ad andare oltre questo punto di vista limitato, si aprono e accolgono una visione molto più ampia – e attendibile – di se stessi e degli altri.

			Quando il tipo Quattro ha il coraggio di rinunciare al suo atteggiamento difensivo, che consiste nel rifiutare risolutamente se stesso per evitare l’abbandono, inizia a integrare la sua “Ombra positiva”. È allora che riconosce la sua bontà intrinseca e si accetta per quello che è. Questo fa sì che abbandoni la sensazione di avere un Sé imperfetto approdando alla consapevolezza che la sua inadeguatezza sia solo un’illusione – che gli consente di sentirsi al sicuro, ma è pur sempre un’illusione che si basa sulla paura di essere ferito di nuovo. A mano a mano che proseguono sul loro percorso, i tipi Quattro riescono ad accettare la propria essenziale completezza, e diventano particolarmente bravi a sostenere gli altri ad affrontare il loro stesso viaggio, ovvero quello che porta dall’invidia all’equanimità.

		

	



		
			IL TIPO CINQUE 
IL PERCORSO DALL’AVARIZIA AL NON ATTACCAMENTO
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			Una persona è tale grazie alle altre persone; non si può essere umani nell’isolamento; si è umani solo nelle relazioni.

			DESMOND TUTU

			

			C’era una volta una persona chiamata Cinque, che venne al mondo con una missione: quella di creare legami profondi con tutto e con tutti. Allo stesso tempo, però, Cinque era il tipo di persona che ha la tendenza a prendere le distanze dagli altri e dal proprio cuore.

			Da giovane, Cinque tentò di creare rapporti veri e sinceri con le persone, ma gli altri tendevano a invadere il suo spazio, e a lei capitava di aver voglia di stare da sola. Viceversa, quando avrebbe davvero voluto che gli altri fossero presenti, sparivano. Sia l’intrusione, sia la mancanza di disponibilità divennero per Cinque una fonte costante di preoccupazione, e questo faceva sì che per lei fosse difficile capire cosa fare per avere dei rapporti positivi con le persone, in particolare quando aveva la sensazione che gli altri invadessero il suo spazio, oppure che la trascurassero. Anche se non lo diceva, Cinque si sentiva inadeguata e diversa. Provare a trovare un modo per rapportarsi con le persone la faceva solo sentire frustrata. Aveva sempre la sensazione che la abbandonassero quando sentiva di averne bisogno, oppure, al contrario, che non le consentissero di stare abbastanza da sola. Con il passare del tempo, Cinque finì per arrendersi e si allontanò sempre di più dagli altri e dalle proprie emozioni.

			Scoprì anche che, ogni volta che trascorreva il tempo da sola, si sentiva tranquilla e a suo agio. Questa sensazione si rafforzò con il passare del tempo finché, a un certo punto, Cinque perse la capacità di stabilire un contatto con le persone, anche se desiderava farlo. Peraltro, dato che trascorreva molto tempo da sola, dimenticò come far capire alle persone che voleva avvicinarsi o che le mancavano. Per evitare di sentirsi frustrata come nel passato, decise di attendere che fossero gli altri a capire che si sentiva sola, ma, sfortunatamente, questo non si verificava quasi mai. A mano a mano che cresceva, senza quasi rendersene conto, Cinque scordò che per lei il rapporto con gli altri era essenziale, e si abituò a stare da sola. Stare per conto suo le dava sicurezza e conforto, ed era di gran lunga più semplice che stare con gli altri.

			A Cinque piaceva imparare, perché la faceva sentire intelligente (e più adeguata) e perché era un’attività che poteva fare da sola. Era felice della propria identità di persona autonoma e indipendente, che sapeva molto riguardo a molte cose. Anche se non lo diceva, sapere le cose le procurava piacere, e iniziò persino a sentirsi un po’ più sicura di se stessa, grazie a tutto quello che sapeva. In ogni caso, continuava a schivare le persone che cercavano di entrare in contatto con lei e a tentare di evitare il dolore di sentirsi invasa quando voleva rimanere sola o, al contrario, di essere lasciata sola quando desiderava compagnia. Non voleva perdere il senso di sicurezza che provava quando riusciva a vivere dentro la sua testa, e non voleva rischiare di condividere una parte più grande di se stessa. D’altronde, non voleva nemmeno condividere i suoi libri, e nessun’altra delle cose di cui faceva tesoro.

			Quando crebbe, grazie alla dedizione con cui acquisiva conoscenze e al suo acume naturale, Cinque riuscì a raggiungere una posizione confortevole in un settore specifico, il che le consentì di sentirsi autonoma e indipendente. Il fatto di essere una lavoratrice indipendente le consentiva anche di evitare la luce dei riflettori. Ogni giorno, dopo aver fatto quello che doveva fare, dedicava tempo a ciò che amava di più e continuava a imparare cose nuove, rintanata nel suo spazio privato.

			Un giorno, però, Cinque si rese conto che tutto quello che faceva era prevedibile e che, peraltro, non aveva molta energia e non si sentiva viva. Di solito, soprattutto in presenza di altre persone, Cinque si sentiva stanca, e se gli altri le domandavano qualcosa su di lei o volevano raccontarle quello che sentivano, aveva l’impressione di essere esausta. Dopo aver riflettuto in preda all’ansia, Cinque si addormentò e, dormendo, sognò. Nel sogno, provava un senso di solitudine che la infastidiva e non aveva più motivo di studiare o imparare. Misteriosamente, e quasi contro la sua stessa volontà, percepiva un amore straordinario per le persone che la circondavano: non voleva più essere sola, ma vicina alle persone. Cinque aveva la sensazione che il suo mondo fosse finito a gambe all’aria, e non sapeva cosa fare. Dopodiché si svegliò.

			Cinque non riusciva a capire se il suo fosse stato un bel sogno o un incubo. Trascorse del tempo a pensarci, ma poi se ne dimenticò e tornò a fare le cose che faceva ogni giorno in solitudine.

			Cinque era diventata un automa, un automa riservato, indipendente e tranquillo, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO CINQUE

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, potresti essere un tipo Cinque:


			
					Ti impegni particolarmente ad apprendere cose nuove perché lo consideri un fine in sé, e non un mezzo per approdare a qualcos’altro.

					Ti preoccupi molto di conservare spazi e momenti solo per te, ed eviti le richieste che provengono dal mondo esterno.

					Ti distacchi per osservare cose e persone da una certa distanza, e poter così capire cosa sta succedendo.

					Di solito, ti nutri di informazioni e conoscenza più della media delle persone.

					Per te è difficile sia entrare, sia restare in contatto con le emozioni e con le altre persone.

					Per te è importante che le cose siano logiche e abbiano un senso.

					Fai uno sforzo attivo per avere un controllo sul tuo tempo. Non ami dover avere interazioni più lunghe di quanto vorresti.

					Pensi che, se le persone continuano a domandarti cose o a condividere con te le proprie emozioni, finirai per essere esaurito.

					Sei specializzato nello specializzarti. Ti piace essere esperto e andare a fondo in campi specifici.

			

			Se, dopo aver verificato la lista delle caratteristiche del tipo Cinque, ti sembra di corrispondere a questa personalità, il tuo percorso di crescita si svolgerà in tre fasi.

			In primo luogo, intraprenderai una ricerca che ti servirà a conoscerti, imparando a identificare le modalità con cui prendi le distanze dalle persone e dalle emozioni in modo da poter preservare il tuo spazio e la tua energia.

			Dopodiché, dovrai affrontare la tua Ombra per prendere più coscienza di alcuni comportamenti che derivano dal fatto che la conoscenza e la compagnia di te stesso, in realtà, non bastano a soddisfare le tue esigenze emotive. Solo riconoscendo che questo meccanismo crea una sensazione di mancanza profonda nel tuo cuore potrai iniziare a evolvere, lasciandoti alle spalle le abitudini autolimitanti della tua personalità.

			Potrai infine passare alla manifestazione più elevata del tuo Sé, se imparerai a non accumulare conoscenze, e a non evitare gli altri per paura di finire esaurito. A mano a mano che diventi più consapevole delle modalità con cui ti mantieni separato da ciò di cui più hai bisogno, arrivi a convincerti che, se stabilisci un rapporto più profondo con il tuo cuore, puoi anche interagire con gli altri senza fatica.

			
			Ecco il mio segreto: non mi importa nulla di ciò che accade.

			JIDDU KRISHNAMURTI

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Per questo tipo, il primo passo dell’itinerario che porta al risveglio consiste nel creare in modo cosciente più spazio per assumere consapevolezza dei propri schemi mentali, e rendersi conto che vive separato dalle proprie emozioni. Se il tipo Cinque osserva attentamente il fatto che, ogni volta che ha la sensazione di non ricevere abbastanza cura e amore, rifiuta di concedere attenzione e amore anche agli altri, comincia a riconoscere che dà vita a un circolo vizioso – ed è un circolo che non lo aiuta.

			I tipi Cinque iniziano a crescere superando la propria prospettiva autolimitante solo se riescono a sviluppare la capacità di riconoscere, da un lato, che danno molta importanza a un approccio intellettuale alla vita e, dall’altro, che si occupano molto poco del proprio cuore e del proprio corpo. Dopodiché, dovranno imparare a riconoscere – senza però giudicarsi – che il loro approccio mentale all’esistenza può creare problemi. Il primo passo dell’itinerario consisterà nell’assumere consapevolezza di tutti i modi in cui si sforzano di bastare a se stessi, e di capire che, se lo fanno, è perché in realtà hanno paura di essere ignorati.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO CINQUE

			Se ti identifichi con il tipo Cinque, puoi iniziare il viaggio verso il risveglio concentrandoti su questi cinque meccanismi abituali, e prendendone più coscienza.

			Pensare troppo

			Anche se è vero che il pensiero e l’analisi ti aiutano a comprendere le cose e a ottenere una sensazione di controllo, per te sarà importante capire che questo non favorisce la tua evoluzione interiore. Il corpo non è solo un mero “sostegno per la testa”, e il cuore è la bussola migliore che puoi avere per capire che cosa fare e come dare la priorità. Se dai moltissima importanza al ragionamento, all’analisi e all’osservazione, può darsi che tu acquisisca nuove conoscenze, ma non per forza diventerai più saggio, perché la saggezza si ottiene solo con l’esperienza.

			Temere che il contatto con gli altri conduca alla solitudine

			Evidentemente non ami che le persone invadano il tuo spazio, o assumano il controllo del tuo tempo. Molte delle tue scelte e delle tue azioni sono dettate dal fatto che, per te, è fondamentale impedire che questo avvenga. Probabilmente hai sviluppato la capacità di stare bene (o addirittura molto bene) quando sei solo con te stesso. In ogni caso, con grande probabilità, a livello inconscio provi un forte desiderio di riuscire a interagire con le persone in modo più profondo. Esamina in che maniera questi desideri contraddittori – desiderare di poter passare più tempo da solo e, in segreto, aspirare a una maggiore connessione con gli altri – agiscono dentro di te e fanno sì che per gli altri sia difficile interpretare i tuoi “messaggi ambigui” rispetto a quanto vuoi che ti stiano vicini.

			Isolarsi

			Può darsi che consideri la tua tendenza a isolarti a livello fisico ed emotivo un’abitudine innocua o un tuo stile personale, ma questo frequente allontanarti dagli altri potrebbe essere dovuto al fatto che ti hanno ferito o temi che lo faranno. Entra in sintonia con te stesso a livello più profondo e osserva quanto spesso si manifesta questa tua paura di essere ferito. Cerca di capire se tu non sia in realtà molto più sensibile di quanto non credessi, e pensa che la tua ipersensibilità potrebbe anche spiegare perché sei così poco in contatto con il tuo cuore.

			Temere l’abbondanza

			Può darsi che tu ti accorga di reagire automaticamente ogni volta che le cose diventano “eccessive”, oppure risultano opprimenti. Se le persone parlano troppo, se fanno troppe richieste troppo spesso o se vogliono starti troppo vicino per troppo tempo, potresti tendere ad allontanarti. Il fatto che qualcosa di buono sia presente in misura esagerata potrebbe infastidirti, e può darsi che tu reagisca male se qualcuno se la spassa eccessivamente, se c’è troppo piacere o se c’è “troppo amore”. Osservati e cerca di capire se questa cosa dipende dal fatto che temi l’abbondanza e se ti porta a evitare esperienze potenzialmente appaganti, rifugiandoti in un copione che ti fa credere che nella vita non hai bisogno di molte cose e che è meglio vivere un’esistenza semplice e minimalista.

			Controllare troppo se stessi e il resto

			Probabilmente sei orgoglioso di essere una persona giudiziosa e riservata. Cerca di capire se tendi a esercitare un controllo eccessivo su te stesso, negandoti la possibilità di divertirti e di essere spontaneo. Anche se in generale potresti non amare controllare gli altri, può darsi che tu tenda a farlo con specifiche modalità se le persone ti stanno vicino. Questa tendenza deriva dal bisogno di impedire che le persone invadano il tuo spazio, rubino il tuo tempo, consumino la tua preziosa energia o scombinino i tuoi programmi. È un’abitudine che può rendere la tua vita più comoda e prevedibile, ma meno intensa e gioiosa. Potresti far allontanare le persone che ami senza rendertene completamente conto e può anche darsi che, inconsciamente, conti sul fatto di avere una vita tranquilla che, però, si svolge per lo più nella tua testa. Tuttavia, se rimani nella tua zona di comfort, perdi l’opportunità di fare un’esperienza più completa della ricchezza e della profondità della vita che, in realtà, sono già a tua disposizione.

			
			La solitudine è importante, e per alcune persone è l’aria che respirano.

			SUSAN CAIN

			

			LA PASSIONE DEL TIPO CINQUE

			L’avarizia è la passione che guida il tipo Cinque, ed è anche il suo principale impulso emotivo, che si manifesta come una chiusura del cuore rispetto all’esperienza di dare e ricevere. Se però il tipo Cinque assume più coscienza della sua passione, può compiere progressi importanti sul cammino della crescita.

			La passione dell’avarizia non c’entra necessariamente con il denaro, come si pensa di solito. L’Enneagramma spiega che l’avarizia è legata invece alla chiusura del cuore. Per i tipi Cinque è difficile vivere la vita con il cuore aperto e stabilire un contatto con le proprie emozioni. Avere un atteggiamento di apertura emotiva può significare, per loro, addentrarsi su un territorio sconosciuto, perché hanno imparato a seguire l’intelletto, più che i sentimenti. La chiusura del loro cuore può dipendere da vari fattori: un trauma, bisogni atavici insoddisfatti, una delusione amorosa, un tradimento, aspettative non soddisfatte o persino la difficoltà della vita, in generale. Quali che siano le ragioni per farlo, questi individui finiscono per sbarrare seriamente il proprio cuore, diventando spesso completamente incapaci di provare emozioni. In effetti, questo tipo di solito soffre perché ha paura dei sentimenti.

			I tipi Cinque percepiscono un forte bisogno di allontanarsi se si sentono feriti o ignorati. Questo può verificarsi a livelli diversi: fisico (non voler avere nessuno attorno), emotivo (chiudere il cuore e non sentire più nulla), mentale (non ricordarsi che qualcuno esiste) e persino istintivo (prendere tutt’a un tratto distanza dalle proprie emozioni positive). Inoltre, per questi individui è difficile stabilire e conservare il contatto con le persone. Può darsi che pensino semplicemente di avere un modo di fare più introverso degli altri, ma hanno legami complicati, che rispecchiano in realtà il loro timore profondo di non ricevere dagli altri ciò di cui hanno bisogno. Possono anche aver paura di essere depauperati di qualcosa, se condividono con gli altri tutto ciò che hanno. In effetti, alcuni dicono di avere la sensazione di essere privati di tutta la loro energia – e persino della loro stessa vita – se mantengono un contatto emotivo con gli altri. Spesso temono che le persone che li circondano avanzino troppe richieste, o che nutrano nei loro confronti aspettative (più o meno esplicite) eccessive e troppo frequenti. Tendono a sentirsi privati di qualcosa anche se qualcuno con cui vorrebbero stabilire un contatto non dà loro tutto quello di cui sentono di aver bisogno.

			Con questo tipo di modalità, l’avarizia può sembrare un modo per difendersi dalla vita stessa, e conduce questi individui a farsi piccoli piccoli ogni volta che si vedono esposti all’abbondante forza vitale disponibile, e alla natura infinita dell’universo. In un certo senso, l’avarizia può essere intesa come una separazione dalle possibilità infinite che abbiamo in quanto esseri umani. I tipi Cinque iniziano infatti a credere nell’esiguità, accontentandosi nella vita di meno cose. Tendono a essere bravi a cavarsela con poco e, dato che chiudersi alle possibilità e alla bellezza dell’abbondanza della vita è molto triste, chiudono anche il proprio cuore, in modo da non percepire il dolore di questa chiusura. Per proseguire nel loro percorso di crescita, devono permettersi di sperimentare il dolore della separazione e la tristezza di una vita priva di gioia.

			Se ti identifichi con questo tipo, troverai qui alcune manifestazioni tipiche dell’avarizia: per avanzare sul percorso che ti porterà al risveglio, dovrai osservarle e prenderne coscienza.


			
					Uno schema comunicativo in cui si parla poco, a bassa voce e usando un linguaggio neutro o privo di emotività.

					Una preferenza per i limiti chiari, quando si tratta di tempo, spazio ed energia. Una tendenza a mettere a disposizione, nelle relazioni interpersonali, solo una parte limitata della propria energia, e a evitare sorprese che potrebbero richiederne altra.

					Un interesse per la conoscenza, perché è un espediente che permette di mantenere le distanze dalle persone e dalle emozioni.

					La tendenza ad avere nostalgia degli altri, ma non sentire il bisogno di parlare con loro.

					Una riluttanza a parlare dei propri sentimenti, o a svelare informazioni personali. Difficoltà a piangere o a connettersi con le proprie emozioni in presenza altrui.

					Una tendenza a perdersi nei propri pensieri, restando sconnessi dalle emozioni e dalle persone.

					Un bisogno impellente di solitudine, o di avere uno spazio solo per sé. Sentire il bisogno di nascondersi.

					Difficoltà a rispondere sul momento e tendenza a sentire le emozioni che si provano con gli altri solo più tardi, quando si è soli. Una tendenza a immagazzinare le reazioni al proprio interno.

					Un distacco e una tendenza a essere analitici e a osservare ciò che accade da lontano, restando sempre calmi e controllati.

			

			
			Per raggiungere la conoscenza, aggiungi qualcosa ogni giorno. Per conquistare la saggezza togli qualcosa ogni giorno.

			LAO TSE

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO CINQUE PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 5, indicano le ali del quinto tipo, ovvero i tipi 4 e 6]
			

			I due tipi accanto al tipo Cinque sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Quattro e Sei. Se migliorano la propria capacità emotiva utilizzando i tratti positivi del tipo Quattro, e diventano più coscienti delle proprie paure integrando le intuizioni del tipo Sei, i tipi Cinque possono cominciare ad andare oltre il proprio stile intellettuale e ampliare la loro prospettiva abituale.


			
					Prima di tutto, incorpora le caratteristiche del tipo Quattro, prestando più attenzione ai tuoi stati emotivi; consenti loro di esistere e, semplicemente, di esserci. Se sperimenti delle emozioni, non è necessario che tu le capisca: limitati a sentirle. Permettiti di diventare più spontaneo, e di rivelarti agli altri in modo più generoso. Metti un tocco di creatività nella tua vita, iniziando a dedicarti a un progetto o a un hobby che ti consenta di esprimere agli altri ciò che sei, portando nel mondo esteriore qualcosa che risiede all’interno di te stesso. Aumenta l’intensità della tua esperienza, parlando a lungo con qualcuno di cui ti fidi di qualcosa a cui tieni molto.

					Dopodiché, integra i tratti del tipo Sei, entrando più in contatto, consapevolmente, con la tua paura e diventando meno calmo – anche se in questo modo dovessi diventare più ansioso. Essere calmo, in realtà, è un segno d’avarizia. È un segno che il tuo cuore non fa entrare l’esperienza, e non significa per forza che sei “in pace” in senso positivo. Crea al tuo interno uno spazio più grande dove poter percepire la paura e l’ansia, tenendo conto che si tratta di emozioni che fanno parte del saggio sistema d’allerta dell’essere umano, e che si esplicitano nel tuo corpo. Sfrutta le tue paure (e non la tua freddezza) per stimolare le tue azioni. Migliora il modo in cui ti focalizzi sui problemi e affrontali in maniera più proattiva. Condividi le tue idee e le tue ansie prima di essere sicuro che abbiano senso e, addirittura, infastidisci le persone parlando delle cose che potrebbero andare storte. Agire in questo modo potrebbe sembrarti difficile, ma se sei una persona che tende a restare separata dagli altri e a evitare le esperienze profonde, potrebbe aiutarti.

			

			
			Contemplare significa guardare le ombre.

			VICTOR HUGO

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del percorso evolutivo del tipo Cinque consiste nel capire che se si affronta la vita da una prospettiva intellettuale è difficile stabilire un contatto più completo con alcune parti fondamentali del proprio Sé. Il tipo Cinque potrà integrare elementi d’ombra se riconosce e accetta le proprie emozioni e la propria capacità di stabilire contatti e di ricevere dalla vita una maggiore abbondanza. Questo lo aiuta a capire che la fiducia che nutre nell’esiguità gli impedisce di vivere una vita più piena e soddisfacente.

			A questo punto del viaggio, i tipi Cinque si rendono conto che il loro impegno per essere razionali, logici e assennati, può essere negativo – anche se, finora, ritenevano fosse positivo. Il fatto di non avere coscienza di sé permette loro di essere distaccati e disinteressati – anche se, a livello cosciente, sono convinti di comportarsi in maniera ragionevole. Dato che, per colmare le lacune della propria esperienza emotiva utilizzano informazioni e conoscenze, senza accorgersene potrebbero perdersi un passaggio importante della propria crescita e l’opportunità di diventare più pienamente umani. Perdendo di vista le proprie emozioni, diventando freddi e insensibili, sia nei confronti di se stessi sia degli altri. Questa parte dell’itinerario può essere dolorosa e difficile, per il tipo Cinque, perché deve diventare cosciente del proprio schema – che consiste nell’impedire a se stesso di avere un’esperienza più profonda della vita, perpetrando una strategia di sopravvivenza che gli consente di restare al sicuro – e deve impegnarsi a combatterlo.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO CINQUE

			Se ti identifichi con il tipo Cinque, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per avere più consapevolezza dei principali meccanismi inconsci, dei lati in ombra e dei punti critici di questo tipo e iniziare poi a controbilanciarli:


			
					Identifica le tue emozioni e dai loro un nome in modo non razionale, assicurandoti di provare davvero le emozioni e di non limitarti a rifletterci sopra.

					Apriti di più alle persone. Consenti loro di avvicinarsi quando vogliono, e non solo quando vuoi tu.

					Smetti di avere bisogno di attenerti a un programma. Permetti agli altri di decidere di più del tuo tempo e sii più flessibile riguardo a ciò che hai pianificato.

					Invita le persone nel tuo spazio personale, a casa tua. Lasciale anche entrare di più nella tua vita in generale.

					Racconta più spesso come ti senti, anche nel caso in cui gli altri non facciano altrettanto.

					Evadi dalla tua modalità autosufficiente. Domanda aiuto. Prendi in considerazione le opinioni altrui.

					Per quanto riguarda l’energia che pensi di avere, quando sei stanco non cedere alle tue (false) convinzioni riguardo all’esiguità. Agisci in ogni circostanza con più intensità. Ammetti che la tua energia è limitata solo perché pensi lo sia.

					Condividi le tue opinioni riguardo a una certa cosa prima di essere certo di sapere tutto.

					Fai alcune cose senza prima pianificarle completamente. Permettiti un po’ di improvvisazione e di spontaneità.

			

			
			Ci sono molti modi per andare avanti, ma ce n’è solo uno per restare fermi.

			FRANKLIN DELANO ROOSEVELT

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO CINQUE

			Molti individui di tipo Cinque potrebbero non aver voglia di indagare sui propri lati in ombra, perché ritengono di sapere già molte cose su se stessi. Sono persone che, se si va oltre la superficie, tendono a essere insicure e, grazie alle loro strategie di sopravvivenza, riescono a evitare di provare sentimenti. Per difendersi e non aprirsi ai loro sentimenti, possono agire dando per scontato di essere intellettualmente superiori agli altri, o in ogni caso possono dare quest’impressione. Si rifiutano di vivere alcune esperienze concentrandosi sulla propria interiorità, oppure osservando le cose da una distanza di sicurezza. Dato che sono più a proprio agio da soli, e che giocano sul sicuro trascorrendo molto tempo nella loro zona di comfort, bloccano la propria crescita senza vedere che cosa soggiace al loro desiderio di privacy. Quando sono soggetti a certi automatismi, i tipi Cinque fanno tutto il possibile per evitare di affrontare il disagio di aprirsi a un impegno più profondo rispetto a se stessi e alla vita.

			Ma qui arriva la buona notizia: se sei disposto a osservare i tuoi lati in ombra e a percepire tutto il dolore che ne scaturisce, finirai per sperimentare una sensazione profonda e meravigliosa di unione con tutte le cose, persino con te stesso. Se riesci a sopportare il lieve disagio che percepirai sforzandoti per essere davvero presente con le altre persone – ma anche rispetto alle emozioni e alle sensazioni – potrai godere di una maggiore connessione con gli altri. Potresti anche provare sollievo perché non avrai sempre voglia di allontanarti da loro.

			Ecco alcuni dei lati in ombra più importanti del tipo Cinque: per avanzare nel tuo percorso, dovrai prenderne più coscienza.

			La razionalizzazione come meccanismo di difesa

			Cerchi di capire e spiegare tutto in modo logico per poter gestire le cose senza sperimentarle direttamente? Ti capita di complicare le cose semplici e di rendere le cose pratiche più astratte e meno facili? Ecco cosa puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Ripeti varie volte al giorno questa frase: “Le emozioni e le sensazioni devono essere vissute, non capite”.

					Con uno psicoterapeuta o un amico intimo di cui ti fidi, parla di tutte le volte in cui, nella vita, ti sei sentito inadeguato o strano.

					Osserva cosa ti impedisce di sperimentare la gioia in modo permanente.

					Considera cosa potrebbe succedere se ti permettessi di sorridere e ridere più spesso, pensando e razionalizzando di meno.

					Domandati cosa ci sia di male nel permettere a te stesso di vivere gli attimi più semplici ma profondi dell’esistenza. Come ti fa sentire davvero l’idea di avere più momenti piacevoli e leggeri nella vita?

					Entra in contatto con la tua avarizia, perché è in rapporto con la conoscenza. Dirigiti verso il non attaccamento ammettendo di non sapere molto e metti in pratica ciò che hai appreso applicandolo alla tua esperienza di vita.

					Sii più consapevole che la tua tendenza a razionalizzare dipende dalla tua paura delle emozioni.

					Ogni volta che hai l’impressione di essere troppo serio o analitico, fa’ sì che gli altri ti chiedano di fare qualcosa di diverso con loro.

			

			L’apprendimento è l’obiettivo principale

			L’apprendimento ti motiva più di qualsiasi altra cosa? Ogni volta che l’apprendimento di qualcosa di nuovo diventa per te la più importante delle priorità (o persino l’unica), gestisci male i tuoi progetti o le tue relazioni? Sei così concentrato ad accogliere nuove informazioni da non riuscire ad agire? Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Riconosci le ragioni nascoste che ti portano a impiegare più tempo a fare le cose per imparare qualcosa in più. Cosa cerchi davvero? Qual è il prezzo da pagare?

					Prendi coscienza dello scontento che provi ogni volta che sei obbligato a fare una cosa che sai già fare.

					Sii cosciente che, se non ti senti stimolato intellettualmente, ti viene voglia di cambiare attività. Perché hai bisogno di essere sempre così attivo a livello mentale? Quali sono le conseguenze negative di questa tua attitudine?

					Ammetti che ti capita di essere più interessato alle idee degli altri o alle informazioni che ti forniscono, piuttosto che a loro in quanto persone. Osserva che questa modalità ti impedisce di impegnarti con gli altri in modo più profondo.

					Diventa cosciente della tua paura di dover trascorrere una parte del tempo interagendo con altre persone senza imparare niente. Quali emozioni stai evitando focalizzandoti così tanto sull’ampliamento della tua base di conoscenze?

					Renditi conto che la tua abitudine a osservare, analizzare, pianificare e studiare non è altro che un modo per soddisfare il tuo insaziabile desiderio di imparare sempre di più. Prendi più coscienza della tua avidità in fatto di sapere. Osserva in che modo agisce e prendi atto che è ciò che ti mantiene nella tua zona di comfort, ovvero la tua testa.

			

			L’incapacità di comunicare le cose in maniera chiara

			Le persone ti dicono spesso che non sanno cosa stai pensando, oppure che non hanno sentito la tua opinione? O a volte ti dicono che hanno l’impressione che tu sia assente? Hai difficoltà a condividere con gli altri? Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Riconosci quanto sia difficile per te comunicare con gli altri in modo più personale. Se poi pensi di comunicare nel modo giusto, prendi in considerazione quello che ti dicono gli altri e ammetti di non farlo tanto quanto potresti.

					Cerca di capire se la tua comunicazione è efficace o meno. Anche se a te sembra chiaro quello che pensi, e anche se hai l’impressione di comunicarlo agli altri, rischi di dimenticare di fare uno sforzo in più per far sapere alle persone che cosa pensi o che cosa hai pensato di loro.

					Osserva la tua tendenza a evitare di dire se sei arrabbiato con qualcuno e ammetti che non è la cosa più matura da fare.

					Esamina la tua tendenza a focalizzarti sull’uso di parole esatte, piuttosto che sull’espressività del linguaggio del viso e del corpo. Dato che l’ottanta per cento della comunicazione è non verbale, pensa a quanto puoi migliorare in questo senso.

					Nota che quando comunichi utilizzi pochissime parole, oppure troppe. Prendi più coscienza del fatto che parli con le persone in modo formale e accademico, rischiando di non essere del tutto capito da chi è più emotivo o istintivo.

					Entra in contatto con la tua paura di raccontare agli altri più cose di te. Osserva se hai spesso paura di diventare intenso a livello emotivo, oppure di dire qualcosa di stupido o che riveli qualcosa di più di quello che vorresti. Sii cosciente di ciò di cui hai paura, e del fatto che queste paure ti frenano.

					Inizia a comunicare in maniera più profonda e accurata con alcune persone di cui ti fidi. A poco a poco fai la stessa cosa con un numero sempre maggiore di persone.

			

			
			Osserva gli alberi, che consentono agli uccelli di posarsi e di volare via, senza invitarli a rimanere e senza desiderare che non partano mai. Quando il tuo cuore sarà in grado di comportarsi in questo modo, sarai prossimo alla giusta via.

			PROVERBIO ZEN

			

			IL DOLORE DEL TIPO CINQUE

			Questo tipo tende a essere competente e ad avere molte risorse intellettuali, ed è su questi due aspetti che si basa l’identità del suo ego. Una parte della sua strategia di sopravvivenza consiste nell’evitare emozioni e sensazioni perché, a livello inconscio, teme di essere in qualche modo diverso dagli altri, e di essere soverchiato o annullato dalle emozioni. A volte i tipi Cinque vengono considerati arroganti, ma in realtà, dietro il loro complesso di superiorità, se ne cela uno di inferiorità. Assumono un ruolo da “intellettuali” o da persone che ne sanno più degli altri per evitare di essere percepiti come timidi o incapaci di interagire con le persone.

			Per riuscire a risvegliarsi, i tipi Cinque devono diventare più coscienti del fatto che sfruttano il proprio intelletto come difesa e rifugio, e devono assumere più consapevolezza delle emozioni che soggiacciono a questa loro tendenza. Se decidono di rilassarsi e di smettere di preoccuparsi di essere visti come strani o diversi, sono individui divertenti e interessanti per natura, ma rifiutano la spontaneità perché temono inconsciamente di essere visti come incompetenti da un punto di vista sociale o emotivo.

			Se ti identifichi con questo tipo, per evolvere e andare oltre certi automatismi devi imparare ad accogliere tutti gli impulsi che ti portano a fare o a dire le cose prima di riflettere se siano o meno appropriate, anche se questo ti rende insicuro. Per liberarti veramente delle abitudini che ti impediscono di stabilire rapporti più profondi con gli altri, devi entrare più in contatto con l’insicurezza e la sofferenza emotiva che si trovano alla base delle tue paure e dei tuoi meccanismi difensivi – in particolare del tuo timore che le persone non saranno più disponibili e non accetteranno le tue esigenze emotive se apri loro il cuore.

			Ecco qui alcuni passi che puoi compiere e che ti aiuteranno a sperimentare le emozioni (e il dolore) più spesso e in maniera più profonda:


			
					Prima di compiere un lavoro emotivo, compine uno fisico: questo ti aiuterà, più avanti, ad aprire il cuore in modo più agevole e più profondo.

					Sii cosciente del vuoto che percepisci nel cuore quando cerchi di provare emozioni. Presta attenzione a questa cosa e permettiti di soffrire quando prendi coscienza del vuoto. Resta in contatto con questo dolore in modo da imparare a tenere vivo il contatto anche con le tue emozioni: è questa la porta d’ingresso per poter accogliere l’esperienza emotiva.

					Osserva se prendere le distanze dalle persone e dalle emozioni è un modo che ti consente di evitare la paura di provare sentimenti. Il tipo Cinque è bravissimo a evitare qualsiasi situazione che possa spaventarlo.

					Identifica i momenti in cui, durante l’infanzia, ti sei sentito solo perché nessuno era disponibile a stabilire un contatto con te. Forse hai chiuso il tuo cuore perché nessuno poteva darti ciò che ti serviva per sentirti al sicuro quando provavi delle emozioni.

					Entra in contatto con le emozioni da cui, normalmente, ti tieni a distanza. Permettiti di sentirti triste per tutto il tempo che hai sprecato rimanendo isolato e non riuscendo a stabilire un contatto con agli altri. Rifiuta di vivere il resto della vita con il cuore chiuso, incapace di accedere alle emozioni e di entrare in contatto con gli altri a livello emotivo.

					Osserva che cosa avviene se ti apri di più agli altri e se ricevi più sostegno perché riesci ad avere rapporti più significativi. Riconosci la felicità che provi ogni volta che permetti all’abbondanza e all’amore di entrare di più nella tua vita. Percepisci le emozioni che sorgono quando le persone attorno a te non fuggono e riesci davvero a entrare in contatto con loro, sentendoti notato e accettato.

					Apri il cuore e stabilisci il contatto più importante e significativo di tutti: quello con te stesso. L’amore per te stesso ti attende, ed è meraviglioso e importante.

			

			
			So di non sapere.

			SOCRATE

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO CINQUE

			Identificare a che sottotipo del tipo Cinque corrispondi può aiutarti a dirigere i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che nel proprio vissuto prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Cinque conservativo

			Questo sottotipo si nasconde dagli altri e innalza barriere fisiche, ritirandosi in casa o nel suo spazio privato – generalmente piccolo. Le persone che ne fanno parte riducono al minimo i propri bisogni, perché vivere in un recinto non è facilmente conciliabile con il fatto di avere relazioni con altri esseri umani, e dover trascorrere troppo tempo nel mondo esterno può essere pericoloso. Hanno bisogno di potersi ritirare in un luogo che funga da rifugio ogni volta che lo decidono. Tendono al minimalismo e trovano difficile raccontare cose che li riguardino o condividere le proprie emozioni, siano esse positive o negative.

			Sottotipo Cinque sociale

			Questo sottotipo si impegna a imparare tutto ciò che c’è da sapere su uno specifico argomento, e vuole essere incluso nella lista (di solito esigua) di esperti in materia. I sottotipi Cinque sociali tendono ad avere più rapporti con persone che condividono i loro stessi valori e interessi piuttosto che con coloro con cui interagiscono ogni giorno. Temono il “non sapere” più che la violazione del loro spazio privato. Sono comunicativi e socievoli, amano le conversazioni intellettuali e la condivisione del proprio sapere con gli altri, ma sfruttano le proprie conoscenze e la propria cultura per evitare connessioni che siano più basate sul cuore.

			Sottotipo Cinque sessuale

			Questo sottotipo è in cerca della relazione ideale o perfetta, ma rischia di diventare fin troppo esigente rispetto alle persone che vuole avere attorno a sé, e a volte richiede che la “persona giusta” superi molte prove. Gli individui di questo sottotipo hanno una vena romantica, artistica e immaginativa e una stretta connessione con le proprie emozioni, anche se generalmente le esprimono solo in modo indiretto, grazie a un qualche mezzo di espressione personale. A differenza degli altri sottotipi del tipo Cinque, in alcune circostanze hanno più bisogno di intimità con gli altri, di solito quando trovano qualcuno di cui si fidano che li apprezza nonostante i loro difetti.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO CINQUE

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito, trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento tipico di ogni sottotipo può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Cinque conservativo

			Se questo è il tuo sottotipo, probabilmente vivi una vita segreta e appartata, ma questo non ti fa bene quanto potresti immaginare. Rischi di essere intollerante se il tuo spazio viene “invaso” dagli altri e di tenere per te tutte le informazioni che ti riguardano, ma questo non ti aiuta a svilupparti oltre i limiti dell’ego. Se mantieni una distanza fisica dagli altri, diventi ancora più distaccato ed eviti di affrontare le tue paure. Nota se non ti lasci andare e se riduci al minimo quello che comunichi agli altri – e, in particolare, se non ti permetti di manifestare la rabbia e di vivere il conflitto.

			L’Ombra del sottotipo Cinque sociale

			Se corrispondi a questo sottotipo, ti sforzi di risultare sempre intelligente e informato, ma questo non ti apporta né autentica saggezza, né autentica gioia – oltre a non essere un modo umile per vivere la vita. Può darsi che tratti alcune persone in maniera diversa dagli altri, a seconda che le consideri o meno come parte del tuo “gruppo esclusivo”. Osserva se tendi a essere più caloroso e disponibile nei confronti delle persone che nutrono i tuoi stessi interessi o hanno le tue stesse competenze riguardo alla tua materia o causa favorita, e se tendi invece a essere più freddo e meno interessato nei confronti di chi non ha queste caratteristiche. Può darsi che tu dia più importanza alle cause e alla ricerca del sapere e del significato piuttosto che alle persone, e questo perché, inconsciamente, hai paura che le persone non siano significative. Questo tuo atteggiamento, però, fa sì che tu sia sconnesso dalle persone e incapace di prendertene veramente cura. Il fatto che tendi a trascurare lo sviluppo emotivo, privilegiando un impegno puramente intellettuale, potrebbe significare che pensi di essere più cosciente di quanto tu non lo sia davvero.

			L’Ombra del sottotipo Cinque sessuale

			Se il tuo sottotipo è questo, limiti il numero di persone con cui hai un rapporto profondo perché sei molto selettivo e richiedi di poter riporre molta fiducia nelle persone con cui hai una relazione personale. Benché desideri avere un elevato livello di intimità con il tuo partner, può darsi tu sia solo parzialmente disponibile ad avere un rapporto davvero intimo, perché da un lato hai bisogno di controllare la relazione e dall’altro, per poterti aprire con qualcuno, hai bisogno di poterti fidare in modo eccessivo. Dato che nelle relazioni cerchi la perfezione, potresti perdere un’opportunità che la vita ti offre, ovvero quella di entrare in contatto con un circolo più ampio di persone normali.

			
			Non dimenticare mai di sorridere, perché un giorno senza sorriso è un giorno perso.

			CHARLIE CHAPLIN

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO CINQUE

			Il paradosso del tipo Cinque risiede nell’estrema contrapposizione fra la sua passione, l’avarizia, e la sua virtù, ovvero il non attaccamento. Il non attaccamento è uno stato di completa apertura al flusso naturale della forza vitale. Questo stato implica ricevere tutta la forza vitale e non immagazzinarla dentro di sé, ma restituirla al mondo aprendosi di più a chi ci circonda. Se il tipo Cinque arriva a riconoscere che prende le distanze dalle persone, dalle emozioni e dalla vita stessa, inizia a rendersi conto di un aspetto fondamentale della sua passione.

			I tipi Cinque, infatti, cominciano a crescere solo quando si accorgono dello squilibrio che vige fra la loro mente, brillante e sofisticata, e il loro cuore, infantile e poco sviluppato. Quando si rendono conto di ferire gli altri con la loro freddezza e con il loro distacco emotivo, imparano a riconoscere la propria avarizia.

			Se ti identifichi con il tipo Cinque, puoi progredire lungo il percorso che conduce al non attaccamento diventando più cosciente del modo in cui agisce l’avarizia. Nello stato di non attaccamento, entri di nuovo in contatto – a cuore aperto – con tutto quello che bisogna sperimentare nella vita, e impari a permettere che tutto sorga in maniera naturale, senza separazioni né chiusure. È allora che inizi a sperimentare misteri e gioie della vita senza dover nascondere o controllare ciò che accade. Imparerai anche a lasciar andare le cose, invece di trattenere l’energia o di immagazzinare nel tuo cuore le esperienze del passato.

			Ecco alcuni primi passi che puoi compiere se vuoi prendere maggiore coscienza della tua avarizia e sperimentare un’emozione che si trova a un livello superiore: il non attaccamento.


			
					Riconosci quando senti il bisogno di mettere a tacere il tuo cuore. Corri il rischio di aprirti un pochino di più.

					Osserva se agisci spinto dall’avarizia, ma non ti giudicare. Interrogati su cosa ti impedisce di restare connesso al momento presente.

					Abbi compassione per la parte di te che cerca di proteggere il tuo cuore dalla sofferenza e dalla mancanza di attenzione da parte degli altri. Consenti a te stesso di essere in contatto con tutti i sentimenti che percepisci: non ignorarli ed evita di limitarti a rifletterci su, ma ascoltali davvero.

					Riconosci ogni volta che riduci il tuo livello di energia, finendo per perdere di vista la possibilità di essere intenso. Renditi conto di quando rinunci all’opportunità di sperimentare la gioia di vivere.

					Acquisisci consapevolezza riguardo al fatto che sei disconnesso dalla tua fisicità e che tendi a vivere la vita in modo automatico, attraverso esperienze puramente mentali, in cui sei scollegato dalle emozioni e dal corpo.

					Entra in contatto con la radicale separazione che operi fra persone, gruppi e situazioni. Osserva che, se tieni le cose separate, avrai meno possibilità di sperimentare ciò che ti circonda con un atteggiamento di piena presenza.

			

			
			L’energia della forza vitale è sempre miracolosamente abbondante, non risparmiarti!

			SHUMLOSH

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO CINQUE PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: il simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto le due frecce interne che collegano il tipo 5 rispettivamente ai tipi 7 e 8]
			

			I due tipi collegati al tipo Cinque dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Sette e Otto. Se integrano la capacità di agire del tipo Otto, i tipi Cinque possono sviluppare energia e intensità; applicando le intuizioni del tipo Sette, invece, possono migliorare la propria capacità di essere spontanei, flessibili e mentalmente aperti. Questo li aiuta a dare impulso a un cambiamento basato su una crescita radicale, che permette loro di superare la propria abituale tendenza a dare più importanza alla ragione che all’esperienza.


			
					Prima di tutto, attingi ai punti di forza del tipo Otto in modo da essere ben ancorato a tutto il corpo, e non solo alla testa. Respira profondamente e concentrati sulla tua presenza fisica. Metti a tacere la mente ed entra di più in contatto con le sensazioni corporee. Permettiti di provare rabbia e utilizzala come energia, potenza e forza propulsiva. Fai sì che alimenti una sensazione di fiducia in te stesso, così che tu possa essere più pratico ed efficiente. Incarna il tuo potere e la tua autorità affermando te stesso con più forza e agendo in modo più rapido e frequente per compensare il tuo stile cerebrale. Se a una certa cosa ci tieni molto, fallo sapere agli altri.

					Dopodiché, incorpora la tendenza del tipo Sette a essere più avventuroso, arguto, divertente, felice, spontaneo, flessibile e creativo. Impara a sperimentare di più con le idee e ad agire e parlare prima di aver finito di raccogliere le informazioni. Sviluppati di più all’infuori di te stesso, condividendo con altre persone le attività che trovi entusiasmanti. Crea più equilibrio fra l’interno e l’esterno, socializzando di più con gli altri. Permettiti di essere più motivato dal desiderio di ottenere piacere che dalla tua brama di conoscenza.

			

			
			La ricchezza è la capacità di vivere la vita pienamente.

			HENRY DAVID THOREAU

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza parte del viaggio, il tipo Cinque inizia a comprendere più chiaramente chi non è, prendendo sempre più le distanze dal proprio falso Sé e iniziando a incorporare il Sé autentico. Se gli individui che fanno parte di questo tipo aprono il cuore e diventano disponibili a dare e a ricevere in modo più libero, senza controllare il flusso di energia, riescono ad accedere a una vitalità maggiore, che li rende capaci di essere molto più intensi. Se sono più stimolati, sono in grado di connettersi in maniera più profonda con gli altri, con se stessi e con la vita.

			Se sei un tipo Cinque, per risvegliarti dovrai imparare a essere più pratico, semplice, diretto e risoluto. Vedrai più chiaramente le persone che ti circondano per ciò che sono, empatizzerai di più con gli altri e prenderai di più in considerazione le loro esigenze. Quando assumerai coscienza della tua avarizia e smetterai di cercare di riflettere troppo sulle cose, la tua vita migliorerà. Non sentirai più il bisogno di proteggere il tuo spazio, il tuo tempo e la tua energia. E, soprattutto, ti sentirai gioiosamente vivo e ti renderai conto che, se condividi con gli altri te stesso e le tue risorse, la tua energia non verrà meno. Infine, capirai che la tua convinzione di aver bisogno di pochissime cose è falsa.

			Ecco alcune cose che puoi fare in questa parte del viaggio – ma che non avresti potuto fare prima – e alcuni punti su cui puoi continuare a lavorare:


			
					Sentirti rinvigorito e non preoccuparti più per il fatto di dover accumulare tempo, energia e altre risorse.

					Smettere di evitare tutte le situazioni in cui gli altri potrebbero porti delle domande – considera che magari, peraltro, vorrebbero solo saperne qualcosa di più su di te.

					In generale, sentirti più allegro.

					Smettere di rimanere separato dalle emozioni e dalle altre persone. Smettere di allontanarti dagli altri e di sentire il bisogno di nasconderti.

					Permettere a te stesso di sperimentare un sentimento di forza e presenza nel corpo e nel cuore.

					Essere più spesso presente e in contatto con le persone e con il flusso della vita.

					Sperimentare un gran miglioramento della qualità di tutti i rapporti.

					Capire le cose non solo attraverso l’intelletto, ma anche basandoti su un senso dell’essere che avrai incorporato. Usufruire di nuove modalità di conoscenza, fra cui emozioni e intuizioni.

					Renderti conto di tutto l’amore, del supporto e del nutrimento disponibili per te, ed essere in grado di accoglierli godendosi una relazione più profonda e importante con chi ti circonda e si preoccupa per te.

			

			
			Solo con l’esperienza scopriamo com’è difficile raggiungere uno stato di non attaccamento.

			MAHATMA GANDHI

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO CINQUE

			Il non attaccamento è la virtù del tipo Cinque, nonché l’antidoto alla sua passione, ovvero l’avarizia. Nel non attaccamento, questo tipo si apre con gioia alla percezione delle emozioni ogni volta che gli altri si avvicinano a lui con l’intento di donargli attenzione e amore. I tipi Cinque si avvicinano quindi agli altri con più facilità e imparano ad agire con il cuore e a vivere più a contatto con il proprio corpo. Si sentono connessi a tutto e a tutti e non hanno paura di occupare il proprio corpo, né di accettare i propri sentimenti. Si sentono stimolati dal contatto continuo con la propria forza vitale e vivono un’esistenza più ricca in modo gioioso e meno pianificato. Abbandonano la convinzione che la loro energia sia limitata e riescono così a offrirne agli altri senza accumularne per sé.

			Quando i tipi Cinque raggiungono uno stato di non attaccamento – non solo allo spazio, al tempo e all’energia, ma anche alla conoscenza – vivono celebrando il proprio vero Sé e si rendono conto che non serve sapere tutto e che immagazzinare conoscenze all’interno di se stessi è inutile. In questo modo, arrivano a capire che possono avere accesso a tutte le informazioni e alla saggezza di cui hanno bisogno, connettendosi al database universale del sapere intuitivo che è disponibile per tutti, a condizione di essere in contatto con la manifestazione più elevata del proprio Sé.

			Lo stato di non attaccamento, caratterizzato da un’esperienza d’amore, armonia e unione con gli altri e con l’universo, non si sperimenta con la testa, ma con il cuore. Si tratta di uno stato di unione con la realtà, grazie al quale ci rendiamo conto di essere tutti interconnessi, dipendenti gli uni dagli altri ed essenzialmente inseparabili. Questo significa che possiamo smettere di ricercare privacy e isolamento, restando separati dal cuore, dalle persone e dall’immenso fluire della vita attorno a noi. Possiamo anche offrirci più generosamente agli altri.

			A questo punto, è importante capire bene la differenza fra lo stato di “non attaccamento” e quello di “separazione”. Il non attaccamento è uno stato in cui il cuore è completamente aperto, mentre la separazione è una delle manifestazioni dello stato attenuato del falso Sé. L’ego del tipo Cinque lo porta a staccarsi e sconnettersi dai sentimenti e dalle persone, bloccando le emozioni e la possibilità di entrare in sintonia con gli altri. Tuttavia, il non attaccamento li aiuta a svegliarsi e a rianimarsi, incoraggiando un’apertura più audace ai sentimenti e alle connessioni vere, senza timore di essere sopraffatti o di sentirsi svuotati.

			Se ti identifichi con il tipo Cinque, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per impegnarti contro le tendenze fomentate dall’avarizia. Se compirai questi passi, potrai vivere in modo più conforme allo stato di non attaccamento:


			
					Supera la paura di non ricevere abbastanza dalle persone che ti aspetti ti offrano attenzione, cure e amore.

					Evita di aspettarti qualcosa dalle persone e tenta di non prendere le distanze da loro. Rimani completamente aperto a uno scambio mutuo e autentico con gli altri.

					Avvicinati alle persone di tua iniziativa e con un vero spirito d’apertura. Fai in modo di non utilizzare solo la testa, quando incontri delle persone, ma anche il cuore e l’istinto, in modo da partecipare pienamente alle interazioni emotive e sensoriali.

					Sii sempre presente, a prescindere da quello che accade e dalla persona con cui ti trovi sul momento. Concediti la possibilità di essere amato con generosità, oppure di essere lasciato in solitudine, senza chiuderti all’esperienza della vita così come viene.

					Abbi un atteggiamento desideroso e aperto rispetto a tutto ciò che la vita ti offre, senza provare a controllare le cose che accadono. Segui la corrente di quello che succede nella vita senza sentire il bisogno di pianificare il futuro.

					Stabilisci un contatto più pieno con la tua forza vitale e sviluppa attivamente più gioia di vivere.

					Abbandona il bisogno di dimostrare che sai tutto, e apprezza invece l’umiltà del non sapere e l’esperienza delle cose più semplici della vita.

					Lascia andare il bisogno di accumulare cose ed esperienze. Opponi resistenza alla tua tendenza a ritirarti. Comprendi che, anche se ti fa sentire al sicuro, il fatto di ritirarti ti impedisce di sentirti soddisfatto.

					Rimani coraggiosamente aperto all’esperienza del flusso naturale di tutto ciò che accade nella vita, senza bisogno di irrigidirti o trattenerti di fronte alla mancanza o all’abbondanza.

			

			
			Se ci aggrappiamo spaventati a ciò che abbiamo, non saremo mai in grado di scoprire chi siamo davvero.

			SRI CHINMOY

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per i tipi Cinque, la chiave per accogliere il proprio vero Sé consiste nel ridurre gradualmente il bisogno di controllare il movimento altrui, sia quello di avvicinamento, sia quello di allontanamento. Può darsi che lo trovino difficile, se non impossibile, perché l’ego suggerisce loro di non aprire le porte del proprio regno. Se i tipi Cinque riescono però ad affrontare la propria Ombra e il proprio dolore, possono elevarsi e superare le definizioni autolimitanti del passato, pervenendo a un grado di autocoscienza e di rispetto per se stessi superiore, così come a una visione più ampia del loro essere.

			Non appena questo tipo si rende conto di essersi effettivamente perso alcuni rapporti più profondi e liberi per la maggior parte della vita, può concentrarsi in modo intenzionale e attento sullo scambio di idee, emozioni e sensazioni con gli altri. Solo se si impegna pienamente nell’esperienza della connessione potrà sviluppare il proprio vero Sé e capire i misteri che risiedono nell’essere umani, nel vivere la vita e nel far parte dell’universo. Nel momento in cui accettano questa verità, i tipi Cinque fioriscono, diventano disponibili per gli altri e dimostrano un profondo spirito di generosità, cosa che li fa avvicinare di più al loro vero Sé.

			Il viaggio del tipo Cinque può essere complicato, perché in molte culture viene valorizzato l’intelletto e vengono promossi ideali basati sull’individualismo, sull’autosufficienza e sulla riservatezza. Se però sente di avere “il controllo” del proprio spazio e del proprio tempo, questo tipo rischia di non accorgersi del suo bisogno di cambiare e di evolvere. In realtà, tuttavia, l’avarizia – ovvero la pulsione a contrarsi al cospetto della vita perché si ha la sensazione di avere poche risorse dentro di sé – fa rimpicciolire il cuore e rende la vita meno interessante. La conoscenza non compensa il fatto di aver perso l’opportunità di vivere in modo più pieno. E muoversi nel mondo come un automa, per il tipo Cinque, significa vivere la vita solo a metà, ammesso e non concesso che riesca a vivere. Tuttavia, se osserva se stesso con coraggio, affronta la propria Ombra e si apre all’ignoto, si risveglia dallo stato dominato dall’ego e perviene alla vera saggezza.

			Il tipo Cinque ha un profondo desiderio di saggezza, e ciò ha senso perché la sua principale strategia di sopravvivenza si basa sulla conoscenza di tutto ciò che c’è da sapere. Questo desiderio, però, lo costringe a osservare la vita da lontano e a scambiare l’esperienza emotiva con una comprensione intellettuale dell’esistenza. A mano a mano che avanzano nel proprio percorso, in ogni caso, i tipi Cinque si rendono conto di che cosa significa sviluppare l’autentica saggezza e, quando ciò accade, si aprono a un’esperienza del conoscere più soddisfacente, che deriva da un profondo coinvolgimento di corpo, mente, cuore e spirito. Solo quando si permettono di vivere delle esperienze – cosa che li rende davvero saggi e non solo intelligenti – arrivano a capire che cos’è la vera umiltà. E grazie a questo vissuto pervengono a nuove competenze, ma anche alla coscienza di non sapere nulla. Tutto questo spiana la strada perché possano entrare in sintonia con una manifestazione più elevata del proprio Sé che li attende da sempre.

		

	



		
			IL TIPO SEI 
IL PERCORSO DALLA PAURA AL CORAGGIO

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Un sistema di frecce individua nove punti sulla circonferenza nella quale è inscritto. Ogni punto rappresenta una tipologia di individuo. Il cerchio intorno al numero 6 indica la tipologia di individuo di cui si parlerà nel capitolo]
			

		

	



		
			
			Non abbiate paura delle vostre paure. Non sono lì per spaventarvi. Sono lì per farvi capire che c’è qualcosa che vale la pena.

			C. JOYBELL C.

			

			C’era una volta una persona chiamata Sei, che nacque con un’attitudine spiccata per il coraggio, ma anche con una tendenza a percepirsi più piccola e più spaventata di quanto non fosse davvero. Quando era molto piccola, Sei era libera e felice, e faceva quello che voleva senza pensarci troppo. Non pianificava il futuro e non permetteva ad alcuna paura dei pericoli del mondo di impedirle di godersi la vita e il divertimento. Aveva molti amici, adorava imparare ed esplorare e si sottoponeva a tutte le prove con un atteggiamento calmo e sicuro.

			Crescendo, però, Sei visse alcune esperienze che la spaventarono: una volta ebbe paura perché sua madre si scordò di andarla a prendere a scuola e un’altra volta si spaventò perché un film mostrava alcune persone che venivano uccise. Da allora, la bambina iniziò a notare tutte le cose che potevano andare male, imparò che a volte le cose brutte succedono e, da quel momento in poi, il mondo iniziò a sembrarle più pericoloso e minaccioso.

			Un giorno che aveva un compito in classe, Sei si angosciò tanto da iniziare a pensare che stava sbagliando tutte le risposte. La bambina cominciò a visualizzare in maniera estremamente chiara che quel compito sarebbe andato malissimo e si bloccò – di modo che, effettivamente, il compito andò malissimo. Pressappoco nello stesso periodo, iniziò a essere sospettosa delle persone e a chiedersi se dovesse fidarsi di loro e più avanti visse qualche altra esperienza negativa che la fece infuriare e spaventare parecchio.

			A mano a mano che cresceva, Sei iniziò a dubitare delle intenzioni dei vecchi amici. La apprezzavano veramente? Poi, a un certo punto, iniziò ad avere idee paranoiche anche riguardo ad alcuni dei nuovi amici. Ce l’avevano forse con lei? Aspettavano che si fidasse di loro per poterle fare del male? Sei aveva sempre più paure e più dubbi, e immaginava tutte le cose brutte che sarebbero potute capitare. E se qualcuno le rubava i soldi? E se i suoi morivano in un incidente stradale e lei rimaneva sola? E se spariva il gatto? E se il cane si faceva male? E se invece prendeva una malattia strana? A un certo punto, Sei rimase paralizzata da paure e dubbi. Avrebbe voluto sentirsi al sicuro ed essere ancora spensierata come prima, ma la cosa non sembrava possibile. Il mondo, fondamentalmente, le appariva un posto pericoloso. L’unica cosa che pareva aiutarla era immaginare tutti i possibili scenari negativi, in modo da essere sicura che non si verificassero. Tuttavia, ogni volta che percepiva di essere al sicuro, la sensazione durava poco.

			Per cercare di far fronte alle minacce che percepiva, Sei si preparava al peggio, e questa cosa divenne una parte fondamentale della sua strategia di sopravvivenza. È vero che quando immaginava tutto quello che poteva andare storto – e le possibili soluzioni al problema – lo faceva con molta fantasia e creatività, ma resta il fatto che era sempre in preda alle sue paure. Ben presto, iniziò a passare quasi tutto il tempo a pianificare quello che avrebbe fatto nel caso i suoi timori fossero divenuti realtà, e questo non fece che peggiorare le cose.

			Dato che aveva bisogno di sentirsi al sicuro in un mondo che percepiva come un vero pericolo, Sei iniziò a cercare di gestire le varie minacce dell’ambiente in cui si trovava. Anche se era estenuante, non riusciva a distogliere il pensiero da quell’idea: aveva bisogno di essere certa che non ci fosse alcun pericolo. La sicurezza sempre e prima di tutto! Fu allora che acquistò la sua prima cassetta del pronto soccorso e si mise a studiare di più in modo che i compiti in classe non le andassero più male: la sua strategia di sopravvivenza aveva preso il sopravvento. Ormai le capitava di figurarsi scenari terribili in qualsiasi circostanza, non riusciva a smettere di immaginare minacce di ogni sorta, né di sospettare degli individui “dall’aria losca” che la circondavano. Osservava le persone per scovare indizi che rivelassero secondi fini, obiettivi segreti e cattive intenzioni. Era certa che stavano tramando qualcosa.

			Sei era diventata un automa. Era estremamente cauta, laboriosa e con una mentalità orientata alla sicurezza, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO SEI

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Sei:


			
					Concentri l’attenzione soprattutto su rischi, pericoli e minacce. Permetti a un venti per cento di rischio reale di occupare l’ottanta per cento dei tuoi pensieri.

					Ti preoccupi di non riuscire a prevedere i possibili pericoli. Cerchi di anticipare tutti i potenziali problemi in modo da poterli evitare o essere preparato a gestirli.

					Metti automaticamente in dubbio quello che viene detto e dici tutto il contrario. (La tua prima reazione, leggendo questa cosa, è stata di sostenere l’opposto?)

					Di solito hai un atteggiamento vigile, in modo da poter analizzare i potenziali problemi. Questo fa sì che tu sia più teso e in ansia della maggior parte delle persone.

					Per te è difficile fidarti degli altri, e a volte anche di te stesso.

					Cerchi di migliorare il livello delle tue certezze mettendo in dubbio ciò che accade.

					Tenti di controllare quello che succede nella vita immaginando tutti gli scenari possibili prima di entrare in azione.

					Pensi che, se non elabori mentalmente i peggiori scenari, non ti sentirai abbastanza preparato ad affrontarli.

					Quando accade effettivamente qualcosa di brutto, tendi a sentirti calmo, preparato e, di punto in bianco, coraggioso.

			

			Se, dopo aver verificato la lista delle caratteristiche del tipo Sei, ti sembra di corrispondere a questa personalità, il tuo percorso di crescita si svolgerà in tre fasi.

			Prima di tutto, intraprenderai una ricerca per conoscere te stesso, prendendo coscienza del fatto che spesso vedi rischi occulti che gli altri non vedono e manifesti preoccupazione a questo riguardo.

			Dopodiché dovrai affrontare la tua Ombra e assumere più consapevolezza dei meccanismi inconsci che scaturiscono dal tuo bisogno di sentirti al sicuro. Questo ti aiuterà a riconoscere che tendi a sentirti sopraffatto ogni volta che devi prenderti delle responsabilità, oppure affrontare un problema, e che diventi molto ansioso quando immagini (o temi) il peggio.

			La tappa finale del tuo viaggio consiste nell’imparare a rilassarti, a fidarti della vita e ad avanzare con più ottimismo, anche quando hai paura o ti trovi ad affrontare rischi e pericoli reali.

			
			L’uomo coraggioso non è colui che non prova paura, ma colui che riesce a dominarla.

			NELSON MANDELA

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Il primo passo verso il risveglio, per il tipo Sei, consiste nel prendere coscienza del fatto che le sue azioni sono in gran parte motivate da fantasie che scaturiscono dalle sue paure. Questa presa di coscienza aiuta i tipi Sei ad analizzare meglio i propri schemi mentali alimentati dalla paura e a riconoscere – senza per questo giudicarsi – quanta attenzione pongono nel preservare la loro sensazione di sicurezza, o alcune certezze, in un mondo che trovano pericoloso. A questo punto iniziano a notare tutte le volte in cui rimuginano troppo sui problemi potenziali, e si rendono conto che restano bloccati perché fanno delle analisi che li paralizzano.

			Questo tipo si impegna per rimanere vigile di fronte ai pericoli del mondo. In realtà, però, se ti identifichi con il tipo Sei, il bisogno di stare sempre allerta fa sì che resti bloccato in schemi dettati dalla paura. Può darsi che pensi semplicemente di essere bravissimo ad arrivare sempre preparato, o di avere un grande senso di responsabilità. Tuttavia, per assurdo, potresti essere rimasto incastrato nella tua stessa strategia di sopravvivenza e può darsi che perpetui la sensazione di ansia e insicurezza che provi, e che è dovuta al bisogno di sentirti al sicuro – e di essere al sicuro per davvero. Se vuoi avanzare lungo il tuo itinerario di crescita, devi osservare in che modo si verifica questo fenomeno, affrontare le tue paure in quanto tali e apprendere dei modi nuovi per superarle.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO SEI

			Se ti identifichi con il tipo Sei, puoi intraprendere il viaggio verso il risveglio concentrandoti su questi cinque schemi abituali, osservandoli e prendendone maggiore coscienza.

			Bisogno di sicurezza

			Considera se provi il bisogno costante di sentirti al sicuro, e se pensi che, se non rimani allerta, potrebbe succedere qualcosa di terribile. Osservati per capire se le cose più importanti, per te, sono la sicurezza e l’incolumità. Impara a capire come pensi, come percepisci le cose e come agisci ogni volta che non ti senti al sicuro. In circostanze del genere, può darsi che tu tenda a percepire una certa tensione all’interno di te stesso, che forse rimarrà a livello inconscio, ma di cui dovrai sforzarti di prendere più coscienza. Quando invece riesci a sentirti al sicuro, prova a rilassarti e a mostrare un senso di calma. Dopodiché, cerca di capire se questa sensazione è temporanea, in particolar modo se ti capita di passare immediatamente al problema successivo da risolvere.

			Bisogno di gestire i rischi

			Probabilmente sei bravissimo a gestire i rischi e a mappare le minacce tutto il tempo. È importante che tu capisca che utilizzi l’immaginazione e l’intelletto per individuare i pericoli potenziali di una certa situazione, e che poi raccogli dati, osservi, analizzi, studi, dubiti e metti alla prova alcune persone per avere la sensazione di poter controllare i rischi che hai identificato. Dato che gestire i rischi potrebbe metterti in ansia, cerchi di trovare un senso di pace e sicurezza preparandoti ad affrontare tutte le cose che potrebbero, in teoria, andare storte. Questo, però, ti si potrebbe ritorcere contro rendendoti ancora più ansioso, perché pensare ai problemi fa sì che continui a concentrarti su quello che è complicato, cosa che rischia di aumentare il tuo stress. Da bravo risolutore di problemi, potresti anche essere uno che i problemi se li cerca.

			Bisogno di sentirsi preparato

			Ti preoccupi moltissimo di quello che potrebbe succedere, e fai dunque il possibile per arrivare preparato e cercare di gestire le situazioni future. Questo fa sì che tu sia bravo a tracciare i diversi scenari possibili e preparato ad affrontarli, in modo da poter gestire qualsiasi problema possa sorgere. Può darsi che tu dia per scontato che più ti prepari, più, in seguito, avrai la sensazione di essere al sicuro. È importante, però, che tu capisca se il tuo bisogno di essere preparato al peggio fa sì che tu non riesca a smetterla di predisporti ad affrontare un problema nuovo – rischiando peraltro di non sentirti mai veramente al sicuro.

			Testare le persone e le circostanze

			Probabilmente cerchi di costruire rapporti basati sulla fiducia, ma può darsi che, prima di lasciarti andare, tu sottoponga le persone a molte prove, in modo da poter stabilire se sono davvero degne di fiducia. Osserva te stesso e cerca di capire se il fatto di fidarti di qualcuno senza avere grandi informazioni sul suo conto ti sembra innaturale e spaventoso. Osservi le persone attentamente per poter scovare tutte le loro incoerenze? Fanno quello che hanno detto che avrebbero fatto? Agiscono in accordo con le intenzioni e i valori dichiarati? Cerca di capire se, quando assumi un atteggiamento vigile senza pensarci, le persone guadagnano la tua fiducia o, al contrario, rivelano secondi fini. Probabilmente vai fiero di riuscire a vedere al di là delle bugie e delle false identità. La tua prudenza nel riporre fiducia nelle persone potrebbe significare che cerchi di scoprire se hanno cattive intenzioni, ma a volte immagini problemi che in realtà non esistono.

			Avere problemi con l’autorità

			Se sei un tipo Sei, tenderai ad avere più problemi con l’autorità rispetto alla media delle persone. Osserva se hai una particolare dote per identificare alcune dinamiche di potere. Se la risposta è sì, avrai diversi tipi di problemi con l’autorità. Può darsi che tu metta in dubbio le persone che si trovano in una posizione di potere, e che ti serva molto tempo per fidarti di loro. All’inizio potresti cercare di fidarti delle persone che hanno potere perché desideri sentirti protetto da una figura positiva e che ha autorità, ma può darsi che, più avanti, diventi comunque sospettoso. Potresti ribellarti contro l’autorità e assumere un ruolo controcorrente. Osserva se tendi ad affrontare le autorità per proteggere gli oppressi – che si tratti di persone o di cause in loro favore. A volte puoi temere che, se ti fidi troppo di una figura che ha una posizione autorevole, diventerai insicuro. Probabilmente tu stesso eviti di ritrovarti in posizioni di potere e non ti senti a tuo agio nel ruolo di leader.

			
			Non puoi nuotare verso nuovi orizzonti finché non hai il coraggio di perdere di vista la riva.

			WILLIAM FAULKNER

			

			LA PASSIONE DEL TIPO SEI

			La paura è la passione che guida il tipo Sei, è la sua spinta emotiva principale ed è uno stato in cui il cuore “sussulta”, e che va di pari passo con l’intolleranza ai momenti di incertezza; la si può anche intendere come una reazione alla possibilità che si verifichi qualcosa di brutto. Il tipo Sei è forse più incline alla paura perché tende a concentrare la propria attenzione sulla previsione delle minacce che possono sorgere, in modo da poterle affrontare – e questo perché ha bisogno di far fronte sempre all’ignoto.

			Naturalmente tutti abbiamo paura, e ognuno di noi ha paura di cose diverse. Tuttavia, i tipi Sei sperimentano una paura più generalizzata, e continuano a cercarne la fonte finché non la trovano. In realtà, per loro, la paura precede le persone e le situazioni che la potrebbero provocare. I tipi Sei, in effetti, proiettano la propria paura su persone e cose diverse dell’ambiente in cui si trovano. Percepiscono diversi tipi di paura, anche nel caso in cui questi timori non dipendano da specifiche fonti o cause. Hanno paura anche della paura stessa. Potrebbero chiedersi come mai provano tanta paura e avere persino paura quando non la percepiscono – per esempio se credono che qualcosa di pericoloso si delinei all’orizzonte anche se non l’hanno ancora identificato.

			In questo caso la paura è una condizione emotiva costante del cuore, e non solo un’emozione che provoca comportamenti particolari in momenti specifici. La maggior parte delle volte, la paura dei tipi Sei non è dovuta a ragioni obiettive o all’esperienza di qualcosa che accade per davvero, ma si basa su una percezione soggettiva di quello che potrebbe succedere. Peraltro, potrebbero non riconoscere la paura in quanto tale, limitandosi a pensare di essere bravissimi a prepararsi ad affrontare e risolvere i problemi. La passione che guida queste persone tende a essere soprattutto inconscia, finché non si impegnano a diventare consapevoli del modo in cui opera, e questo vale per tutti. I tipi Sei, quindi, potrebbero non definire come paura ciò che li guida. Di conseguenza, la loro paura può diventare più regolare, e trovano difficile rilassarsi. La loro sfida consiste nel riconoscere e percepire completamente la propria paura, invece di evitarla, e diventare poi più fiduciosi nel fatto che riusciranno a dominarla.

			La paura, per questo tipo, è generatrice d’ansia e di una costante tensione, sia emotiva sia fisica. Può anche portare a una mancanza di fiducia in se stessi. Se ti identifichi con il tipo Sei, la paura rischia di pregiudicare la tua visione della realtà, rendere difficili le decisioni e portarti a procrastinare. A mano a mano che familiarizzi con l’esperienza della paura, in ogni caso, puoi anche iniziare a coltivare il coraggio, che serve per avanzare anche quando ti senti intimorito. Più prendi coscienza della tua paura e decidi di non permetterle di frenarti, più dai prova di coraggio, ovvero una qualità opposta e superiore.

			Se ti riconosci nel tipo Sei, ecco alcune manifestazioni tipiche della paura di cui devi prendere coscienza se vuoi avanzare sul percorso che porta al risveglio.


			
					Pensare controcorrente, ovvero andare contro tutto ciò che le altre persone dicono e persino contro i tuoi stessi pensieri.

					Usare un linguaggio che trasmette incertezza, secondo cui tutto dipende sempre dal contesto; utilizzi espressioni come “e se” o “dipende”. Rispondere alle domande con altre domande.

					Procrastinare; avere sempre nuovi dubbi (compresi i dubbi su te stesso) che non fanno che ritardare il momento in cui puoi agire e avere successo.

					Prevedere che possano accadere cose brutte per avere l’illusione di avere tutto sotto controllo.

					Essere sorpreso o preoccupato quando succedono cose belle. Aspettarsi che avvengano cose brutte (“Attendersi il peggio”).

					Esaminare le cose cercando i potenziali pericoli. Movimenti oculari orizzontali e sensazione di tensione nel corpo.

					Essere eccessivamente responsabili e dedicarsi alla gestione dei problemi. Essere estremamente leali con alcune persone per dimostrare che si considerano degne di fiducia.

					Immaginare scenari molteplici, sforzandosi di eliminare l’incertezza, in un mondo in cui questo è impossibile.

					Essere un risolutore di problemi, cercare costantemente problemi da risolvere e trovarli sempre.

			

			
			Evitare il pericolo non è più sicuro, a lungo termine, che esporsi apertamente. I timorosi finiscono nei guai tanto quanto gli impavidi.

			HELEN KELLER

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO SEI PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 6, indicano le ali del sesto tipo, ovvero i tipi 5 e 7]
			

			I due tipi accanto al Sei sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Cinque e Sette. Il tipo Sei può alleviare la propria ansia e diventare più obiettivo di fronte alla paura, se attinge alla capacità del tipo Cinque di restare calmo ed equilibrato. Dopodiché, potrà moderare la sua inclinazione a essere preoccupato e prudente, integrando la tendenza del tipo Sette a essere più positivo e spontaneo. Questo lo aiuterà ad ampliare la prospettiva abituale, superando il vizio di concentrarsi sempre su paure e minacce.


			
					Prima di tutto, fai affidamento in modo cosciente alla capacità del tipo Cinque di tranquillizzarsi e di vedere le cose in una prospettiva più ampia e meno basata sulle emozioni e sulla paura. Questo può aiutarti a diminuire il livello d’ansia, studiando i dati in maniera più approfondita ed effettuando una ricerca più neutra per capire che cosa c’è di vero. Effettua un “controllo della realtà” su ciò che ti spaventa: guarda in modo più obiettivo le prove che confermano o respingono gli scenari che immagini. Smetti di proiettare le tue paure sul mondo esterno e riconosci che hai l’autorità per discernere cosa è vero e cosa no. Goditi il fatto di assumere un ruolo autorevole (o da esperto) e di sentirti più sicuro, sviluppando una maggiore padronanza delle informazioni che riguardano i tuoi interessi intellettuali (o qualunque cosa possa spaventarti).

					Dopodiché, integra i punti di forza del tipo Sette, avventurandoti di più, esplorando il mondo, divertendoti di più e comportandoti in modo più spontaneo. Permettiti di essere più spensierato. Rilassati, lascia andare le preoccupazioni e le tensioni e focalizzati di più su ciò che ti regala piacere. Agisci senza sentire il bisogno di prepararti tanto in anticipo. Adotta un atteggiamento più positivo e cerca le opportunità tanto quanto o più di quanto non cerchi di scovare le minacce. Sii più flessibile e fiducioso, preparandoti meno e concedendoti di improvvisare più spesso – e se non sai fare qualcosa, fingi! – come fanno i tipi Sette.

			

			
			La vulnerabilità è un rischio che dobbiamo correre se vogliamo sperimentare l’unione.

			BRENÉ BROWN

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del percorso evolutivo del tipo Sei consiste nel riconoscere, accettare e integrare il fatto che la paura lo guida e determina il suo modo di navigare attraverso la vita. Questa consapevolezza aiuta i tipi Sei a entrare maggiormente in contatto con la forza, la fiducia, la fede e il coraggio che hanno dentro di sé.

			In questa fase più avanzata del viaggio, il tipo Sei si rende conto che il suo impegno per mantenere una posizione sicura e una vita più prevedibile non è per forza positivo come pensava, ma anzi, può essere addirittura negativo. Se mancano di autocoscienza, i tipi Sei possono limitare se stessi o autosabotarsi in modi di cui non si rendono nemmeno conto, rimanendo convinti, a livello cosciente, di stare facendo le cose in modo assennato e ragionevole. Se ignorano i propri lati in ombra e interpretano tutto in maniera negativa, rischiano di incolpare altre persone innocenti, oppure di dubitare di se stessi e di accusarsi incessantemente. Finché non vedono e non riconoscono tutta la paura che alimenta i loro pensieri e le loro azioni, possono risultare ingiusti e persino paranoici sulle motivazioni degli altri, e al contempo inconsapevoli delle proprie.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO SEI

			Se ti identifichi con il tipo Sei, ecco alcune azioni che puoi intraprendere in modo da portare in superficie i principali meccanismi inconsci, i lati in ombra e i punti critici della tua personalità, averne più consapevolezza e iniziare a lavorare per controbilanciarli:


			
					Identifica i modi in cui la tua vigilanza e la tua ansia si manifestano a livello mentale, emotivo e fisico. Renditi conto che la tua circospezione gioca contro la tua crescita interiore.

					Impara a identificare e a rilasciare la tensione che trattieni nel corpo, e che deriva dalla paura e dall’ansia.

					Osserva che la tua mente è iperattiva. Riconosci che cerca cose brutte a causa della sua negatività. Impegnati a vedere le cose positive, tanto quanto quelle negative.

					Concentrati meno sull’identificazione dei rischi e degli scenari peggiori, e di più sull’individuazione delle possibilità positive.

					Fai delle liste dove scrivi tutte le cose belle che ti succedono. Lotta contro la tua convinzione che quello che può succederti di brutto, succederà.

					Diventa cosciente della tua inclinazione a dar vita a profezie che si autodeterminano, a circostanze in cui ti aspetti che succeda qualcosa di brutto, ed esamina in che modo queste tue aspettative, per qualche ragione, finiscono per manifestarsi davvero.

					Osserva che il tuo vizio di procrastinare ti rallenta e ti limita. Sentiti triste per il tempo sprecato.

					Assumi il ruolo del leader senza esitare e senza nasconderti dietro agli altri. Riconosci il tuo potere, invece di proiettarlo sugli altri. Impara a essere più determinato.

					Identifica alcune circostanze difficili della vita nelle quali sei stato coraggioso, forte ed efficiente. Riconosci quanto sei stato forte allora, e quanto lo sei ancora.

			

			
			Non troverai la luce evitando l’oscurità.

			S. KELLEY HARRELL

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO SEI

			I tipi Sei rischiano di non voler esaminare i propri lati in ombra perché l’ansia, anche se non è qualcosa che amano, potrebbe procurar loro un (falso) sentimento di sicurezza. Credono che, pensando al peggio, potranno evitarlo. Può darsi che si sentano estremamente stanchi di dover essere tanto circospetti, ma le loro strategie di sopravvivenza contribuiscono a evitare che allentino lo stato di allerta. Dato che mantengono sempre un atteggiamento impaurito, comunque, frenano la propria crescita, perché non riconoscono cosa sta dietro al loro bisogno costante di protezione. In ogni caso, se ti identifichi con questo tipo, c’è una buona notizia: se riesci a osservare i tuoi lati in ombra e a indagare sulle tue paure –identificando quello che eviti di vedere in te stesso ogni volta che concentri tutta l’attenzione sul fronteggiare i pericoli – riuscirai a sperimentare il vero coraggio e la vera fede. Se riesci ad affrontare le tue paure e a smettere di pensare che devi prepararti al peggio, proverai un grande sollievo, perché smetterai di essere costantemente in ansia.

			Ecco alcuni schemi abituali che operano come lati in ombra e che dovrai affrontare se hai una personalità di tipo Sei.

			Essere abituati allo stress e alla paura

			Senti di essere costantemente sotto stress? Sei ormai abituato a uno stato di tensione interna che ti fa male più di quanto non ti sia d’aiuto? La paura è alla base di tutto quello che fai? Ecco alcune azioni che puoi intraprendere per integrare questo lato in ombra:


			
					Prendi più coscienza del modo in cui la paura e l’ansia influenzano negativamente la percezione e la valutazione delle situazioni che affronti nella vita di tutti i giorni.

					Ripeti più volte al giorno questa frase: “Anche se mi rilasso, posso continuare a essere forte e al sicuro”.

					Con uno psicoterapeuta o un amico intimo di cui ti fidi, parla delle situazioni che ti preoccupano, ti generano ansia o ti spaventano in un determinato momento, e delle strategie principali che metti in atto per farvi fronte.

					Osserva cosa ti impedisce di provare una fiducia costante nei confronti della vita, degli altri e soprattutto di te stesso. Cosa temi che accada se allenti il tuo stato d’allerta? Quali sono le convinzioni inconsce che alimentano, più di tutto il resto, la tua paura e la tua ansia? Immagina come ti sentirai se raggiungi uno stato di pace e calma. Cos’hai bisogno di fare per ottenerlo?

					Riconosci che, quando avanzi verso l’ignoto con fiducia e sicurezza, la tua paura sparisce.

					Chiedi ad altre persone di farti notare ogni volta che deformi la realtà, cioè quando immagini che attorno a te stia avvenendo qualcosa di pericoloso e in realtà non è così.

			

			Non accorgersi di quello che potrebbe non andare storto

			Sei bravo a identificare i rischi, ma consideri mai le cose positive che potrebbero accadere? Dimentichi le cose buone che sono già successe? Ecco cosa puoi fare se vuoi integrare questo lato in ombra:


			
					Riconosci i motivi di fondo che ti portano a pensare al peggiore degli scenari possibili. Nella tua testa, crea scenari “ideali”.

					Esamina il “pensiero magico” su cui si basa la tua convinzione che, se riesci a pensare a tutti gli scenari negativi, non succederà niente di brutto.

					Diventa più cosciente del fatto che hai paura di aspettarti cose positive o di riconoscere quelle che accadono davvero.

					Osserva la tua paura di essere tutto quello che puoi essere. Considera tutti i modi in cui eviti di fare progressi e di raggiungere il successo.

					Assumi consapevolezza di quanto è difficile per te riconoscere che hai potere e autorità. In che modo potresti impegnarti per diventare più coraggioso e assumere il controllo della tua vita?

					Riconosci che, se vivi dando un ruolo centrale alla paura, rischi di non lasciare spazio ad altre importanti emozioni umane, comprese la felicità, la soddisfazione e la gioia.

			

			Non riuscire a riconoscere il proprio potere

			Gli altri ti percepiscono come una persona competente e forte, ma tu credi di non esserlo? Come pensi che si spieghi questa differenza di percezione? Ecco alcuni modi in cui puoi affrontare questo lato in ombra:


			
					Riconosci che al tuo ego “addormentato” piace che tu rimanga piccolo piccolo, e non ti senta preparato o capace. Nota che per te è molto comodo evitare le sfide o metterti in dubbio.

					Prendi coscienza di tutte le circostanze in cui proietti il tuo potere su un’autorità esterna.

					Cerca di capire perché trovi difficile riconoscere le tue competenze. Perché hai paura del successo? Immagina di ottenere ciò che vuoi ed esamina le sensazioni che provi.

					Analizza le ragioni per cui temporeggi. Quando entri in azione, senti di avere più fiducia in te stesso?

					Esamina la tua tendenza a concentrarti su ciò che ancora non conosci. Renditi conto del fatto che è una tattica per poter procrastinare.

					Annuncia ai tuoi amici intimi la data in cui avvierai un nuovo progetto ambizioso e chiedi che ti sostengano.

			

			
			Il sacrificio a cui ci opponiamo di più è il sacrificio della nostra stessa sofferenza.

			PROVERBIO SUFI

			

			IL DOLORE DEL TIPO SEI

			Per affrontare davvero la sua Ombra, il tipo Sei deve imparare a percepire il dolore che ha evitato. Il problema, però, è che non dà esattamente l’impressione di aver voluto schivare il dolore e la sofferenza. Gli altri potrebbero percepire i tipi Sei come negativi e pessimisti, ma loro, di solito, pensano di essere realisti, e dicono di provare a prevedere cosa succederà per riuscire ad arrivare preparati. C’è da dire, in ogni caso, che il fatto di concentrarsi costantemente sui possibili scenari negativi significa, in genere, che non evitano un certo tipo di malessere.

			Il vizio che ha questo tipo di crogiolarsi nella paura (o nelle reazioni automatiche alla paura) lo rende in grado di tollerare – e di non mettere in dubbio – un tipo specifico di dolore: quello che deriva dall’incertezza, dal sospetto e dall’insicurezza di fronte al pericolo. Dato che si concentra molto su strategie adattative basate sulla paura, il tipo Sei rischia di non lasciare molto spazio a un impegno e a un lavoro coscienti rispetto ad alcune emozioni dolorose, per esempio la rabbia, l’insicurezza, la vergogna, o la paura stessa. Il suo grado di percezione della paura può variare – e anche il fatto che definisca o meno “paura” ciò che sente – ma gli individui Sei hanno tutti qualcosa in comune: non evitano il dolore con le stesse identiche modalità degli altri tipi.

			Il tipo Sei soffre quando non sa che cosa avverrà. Soffre per la paura dell’ignoto. Soffre quando immagina tutti i rischi che potrebbero presentarsi. Soffre quando non si sente al sicuro. Soffre quando ha la sensazione che gli altri si comportino in modo avventato e incoerente. Soffre perché sente il bisogno di stare sempre “molto allerta”. E, strano a dirsi, soffre anche quando succedono delle cose belle, perché si preoccupa che, più avanti, possa verificarsi qualcosa di brutto. Tuttavia, dato che i tipi Sei evitano o scaricano l’ansia utilizzando diverse strategie adattative, anche quando sperimentano a livello cosciente una forma di sofferenza basata sulla paura, potrebbero non esserne consapevoli in un modo che permetta loro di attraversarla e liberarla a un livello più profondo. Evitano infatti una paura più profonda, una sofferenza che devono accogliere perché fa parte del loro percorso di crescita, e che potrebbe aiutarli a neutralizzare la propria ansia – che non è forte, ma è sempre presente. In ogni caso, per ottenere questo risultato, devono tuffarsi nell’ignoto, anche se per loro è fonte di paura e dolore.

			Se ti identifichi con il tipo Sei, devi ricordare tutte le situazioni in cui, durante l’infanzia, hai sperimentato una vera mancanza di protezione (e, idealmente, è un lavoro da fare nel contesto sicuro di una terapia). Solo facendo questo potrai renderti conto che continui a rivivere certi eventi che risalgono alla prima fase della tua vita. Se vuoi essere in grado di capire in modo più pieno il tuo vero Sé, dovrai anche imparare a tollerare alcune specifiche emozioni dolorose, fra cui:


			
					Sfinimento per il peso che porti – ovvero il fatto di sentirti responsabile di tutto e di tutti da moltissimo tempo.

					Rimpianto per aver dubitato di persone che, in realtà, erano degne di fiducia. Pensa a tutte le volte in cui hai giudicato male qualcuno perché avevi paura. Permettiti di provare rammarico per questa ragione, ma non ti giudicare.

					Vergogna dovuta ad alcune esperienze della prima fase della vita in cui sei stato maltrattato o in cui non sei stato protetto. Quando un bambino vive un’esperienza del genere, inconsciamente si autoconvince di essere “cattivo” per tutelare i sentimenti che nutre per colui su cui faceva affidamento per la propria sopravvivenza. Un bambino, infatti, preferisce incolpare se stesso piuttosto che considerare il proprio protettore una persona cattiva. Prendi atto di questo a livello cosciente, ma poi sforzati di liberartene e di riconoscere piuttosto la tua bontà.

					Confusione che deriva da una visione distorta di te stesso e del mondo. A volte, quando hai paura, per te può essere difficile capire cosa è vero e cosa non lo è, se stai percependo un pericolo reale, se lo stai inventando, o se lo stai proiettando su un individuo o un oggetto esterno. Ogni volta che sei in preda alla paura e alla paranoia, comprendi quando puoi fidarti di te stesso e quando invece non devi fare affidamento sulle conclusioni a cui arrivi.

					Rabbia e aggressività che nascono dalla paura. A seconda del tuo sottotipo, questo può verificarsi di rado oppure frequentemente. Assumi più coscienza del rapporto che intrattieni con la paura e impara a canalizzarla in modi sani. Cerca di capire se la tua rabbia è una risposta alla paura o se invece eviti del tutto la rabbia proprio a causa della paura.

					Insicurezza dovuta al senso di responsabilità, alla tua fervida immaginazione o alla tua incapacità di fidarti di te stesso e di riconoscere il tuo potere. Chiama quest’insicurezza con il suo vero nome, cioè paura della vita, e paura di essere tutto quello che potresti essere. Permettiti di esaminare profondamente la tua insicurezza (indaga sulle cause, sui modi in cui la manifesti, sul modo in cui ti guida e sulle sue conseguenze). Concediti di sperimentare la tua insicurezza in maniera consapevole, così da imparare ad affrontarla e a gestirla in modo efficace e autocosciente.

					Paura che potrebbe derivare da un’antica esperienza di vita in cui ti sei sentito bloccato. Permettiti di indagare su quest’esperienza, affrontando pienamente quello che è successo e le emozioni che hai provato. Dopodiché, in modo consapevole, attingi alla tua forza interiore e vai oltre.

					Felicità, contentezza e gioia a cui, nella vita, non lasci molto spazio – cosa che avviene perché passi molto tempo a concentrarti su rischi e minacce.

			

			
			Essere vulnerabili è il solo modo per consentire al cuore di sentire il vero piacere.

			BOB MARLEY

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO SEI

			Identificare a che sottotipo del tipo Sei corrispondi può aiutarti a dirigere in modo più preciso gli sforzi per affrontare i tuoi lati in ombra, i tuoi meccanismi inconsci e il tuo dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che, nel proprio vissuto, prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Sei conservativo

			Questo sottotipo è affettuoso e amichevole. Le persone che ne fanno parte dissimulano la paura con un comportamento dolce e gentile, e non aggressivo. Vivono la paura sotto forma di ansia da separazione, e cercano di attirare protettori e alleati forti per potersi sentire più al sicuro. Sono apertamente timorose, spesso “fobiche”, e si tengono lontane dai pericoli (fuggono per evitare di combattere). Sono quelli che nutrono più dubbi e incertezze, e si fidano degli altri più che di se stessi. Sono quelli che hanno più paura di arrabbiarsi, fra tutti, che esitano di più e che pongono più domande – pur non rispondendo a nessuna.

			Sottotipo Sei sociale

			Questo sottotipo affronta la paura facendo affidamento su una buona figura autoritaria. Vi corrispondono individui che credono che, per sentirsi al sicuro, sia bene seguire le regole di un’autorità che hanno scelto (può trattarsi di una persona, di un sistema o di un’ideologia). Tendono a essere diligenti, legali, intellettuali, responsabili ed efficienti e, per sentirsi al sicuro, contano sul fatto di rispettare alcune direttive e alcuni valori di riferimento. Per loro insicurezza e ambiguità sono sinonimi di ansia. Manifestano un amalgama di comportamenti “fobici” (in cui hanno paura) e controfobici (in cui affrontano la paura con la forza). Vedono le cose del mondo o bianche o nere, piuttosto che grigie.

			Sottotipo Sei sessuale

			Questo sottotipo è più conflittuale, intenso e intimidatorio rispetto agli altri. Risponde alla paura manifestando la sua rabbia, e per lui la miglior difesa è un buon attacco. Le persone che vi corrispondono danno l’impressione di essere forti e, di solito, non sentono né esprimono la propria paura e la propria vulnerabilità. Benché sia la paura a guidare i loro comportamenti, tendono a essere meno consapevoli di ciò. Si tratta di persone controfobiche, che vanno contro il pericolo percepito da una posizione di forza. Questo, a volte, fa sì che abbiano l’aspetto di ribelli, amanti del rischio, drogati di adrenalina o piantagrane.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO SEI

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento di ognuno può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Sei conservativo

			Se questo è il tuo sottotipo, affronti la paura in un modo che ti rende dipendente dagli altri perché vorresti la loro protezione. Eviti che le persone ti attacchino mostrandoti con loro carino, affettuoso e amichevole. Per sentirti al sicuro, potresti aver voglia di fuggire da tutte le situazioni che ti spaventano. Potresti temere che gli altri ti aggrediscano e, a tua volta, non sentirti a tuo agio aggredendo gli altri. Rischi di perderti nel dubbio e nell’incertezza. Anche se vuoi sentirti sicuro, dubiti di tutto (anche del tuo stesso dubbio), e questo rende difficile prendere decisioni e agire. Tenderai ad aver difficoltà a riconoscere il tuo potere e la tua autorità.

			L’Ombra del sottotipo Sei sociale

			Se il tuo sottotipo è questo, tendi ad assumerti molta responsabilità e a sentirti in dovere di occuparti degli altri e del bene collettivo. La tua lealtà ad alcune cause e ad alcune figure autoritarie potrebbe derivare dal bisogno del tuo ego di sentirsi al sicuro. Potresti diventare un “credente” fin troppo fervido, troppo devoto nei confronti di un’autorità o di un’ideologia. Devi imparare a fidarti della tua autorità, e non limitarti a cercare al di fuori di te stesso direttive che ti indichino cosa fare per sperimentare un senso di sicurezza. Se ti concentri su sistemi, ideali e regole, rischi di trascurare il tuo bisogno di stabilire un contatto più profondo con le emozioni e gli istinti. Segui di più il tuo cuore e le tue viscere, e non solo la testa.

			L’Ombra del sottotipo Sei sessuale

			Se questo è il tuo sottotipo, quando avanzi verso i rischi ed esprimi forza e aggressività, agisci per paura e non per coraggio. Intimidire gli altri per te è un modo di affrontare la paura e di respingere gli attacchi. Se vuoi sviluppare il vero coraggio, devi entrare in contatto con la paura dissimulata sotto il tuo aspetto di persona forte. Devi sviluppare una maggiore forza emotiva per sopportare l’esperienza della vulnerabilità e diventare più radicato e consapevole. Per vivere la vita e le relazioni in maniera più cosciente, devi esaminare la tua tendenza a essere un bastian contrario, un polemico, un amante del brivido e un ribelle.

			
			Ciò che ti rende vulnerabile ti rende bello.

			BRENÉ BROWN

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO SEI

			Il paradosso del tipo Sei risiede nell’estrema contrapposizione fra la sua passione, cioè la paura, e la sua virtù, il coraggio. Essere coraggiosi significa andare avanti nonostante l’imprevedibilità delle cose. Se si rende conto di tutti i modi in cui agisce la sua paura, questo tipo diventa disponibile a sperimentare nuovi stili di vita e sviluppa la capacità di agire con il cuore aperto, il che gli permette di sentirsi più in pace con se stesso e fiducioso nelle sue capacità. Il tipo Sei smette allora di voler essere sicuro di tutto prima di agire, si sente più connesso al proprio corpo e al proprio cuore, sviluppa la capacità di uscire dalla propria testa quando vuole e si lascia guidare dalla fede, piuttosto che dalla paura.

			Se ti identifichi con il tipo Sei, ecco alcuni passi che puoi compiere se vuoi diventare più cosciente della tua paura e accedere a un’emozione di livello superiore: il coraggio.


			
					Renditi conto di quando ti senti in ansia e vorresti che le cose fossero prevedibili. Rilassati e prendi atto di tutto ciò che di buono accade (e che, probabilmente, continuerà ad accadere).

					Nota la pressione che senti quando stai per mettere in atto i tuoi progetti. Osserva la tua tendenza ad analizzare e a fare prove per tutto. Abbrevia i tempi della tua tabella di marcia ed entra in azione anche quando ti senti in ansia.

					Prova compassione per la parte di te che ha bisogno di sentirsi al sicuro. Entra in contatto con le emozioni che sperimenti ogni volta che ti senti minacciato.

					Riconosci quando agisci per paura, ma non giudicarti per questo. Respira in modo più consapevole, lento e calmo. Torna al momento presente, invece di pensare a tutte le cose brutte che potrebbero succedere da un momento all’altro.

					Prendi coscienza dello sfinimento che provi, che è dovuto al fatto che analizzi troppo i problemi e i rischi potenziali. Quando decidi di permetterti di rilassarti, ti senti sollevato: vivi appieno questa sensazione.

					Presta più attenzione al tuo corpo. Impegnati a fare movimento o un qualche sport: questo ti permetterà di spostare l’attenzione sul tuo corpo fisico e di sentirti più radicato e sicuro.

					La prossima volta che temi di fare qualcosa (o che esiti prima di agire), percepisci la paura ed esorta te stesso a proseguire. Se questo risulta complicato, chiedi a un amico di aiutarti ad avanzare. Mentre procedi, osserva quali sono le sensazioni legate al coraggio che provi.

			

			
			Il coraggio è resistenza alla paura e dominio della paura, ma non assenza di paura.

			MARK TWAIN

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO SEI PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto le due frecce interne che collegano il tipo 6 rispettivamente ai tipi 9 e 3]
			

			I due tipi collegati al tipo Sei dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma, sono i tipi Nove e Tre. Se ti impegni per incorporare le capacità positive del tipo Nove di rallentare ed entrare in contatto con le persone, e poi integri la capacità del tipo Tre di entrare in azione, puoi ottenere un cambiamento positivo ed evolvere, smettendola di focalizzarti sempre su pericoli e rischi, e concentrandoti sulla tua capacità di fare le cose anche quando non ti senti pronto al cento per cento.


			
					Prima di tutto, adotta coscientemente la capacità del tipo Nove di rilasciare la tensione, rallentando e connettendoti di più con chi ti sta accanto. Ascolta gli altri in modo più profondo e permettiti di fidarti delle loro intenzioni. Assumi il ruolo della persona più accomodante di tutte per vedere come ci si sente. Dedica tempo ad attività che ti permettano di “essere” e basta. Radicati maggiormente nel tuo corpo e costruisci la sua forza. Percepisci le emozioni attraverso il corpo come un modo per poterti sentire più radicato e completo. Esci dalla tua testa, segui il flusso e adattati ai programmi degli altri senza mettere in discussione nulla.

					Dopodiché, ricorri alla capacità del tipo Tre di agire senza procrastinare. Stila una lista di obiettivi per te stesso e impegnati a ottenere i risultati che vuoi. Riconosci di più la tua efficacia e la tua competenza. Tifa di più per te stesso, e permetti agli altri di riconoscerti per le qualità che hai e i risultati che ottieni. Pensa a come potrai dare una buona impressione, e non solo a come puoi risolvere potenziali problemi. Esercitati a lasciar andare le paure sul successo e “fallo e basta”! Entra più in contatto con le emozioni ed entusiasmati nell’avanzare, invece di restare bloccato nella paura.

			

			
			Il successo non è mai definitivo, il fallimento non è mai fatale; è il coraggio per continuare che conta.

			WINSTON CHURCHILL

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza parte del viaggio, questo tipo si rende conto che può imparare a fare in modo che le cose vadano per il verso giusto anche se rimane semplicemente calmo e fiducioso. Scopre allora – con sua grande sorpresa – che può percepire una grande forza interiore senza preoccuparsi, e capisce che, comunque sia, non cadrà il mondo. Questa sensazione di forza deriva dal fatto di usare meno la testa ed entrare più in contatto con il cuore e con il corpo. Quando i tipi Sei imparano ad attingere alla saggezza delle loro emozioni e del loro intuito – in modo da controbilanciare tutta la loro attività mentale – scoprono modi nuovi per interrompere i meccanismi mentali che li caratterizzano, alimentati da dubbio e ansia. A questo punto, capiscono che non c’è assolutamente nulla da temere e che possono abbandonare il controllo sulle minacce e sui pericoli potenziali, cosa che ritenevano fosse indispensabile. Imparano ad avere fiducia nel fatto che andrà tutto bene. E anche quando qualcosa non funziona, ne traggono un saggio insegnamento, senza preoccuparsi subito di quello che accadrà dopo.

			Se ti identifichi con il tipo Sei, ecco alcune cose che potrai fare una volta arrivato a questo punto del percorso – che prima non eri in grado di fare – e su cui puoi continuare a lavorare:


			
					Combatti la paura con un atteggiamento di naturale fiducia in tutto ciò che ti circonda.

					Fidati di più degli altri senza doverli mettere tanto alla prova e senza dubitare di loro. Fidati di te stesso e riconosci le tue capacità in modo più semplice e immediato.

					Smettila di pensare troppo alle cose e di immaginare continuamente scenari possibili per il futuro.

					Riconosci la differenza fra intuizione e proiezione, cioè fra quando sei rilassato e immagini quello che accadrà nei termini corretti, rispetto a quando sei teso e pensi che succederà qualcosa di brutto (che in realtà, poi, non avviene).

					Esci dal loop dei pensieri negativi, affidandoti alle tue emozioni e alle tue intuizioni.

					Segui il flusso della vita con più leggerezza, spontaneità e disinvoltura, senza preoccuparti di cosa succederà dopo.

					Sperimenta varie possibilità per riuscire a essere più calmo e più felice.

					Percepisci la tua forza, il tuo potere e la tua autorità, e sviluppa una fiducia in te stesso che ti permetta di prendere decisioni più facilmente, di agire quando è necessario e, in generale, di sentirti meglio con te stesso.

					Concentrati sulle opportunità che ti si presentano tanto quanto ti concentri sulle minacce.

			

			
			Una delle più grandi scoperte che un uomo può fare, una delle più grandi sorprese che può avere, è scoprire che può fare ciò che temeva di non poter fare.

			HENRY FORD

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO SEI

			La virtù del tipo Sei è il coraggio, che funge da antidoto alla sua passione, ovvero la paura. Grazie al coraggio, i tipi Sei affrontano tutto ciò che accade (o che potrebbe accadere) con ilcuore aperto, e avanzano in modo calmo, ma deciso. Continuano ad andare avanti in nome di un bisogno o di una volontà superiori a loro, e non sentono più la necessità di reagire con la modalità “attacco o fuga”. A questo punto, sviluppano un senso profondo di fiducia nella propria capacità di gestire qualsiasi complicazione che potrebbe ostacolarli. Si fidano di se stessi e del mondo e non hanno bisogno di prevedere tutte le insidie che potrebbero dover affrontare per cominciare ad avanzare. Assumono allora completamente la responsabilità della propria vita perché sanno di essere in grado di affrontare qualsiasi cosa gli si parerà davanti.

			Il coraggio è l’opposto della paura, ed è ciò che permette di affrontare con il cuore aperto qualsiasi cosa la vita ci riservi. Essere coraggiosi significa avanzare anche se non si può conoscere in anticipo quello che succederà, e agire anche se si ha paura. Grazie al coraggio, il tipo Sei scopre una modalità positiva di fronteggiare la paura, seguendo una strada chiara e nuova. Quando i tipi Sei si rendono conto di avere davvero coraggio, la loro ansia si trasforma in energia pura. Ricordano allora episodi in cui sono successe cose terribili e in cui sono riusciti ad affrontare la situazione con grandissima forza e resilienza. Ricordano quando sono riusciti a mantenere il sangue freddo in circostanze molto complicate e capiscono che, in quei momenti, hanno dimostrato un pizzico di quel coraggio che ormai sono in grado di evocare in modo cosciente, a prescindere da ciò che avviene attorno a loro.

			Se il tuo tipo è il Sei, puoi cogliere la profondità del tuo coraggio impegnandoti a combattere tutte le tendenze che hai e che sono alimentate dalla paura. Ecco alcune azioni coraggiose che puoi intraprendere per riconoscere la tua forza e utilizzare più spesso tutto il tuo cuore:


			
					Interrompi il flusso mentale e “fallo e basta”, “qui e ora”: non esiste momento migliore del presente.

					Prosegui anche se hai paura, e non lasciarti frenare dai timori. Puoi provare paura, ma non permetterle di fermarti.

					Trova la sicurezza dentro di te, all’interno del corpo, liberandoti delle limitazioni dovute all’ansia.

					Fai attenzione alla tua realtà interiore e resta radicato nel presente senza rivivere i dolori del passato.

					Accetta i feedback positivi che ricevi dalle persone e che sono una conferma della tua forza e della tua stabilità.

					Reclama la tua potenza interiore e la tua autorevolezza.

					Pratica la meditazione per imparare a lasciar andare i pensieri che ti creano problemi e sono dovuti alla paura.

					Parla delle tue angosce in un contesto terapeutico, in modo da poterle affrontare e operare una verifica della realtà che si basi su dati oggettivi. Dopodiché, liberati di queste angosce.

					Accetta nuove specifiche sfide da una posizione di forza, sicurezza e fiducia. Osserva (e ricorda) tutte le circostanze in cui le cose hanno – o hanno avuto – un esito positivo grazie al fatto che hai agito utilizzando il tuo potere e la tua forza.

			

			
			Spaventato è come ti senti, ma coraggioso è il modo in cui ti stai comportando.

			EMMA DONOGHUE

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per il tipo Sei, il segreto per accogliere il vero Sé è mettere a tacere la propria mente. Quando si rende conto in modo chiaro che in molte circostanze la sua immaginazione crea problemi che non esistono, abbandona questo tipo di schema mentale e si rilassa, trovando un senso di sicurezza più profondo dentro di sé. Se inizia a osservare puntualmente il fatto che si concentra sempre su rischi e pericoli e abbandona questa sua tendenza, il tipo Sei permette a se stesso di aprirsi alla possibilità di una vita che va al di là della paura. Questo può sembrare molto difficile, perché l’ego gli suggerisce che il solo modo per stare al sicuro è pensare a tutto ciò che potrebbe andare storto. Ma se affronta le convinzioni che lo limitano e riesce ad andare oltre, rafforza il testimone interiore calmo e radicato e raggiunge una forza interiore di livello superiore – una forza che è impiantata saldamente sull’autocoscienza e sulla fiducia in se stessi. In questo modo, ottiene una visione più ampia di chi è davvero.

			Quando i tipi Sei capiscono che, se restano bloccati nel sospetto e nei preparativi, non potranno mai approdare a un pacifico senso di coraggio, imparano a concentrare tutta la loro volontà e la loro attenzione sul rilassamento, abbandonandosi alla loro autentica forza. Quando si abituano a guardare oltre le minacce inesistenti – e che immaginano esistano perché pensano in negativo – iniziano a concentrarsi su tutto ciò che è possibile, perché ormai sono completamente persuasi di avere in sé tutto il potere necessario per ottenere i migliori risultati. Rilassandosi e continuando a nutrire fiducia nelle proprie capacità mentre avanzano verso l’ignoto, si rendono conto del loro vero potenziale e del fatto che l’universo, in realtà, sta tramando per far sì che ottengano gioia e successo. Quando riconoscono ed esercitano il loro vero potere, cambiano completamente di spirito e di stato d’animo, ed esprimono tutto ciò che possono creare nel mondo.

			Il tipo Sei deve affrontare ombre e difficoltà proprio come gli altri tipi, ma le ultime fasi del suo viaggio verso il risveglio possono essere più gioiose e pacifiche del previsto, e potrebbe addirittura sperimentare un senso di liberazione più grande – forse perché smette di rimuginare sulle difficoltà e sul fatto che bisogna evitarle. Ha una strategia di sopravvivenza che consiste nella ricerca dei problemi e, senza volerlo, rischia di causare sofferenza ad altre persone. Se è prigioniero dei suoi automatismi, il tipo Sei non riesce a smettere di pensare che deve cercare i rischi e i problemi celati in ogni situazione. Tuttavia, quando si risveglia e si accorge che quest’atteggiamento mentale lo costringe a rimanere bloccato a un livello di coscienza basso, riesce a ritrovare l’esperienza del proprio vero Sé, si gode l’enorme sollievo che deriva dal poter abbassare la guardia, recupera tutta l’energia che prima impiegava nel gestire la paura e lo stress che comportava.

			Il tipo Sei è spesso convinto che prudenza sia sinonimo di saggezza. Questo falso presupposto giustifica ancora di più la sua tendenza ad afferrarsi tenacemente ad alcuni meccanismi autolimitanti. Quando però, finalmente, si arrende e accetta che non si può controllare tutto, riesce a riconoscere che ha davvero il potere di affrontare con coraggio tutto quello che gli succede nella vita. Quando smette di preoccuparsi di quel che succederà – o che potrebbe succedere – vive appieno il presente. È in grado di vivere la vita per quello che è, ed è qui che nasce di diritto il vero Sé. Nel caso in cui i problemi che ha immaginato si verifichino sul serio, li affronta con un’innata forza naturale. Quando i tipi Sei imparano a fidarsi, a prescindere da ciò che avviene nel presente, arrivano ad avere una conoscenza più completa del proprio coraggio intrinseco, e questo costituisce la via d’accesso per poter sperimentare la fede e una più alta realizzazione di tutto ciò che realmente sono.

		

	



		
			IL TIPO SETTE 
IL PERCORSO DALLA GOLA ALLA SOBRIETÀ
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			Non c’è una via per raggiungere la felicità. La felicità è la via.

			BUDDHA

			

			C’era una volta un individuo di nome Sette, che nacque con la capacità di provare naturalmente curiosità e stupore. Quando venne al mondo, Sette aveva anche un’altra dote molto importante: quella di avere una saggezza di livello superiore e di provare gioia autentica, un desiderio profondo di concentrarsi intensamente su una cosa alla volta e di scoprire e trarre piacere dall’essenza di ogni cosa. Sette amava concentrare tutta la sua attenzione su quello che voleva imparare o conoscere in modo approfondito.

			Un giorno, però, mentre osservava attentamente un’ape che gli camminava sulla gamba, Sette venne punto! Il bambino scoppiò a piangere e cercò lì vicino qualcuno che potesse consolarlo. Provò a raccontare la storia a suo padre, sperando di ottenere un po’ di conforto, ma lui era arrabbiato per qualche ragione e gli disse di andarsene. Sette, allora, andò dalla madre, ma lei stava facendo altro e gli disse che non aveva tempo per ascoltare una storia senza importanza come la sua. Le risposte dei genitori lo fecero sentire ancora peggio; così male, che la cosa gli sembrò quasi insopportabile.

			A Sette, che non l’aveva provato spesso, il dolore non piacque, e per sfuggire a questa sensazione sgradevole, si ritirò nella propria immaginazione. Iniziò a pensare a tutte le cose che lo entusiasmavano, per esempio osservare il passaggio delle nuvole nel cielo, oppure giocare con il suo migliore amico – e in effetti si rese conto che era bravo a immaginare cose divertenti e interessanti. Con il passare del tempo, divenne abile a concentrarsi su pensieri di questo genere quando qualche sofferenza lo minacciava. Ogni volta che iniziava a percepire qualcosa di diverso dal benessere e dalla felicità, iniziava a pensare a cose che assomigliassero allo star bene e all’essere felici. Ogni volta che vedeva persone che non erano felici, si domandava perché permettessero che accadesse: perché una persona sceglieva di stare male, quando poteva semplicemente pensare a qualcosa che la faceva star bene?

			Con il tempo, Sette sviluppò la capacità di diventare felice indipendentemente da quello che accadeva attorno a lui. A prescindere da ciò che succedeva nella sua vita, poteva sempre pensare a cose che lo rendevano felice, oppure poteva trovare un posto migliore nella sua testa, evitando di sentirsi triste e infelice. Un giorno, però, il suo migliore amico partì e Sette iniziò a percepire, in piccolissima parte, il dolore di quella perdita. Tuttavia, prima che il sentimento penetrasse davvero nella sua coscienza, cominciò a pensare che avrebbe avuto del tempo per conoscere molti amici nuovi: sarebbe semplicemente andato avanti. D’altronde, perché non avrebbe dovuto farlo?

			Pensare ai nuovi amici – che sarebbero stati uno spasso – lo faceva sentire di nuovo felice. Quello che Sette non capiva, però, era che a volte la sua felicità era superficiale. In certi casi era addirittura una semplice scappatoia, e non un piacere vero: non si trattava, insomma, della gioia pura che sentiva quando era bambino.

			Sette non sapeva che a volte può essere importante provare dolore, anche se non fa stare “bene”. Dalla sua prospettiva felice e orientata alla ricerca del piacere, non era in grado di capire che alcune esperienze emotive, anche se non ci rendono “felici”, possono essere intense e soddisfacenti perché sono reali. A volte conosciamo la vera gioia perché ci permettiamo di sperimentare il dolore. Per quanto riguarda Sette, era vero che voleva molto bene al suo amico, e quindi gli sarebbe mancato sul serio: provare sofferenza sarebbe stata per lui un’opportunità di riconoscere quell’amore – e allo stesso tempo la tristezza legata a quel sentimento.

			Peraltro, schivando il dolore in automatico e senza rendersene conto, Sette evitava anche di percepire l’amore. Dato che evitava il dolore e si sforzava di essere sempre felice, alla fine Sette divenne incapace di riconoscere molti dei suoi veri sentimenti e non fu nemmeno più in grado di sperimentare l’autentica gioia, che deriva dal concentrarsi profondamente su una cosa alla volta – compresi i propri sentimenti – e di godere di tutto ciò che è reale.

			Sette divenne un automa, un automa assai felice e che amava divertirsi, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO SETTE

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Sette:


			
					Ti concentri molto su attività interessanti, idee stimolanti e future possibilità.

					Cerchi attivamente modi per prendere parte ad attività piacevoli e divertenti, e temi di lasciarti sfuggire occasioni di piacere e divertimento.

					Eviti situazioni potenzialmente sgradevoli, tenendoti sempre aperte varie opzioni, trovando delle opportunità per vivere avventure e preservando la tua libertà.

					Sei solito scovare programmi e progetti positivi che ti mantengono concentrato su possibilità future.

					Dai valore al fatto di vivere una vita senza limitazioni. Non vuoi sentirti costretto dagli altri o dalle circostanze.

					Cerchi di fare in modo che tutti abbiano la medesima autorità e non ami le gerarchie, perché non ti piace che ti dicano cosa devi fare, né ami dire agli altri cosa debbano fare loro.

					Sei una persona decisamente ottimista. Pensi che il futuro possa essere sempre luminoso.

					Nutri interessi variegati e non sei uno specialista: sei specializzato nel non specializzarti.

					Nella vita ti è difficile affrontare il dolore e la sofferenza.

			

			Se ti identifichi con il tipo Sette, il tuo percorso di crescita si svolgerà nelle successive tre fasi.

			Prima di tutto dovrai intraprendere una ricerca per conoscere te stesso identificando i meccanismi abituali che ti tengono concentrato su tutto ciò che è positivo per poter evitare (inconsciamente) la sofferenza. Dovrai poi affrontare la tua Ombra e capire che il tuo bisogno inconscio di non sperimentare alcune emozioni ed esperienze ti rende dipendente dalle distrazioni e mantiene sempre aperte varie opzioni, affinché non ti ritrovi invischiato in situazioni o emozioni spiacevoli.

			Alla fine scoprirai come avanzare in direzione della manifestazione più elevata del tuo Sé, sviluppando la capacità di accettare quello che la vita ti offre in qualsiasi momento aprendoti a un rapporto più profondo con essa, anche se questo comporta provare dolore.

			
			La cosa più importante è godersi la vita. Essere felici è tutto ciò che conta.

			AUDREY HEPBURN

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			La prima fase del viaggio verso il risveglio del tipo Sette consiste nel riconoscere consapevolmente – ma senza razionalizzare e senza giudicarsi – quanta importanza dà all’essere felice, a prescindere da quello che accade. Quando si accorge della rapidità con cui passa mentalmente da una cosa all’altra nell’intento di essere sempre di buon umore, inizia a riconoscere che, sforzandosi di stare sempre bene, finisce per tralasciare tutto quello che sembra negativo. Questo rischia di rendere la felicità che percepisce superficiale e, in definitiva, insoddisfacente.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO SETTE

			Come tipo Sette, potresti non capire che senso ha mettere in dubbio la tua incessante attenzione a rimanere positivo. Il tuo bisogno di essere costantemente di buon umore, però, potrebbe mascherare l’ansia di essere presente a tutto ciò che avviene nella realtà, o il timore che la tua libertà venga per qualche ragione limitata. Potresti cercare di evitare certi aspetti della vita che trovi noiosi o sgradevoli, distraendoti dall’esperienza del “qui e ora”. E potresti farlo perché, sotto sotto, hai paura di restare intrappolato in emozioni negative da cui rischi di non poter scappare. La buona notizia è che, se impari a tollerare meglio il disagio, il dolore potrebbe non essere terribile come pensi e, per contrasto, le cose belle saranno per te ancora più godibili. Se ti identifichi con il tipo Sette, per intraprendere il tuo percorso evolutivo, concentrati su questi cinque meccanismi abituali e prendine maggiore coscienza.

			Avere bisogno di varie opzioni

			Potresti accorgerti che hai bisogno di avere a disposizione più opzioni o linee d’azione. Per te sarà importante notare se tendi a passare da un’opzione all’altra ogni volta che la prima, per qualche motivo, non funziona. Potresti anche notare che hai una tendenza a gestire le situazioni che rischiano di diventare sgradevoli – o non perfette – passando a un’alternativa diversa all’ultimo momento. Probabilmente eviti di sentire qualsiasi tipo di limitazione, nella vita, forse per un senso di paura di cui potresti non essere del tutto consapevole. Tendi ad ammaliare tutti coloro che pensi potrebbero limitarti in qualche modo, e così li neutralizzi.

			Concentrarsi sul piacere

			Tendi a voler indulgere sul piacere e a dare la priorità a cose che pensi ti renderanno felice, a volte con conseguenze negative che, in ogni caso, rischi di non riconoscere. Il fatto di concentrarti su piacere e divertimento potrebbe essere dovuto alla tua paura di rimanere bloccato, continuando a vivere un’esperienza dolorosa che non finisce mai. Anche se potresti non rendertene conto, la continua ricerca di esperienze piacevoli potrebbe celare un desiderio segreto di evitare tutto quello che ti sembra doloroso (perché in realtà ti fa paura). Potresti idealizzare alcune esperienze e svalutarne delle altre, così da giustificare le scelte che fai per sperimentare maggiormente ciò che ti fa sentire bene piuttosto che ciò che non lo fa.

			Razionalizzare l’attenzione sulle cose positive

			Questo ti aiuterà a capire se sei bravo a raccontarti delle storie che offrano una giustificazione a quello che vuoi fare e pensare. Probabilmente trovi sempre buoni motivi a sostegno di quello che vuoi fare per te stesso. Potresti creare in automatico spiegazioni ragionevoli a sostegno delle tue priorità (e delle tue debolezze). Rafforzi la credenza che concentrarti solo sulle cose positive sia saggio, sostenendo che soffrire o stare male non abbia alcun senso. Questa tendenza a trovare dei validi motivi per legittimare – o scusare – qualsiasi cosa tu possa aver voglia di fare, pensare o sentire, può essere definita razionalizzazione. Se sei un tipo Sette, la razionalizzazione è per te un meccanismo di difesa che serve a giustificare le scelte che pongono te, il tuo piacere, la tua visione positiva e i tuoi progetti davanti a tutto il resto.

			Evitare il dolore

			Domandati se costruisci un copione della vita basato sull’essere felice. Osserva se riformuli in automatico tutto ciò che è negativo trasformandolo in qualcosa di positivo e se tendi a “vedere il bicchiere mezzo pieno”, mettendo un “più” a qualunque esperienza. Può darsi che ti sforzi di rimanere di buon umore concentrandoti su tutto ciò che ti aiuta a sentirti bene evitando di sentirti male, forse come strategia inconscia per evitare qualsiasi tipo di sofferenza. Osserva te stesso e cerca di capire se per te è complicato riconoscere quando hai paura del dolore, e se trovi difficile aprirti ed essere disponibile a provare emozioni dolorose. Potresti non capire assolutamente perché provare dolore possa essere una buona idea. Se eviti le emozioni negative, però, tenderai a scivolare sulla superficie dell’esistenza, senza dimostrare una disponibilità più completa a sperimentare a livello più profondo quello che avviene nel presente.

			Evitare le situazioni difficili

			Come puoi evitare il dolore senza nemmeno pensarci su, con una dinamica piuttosto simile potresti anche cercare di evitare le situazioni complicate nell’ambito delle relazioni e della vita in generale. Tutti affrontiamo sfide e situazioni difficili nelle relazioni, ma se fronteggiamo questi problemi, spesso il legame con gli altri si rafforza e diventa più profondo. Perciò è importante notare se, anche senza accorgertene, mantieni le relazioni a un livello superficiale perché non vuoi affrontare ciò che non sta funzionando. Quando si tratta di affrontare problemi complicati con gli altri, potresti essere sfuggente ed evasivo, indiretto e poco chiaro, oppure evitare completamente questo genere di questioni. Osserva te stesso per constatare se lo fai davvero e se questa tendenza, a volte, ti causa dei problemi.

			
			Se vuoi essere felice, sii felice.

			LEV TOLSTOJ

			

			LA PASSIONE DEL TIPO SETTE

			La gola è la passione che guida il tipo Sette. In quanto principale stimolo emotivo di questo tipo, la gola alimenta il desiderio di sperimentare un piacere senza limiti, di godere un po’ di tutte le esperienze e di restare aperti alla miriade di possibilità che esistono.

			La gola può essere intesa come passione per la molteplicità delle cose, e non solo come una spiccata debolezza per cibi e bevande. A causa sua, il tipo Sette prova il desiderio di sperimentare tutte le possibilità della vita, evitando qualsiasi costrizione che possa condurlo a sperimentare meno. Fa molti sforzi per essere sicuro di potersi concedere piaceri molteplici e di tipo diverso, soddisfacendo i suoi desideri immediati, compresi quelli mentali. Di solito, la mente del tipo Sette è molto impegnata, rapida e attiva, ed elabora continuamente, alla svelta e con creatività, nuove idee e nuovi progetti. Tuttavia, se vuole evolvere, questo tipo deve moderare il suo eccessivo bisogno di distrazione mentale. Quando inizia a vedere gli inconvenienti della gola, può rallentare e immergersi in modo più profondo in una sola esperienza alla volta.

			Il tipo Sette corre il rischio di distrarsi perdendosi ciò che nella vita importa davvero. Per esempio, a volte potrebbe decidere di sperimentare qualcosa di nuovo, pur di evitare di continuare a fare le cose nel solito modo, magari più banale, ma che potrebbe fargli ottenere risultati più interessanti. Potrebbe preferire avere diversi tipi di esperienze lavorative, piuttosto che specializzarsi in un’area sola. Quando diventano bravi in qualcosa, a volte sentono l’urgenza di passare a qualcos’altro perché non vogliono annoiarsi. Per loro può essere difficile rimanere focalizzati su una cosa sola, e rischiano di diventare inquieti quando non possono usufruire di un gran ventaglio di esperienze.

			Se sei un tipo Sette, dovrai osservare e prendere coscienza di queste manifestazioni tipiche della gola, se vuoi avanzare sul percorso che porta al risveglio.


			
					Cercare di non perdersi nessuna possibilità o opportunità.

					Impegnarsi in molteplici attività allo stesso tempo, essere multitasking e passare rapidamente da un’attività all’altra.

					Mettere una nota positiva nelle cose, ripensare in positivo tutto ciò che è negativo ed evitare tutto quello che sembra triste o noioso.

					Lasciarsi distrarre facilmente da tutto ciò che ha l’aria nuova, interessante ed esaltante – essere sempre attratti da tutto “quello che luccica”.

					Parlare di più temi contemporaneamente e cambiare argomento rapidamente.

					Sentirsi sbalorditi e ammaliati dalle cose, elettrizzati, energici ed entusiasti.

					Provare un forte bisogno di perseguire il piacere o un’esperienza specifica, o di cambiare rotta per ottenere qualcosa di più piacevole e divertente.

					Fare connessioni e associazioni mentali fra cose diverse. Pensare “fuori dagli schemi”.

					Perdere la focalizzazione sul “qui e ora” immaginando progetti per il futuro. Non finire quello che si è cominciato.

			

			
			La curiosità è gola. Vedere è divorare.

			VICTOR HUGO

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO SETTE PER FAVORIRNE LA CRESCITA
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			I due tipi accanto al Sette sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Sei e Otto.

			Se riesce ad attingere alla capacità del tipo Sei di percepire e fronteggiare tutto ciò che non è ideale, e a integrare poi la capacità del tipo Otto di impegnarsi in azioni coraggiose, il tipo Sette può andare ben oltre i suoi schemi abituali, che lo portano in genere a distrarsi facilmente e a essere fin troppo ottimista.


			
					In primo luogo, adotta la tendenza del tipo Sei a prestare più attenzione ai rischi, nel tuo caso quelli che corri non portando a termine piani e progetti e non ricontrollando tutti i dettagli. Entra in contatto con le tue paure e le tue preoccupazioni: ti potranno aiutare a essere sicuro di fare tutte le cose per bene. Cerca di capire se i tuoi legami sono superficiali e impegnati profondamente, percependo davvero il desiderio di essere responsabile e di dimostrare la tua lealtà. Affronta le conversazioni difficili ma necessarie, e impegnati a risolvere tutti i problemi che finora hai evitato. Assumiti la responsabilità di assicurare che i problemi che esistono vengano risolti.

					Dopodiché, integra la capacità del tipo Otto di decidere in modo più chiaro a cosa dare la priorità. Smettila di partecipare ad attività che non aggiungono niente di significativo alla tua vita, o che non ti aiutano a progredire verso gli obiettivi che ti sei prefissato. Pensa alle sfide che potresti già dovere affrontare, piuttosto che a nuove opportunità da esplorare. Agisci in modo da risolvere i problemi direttamente, anche quando ti sembra difficile. Sii pratico e termina tutto quello che devi terminare. Piuttosto che continuare a partorire nuove idee, realizza uno o due progetti di quelli che hai già in cantiere. Dedicati prima a ciò che è più importante, e non a ciò che ti piace di più. Quando comunichi, sii chiaro, diretto, risoluto e assertivo. Non farti distrarre, ed esercitati piuttosto ad assumere il controllo della situazione andando avanti dritto.

			

			
			Nessuno può sfuggire al dolore, alla paura e alla sofferenza.

			ERIC GREITENS

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del percorso evolutivo del tipo Sette consiste nel riconoscere, accettare e integrare la propria tendenza a evitare tutto ciò che percepisce come negativo, focalizzandosi piuttosto su quello che gli sembra positivo. Se capisce che il piacere vero arriva solo se si è disposti ad attraversare il dolore, il tipo Sette evolve e inizia a sentire cose che percepiva solo a livello inconscio. Così si rende conto che la sua tendenza a concentrarsi su ciò che è positivo può essere in realtà negativa (anche se, fino al momento, era convinto che fosse una buona cosa). Se il tipo Sette non ha coscienza di sé, soccombe al bisogno di evitare di affrontare tutto ciò che può sembrargli difficile. Tuttavia, se vuole uscire da questo stato, dovrà affrontare il suo bisogno di evitare la sofferenza e assumerne più coscienza.

			Se il tipo Sette ignora i dati negativi e le sensazioni disagevoli, rischia di non riconoscere il valore di un suo coinvolgimento più profondo con sentimenti e situazioni difficili. Se questo accade, può perdersi l’intensità di alcune esperienze che sembrano complicate e rimanere invischiato in un’esistenza vissuta in modo molto superficiale. Quando quello che sembra accadere nel presente non soddisfa le sue aspettative – ideali – può sentirsi deluso o addirittura depresso. Questa parte del percorso richiede che sviluppi la capacità di affrontare le cose che ha difficoltà a percepire e riconoscere, trovando soluzioni più mature di fronte a problemi che persistono, e che probabilmente ha cercato di accantonare. Questo, per il tipo Sette, può essere particolarmente difficile perché, se vuole vivere la vita in modo più profondo e coraggioso, deve affrontare la paura di soffrire.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO SETTE

			Se ti identifichi con il tipo Sette, ecco alcune azioni che puoi intraprendere se vuoi renderti conto dei principali meccanismi inconsci, dei lati in ombra e dei punti critici della tua personalità, così da riuscire a controbilanciarli:


			
					Osserva i tuoi desideri per capire da cosa vengono innescati. È vero che tutti devono fare esperienza del piacere, ma il fatto di dipendere dallo star bene rischia di alimentare un comportamento vincolato che scaturisce da una paura o da una tristezza non riconosciuta.

					Osserva come coinvolgere le persone con le tue storie – o con altri tipi di seduzione intellettuale – può aiutare a razionalizzare i problemi, allontanare il disagio e conservare la tua libertà.

					Cerca di renderti conto che lo stile seduttivo e disarmante che sfoderi con le persone che potrebbero avere problemi con te a volte funziona, ma alla lunga rischia di peggiorare l’attrito della vostra relazione.

					Affronta il tuo “pessimista interno”. Anche se sembri ottimista, devi percepire e riconoscere che una parte di te è convinta che, se non sei sempre positivo e se non guardi sempre al lato migliore delle cose, rimarrai incastrato a vita nelle emozioni negative.

					Cerca di capire se la tua convinzione che il dolore non passerà, nel caso in cui ti permetterai di sentirlo, non ti stia limitando senza che tu te ne renda conto.

					Domandati se, ogni volta che perdi interesse per una certa cosa, non inizi anche a occupartene meno bene di prima.

					Riconosci che, se ti mantieni aperto a tutte le opzioni fino all’ultimo momento, finisci per deludere tutti, perché a un certo punto ti tiri indietro e non rispetti impegni e promesse.

					Ammetti che il tuo desiderio di gratificazione immediata potrebbe essere dovuta alla tua ansia di affrontare dolore e limitazioni.

					Esamina la tua tendenza a essere autoreferenziale, e a concentrarti in primo luogo su quello che vuoi e che ti serve. Osserva come questo atteggiamento può portarti a una mancanza di empatia o di sostegno per gli altri.

			

			
			Se coltiviamo la virtù della resilienza, dal dolore può nascere la saggezza, dalla paura il coraggio e dalla sofferenza la forza.

			ERIC GREITENS

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO SETTE

			Probabilmente il tipo Sette non avrà voglia di esaminare i suoi lati in ombra perché, in linea di massima, evita regolarmente di affrontare esperienze legate a sentimenti dolorosi, così come qualsiasi altra cosa gli sembri negativa. La sua principale strategia di sopravvivenza lo porta automaticamente a trovare una via di fuga quando si tratta di emozioni spiacevoli. In ogni caso, per loro è importante assumere coscienza di tutte le emozioni: anche se sembrano persone costantemente felici, è probabile che sperimentino quasi sempre sensazioni come l’ansia e l’insicurezza. I tipi Sette tendono a evitare di prendere in considerazione tutte le cose che, potenzialmente, possono provocare paura e tristezza, e si concentrano invece sulle opportunità e sul lato migliore delle cose. Peraltro, può darsi che celino il fatto di evitare alcune situazioni (e l’ansia che potrebbero sentire e che costituisce la base di questo comportamento) dietro alla propria immagine di persone spensierate e sicure di sé. Inoltre, la gola potrebbe scatenare in loro il desiderio di vivere solo esperienze positive, cosa che, senza che se ne rendano conto, rischia di impedire il loro sviluppo.

			Tuttavia, se ti identifichi con questo tipo, c’è una buona notizia: se sei disposto ad analizzare i tuoi lati in ombra e a percepire tutto il dolore che ne scaturisce, ti sarà più facile gestire i sentimenti più profondi grazie alla nuova maturità che acquisirai. Questo tipo può ricordare l’archetipo dell’“eterno bambino”, che, per vari motivi, si rifiuta di crescere. Dunque, se sei un tipo Sette, cerca di ricordare che, se reagisci di fronte alla sofferenza con fiducia e resilienza, sarai premiato – e non perderai la capacità di divertirti e di goderti la vita come temi che avvenga. Qualsiasi dolore deciderai coscientemente di provare, a un certo punto sparirà, ma prima ti fornirà alcune importanti informazioni.

			Ecco alcuni meccanismi abituali che costituiscono dei lati in ombra per il tipo Sette. Se vuoi proseguire il tuo percorso, dovrai prenderne più coscienza.

			Evitare i problemi

			Ogni volta che devi fronteggiare una difficoltà, trovi sempre qualcos’altro di cui occuparti? Quando riconosci che alcuni problemi esistono per davvero, tendi a fuggire, a distrarti o a mettere a punto una soluzione rapida? Ecco cosa puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Dedica ogni giorno un po’ di tempo a lavorare su questioni problematiche – a prescindere da come ti senti quando lo fai. Assicurati di fare tutto quello che devi fare e, quando finisci, fai qualcosa di divertente, così che il tuo ego ti permetta di farlo di nuovo.

					Parla con uno psicologo o un amico intimo di cui ti fidi di tutti i modi in cui, nel corso della vita, ti sei distratto dai problemi. Osserva se ti rifiuti di essere del tutto onesto, se trovi scuse o se insabbi alcune cose.

					Nota ogni volta che ti distrai ed eviti di affrontare le cose difficili o che etichetti come “noiose”; domandati come mai lo fai. Cosa temi che succeda se affronti il problema? Che vantaggi otterrai se te ne occupi immediatamente? Che sensazioni positive percepirai una volta che te ne sarai occupato?

					Prendi coscienza di tutti i pensieri e di tutti i sentimenti per cui sei convinto che i tuoi problemi siano peggiori di quanto in realtà non siano. Per contro, paradossalmente, ti ostini ad affermare di non avere nessun problema?

					Ammetti che hai bisogno d’aiuto per concentrarti su specifiche questioni difficili e chiedi ad altre persone di spiegarti come affrontare questi problemi.

					Rifletti più profondamente sulle emozioni che eviti ogni volta che schivi una situazione complicata.

			

			Evitare la responsabilizzazione

			Per evitare i problemi razionalizzi in modo da poter negare di avere alcune responsabilità? Crei versioni false dei fatti così da poter occultare le carenze che temi di avere? Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Riconosci i motivi di fondo ogni volta che tendi a minimizzare la tua responsabilità, dicendo che una certa cosa ha un’importanza relativa o, per qualche motivo, “in fondo non è così terribile”.

					Diventa cosciente del fatto che, ogni volta che non ritieni di essere responsabile di una certa cosa, cerchi in realtà di tenere in piedi una narrazione positiva della realtà. Domandati se, sotto sotto, non celi una paura inconfessata di fallire.

					Riconosci che per te è difficile affrontare alcune responsabilità da adulto perché le consideri seccanti, noiose o limitanti. Potresti soffrire di una sorta di “complesso di Peter Pan” e assumere il ruolo dell’“eterno bambino”.

					Prendi coscienza del fatto che desideri condividere con gli altri le responsabilità (forse) più del necessario.

					Chiedi agli altri di farti notare ogni volta che razionalizzi – o trovi buoni motivi – per evitare di essere responsabilizzato. Osserva e sopporta le emozioni che provi quando gli altri ti aiutano ad affrontare la realtà.

					Ammetti di fronte a stesso – e a qualcuno di cui ti fidi – che, per natura, hai tendenza a fuggire, evitando di prenderti la responsabilità quando le cose finiscono per non andare bene. Osserva che l’ammissione di una tua responsabilità può anche farti stare bene.

			

			Trascurare il dolore e i dati negativi

			Ti concentri su quello che ti fa stare bene in modo da evitare tutto quello che rischia di farti stare male? Persegui ciò che ti sembra piacevole senza renderti conto che è un espediente per poter evitare qualcos’altro? Trasformi in automatico le cose negative ripensandole in positivo? A volte semplicemente “non vedi” il lato negativo delle situazioni? Ecco alcune azioni che puoi intraprendere per integrare questo lato in ombra:


			
					Osserva che per te è molto difficile guardare le cose che ti sembrano negative o discuterne. Cosa ti impedisce di accettare ciò che è vero quando non ti fa stare bene?

					Diventa più cosciente del fatto che concentrarsi solo sulle emozioni positive è un modo per difendersi, evitando di provare emozioni dolorose. Pensa in maniera approfondita a tutte le ragioni per cui eviti di concentrarti sulle emozioni complicate, qualsiasi esse siano.

					Osserva tutte le situazioni della tua vita che sono peggiorate perché ti rifiuti di riconoscere la paura, l’ansia, la tristezza e il dolore. Riconosci che la tua avversione a tutto ciò che identifichi come “noioso” o sgradevole è un modo per evitare le emozioni negative.

					Esamina la tua tendenza a vedere solo il lato positivo delle cose. Cerca di capire se questa si amplifica ogni volta che percepisci che, da qualche parte, ci sono dati negativi.

					Analizza la tua tendenza a concentrarti su un modo per migliorare le cose senza affrontare davvero ciò che non va.

					Riconosci tutte le volte che ti sembra difficile far fronte alla delusione di constatare che le cose non vanno come speravi. Dopo, in modo cosciente, permettiti di sentirti deluso.

			

			
			Razionalizzare significa permettere alla mente di trovare un motivo per giustificare qualcosa che il mio spirito sa che è sbagliato.

			BRUCE EAMON BROWN

			

			IL DOLORE DEL TIPO SETTE

			Sia la dottrina psicologica, sia quella spirituale ci dicono che, quando nella vita perseguiamo solo il piacere, spesso finiamo per sentirci insoddisfatti (o anche peggio). Entrare in contatto con il dolore significa poter sentire una gioia più grande, perché dolore e gioia possono essere visti come due lati di una stessa medaglia. Quando evitiamo le emozioni negative, tendiamo a smorzare i nostri sentimenti positivi. Ma tutti dobbiamo affrontare il dolore a cuore aperto se vogliamo raggiungere la completezza, perché le nostre emozioni sono il riflesso di aspetti importanti di noi stessi e ci danno informazioni su ciò che per noi è vero.

			Quando il tipo Sette decide di affrontare il dolore, compie un passo importante sul percorso per diventare più radicato, pacifico e felice in modo più sincero – e non solo felice in maniera ansiosa e superficiale. Può arrivare a questo se riconosce due bisogni fondamentali: quello di domandare aiuto e quello di prendersi tutto il tempo necessario – confidando nel fatto che il dolore non durerà per sempre.

			Se ti identifichi con questo tipo, ricorda che tutti proviamo dolore. Quando ti permetterai di percepire la tua sofferenza, ti sentirai meglio perché avrai imparato a sopportarla. E, cosa che è anche più importante, se smetterai di evitare il dolore, smetterai di provocarne a te stesso ulteriormente. Per accelerare il processo di guarigione e di crescita, impara gradualmente a sperimentare questi specifici sentimenti dolorosi:


			
					Un’ansia latente perché temi di restare invischiato in un’esperienza emotiva spiacevole e di non riuscire più a fuggire. Sei un maestro della fuga e sei bravissimo a distogliere l’attenzione dal disagio e dalle emozioni sgradevoli che provi, focalizzandoti sulle sensazioni positive. Se riesci ad affrontare questa paura, però, tutte le altre sensazioni dolorose della lista saranno più facili da gestire e ti spaventeranno meno.

					Paura di essere limitato. È bene che tu riconosca che hai bisogno di esercitare il controllo sulla tua libertà, e anche che non ami ti si dica cosa fare. Probabilmente non ti piace quando qualcuno o qualcosa limita la tua capacità di fare ciò che vuoi. Osserva e percepisci ogni volta che hai paura di essere limitato e guarda cosa fai per evitare che ciò avvenga.

					Paura delle esperienze “negative”. Potresti non essere particolarmente empatico, perché tendi a evitare il tuo stesso dolore. Potresti anche tendere all’autoreferenzialità, ovvero a dare più importanza alla tua esperienza interiore piuttosto che a quella altrui. Se gli altri cercano di raccontarti della propria sofferenza o della propria tristezza, può darsi che tu dica semplicemente loro di “guardare il lato positivo”, perché per te è complicato restartene a soffrire. Se ti apri alle tue emozioni difficili, però, puoi iniziare a vivere connessioni più intense con gli altri.

					Il dolore e la paura di essere soverchiato dal dolore. Devi aprirti al dolore, oppure rischi di diventare dipendente da tutto ciò che fai per evitarlo (ingerire sostanze, lavorare troppo duramente, oppure rifugiarti in distrazioni superficiali). Ripensa il dolore come parte della pienezza intrinseca della vita. Quando prendi coscienza del tuo dolore, ti apri a esperienze meravigliose che avvengono solo nel momento in cui riesci ad accoglierlo. Imparerai, per esempio, a stare davvero vicino agli altri, a entrare appieno nell’ignoto per poter sperimentare cose nuove, e a essere completamente presente e disponibile nel “qui e ora”.

					La tristezza che rischi di percepire perché non ti permetti di provare alcune emozioni che fanno parte della vita. In ogni caso, a un certo punto queste sensazioni probabilmente emergeranno, talvolta sotto forma di tristezza perché, fino a quel momento, non sei stato in grado di percepire emozioni e dolore. Se questo avviene, permettiti di sentirlo, anche se ti fa paura. Trova un amico o uno psicologo che ti offrano sostegno e che ti ricordino che il dolore dovuto alla tristezza non durerà per sempre. Prova a restare comunque per un po’ di tempo a contatto con la tua tristezza per scoprire che cosa può insegnarti su te stesso.

			

			
			Invita la sofferenza perché poi possa andarsene.

			PROVERBIO SUFI

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO SETTE

			Identificare a che sottotipo del tipo Sette corrispondi può aiutarti a dirigere i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che nel proprio vissuto prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Sette conservativo

			Questo sottotipo è pragmatico e bravissimo a stabilire alleanze. Gli individui che vi corrispondono creano una sorta di rete familiare, grazie alla quale riescono a soddisfare i propri bisogni. Tendono a essere vigili e pronti a cogliere qualsiasi opportunità piacevole o che permetta di concludere buoni affari. Sono persone allegre, loquaci ed edoniste. Rappresentano il sottotipo più autoreferenziale, che tende ad avere un grado d’empatia particolarmente basso.

			Sottotipo Sette sociale

			Questo sottotipo si preoccupa e si sacrifica per gli altri con modalità altruistiche, perché vuole stare attento a non sfruttare le opportunità solo a proprio vantaggio. Nel suo caso, la gola implica un desiderio di essere buono e puro, e quindi spesso si impegna in lavori che hanno l’obiettivo di ridurre la sofferenza nel mondo. Le persone che ne fanno parte sono attirate da professioni in cui ci si occupa di alleviare il dolore altrui. Prestano attenzione alla collettività in senso ampio e tendono ad avere una visione utopistica del mondo; esprimono entusiasmo all’idea di un mondo migliore.

			Sottotipo Sette sessuale

			Questo sottotipo è idealista e sogna un mondo migliore. Gli individui che ne fanno parte potrebbero avere problemi a entrare in contatto con la realtà ordinaria, perché vivono nella propria immaginazione, sognando sempre che le cose vadano in un certo modo. Tendono a essere molto felici e fin troppo entusiasti, e vedono il mondo più bello di quanto in realtà non sia. Hanno una tendenza a fantasticare e a essere per certi versi naïf, perché guardano il mondo attraverso i classici occhiali dalle lenti rosa. Tendono a lasciarsi affascinare da idee e persone. Possono apparire creduloni e sensibili alle opinioni, agli interessi e all’energia degli altri.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO SETTE

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito, trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento di ciascun sottotipo può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Sette conservativo

			Se questo è il tuo sottotipo, dovrai osservare se assumi atteggiamenti opportunistici e se a volte ti approfitti degli altri. Potresti avere una tendenza a sfruttare gli altri per il tuo tornaconto, oppure a trascurare i loro sentimenti e i loro bisogni. Dato che tendi a essere molto autoreferenziale ed egoista, può darsi che tu anteponga te stesso a tutto il resto, con modalità che non ti appartengono e che potrebbero essere egoistiche. Può darsi che tu dia quasi sempre più importanza alla tua testa piuttosto che al tuo cuore, potresti non avere un contatto vero con le tue emozioni e non essere particolarmente sensibile a quelle altrui. Per evolvere dovrai diventare più cosciente del fatto che spesso agisci per interesse personale.

			L’Ombra del sottotipo Sette sociale

			Se questo è il tuo sottotipo, tendi a presentarti come una persona buona, umile e che si sacrifica per gli altri. Tuttavia questo potrebbe celare un complesso di superiorità a livello inconscio, che ti fa pensare di essere migliore (e più altruista) degli altri. Ti consacri a cause che affrontano il dolore altrui, ma questo potrebbe servirti per evitare il tuo stesso dolore – che non riconosci – pur dimostrando la tua bontà. Aiuti gli altri in modo esagerato, e ciò potrebbe non essere del tutto altruista. Il tuo comportamento può anche essere dovuto alla tua intolleranza al dolore, in generale, e al bisogno di essere buono o di essere percepito come buono (e non come un egoista che pensa solo a se stesso). Devi imparare a essere meno disponibile ad aiutare gli altri, a occuparti dei tuoi bisogni e dei tuoi desideri, e a opporti al tuo tabù sull’egoismo.

			L’Ombra del sottotipo Sette sessuale

			Se il tuo sottotipo è questo, sei idealista, entusiasta e ottimista, ma proprio perciò rischi di rimanere scollegato dalla realtà, senza renderti nemmeno conto di quando capita. Potresti non accorgerti di cose che fai e che non sono utili né a te né agli altri. Sei creativo, ma la tua tendenza a fantasticare potrebbe portarti a essere fin troppo positivo. Il sottotipo Sette sessuale è, fra i tre, quello che mostra maggiore intolleranza quando si tratta di affrontare dolore e dati negativi. La tua gola ti porta a vedere il lato positivo in tutto, ma questo può far sì che gli altri ti influenzino facilmente. Potresti tendere a evitare di affrontare la realtà tutte le volte che si dimostra dolorosa.

			
			La cosa più dolorosa è perdere te stesso amando troppo qualcun altro, e dimenticare che anche tu sei speciale.

			ERNEST HEMINGWAY

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO SETTE

			Il paradosso del tipo Sette nasce dall’estrema contrapposizione fra la sua passione, la gola, e la sua virtù, ovvero la sobrietà. La sobrietà è la capacità del cuore di provare soddisfazione quando si concentra su qualcosa di importante. Per questo tipo, riconoscere tutto quello che si è perso nella vita a causa dell’attaccamento vorace al piacere e alla varietà delle cose, gli permette di diventare più cosciente di un aspetto centrale della sua passione: la tendenza a sfiorare la superficie dell’esistenza evitando un’esperienza di vita più profonda. Se diventa più cosciente del modo in cui agisce la gola, il tipo Sette impara a dire “no” a ciò che è meno prioritario, concentrandosi su una cosa alla volta. Sviluppa anche la capacità di essere più presente e tranquillo.

			Se ti identifichi con questo tipo, ecco alcuni primi passi che puoi compiere se vuoi diventare più cosciente della tua gola e accedere a un livello più alto, quello della sobrietà.


			
					Osserva quando diventi ansioso e vuoi interrompere le attività che giudichi “noiose”. Respira in modo consapevole, senti il tuo corpo e calma il tuo cuore. Se continui a essere presente, la tua esperienza sarà neutra e non noiosa.

					Quando ti entusiasmi per qualcosa di “straordinario”, cerca di compensare questo entusiasmo con la tranquillità. È la gola che origina e provoca il tuo entusiasmo.

					Identifica alcune attività che stimolano la tua concentrazione. Fai più cose che ti aiutano a concentrarti, e meno cose che ti portano a distrarti.

					A poco a poco, smetti di stimolarti troppo con movimenti, suoni, immaginazione e altre esperienze che ti portano ad accelerare e a perdere la concentrazione. Per te, meno è più.

					Impegnati in modo cosciente per ricordarti i momenti duri della tua vita. Rimani in contatto con questi momenti per periodi più lunghi, ma non pensare che siano stati più facili o più leggeri di quanto non siano effettivamente stati.

					Fai una lista di tutte le attività e di tutti i progetti non ancora conclusi della tua vita. Con coraggio, decidi di completarne uno fra oggi e la prossima settimana.

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO SETTE PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto le due frecce interne che collegano il tipo sette rispettivamente ai tipi 5 e 1]
			

			I due tipi collegati al tipo Sette dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Cinque e Uno. Se incorporerai in modo cosciente la capacità del tipo Cinque di addentrarsi nelle cose, di essere più introspettivo e di approfondire una cosa alla volta, e in seguito la capacità del tipo Uno di essere radicato e disciplinato, potrai ottenere due diversi cambiamenti radicali che ti aiuteranno ad abbandonare il vizio di concentrarti sul generare idee, sul multitasking e sull’ideare progetti e programmi per il futuro.


			
					Prima di tutto, prendi l’abitudine di prestare più attenzione a tutto ciò che avviene dentro di te, come fa il tipo Cinque. Compensa la tua tendenza a innovare concentrandoti sull’apprendimento più dettagliato di una certa cosa. Controbilancia il tuo focalizzarti su tutto ciò che è esaltante prestando maggiore attenzione ai processi interiori. Esercitati a rimanere di più all’interno di te stesso e a diventare più calmo e rilassato. Impara a goderti il fatto di concentrarti su una specifica cosa alla volta. Specializzati in una certa cosa, piuttosto che essere sempre quello che sa fare tutto e non sa fare niente. Sviluppa maggiore coerenza, raccoglimento e oggettività in ciò che fai.

					Dopodiché impegnati per incorporare la capacità del tipo Uno di essere più radicato nel corpo e nel presente. Goditi la tua nuova capacità di rimanere concentrato su una cosa importante e prioritaria. Per quanto riguarda quel che devi fare, sii più consapevole e selettivo, invece di lasciarti prendere dall’esaltazione del momento. Concentrati su un numero inferiore di progetti e portali a compimento. Migliora la tua capacità di concentrazione e il tuo senso di responsabilità. Rispetta i tempi di consegna mantenendo alti livelli di qualità. Quando si tratta di mettere in atto le tue idee, sviluppa la capacità di essere più pratico e orientato al processo.

			

			
			Se vuoi far ridere Dio, raccontagli i tuoi progetti.

			PROVERBIO SUFI

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza parte del viaggio, i tipi Sette ricordano la pace e la bellezza di quando si è presenti a ciò che la vita offre e imparano a essere completamente disponibili a tutto ciò che sperimentano nel presente. Accolgono tutto ciò che arriva senza giudicarlo né “buono” né “cattivo” e rinunciano al bisogno di imporre i propri progetti per garantirsi la libertà, smettendo di opporsi all’intrinseca saggezza della vita. In realtà, se si impegnano per arrivare a questa fase dell’itinerario evolutivo, i tipi Sette si rendono conto che la vita opera in modo magico e ci regala importantissime opportunità di sviluppo, che a volte implicano sfide e difficoltà da superare. Quando cresce, lasciandosi alle spalle certi automatismi, questo tipo vede le sfide della vita come opportunità di apprendimento, che possono tradursi in gioia e soddisfazione più profonde, a volte difficili da conquistare.

			Quando i tipi Sette si risvegliano e iniziano a ricordare chi sono veramente, moderano il loro ritmo frenetico e cominciano a muoversi nella vita più lentamente. Smettono di fare tanti progetti e non percepiscono più il bisogno di scappare rifugiandosi nella propria mente o nel futuro. Imparano a sentirsi meno entusiasti di fronte a cose che prima consideravano fantastiche, e meno scoraggiati di fronte a cose che un tempo trovavano orribili. Continuano a esibire la propria creatività e il proprio pensiero innovativo – cose che vengono loro naturali – ma non hanno bisogno di passare tanto in fretta da una cosa all’altra, né di sedurre le persone per evitare di sentirsi limitati. Comprendono la saggezza che risiede nel prendere le cose come vengono e si sentono più neutri e stabili nell’esperienza del presente. Non sono più limitati dalla paura di annoiarsi e sanno di poter trovare piacere e soddisfazione in qualsiasi circostanza, anche quando non accade nulla di particolarmente speciale.

			In questa fase del viaggio, questo tipo è ormai in grado di esistere in modo pacifico in uno stato di gioia tranquilla, focalizzata e rilassata. I tipi Sette rimangono allora sbalorditi, perché sono in contatto non solo con la propria mente – che ora è più calma – ma anche con il proprio cuore, e con sentimenti che non devono più temere. Provano una profonda soddisfazione perché percepiscono la connessione che lega il loro corpo alla terra. Può darsi che abbiano ancora la testa per aria per poter sognare e immaginare, ma tengono i piedi per terra e si sintonizzano di più con la realtà, cosa che li aiuta a realizzare le loro idee.

			Se ti identifichi con il tipo Sette, ecco alcune cose che potrai fare in questa fase del percorso e che prima non eri in grado di fare, e alcune su cui puoi continuare a lavorare:


			
					Concentrati su qualcosa di importante che può davvero cambiare le cose e sii contento di farlo.

					Presta meno attenzione a tutto ciò che potresti perderti e valorizza di più gli incontri che fai nel presente.

					Lascia andare la tua “mente da scimmia” e sentiti più equilibrato e più rilassato.

					Porta a termine i progetti e goditi i benefici della realizzazione e della soddisfazione.

					Sii meno impaziente di immaginare tutte le possibilità e i piaceri della vita, e goditi invece un’esperienza per volta in modo più pieno, momento per momento e fino alla fine.

					Costruisci legami migliori mostrando più empatia per gli altri.

					Accogli senza paura tutte le emozioni, sapendo che sono solo di passaggio. Percepisci le emozioni per tutta la loro durata e sino al loro compimento; abbi fiducia nel fatto che potrai sperimentarle e passare oltre.

					Trova un equilibrio fra il bene e il male, e riconosci ciò che entrambi hanno da insegnare.

			

			
			La vita è ciò che ti accade mentre sei impegnato in altri progetti.

			ALLEN SAUNDERS

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO SETTE

			La sobrietà è la virtù che fornisce un antidoto alla gola del tipo Sette. La sobrietà si oppone alla gola come la capacità del cuore di provare un profondo senso di soddisfazione nel concentrarsi su una cosa importante alla volta. La sobrietà aiuta il tipo Sette ad apprezzare fino in fondo l’interesse per un’esperienza. In questo contesto significa ridurre l’eccesso di movimento e arrivare ad avere un atteggiamento tranquillo. Grazie alla sobrietà, il tipo Sette si impegna di più per le cose e per le persone, e smette di avere un bisogno eccessivo di stimoli mentali e di distrazioni. Dà allora l’impressione di essere più serio e meno felice a ogni costo, ma rimane comunque abbastanza felice. Dopo aver osservato consapevolmente la propria gola e i meccanismi che ne derivano, pervenendo alla sobrietà questo tipo avrà un obiettivo chiaro su cui impegnarsi.

			Se ti riconosci nel tipo Sette, ecco alcuni passi che puoi compiere per continuare il tuo percorso che porta a una realizzazione più completa della virtù della sobrietà:


			
					Vivere una cosa alla volta con un atteggiamento di presenza.

					Adottare una pratica meditativa.

					Aprire il cuore a tutte le emozioni che scaturiscono. Affrontare la sofferenza, confrontarsi con essa e non evitarla.

					Radicarsi più fortemente nel proprio corpo ed essere meno attivo e meno ansioso.

					Avere una prospettiva matura: capire che posticipare la gratificazione a breve termine in nome di impegni significativi e soddisfacenti ripaga.

					Orientarsi verso la ricerca di una verità più profonda dell’esperienza vissuta, piuttosto che perseguire esclusivamente il piacere.

					Abbandonare il “principio di piacere” in favore di qualcosa capace di darti una vera soddisfazione sul lungo termine.

					Parlare meno e fare meno cose che distraggono te e gli altri dall’essere presente.

					Dare importanza ai propri bisogni – che sono più reali, rilevanti e valgono di più sul lungo termine – piuttosto che ai propri desideri.

					Agire basandosi sul senso della ragione, sulla stabilità emotiva e su una radicata fiducia in se stessi, piuttosto che lasciarsi travolgere da impulsi e fantasie.

			

			
			Concentrazione su una cosa e semplicità: una volta che ci riesci, puoi spostare le montagne.

			STEVE JOBS

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per il tipo Sette, per poter accettare il proprio vero Sé è fondamentale stabilire un contatto con la realtà così com’è – e non come vorrebbe o immagina che sia. In un mondo con tanti problemi e tanta sofferenza, questo può tuttavia risultare difficile, perché l’ego ci fa pensare che stiamo meglio se abbiamo la sensazione che le cose siano più positive di quanto non siano veramente. Se, però, affronta i suoi lati in ombra accogliendo il dolore, può elevarsi al di sopra del suo bisogno istintivo di evitare tutti i disagi e tutte le limitazioni, e vivere conoscendosi e rispettandosi di più, perché, grazie una visione più ampia delle cose, riesce a percepire tutta la potenzialità del suo essere e del suo sentire.

			Quando questo tipo inizia ad avere esperienze più soddisfacenti e più radicate nella realtà – e smette di vivere immaginando sempre una vita ideale – si sente più vivo che mai. Sperimenta allora una sensazione meravigliosa, di integrità a livello profondo, e non solo di leggerezza superficiale; vive nel “qui e ora”, piuttosto che perdersi in pensieri, sogni, distrazioni e fantasie. Inizialmente si tratta di un compito difficile, e a volte ha paura che vivere significhi convivere per sempre con la sofferenza. Ma quando i tipi Sette si consacrano davvero al lavoro su se stessi, si rendono conto che vale la pena, che loro valgono la pena. Scoprono allora gratificazioni inattese, per esempio un maggiore equilibrio, una maggiore presenza e un nuovo tipo di piacere, si riconnettono al proprio cuore e alla propria anima e vengono ricompensati con una gioia pura e con il piacere più profondo. Sperimentano la bellezza dell’essere pienamente presenti alle esperienze, e si godono appieno l’appassionante avventura del trovarsi nella realtà e del prendere la vita così com’è.

			Quando questo tipo si risveglia dalla condizione di inconsapevolezza felice, sperimenta alcuni stati dell’essere che non credeva potessero esistere e diventa profondamente radicato, oltre che capace di una concentrazione intensa e focalizzata. Sviluppa anche la capacità di godersi una cosa alla volta e di restare concentrato e coinvolto sino alla fine. A mano a mano che diventa più serio e responsabile, con sua grande sorpresa, il tipo Sette si sente sempre meglio, e ricava una profonda soddisfazione da tutto ciò che vive. Quando comprende la differenza fra la felicità delle cose quotidiane e l’autentica gioia, prova soddisfazione nella gioia, nel dolore e, in generale, in tutte le esperienze che la vita gli offre.

		

	



		
			IL TIPO OTTO 
IL PERCORSO DALLA LUSSURIA ALL’INNOCENZA
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			Se sei paziente in un momento di rabbia, sfuggirai a cento giorni di dolore.

			PROVERBIO CINESE

			

			C’era una volta una persona di nome Otto. Quando venne al mondo, Otto era una bambina dolce, sensibile e del tutto innocente, come sono sempre i bambini; aveva molta energia, vedeva sempre il lato positivo delle persone e desiderava imparare tutto quello che poteva sul mondo.

			Quando era piccola, però, un giorno Otto sentì il bisogno di essere protetta, ma nessuno fu disposto a occuparsi di lei. Benché fosse intelligente e ingegnosa per la sua età, a volte c’erano alcune cose che non riusciva a fare da sola. Le persone che la circondavano – tutte più grandi di lei – non sembravano capire quando aveva bisogno di essere accudita, ascoltata o nutrita. E a volte, quando uno dei bambini più grandi le faceva male, nessuno si accorgeva che Otto era piccola e aveva bisogno di protezione.

			Fu così che la bambina capì – a sue spese – che doveva prendersi cura di se stessa: se nessun altro lo faceva, non restava che farlo da sola. Doveva diventare grande alla svelta, e fin troppo alla svelta! Doveva essere forte. Doveva essere vigorosa, anche se era ancora piccola. A volte, le persone attorno a lei litigavano e non si rendevano conto che si spaventava, quindi doveva essere impavida, oltre che grande, forte e potente.

			Per natura, Otto era dotata di grande energia, e quindi, con il tempo, fu perfettamente in grado di proteggersi. Divenne forte e imparò a prendersi cura da sola di se stessa – e talvolta anche degli altri. Imparò anche a smettere di aver paura e a far paura agli altri, e in questo senso era proprio brava! Una cosa che la aiutò a essere forte quanto le era necessario fu la sua capacità di arrabbiarsi. A volte, se qualcuno faceva una cosa che non le andava a genio, era capace di arrabbiarsi molto e molto in fretta. Percepiva la rabbia come un’energia che le scorreva nel corpo, e arrabbiarsi le era di aiuto – anche se a volte non aveva voglia di farlo oppure decideva di non farlo. La rabbia la aiutava a essere più intrepida, e a fare ancora più paura agli altri. Il fatto poi di sembrare grande, arrabbiata e spaventosa le consentiva di sentirsi pienamente in grado di prendersi cura di se stessa.

			Dato che non si sentiva più indifesa come prima, a un certo punto Otto smise addirittura di notare quando le persone da cui si aspettava di essere protetta non la proteggevano. Il solo problema era che ormai c’erano molte cose che la facevano arrabbiare. E in un certo senso, essere arrabbiata le piaceva – o quanto meno non le dispiaceva. Semplicemente “accadeva”, in particolare quando aveva bisogno di qualcuno e nessuno era disponibile, oppure quando le ragazze più grandi, a scuola, la maltrattavano perché si accorgevano che era forte, e a loro non piaceva. Presto Otto smise di notare anche quando nessuno le offriva aiuto, perché ormai se la cavava benissimo da sola, era abbastanza forte e non aveva più bisogno di nessuno – anche perché, ormai, tutti le sembravano molto più deboli di lei. Qualcuno le aveva detto che a volte metteva paura, anche se non era nelle sue intenzioni. Capitava che, quando entrava in una stanza, le persone se ne andassero, oppure smettessero di parlare perché lei parlava a voce alta, e Otto non capiva che problema avessero. Perché gli altri non erano forti come lei? Le persone fragili la facevano arrabbiare, e la rabbia la faceva sentire forte e vigorosa. A volte, però, quando vedeva che una persona fragile veniva trattata male o in modo ingiusto, approfittava della sua forza per aiutarla, se ne aveva bisogno.

			Talvolta Otto si sentiva un po’ sola. Scoprì che, quando era la persona più potente dell’ambiente in cui si trovava, a volte gli altri non avevano voglia di starle accanto. Non capiva perché, ma le cose andavano così. E in generale questo le stava bene, perché di solito otteneva ciò che voleva: le bastava arrabbiarsi e spaventare la gente. Non piacere a nessuno, in realtà, non le importava un granché, perché aveva perso la sensibilità che aveva quando era nata. Essere sensibile e, allo stesso tempo, forte e potente, non funzionava davvero, ma se voleva prendersi cura di se stessa doveva essere potente.

			Presto Otto si rese conto che non riusciva a evitare di arrabbiarsi, né a smettere di essere forte e potente. D’altronde, perché avrebbe dovuto? Non era più innocente e sensibile: se lo fosse stata, le avrebbe ricordato troppo quando era piccola, fragile e incapace di difendersi da sola. Ora sapeva sempre come prendersi cura di tutto: perché avrebbe dovuto rinunciare e sentirsi di nuovo una ragazzina spaventata? A volte si sentiva un po’ sola, perché quasi nessuno era forte quanto lei, e a volte leggermente triste, perché non c’era mai nessuno che si prendesse cura di lei, e anzi, era lei che doveva prendersi cura di tutti quanti; però poi si rendeva conto di tutta l’energia e la forza che aveva, ed era felice di essere così potente. Niente e nessuno avrebbero potuto farle del male, e questo sembrava una cosa buona, ma a volte, per lei, la situazione era difficile.

			Otto era diventata un automa, un automa energico, inarrestabile e impareggiabile, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO OTTO

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Otto:


			
					Di solito sei considerato diretto e determinato.

					Sei particolarmente bravo a entrare in azione in fretta e con decisione, e a volte in maniera impulsiva.

					Ritieni particolarmente importante il fatto di impegnarti per assicurare giustizia ed equità, e cerchi di mettere verità e ordine in tutto quello che fai.

					Se sei arrabbiato, per te è difficile trattenerti.

					Apprezzi l’onestà, la franchezza e l’autenticità. Dici la verità e vuoi che gli altri facciano altrettanto. Con te, quello che si vede corrisponde al vero.

					Hai molta energia e ti piace intraprendere grandi sfide; non ti tiri indietro di fronte a una situazione difficile.

					Si può dire che non ami sempre il conflitto ma, se serve, sei pronto ad affrontarlo.

					A volte puoi essere eccessivo in ciò che fai; per esempio mangi, bevi o lavori troppo.

					Tendi a essere protettivo nei confronti delle persone a cui tieni.

					Cerchi di manifestare forza e potere nelle cose che fai, ed eviti in tutti i modi di passare per un debole.

			

			Se, dopo aver verificato questa lista, ti identifichi con il tipo Otto, il tuo percorso di crescita si svolgerà in tre fasi.

			Prima di tutto intraprenderai una ricerca per conoscerti, imparando a renderti conto in modo più chiaro che, onde evitare di sentirti vulnerabile, fai affidamento sulla tua immagine di persona forte e potente.

			Dopodiché, dovrai affrontare la tua Ombra per essere più cosciente del fatto che temi di sembrare debole. In questo modo, ti renderai conto più facilmente di aver sempre bisogno di essere potente e orientato all’azione qualsiasi cosa tu faccia, e diventerai più capace di entrare in contatto con le emozioni umane più importanti, fra cui la paura, la tristezza e l’insicurezza.

			La fase finale del tuo viaggio consiste nell’imparare a riconoscere e sperimentare pienamente la tua vulnerabilità e la tua sensibilità naturale. Questo ti rende più dolce, più aperto e più alla mano.

			
			La vulnerabilità non è una debolezza; è la nostra più grande dimostrazione di coraggio.

			BRENÉ BROWN

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Il primo passo verso il risveglio, per il tipo Otto, consiste nel rendersi conto di come tenta di esercitare il controllo sulle cose e impone agli altri la sua volontà. Se gli individui di questo tipo osservano in modo consapevole la maniera in cui agiscono di solito, seguendo questo meccanismo, cominciano a rendersi conto che danno molta importanza all’affermazione del proprio potere nel mondo e a ripristinare la giustizia – a volte anche in circostanze che non lo riguardano direttamente.

			Questo dà loro la sensazione di non poter abbassare la guardia o manifestare alcun tipo di debolezza. Quando iniziano a vedere che questa loro tendenza è una conseguenza del fatto che pensano di dover apparire forti e proteggere se stessi (e gli altri), fanno un passo avanti sul loro percorso di sviluppo.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO OTTO

			Se ti identifichi con il tipo Otto, per cominciare il tuo percorso evolutivo dovrai osservare questi cinque meccanismi abituali e assumerne maggiore consapevolezza.

			Assumere ruoli guida

			Probabilmente, ti è capitato spesso di assumere il ruolo del leader – in situazioni formali e informali, nella tua vita professionale e in quella personale – senza sapere esattamente come e perché. Anche se dici di non sentire sempre il bisogno di assumere il comando in una certa situazione, non appena percepisci che c’è un vuoto di potere da riempire fai subito un passo avanti. Questo avviene perché appartieni al tipo Otto, e hai un talento naturale per assumere ruoli guida. Il tuo stile, per natura assertivo e coraggioso, fa sì che tu sia attratto dal ruolo del capo da un lato perché gli altri vogliono che tu lo sia e dall’altro perché vuoi essere sicuro che al comando ci sia qualcuno di capace. Hai la tendenza a voler orientare la realtà, e a volte lo fai dimostrando capacità e sicurezza in te stesso, altre volte comportandoti in modo autoritario e invadente.

			Entrare in conflitto

			Osserva se esprimi con facilità il tuo disaccordo in merito alle opinioni e ai comportamenti altrui. Quando ti accorgi dell’incompetenza, dell’ingiustizia o degli errori degli altri, per te potrebbe essere difficile tacere o non fare niente. Osservati per capire se, molto spesso, hai la tendenza a definire in fretta “problematico” ciò a cui assisti, senza per forza aspettare di scegliere l’approccio e i termini più giusti. È probabile che tu non abbia problemi a innescare un conflitto, se questo può far avanzare le cose o rimediare a un’ingiustizia, ma questo può far sì che gli altri ti vedano come polemico, complicato o dominante. Ma potrebbe anche essere il tuo modo per dimostrare che ci tieni e può  riflettere il fatto che, quando una cosa per te è importante, trovi difficile trattenerti – e anzi, sviluppi i tuoi rapporti di fiducia con gli altri tramite il conflitto.

			Agire in prima persona per far fronte a una situazione ingiusta

			Osservati per vedere se hai un radar interno che ti permette di identificare le situazioni ingiuste e non corrette o se, per natura, tendi ad agire il più presto possibile. Potresti avere la convinzione inconscia di doverti occupare di fare giustizia, e di riparare ai torti che identifichi nel mondo. Osserva se questa è una conseguenza del tuo bisogno di manifestare il potere che hai nel mondo, sia perché non puoi evitare di essere forte, sia perché detesti le vere ingiustizie. Per te sarà anche importante riconoscere se tendi a “dimenticarti di te stesso”, quando agisci in questo modo – ovvero quando giochi automaticamente al supereroe, senza vedere e riconoscere gli effetti negativi o i rischi che questo può implicare per te.

			Agire con molta intensità

			Può darsi che trovi difficile comportarti in maniera equilibrata, cauta e discreta per via della tua tendenza naturale a essere impulsivo, a esagerare e ad agire in modo eccessivo e sfrenato. A volte ti comporti o ti esprimi in modo intenso, e può darsi che la tua filosofia di vita sia “o tutto o niente”. Cerca di capire se per te è difficile essere moderato e se ti comporti in modo più appassionato o estremo degli altri senza capire da dove deriva questa tua intensità, né a che cosa serve. Analizza il rapporto che hai con l’intensità e domandati cosa potrebbe offrirti la vita se tu la affrontassi con meno vigore.

			Cercare vendetta

			Osserva se, quando non apprezzi quello che fa un’altra persona o lo trovi offensivo, sbagliato o ingiusto, tendi a riflettere su cosa puoi fare in reazione. Osserva il tuo comportamento e cerca di capire se a volte diventi aggressivo in modo direttamente proporzionale a quanto neghi la tua sensibilità: potrebbe rappresentare la tua vendetta nei confronti di alcune persone, anche se magari non ti è nemmeno chiaro in che modo ti hanno ferito. Per te sarà importante capire che la vendetta può assumere forme diverse, e considerare che potresti non riconoscere la differenza fra rabbia sana e aggressività vendicativa. Esamina i motivi per cui dovresti agire contro chi ritieni abbia fatto qualcosa di male, anche nel caso in cui giustifichi le tue azioni come insignificanti e di poco conto. Osserva se a volte agisci animato dal tuo bisogno di vendetta in modi meno evidenti e più sul lungo termine. Rifletti sull’origine di quest’impulso.

			
			La lussuria è cosa misera, debole, mugolante e sussurrante, rispetto all’intensità e all’energia del desiderio che nasce quando la lussuria viene uccisa.

			C.S. LEWIS

			

			LA PASSIONE DEL TIPO OTTO

			La passione che guida il tipo Otto è la lussuria. Come la pulsione emotiva fondamentale di questo tipo, la lussuria è eccesso, una passione per l’eccesso in tutti i campi. In particolare, implica la ricerca di una soddisfazione eccessiva attraverso l’esperienza fisica e sensoriale (e non per forza in campo sessuale).

			Per i tipi Otto, la lussuria implica anche un’impazienza o un’urgenza di soddisfare i propri desideri. Non amano aspettare, negoziare o sentirsi limitati e tendono a essere impazienti, impositivi e ribelli contro chiunque cerchi di limitarli o controllarli. Di solito si oppongono a qualsiasi costrizione per quanto riguarda il piacere e la soddisfazione di appetiti fisici, emotivi e intellettuali – e questo che si tratti di cibo, di divertimento, di sesso e persino di lavoro. Si descrivono come persone che “lavorano e giocano duro”, e questo denota la loro inclinazione alla lussuria. La strategia emotiva fondamentale di questo tipo consiste nello sfidare l’autorità e nell’avere il pieno controllo della propria vita. Allo stesso tempo, questo può anche spingerli a prendere in mano fin troppo le vite altrui.

			Il tipo Otto può manifestare la sua eccessiva lussuria in modi molto diversi, per esempio dimostrando un grande apprezzamento nei confronti di una certa persona o di una certa cosa, oppure ripudiandola. È capace di passare tutto il tempo concentrato su una determinata attività, oppure di non passarci nemmeno un secondo. Può parlare con un tono di voce altissimo, ma anche estremamente basso; può darsi che non dorma praticamente mai, oppure che abbia voglia di dormire in continuazione. Alcuni eccessi dei tipi Otto possono sembrare “innocui”, per esempio il fatto di esaltarsi molto per una certa cosa, o diventare estremamente calmi e riservati quando si rendono conto di essere molto aggressivi e provano rimorso per questo.

			La lussuria guida anche la tendenza di questo tipo a essere intenso, fa sì che per lui sia difficile rallentare o lavorare meno, e che debba lottare per riuscire a moderare la sua energia, la sua intensità e i suoi sforzi. La lussuria si manifesta nella forza stilistica della sua comunicazione e nella sua tendenza ad agire tempestivamente e con decisione, senza prima fermarsi per riflettere. Può darsi che i tipi Otto siano persone che agiscono troppo e troppo rapidamente, oppure che non si concedono abbastanza pause perché affermano di non essere stanche. Hanno un approccio alla vita del tipo “tutto o niente”, il che può far sì che assumano comportamenti che, sul momento, li fanno stare bene, ma che in realtà derivano dal loro impulso istintivo di ottenere gratificazioni e di colmare un vuoto interiore che non potrà mai essere riempito.

			Questa tendenza lussuriosa che porta all’eccesso, fa sì che per questo tipo sia facile perdere la capacità di affinare le proprie azioni e di moderare il suo impatto e la sua impazienza. L’influenza della lussuria può anche portarlo a fidarsi troppo, e ad essere disposto a presumere che gli altri siano leali e sinceri come lui.

			Se ti identifichi con questo tipo, troverai qui alcune manifestazioni tipiche della lussuria. Se vuoi avanzare sul percorso che ti porterà al risveglio, dovrai osservarle e prenderne coscienza:


			
					Dispute legate al potere; mirare a ripristinare la giustizia attraverso la tua forza di volontà.

					Comunicazione fin troppo diretta, che a volte viene percepita dall’interlocutore come offensiva o priva d’empatia.

					Uso di avverbi che esprimono intensità, di lettere maiuscole, di turpiloquio e di un linguaggio che esprime forza e passione.

					Sicurezza eccessiva in alcune circostanze, incluso nel prendere decisioni; dare per scontato che la propria verità sia l’unica valida.

					Provocare le persone e ribellarsi alle regole, all’autorità e alle norme di comportamento prestabilite.

					Cercare la vicinanza fisica delle persone; stabilire un contatto visivo intenso.

					Estendere automaticamente la propria energia al di là del proprio corpo, quando ci si avvicina a qualcuno; tendenza a essere considerati persone “fuori dall’ordinario”.

					Avere una maggiore inclinazione per ciò che è fisico e concreto, piuttosto che per ciò che è sottile e astratto.

					Essere costantemente pieni di energia, di forza vitale e resilienti.

			

			
			Quando tornare indietro ha un senso, significa che stai andando avanti.

			WENDELL BERRY

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO OTTO PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 8, indicano le ali dell’ottavo tipo, ovvero i tipi 7 e 9]
			

			I due tipi accanto al tipo Otto sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Sette e Nove. Questo tipo può imparare a controllare la propria energia e la propria intensità affidandosi alla tendenza del tipo Sette di fare da guida con carisma e leggerezza. Potrà poi imparare a compensare la sua eccessiva affermazione del proprio punto di vista incorporando alcune qualità del tipo Nove, che è adattabile e accomodante. In questo modo, il tipo Otto potrà andare oltre il suo bisogno di potere e ampliare la sua abituale prospettiva.


			
					Prima di tutto, protenditi verso il tipo Sette: diminuisci il tuo livello di intensità e relazionati più spesso con gli altri con modalità gradevoli. Trova dei modi per rendere più interessanti le tue interazioni e impara a prendere le cose più alla leggera. Addolcisci il tuo approccio, facendo uno sforzo cosciente per essere spiritoso e comunicare le cose con ironia. Prendi in considerazione l’adozione di una mentalità più innovativa, invece di assumere un comportamento da leader con forza e sicurezza. Equilibra la tua tendenza a voler agire, impegnandoti a essere più razionale e creativo. Condividi di più le tue esperienze e i tuoi sogni, in modo da essere più accessibile e aperto quando ti relazioni con gli altri.

					Dopodiché, adotta la capacità del tipo Nove di ascoltare gli altri e assicurati che si sentano ascoltati da te. Compensa la fiducia che nutri sempre nella tua prospettiva con uno sforzo per prendere davvero in considerazione il punto di vista degli altri. Accetta veramente quello che dicono e permetti che i tuoi progetti siano influenzati dal loro pensiero. Sii meno di un leader e più di un seguace. Diventa più empatico, presta attenzione ai desideri degli altri e, quando fai progetti, pensa a ciò che li avvantaggia. Sii più diplomatico e comprensivo quando comunichi, in modo da evitare i conflitti.

			

			
			Solo nell’oscurità puoi vedere le stelle.

			MARTIN LUTHER KING

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte dell’itinerario evolutivo del tipo Otto consiste nel riconoscere, ammettere e integrare in modo cosciente le sue emozioni più delicate e i suoi punti deboli. Se imparano a vivere e ad assumere ruoli da leader – tenendo in conto di più e in modo più cosciente la propria vulnerabilità – i tipi Otto potranno proseguire nel loro percorso.

			Per essere vulnerabili ci vuole una forza incredibile. Quando il tipo Otto si accorge che, rimanendo sempre concentrato per far accadere le cose, a volte non ascolta gli altri e non si rende conto dell’impatto che può avere, assume più coscienza di se stesso e si rende conto che può risultare prepotente, aggressivo e sprezzante – anche se può credere di essere semplicemente forte, protettivo e coraggioso. Se esercita troppa forza e troppo potere, rischia di non rendersi conto dell’impatto che ha, e di tutte le sfumature sottili delle sue interazioni sociali; se riconosce questi aspetti in ombra, però, può integrare in modo più positivo la propria sensibilità e iniziare a godersi la vita, capendo che la vulnerabilità può essere un mezzo per ottenere gioia e felicità.

			RICONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO OTTO

			Se ti identifichi con il tipo Otto, ecco alcune azioni che puoi intraprendere per far emergere i principali meccanismi inconsci, i lati in ombra e i punti critici della tua personalità, assumerne maggiore consapevolezza e iniziare a impegnarti per controbilanciarli:


			
					Compi alcuni passi concreti per aprirti agli altri. È probabile che in realtà ti fidi di pochissime persone, che tu abbia bisogno di tempo per fidarti di loro e che, se ti tradiscono, ti sembri impossibile perdonarle. Questo può essere uno dei modi con cui eviti di sentirti vulnerabile. Lancia una sfida a te stesso: corri il rischio di aprirti di più alle persone di cui ti fidi, e magari anche agli altri.

					Concentrati su tutti gli aspetti positivi delle persone che conosci. La tua tendenza a litigare potrebbe rivelarsi più giudicante di quanto tu non voglia ammettere. Senza rendertene conto, potresti scontrarti con le persone e cercare le ragioni del conflitto solo in un secondo tempo. Smetti di identificare istintivamente caratteristiche sgradevoli da contrastare negli altri, e sii più ottimista per quanto riguarda tutto ciò che hanno da offrirti.

					Entra in contatto con la stanchezza che provi nel mostrarti sempre molto forte e competente. Smetti di negare che la lussuria, in molti sensi, può finire per svuotarti, e prenditi cura di te stesso meglio di quanto tu non faccia. Piuttosto che imporre la tua volontà di andare avanti, permetti che sia la vita a dirigere le tue azioni.

					Abbandona la tendenza ad andare contro le persone che pensi offendano te o altre persone a cui tieni. Questo comportamento potrebbe essere una conseguenza del tuo bisogno di vendetta, ma potresti giustificarlo dicendo che lotti in nome della giustizia. Anche se, a livello cosciente, pensi che i tuoi sforzi da guerriero servano a una buona causa, fa’ più cose che creino pace, piuttosto che guerra.

					Confrontati con altri su come stanno davvero le cose, quando valuti una situazione importante. Se fai troppo affidamento sulla tua prima impressione, rischi di sbagliarti – almeno qualche volta. Metti in dubbio la tua convinzione arrogante (o naïf) che ti fa credere di essere l’unico che capisce come vanno davvero le cose.

					Smettila di proteggere eccessivamente le persone che ti stanno a cuore e di fare troppo per loro. Se consideri una persona debole o fragile, questa rischierà di non sviluppare una forza propria. E se proietti la tua fragilità sugli altri – sperando di negarla – in realtà eviti di riconoscere e affrontare la tua debolezza.

					Quando ti ritrovi a confrontare il tuo potere con quello degli altri, fermati un attimo e ridi di te stesso. Cerca di non vivere tutto come una prova di volontà o una lotta di potere e dai meno importanza alla creazione di una base di potere. Forse provochi conflitti inutili o dissidi perché hai il vizio di prendere apposta posizioni che ti mettono contro gli altri.

					Fermati un attimo prima di agire. “Caricare, fuoco, puntare”: è così che ti poni di fronte alla vita? Esercitati ad aspettare un attimo prima di dire le cose o di prendere una decisione importante. Prima di reagire, vai a fare una passeggiata – soprattutto se senti di essere molto arrabbiato.

					Impara a moderare le tue azioni e le tue reazioni. A volte rischi di essere troppo insistente o di intimidire le persone senza volerlo, e potresti non riuscire a percepire l’impatto della tua potenziale energia. Esercitati a gestire le emozioni e a controllare l’energia ogni volta che affronti una situazione in cui vuoi limitare il tuo impatto.

			

			
			Tutto ciò che vediamo è un’ombra proiettata da ciò che non vediamo.

			MARTIN LUTHER KING

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO OTTO

			Questo tipo potrebbe non voler esaminare i propri lati in ombra perché le modalità di funzionamento abituali della sua personalità potrebbero andargli bene così – spesso si lascia addirittura controllare e guidare da questi meccanismi. Il tipo Otto, tuttavia, dimostra molta forza (e molta saggezza) non appena inizia a domandarsi se un’eccessiva sicurezza in se stesso, in realtà, non rischi di ostacolare la sua crescita. La prospettiva che il suo ego assume d’abitudine, lo spinge a pensare di sapere sempre che cosa è bene fare, e di poter (e dover) fare sempre le cose di testa propria, anche se questo può significare prevaricare sugli altri o sgomitare per far sì che avvenga una certa cosa.

			In ogni caso, se sei un tipo Otto, ecco qua la buona notizia: se riuscirai a essere abbastanza umile e aperto da guardare più da vicino gli aspetti della tua strategia di sopravvivenza di cui non ti rendi facilmente conto, puoi compensare il tuo potente approccio alla vita con la tua capacità di essere più tenero, più accessibile e più disponibile a relazionarti con gli altri. Se riesci a permettere a te stesso di riconoscere che cosa ti impedisce di essere più disponibile per gli altri e di farti conoscere meglio da loro, potrai esprimere in modo più completo la generosità, il calore umano e il bene che abbondano nel tuo grande cuore.

			Ecco alcuni dei meccanismi inconsci specifici che costituiscono dei lati in ombra e che, se sei un tipo Otto, devi affrontare per risvegliarti da certi automatismi.

			Negare la vulnerabilità

			Tendi a non provare alcune delle emozioni umane più delicate come la tristezza, la paura, il dubbio, il dolore e l’insicurezza? Senza rendertene conto, eviti la maggior parte delle emozioni che rischiano di farti sentire fragile e vulnerabile? Credi che esprimere le proprie debolezze – qualunque esse siano – non sia una buona cosa? Nel momento in cui impedisci a te stesso di sentirti debole, non riesci più ad accedere ad alcune emozioni più delicate?

			Ecco alcuni passi che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Osserva quali sono le emozioni che provi di rado o praticamente mai. Chiedi un feedback alle persone di cui ti fidi: che cosa osservano in te quando si tratta di esprimere le emozioni?

					Permetti a te stesso di sfidare qualsiasi convinzione che ti porti a pensare che essere deboli non va bene; esamina anche le conseguenze che questa credenza ha sulla tua vita.

					Riconosci le tue emozioni più delicate e parlane con persone di cui ti fidi. Permettiti di sviluppare un rapporto più forte con emozioni come la tristezza, il dolore e la sofferenza, comprendendo che si tratta di aspetti importanti, che ci aiutano a stabilire un contatto più profondo con gli altri e con il lato più nascosto di noi stessi.

					Nota se cerchi di evitare di sentirti vulnerabile e a volte manifesti fin troppa forza e fin troppo potere: potrebbe essere un modo per compensare la vulnerabilità che non vuoi riconoscere. Osserva se diventi più eccessivo quanto più neghi la tua vulnerabilità. Se lo fai, rischi di non prendere coscienza di alcune esperienze e caratteristiche importanti di te stesso.

					Permetti a te stesso di entrare in contatto con tutte le paure che potresti avere. Sviluppa una maggiore comprensione dei lati positivi della paura, che per esempio può aiutarti a identificare pericoli e minacce. Osserva se ti metti in situazioni rischiose senza ragione, perché non permetti a te stesso di prendere atto della tua paura.

					Osserva se tendi a negare le emozioni che ti sembrano sinonimo di fragilità, e a non considerare le conseguenze che questo può avere su di te. Riconosci che in realtà sei molto sensibile. Fai un lavoro avvalendoti del tuo bambino interiore, per entrare in contatto con la parte vulnerabile di te che tendi a negare inconsciamente perché hai bisogno di dimostrare al mondo che sei forte.

					Ricorda continuamente a te stesso che solo chi è davvero forte è capace di sentirsi vulnerabile.

			

			Non renderti conto dell’effetto che puoi fare agli altri

			Alcuni tuoi comportamenti fanno sentire le persone scosse, turbate e ferite, anche se tu pensi di avere semplicemente modi sinceri e appassionati? A volte rimani sorpreso perché non vorresti intimidire nessuno, ma ti viene riferito che qualcuno si sente intimidito da te? Ti capita di non renderti conto dell’energia che hai, oppure di non essere consapevole di tutta la forza che utilizzi? Qualche volta ti capita di non essere cosciente dell’effetto che fai alle persone?

			Ecco alcune cose che puoi fare se vuoi integrare questo lato in ombra:


			
					Fai molta attenzione al contributo che dai, quando parli con gli altri. Bada a tutti i segni che svelano come si sentono le persone, prestando attenzione alle espressioni del volto o ad altre forme di comunicazione non verbale.

					Se qualcuno ti dice che l’hai ferito, domandagli scusa. Anche se può essere difficile dire che ti dispiace, la capacità di mostrare il proprio rimorso aumenta le possibilità di relazionarsi con gli altri, e ti permette di percepire un senso di vulnerabilità, sia quando ferisci qualcuno sia quando provi rimorso.

					Domanda a qualcuno di cui ti fidi di fornirti un riscontro diretto dell’impatto che hai sugli altri. Abbiamo tutti bisogno di capire che effetto facciamo alle persone, se vogliamo riuscire a perfezionare il modo in cui comunichiamo e avere l’impatto che desideriamo.

					Ogni volta che diventi consapevole dei problemi in una relazione, cerca di capire al più presto se hai fatto qualcosa che possa aver ferito o turbato l’altro. Se ti rendi conto di averlo fatto, non contrattaccare, ma limitati ad ascoltare e cerca di capire cos’è successo veramente.

					Abbassa intenzionalmente il tuo livello di energia ogni volta che ti avvicini a un’altra persona. Presta più attenzione a come ti senti. Esercitati a moderare l’energia immaginando di raccoglierla in te stesso e trattenerla dentro di te.

					Esercitati a sorridere più spesso e ad assumere un’aria più rilassata. Osserva in che modo questa cosa cambia le interazioni che hai con gli altri.

			

			Dare per scontato che la tua verità sia l’unica verità

			Tendi a credere che la tua visione soggettiva delle cose sia la verità oggettiva? Tendi a giudicare le situazioni che sono ingiuste – o addirittura ad agire per ripristinare la giustizia – perché sei convinto che la tua idea di ciò che è giusto e sbagliato sia corretta? Tendi a negare tutti gli aspetti della realtà che non si sposano con il modo in cui desideri vedere le cose? Sei cosciente di avere dei pregiudizi che rischiano di distorcere la tua idea delle cose?

			Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Domandati come mai credi di sapere che cosa è giusto e che cosa è sbagliato in ogni circostanza; come mai, spesso, sei convinto di pensare nel modo giusto mentre gli altri non lo fanno.

					Esamina più spesso e con più attenzione le conclusioni a cui giungi per vedere se hai considerato tutte le informazioni a tua disposizione. Ripercorri la tua vita e cerca situazioni in cui pensavi di avere ragione, ma alla fine non era così.

					Prima di parlare e agire, fermati un attimo. Sii abbastanza paziente e umile da ascoltare attentamente l’opinione delle persone di cui ti fidi quando ti dicono qual è la cosa migliore da fare.

					Permettiti di essere aperto all’idea che i punti di vista degli altri possono essere validi e saggi.

					Quando discuti di una certa questione rispetto alla quale hai una convinzione forte, poni più domande, fai meno affermazioni e contempla possibilità nuove.

					La prossima volta che ti capita di approdare a una conclusione definitiva rispetto a una tematica importante, poniti queste domande: hai cercato davvero di metterti nei panni altrui? Ci sono fattori che potresti non aver considerato? Stai saltando troppo rapidamente alle conclusioni senza conoscere tutti gli elementi in gioco?

			

			
			La vulnerabilità non consiste nel vincere o nel perdere, ma nell’avere il coraggio di esserci e di presentarsi quando non si può controllare il risultato di qualcosa.

			BRENÉ BROWN

			

			IL DOLORE DEL TIPO OTTO

			I tipi Otto, di solito, hanno la sensazione di avere a disposizione un’energia infinita e una capacità illimitata di fare tutto quello che vogliono. Hanno un’idea decisamente positiva di tutto ciò che possono essere e fare, e si concentrano su questa rischiando di non riconoscere i loro normali limiti umani. Questo loro atteggiamento, però, ha un prezzo, perché, senza rendersene conto, la negazione della propria fragilità o dei propri limiti li porta a sopravvalutare le proprie capacità, a pensare di poter fare qualsiasi cosa vogliano e a sottovalutare certe emozioni umane essenziali. Ciò significa che rischiano di ferire se stessi e di essere feriti dagli altri, benché evitino puntualmente di percepire il dolore. Questa loro abituale negazione del dolore e della sofferenza fa sì che, per vari motivi, nella vita siano efficienti, ma gli impedisce anche di provare tutto ciò di cui hanno bisogno per crescere.

			Uno dei compiti principali dei tipi Otto è quello di entrare in contatto con il sentimento di vulnerabilità e con il dolore che trattengono nel corpo e nel cuore. Per il bene del proprio sviluppo personale devono diventare più vulnerabili, rispettare i limiti del proprio corpo e soddisfare i bisogni più delicati del proprio cuore. Non appena decidono di affrontare il dolore, compiono un importante passo avanti lungo il percorso che permetterà loro di diventare più maturi, sani e completi: è solo quando imparano a manifestare la propria fragilità che diventano davvero forti. Se riescono a bilanciare la propria potenza con la consapevolezza della loro sensibilità, si permettono di sperimentare un senso di pace interiore e rilassatezza che non pensavano nemmeno potesse esistere.

			Se ti identifichi con questo tipo, dietro la “corazza” che indossi si cela una persona delicata, vulnerabile, profonda, calorosa, inerme, premurosa, bellissima e assai umana: la vera versione di te stesso. Tuttavia, se vuoi sfilarti l’armatura, avrai bisogno dell’aiuto delle persone di cui ti fidi: sarà infatti un’operazione difficile e dovrai essere rassicurato rispetto al fatto che “vai bene così”. Ricorda che solo se accedi in modo intenzionale alla sensazione di vulnerabilità dimostri tutto il coraggio che hai. Ecco alcune emozioni dolorose che devi permetterti di provare se vuoi risvegliarti dai tuoi automatismi:


			
					Timore che le persone si approfittino di te. Se percepirai pienamente questa tua paura, potrai entrare maggiormente in contatto con il tuo cuore e accedere alla tua vulnerabilità.

					Sofferenza e dolore a cui opponi resistenza. Se abbassi la guardia, puoi accogliere di nuovo la tua sensibilità e percepire il dolore che hai accumulato e che è stato sempre presente dentro di te, anche se l’hai negato. Se riconosci il dolore che deriva dal non sentirti protetto o sostenuto, ignorato, offeso e ferito, sarai in grado di andare oltre il bisogno di sentirti forte. Rimani in contatto con questa verità e parlane con un terapeuta o un amico intimo. Accetta l’attenzione e l’amore che meriti. Abbi compassione nei confronti di te stesso per tutto quello che hai fatto per proteggere la tua sensibilità quando non sapevi nemmeno che esistesse. Proteggiti dalle persone che non capiscono o non rispettano il cambiamento che vedono in te quando ti apri alla tua sensibilità.

					Sfinimento per aver domandato troppo sia al tuo corpo, sia alle tue emozioni, provando a fare più di quanto non sia umanamente possibile. Agire come se fossi indistruttibile e manifestare forza senza avere coscienza dei tuoi limiti ha un costo per il tuo corpo.

					Confusione rispetto alla tua identità: è vero che non ti senti più forte come prima, ma non hai intenzione di rimetterti la corazza.

					Insicurezza dovuta al fatto che nutri alcuni dubbi sul da farsi. Può essere una cosa sana e, anche se può sembrarti strano, ti aiuterà a evolvere prendendo la direzione giusta. Le tue vecchie strategie di sopravvivenza ti facevano credere di poter fare sempre di più per tutti quanti, ma è arrivato il momento di dire agli altri che non sei fatto d’acciaio.

			

			
			Aggrapparsi alla rabbia è come bere un veleno e aspettarsi che muoia l’altro.

			BUDDHA

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO OTTO

			Identificare a che sottotipo del tipo Otto corrispondi può aiutarti a dirigere in modo più preciso i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda che nel proprio vissuto prevalga l’uno o l’altro dei tre istinti di sopravvivenza.

			Sottotipo Otto conservativo

			Questo sottotipo è il più pratico e il più pragmatico e sente una forte necessità di ottenere ciò che è suo e ciò che gli serve per poter sopravvivere. Si concentra soprattutto sulla propria sicurezza materiale ed è bravissimo a identificare modi diversi per ottenere ciò che vuole per rispondere al bisogno di sentirsi soddisfatto e al sicuro. Per gli individui di questo sottotipo può essere difficile avere pazienza e vorrebbero soddisfare subito i propri bisogni e desideri. Risultano più riservati, cauti, controllati e sulla difensiva rispetto agli altri. Non parlano molto.

			Sottotipo Otto sociale

			Questo sottotipo presenta alcuni aspetti contraddittori. Si tratta di persone che, probabilmente, si rivoltano contro le norme sociali, ma sono allo stesso tempo protettive, collaborative e leali nei confronti degli altri. Rispetto agli altri sottotipi del tipo Otto risultano più disponibili e lottano contro le ingiustizie commesse verso gli altri. Agiscono per proteggere gli oppressi e i perseguitati. Amano il potere che deriva dallo stare in gruppo e, rispetto agli altri sottotipi del tipo Otto, possono sembrare più pacati e amichevoli, e meno inclini a infuriarsi in un attimo.

			Sottotipo Otto sessuale

			Questo sottotipo è il più provocatore e il più ribelle di tutti. Si esprime apertamente dicendosi contro le regole e tende a essere più magnetico e carismatico degli altri. Gli individui che ne fanno parte sono più emotivi degli altri sottotipi del tipo Otto e tendono a essere molto possessivi nei confronti delle persone della loro vita. Sono più passionali e più attivi, ma meno riflessivi. Con la loro energia, occupano tutta la scena e amano avere il controllo della situazione ed essere al centro dell’attenzione.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO OTTO

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo, ti consentirà di affrontare meglio anche la tua Ombra. Di seguito, trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo.

			Dato che il comportamento tipico di ogni sottotipo può essere in gran parte automatico, questi aspetti possono essere i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Otto conservativo

			Se il tuo sottotipo è questo, tendi a essere eccessivamente pragmatico, rischiando a volte di diventare egoista. Probabilmente sai come fare affari, e può darsi che baratti e negozi per poter ottenere un vantaggio sugli altri e poterti aggiudicare un buon affare. La tua priorità è riuscire a sopravvivere e, per poter conservare la sensazione di essere al sicuro, può darsi che rinunci a esplorare vari aspetti della vita e ad aprirti maggiormente agli altri. Può darsi che ti concentri di più sul riuscire a ottenere soldi e altre risorse, piuttosto che sui rapporti con gli altri. Può anche darsi che, inconsciamente, elimini qualsiasi emozione, persona, idea o istituzione che ostacoli i tuoi desideri. Dato che, fra i tre sottotipi, è quello con la corazza più spessa, per lui è più difficile permettersi di essere vulnerabile.

			L’Ombra del sottotipo Otto sociale

			Se il tuo sottotipo è questo, spesso incarni l’archetipo del patriarca o della matriarca, che si prendono cura di tutti quanti, rischiando però di non capire qual è il prezzo da pagare. Trascuri il tuo benessere personale e tendi a sacrificarti. Potrebbe sembrarti complicato prenderti cura di te stesso o consentire agli altri di farlo. Proteggi gli altri, ma non ottieni protezione, e non sempre ne sei cosciente. Se vedi che qualcuno viene maltrattato da una persona che ha potere, non puoi evitare di intervenire. Questo comportamento è saggio e può sembrare nobile e coraggioso, ma rischia di non essere positivo né per te, né per la tua crescita.

			L’Ombra del sottotipo Otto sessuale

			Se il tuo sottotipo è questo, fra tutti i ventisette tipi dell’Enneagramma sei quello che più ha bisogno di potere. Cerchi di esercitare il tuo potere su tutto e tutti. Senti la necessità di percepire che le persone e la loro attenzione sono nelle tue mani, cosa che alimenta il tuo bisogno di essere al centro della scena. Vuoi controllare le persone e assoggettarle. Sei il più emotivo fra i sottotipi del tipo Otto, e rischi di non essere cosciente del fatto che agisci seguendo i tuoi impulsi e la tua passione, ma spesso non rallenti abbastanza per poter riflettere sul da farsi.

			
			Maturiamo con i danni, non con gli anni.

			MATEUS WILLIAM

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO OTTO

			Il paradosso del tipo Otto risiede nell’estrema contrapposizione fra la sua passione, la lussuria, e la sua virtù, l’innocenza. Se vuole effettuare una trasformazione, questo tipo deve riconoscere la paura e la tristezza che trattiene dentro di sé e deve rendersi conto che le sue emozioni più profonde sono state negate e occultate dalla lussuria. Se riconosce e ammette questa cosa, il tipo Otto compie un importante passo avanti verso l’innocenza e diventa capace di restare in contatto con la propria vulnerabilità e di aprire il proprio cuore. L’innocenza si oppone alla lussuria, e gli permette di reagire in modo puro in ogni circostanza, senza nutrire aspettative né giudicare. Questa sua innocenza è un riflesso della delicatezza, della calma e della gentilezza del cuore, che non ha bisogno d’intensità per far sì che ti senta soddisfatto.

			Se ti identifichi con questo tipo, ecco alcune cose che puoi fare in questa fase del percorso evolutivo in modo da diventare più cosciente della lussuria e accedere a poco a poco a un’emozione di livello superiore: l’innocenza.


			
					Osserva se, quando inizi a sentirti vulnerabile, acceleri o oppure ti ritiri per poter restare da solo. Cerca di capire quali emozioni ti spingono a comportarti in questo modo, riconosci che sono tutte normali e dai loro il benvenuto.

					Permetti a te stesso di sentirti sempre più vulnerabile. Permetti a te stesso di sentirti “più piccolo” di quanto tu in realtà non sia.

					Compi uno sforzo cosciente per riuscire a comunicare la tua vulnerabilità agli altri (prima di tutto a poche persone di cui ti fidi davvero). Affronta le loro reazioni con un atteggiamento aperto.

					Domanda alle persone di cui ti fidi di aiutarti, o di prendersi cura di te. Fai richieste specifiche per quello di cui hai bisogno.

					Osserva che ogni volta che chiedi aiuto, anche se ti sembra difficile, il tuo cuore si addolcisce, il tuo corpo si rilassa. Considera che, quando ci si addolcisce in questo modo, diventa impossibile reagire contro chicchessia, e si inizia a notare più di prima la bontà altrui.

					Cerca di identificare le emozioni che si celano dietro la tua rabbia e concedi loro più spazio.

			

			
			Non siamo mai così vulnerabili come quando amiamo.

			SIGMUND FREUD

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO OTTO PER LA PROPRIA CRESCITA

			I due tipi collegati al tipo Otto dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Due e Cinque. Se il tipo Otto sviluppa la capacità del tipo Due di essere dolce ed emotivo, diventerà più gentile e accessibile; se integrerà invece la capacità del tipo Cinque di rallentare e di controllare le proprie azioni, diventerà meno energico e più controllato. Questo lo aiuterà a evolvere notevolmente, andando oltre il suo solito meccanismo, che lo porta a impegnarsi per essere forte e combattere contro le ingiustizie, e farà sì che inizi a concentrarsi sulla propria interiorità, consentendogli di bilanciare la propria energia.

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto, le due frecce interne che collegano il tipo 8 rispettivamente ai tipi 2 e 5]
			


			
					Prima di tutto, incorpora in modo intenzionale la capacità del tipo Due di tenere maggiormente in conto le emozioni altrui, e permetti a te stesso di essere più dolce, gentile, premuroso e accessibile. Quando ti esprimi, impara a essere meno schietto, ma più attento e diplomatico. Approfondisci la tua relazione con gli altri assicurandoti di ascoltare di più e di condividere maggiormente tutto quello che senti. Presta attenzione alle esigenze altrui e fai uno sforzo per essere empatico con i loro sentimenti. Nei tuoi progetti, tieni in considerazione quello che giova agli altri.

					Dopodiché integra la capacità del tipo Cinque di pensare prima di agire. Osserva se hai un bisogno urgente di controllare gli altri e permetti a te stesso di essere più indipendente. Impara a essere meno intenso e più controllato. Rivolgi più spesso il tuo sguardo al tuo interno per bilanciare la tua energia. Prima di prendere una decisione, effettua alcune ricerche e consulta fonti specializzate che possano confermare o contraddire la tua visione della realtà.

			

			
			È più difficile essere vulnerabili che essere davvero duri.

			RIHANNA

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza parte del percorso, i tipi Otto iniziano ad avere una visione più chiara di ciò che non sono. Quando riescono a ricordare come ci si sente quando si ha un maggiore contatto con la propria sensibilità, cominciano a comprendere che nell’accogliere il proprio lato più vulnerabile c’è qualcosa di saggio. Hanno allora il coraggio di mostrarsi agli altri con più leggerezza e senza troppe protezioni, abbandonano le armi e la smettono di continuare a essere cauti e aggressivi. Una volta fatto questo, imparano ad affrontare la vita a ritmo più lento. Imparano anche a occuparsi meglio di se stessi, ad accogliere e ad apprezzare di più le proprie emozioni e a provare maggiore empatia per quelle altrui, senza cercare di fare qualcosa per cambiarle. Capiscono, infine, che il modo migliore per elaborare le emozioni consiste nell’esser presenti a loro.

			Paradossalmente, ciò fa sì che il tipo Otto appaia ancora più forte e potente di prima. È solo quando capisce che, per manifestare la propria vulnerabilità, servono molto coraggio e molta forza, che inizia a proseguire lungo il percorso – e questo suo cambiamento viene spesso notato dagli altri. Essere a contatto con la propria sensibilità compensa in modo naturale la sua tendenza a esercitare in tutte le circostanze la propria forza bruta, a prendersi carico delle cose e a controllarle.

			Se ti identifichi con questo tipo, ecco alcune cose che puoi fare in questa parte del viaggio – e che non avresti potuto fare prima – oltre ad alcuni punti su cui puoi continuare a lavorare:


			
					Entrare in contatto con la tua sensazione di vulnerabilità più spesso e in modo cosciente.

					Apprezzare dettagli e sfumature a cui prima non davi importanza.

					Offrire agli altri un ascolto più pieno.

					Sviluppare più pazienza con te stesso e con gli altri.

					Rispettare i tuoi limiti. Prenderti meglio cura di te stesso a livello fisico e mentale.

					Avvicinarti alle persone con più sensibilità di prima; essere più attento alle parole che impieghi e al modo in cui tratti le persone.

					Moderare la tua tendenza ad agire d’impulso, a fare cose di cui, più tardi, rischi di pentirti.

					Essere meno eccessivo in ciò che fai; sviluppare la capacità di controllare le azioni e l’energia.

					Empatizzare di più con gli altri; comprendere meglio come si sentono le persone e creare un legame più profondo, avvalendoti di una gamma di emozioni più ampia che si trova dentro di te.

			

			
			La vulnerabilità non è debolezza, e questo mito è profondamente pericoloso. La vulnerabilità è la culla dell’innovazione, della creatività e del cambiamento.

			BRENÉ BROWN

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO OTTO

			L’innocenza è la virtù del tipo Otto, e costituisce un antidoto alla sua passione, ovvero la lussuria. Quando perviene allo stato d’innocenza, il tipo Otto diventa meno diffidente e meno aggressivo, e acquisisce una ritrovata capacità, basata sul cuore, di rimanere indifeso. Questo gli permette di smetterla di essere sempre eccessivo ed estremamente intenso, nella vita come nelle relazioni. Allora inizia a rispondere a persone e a situazioni, piuttosto che a reagire. In questa fase, i tipi Otto hanno un atteggiamento più positivo e capiscono che le circostanze (e le persone) non sono difficili come pensavano. Hanno ormai fiducia nel fatto che gli altri – così come loro stessi – siano intrinsecamente buoni, e non cattivi. Non hanno più bisogno di incaricarsi di tutto quanto, né di ignorare i ritmi naturali della vita. Si rendono conto che, se continuano a non reagire e si aprono di più agli altri, nessuno li attaccherà. In un certo senso, imparano quindi a disarmare le persone deponendo per primi le loro armi. Infine, non consentono più che l’aggressività altrui determini il modo in cui si sentono.

			Se ti identifichi con questo tipo, ecco alcune cose su cui devi concentrarti per proseguire il tuo viaggio e poter vivere in armonia con lo stato d’innocenza.


			
					Rispondere in modo nuovo a tutto quello che accade.

					Non affrontare nuove circostanze con in testa le esperienze del passato. Come i bambini, dimenticarsi del dolore non appena sparisce.

					Rallentare il passo per poter accogliere e apprezzare i dettagli e le sfumature di quello che accade attorno a te.

					Fare esperienza di tutto e di tutti con maggiore sensibilità.

					Entrare in contatto con la propria sensibilità e sintonizzarsi sul livello emotivo di ciascuna esperienza.

					Prendere profondamente coscienza di ogni impatto – anche piccolo – sugli altri e sul mondo che ti circonda, e avere una maggiore capacità di ascoltare e di creare pace.

					Calibrare l’energia; fare degli aggiustamenti al tuo potere per impiegare la quantità appropriata di forza in ogni cosa che fai.

					Lasciar andare il bisogno di giudicare gli altri – che deriva da un meccanismo difensivo; abbandonare la tendenza a giudicare te stesso, o a essere duro con te stesso in un modo o nell’altro.

					Sentirti libero dalla rabbia che prima ti teneva prigioniero e, alla fine, diventare inoffensivo.

			

			
			Quando eravamo bambini, pensavamo che una volta cresciuti non saremmo più stati vulnerabili. Ma crescere significa accettare la vulnerabilità.

			MADELEINE L’ENGLE

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per il tipo Otto, la chiave per accettare il proprio vero Sé risiede nel rilassare il corpo usando la respirazione, e nel sentirsi una persona di dimensioni normali, piuttosto che un gigante fuori dall’ordinario. Quando questo tipo entra in contatto più spesso con la propria esperienza e la propria sensibilità interiore, permette in modo naturale alla propria energia di essere più disciplinata e meno espansiva. Potrà continuare ad avere un forte impatto sugli altri e sul mondo che lo circonda, ma ora il suo potere deriva da una straordinaria combinazione di forza vera e genuina delicatezza, che rivela il suo autentico Sé. A mano a mano che questo tipo avanza lungo il percorso dello sviluppo personale, diventa straordinariamente sensibile. Se compensa la sua naturale intensità con la capacità di rimanere in contatto con la propria vulnerabilità, il tipo Otto riesce ad avere un potere e un magnetismo personali di alto livello – cosa che gli permette di rapportarsi con gli altri ispirandoli nel modo più profondo possibile. Lo stato d’innocenza incoraggia le altre persone a stare vicine ai tipi Otto e a condividere la propria verità, che è ciò che avevano sempre sperato accadesse.

			Se riescono a essere vulnerabili e, allo stesso tempo, innocenti, i tipi Otto vengono iniziati a un’esperienza di vita totalmente nuova: si rendono conto che non c’è sempre bisogno di essere forti, perché possono ricevere il supporto degli altri. Questa realtà nuova porta loro la gioia di entrare in contatto e di amare il proprio bambino interiore, e di vedere che la vita li premia, perché hanno sviluppato la forza più grande di tutte: la capacità di essere così forti da mostrarsi deboli. Se svelano la propria debolezza, diventano oltremisura potenti, e totalmente capaci di impiegare il proprio potere con sensibilità ed empatia verso gli altri. Si rendono allora conto di come ci si sente bene ad arrendersi a un potere più grande del proprio, e a lasciar andare il bisogno di correggere tutta l’iniquità e l’ingiustizia presenti nel mondo. Quando cominciano a sperimentare il proprio autentico Sé, i tipi Otto diventano più semplici, leggeri, cordiali e più disponibili per gli altri in modo più profondo. Non sentono più il bisogno di affrontare la vita con atteggiamenti esagerati, perché la vita può essere vissuta così come viene.

			Se ti identifichi con questo tipo, il tuo risveglio comporta il fatto di non aver più bisogno di proteggerti dalle ingiustizie, né di rafforzarti per preservare la tua sensibilità: a questo livello nuovo, più vicino alla tua essenza, niente può farti davvero male. Quando conosci meglio il tuo vero Sé, fai esperienza di un te stesso ancora più delicato e dolce di quanto non immaginassi. Indossare una corazza non ti serve più. Il contatto che hai stabilito con gli altri, e con la parte più profonda di te stesso, dimostra che non hai più bisogno di reagire o di attaccare: puoi rilassarti ed essere più fiducioso. Se questo avviene, approdi a una coscienza molto più limpida delle cose, che ti fa capire quanto buone e belle siano le persone nel profondo – e, soprattutto, quanto lo sei tu stesso. Puoi finalmente permettere a tutta la forza del tuo cuore – e alla tua sensibilità intrinseca emotiva – di risplendere. Puoi esprimere tutto l’amore che c’è sempre stato, anche se era nascosto dalla corazza. Per i tipi Otto è come rinascere e iniziare un’esistenza nuova piena di ricettività, contemplazione, semplicità, amore e gratitudine.

		

	



		
			IL TIPO NOVE 
IL PERCORSO DALL’ACCIDIA ALL’AZIONE GIUSTA
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			Sii disponibile per gli altri, ma non lasciare mai indietro te stesso.

			DODINSKY

			

			C’era una volta un individuo di nome Nove. Quand’era piccolo, Nove sentiva di essere unito a tutto e a tutti: era come se il concetto di separazione non esistesse nemmeno. In questo stato di unità, Nove percepiva un profondo senso di pace, gioia e amore, meraviglioso e profondamente confortevole. Poi accadde qualcosa. Nove, un giorno, si alzò con la sensazione di essere solo e scollegato da tutto. Si sentiva frustrato per essere stato lasciato da solo e voleva manifestare il suo scontento a chi lo aveva spinto in quella condizione. Tuttavia, questo lo fece sentire ancora più a disagio. Attorno a lui c’erano delle persone, ma in un certo senso sembravano lontane.

			Questa nuova sensazione – il fatto di percepire una separazione dal resto – faceva sentire Nove solo e impaurito. Se non era più connesso al mondo che lo circondava, come poteva provare un senso di appartenenza? Nove cercò di protestare per questa situazione nuova e fastidiosa, sperando di ristabilire il contatto con gli altri, ma nessuno gli prestò ascolto. Le persone attorno a lui parlavano più forte e avevano cose più importanti da dire. Sapevano quello che volevano e litigavano per riuscire a ottenerlo. Peraltro, non sembrava che il fatto di essere separati li disturbasse – né che questa condizione peggiorasse ogni volta che litigavano. Quello che Nove aveva da dire non sembrava di loro interesse. Nove cercò di parlare a voce più alta e di protestare di più, ma nessuno gli prestava attenzione. Quindi, dopo un po’, semplicemente smise di farlo: se non volevano ascoltarlo, poteva benissimo tornarsene a dormire. Per lo meno, dormire lo faceva sentire tranquillo.

			Nove continuava a dormire per cercare di sentirsi a suo agio, ma la sensazione di non essere connesso con il resto del mondo era ancora viva in lui, e così iniziò a temere che gli altri non lo avrebbero mai più incluso. Dato che le altre persone non sembravano preoccupate quanto lui, iniziò anche a domandarsi cosa significasse, rispetto a se stesso, il fatto di avere la sensazione di essere separato dal resto. A un certo punto si rese conto che, se smetteva di cercare di ottenere l’attenzione altrui – per esempio se si distraeva facendo altro – si sentiva più a suo agio.

			Nove tentò in vari modi di riavvicinarsi alla sensazione di unione che aveva smarrito, sperando di recuperare almeno in parte il suo senso di appartenenza. Conobbe dei nuovi amici, e faceva sempre ciò che gli altri volevano facesse. Cercava di mescolarsi agli altri e di dimenticare la distanza che sentiva, concentrandosi su quello che gli altri volevano e trascurando quello che desiderava lui stesso. Smise di scontrarsi con le persone con cui non andava d’accordo perché trovava più semplice assecondarle qualunque cosa dicessero. E a un certo punto si rese conto che non gli interessava più di tanto. Non gli sembravano cose troppo importanti e in fondo lui stesso non sembrava così importante.

			Con il tempo, la strategia di sopravvivenza di Nove – di rimanere tranquillo e a proprio agio per poter evitare la sofferenza di una vita in cui si sentiva separato dal resto – fece sì che scordasse completamente i suoi stessi sentimenti, le sue opinioni e la sua voce. Preferiva andare d’accordo con le persone: sentirsi comodo era davvero assai più… be’, confortevole. Ed essere in armonia con gli altri riportava vagamente alla sua memoria il senso di unione che aveva perso. Dopo un po’, benché si alzasse tutti i giorni, iniziò ad avere la sensazione di vivere l’esistenza come un sonnambulo.

			Ogni tanto Nove provava a raccontare alle persone che gli stavano accanto la sua opinione, oppure un suo desiderio, in modo da farsi conoscere meglio, e far sì che stabilissero un contatto con lui; ma nessuno sembrava ascoltarlo, e questo lo faceva sentire di nuovo separato da tutti. Alla fine, Nove si rese conto che ormai non sapeva nemmeno più esattamente quali fossero le sue opinioni, e neppure cosa volesse per davvero, ma anche questo lo faceva sentire a disagio. A volte gli pesava il fatto che le persone si attendessero che andasse d’accordo con loro, a prescindere da tutto. E temeva di non sapere più che cosa desiderava lui per primo. Provava addirittura un po’ di rabbia, perché non veniva ascoltato e non veniva considerato importante; ma quando provò a esprimere la sua collera, la cosa fece allontanare le persone ancora di più. A quanto pareva, nessuno aveva voglia di relazionarsi con una persona arrabbiata, e questo lo fece sentire ancora più solo e separato dagli altri. Così la strategia di sopravvivenza di Nove – che consisteva nel restare calmo e nel non assumere coscienza di quello che provava intimamente – prese il sopravvento, e tornò semplicemente a dormire.

			Nove era diventato un automa, un automa molto pacifico, conciliante e che adorava star comodo, ma pur sempre un automa.

			COME RICONOSCERSI NEL TIPO NOVE

			Se ti identifichi in tutti, o quasi tutti, i successivi tratti personali, può darsi che tu sia un tipo Nove:


			
					Sei contento quando attorno a te tutti vanno d’accordo, vivono in armonia e senza alcuna tensione.

					Vai piuttosto d’accordo con la maggior parte delle persone e trovi semplice adattarti ai programmi altrui.

					Non ami turbare la pace e sei bravissimo a mediare e a evitare i conflitti.

					Solo di rado esprimi la tua rabbia in modo aperto e diretto.

					Riesci a vedere molti lati diversi di una stessa questione e capisci facilmente i diversi punti di vista.

					Collabori in modo naturale con le persone che ti circondano, e non per essere riconosciuto, ma semplicemente per essere d’aiuto e promuovere un’atmosfera pacifica.

					Le persone ti dicono che ti trovano accomodante e amichevole, che sei uno che semplifica le cose.

					Spesso, per te è difficile capire che cosa vuoi. Puoi percepire che attorno a te ci sia una “nebbia” che non ti permette di identificare quello che desideri (ti risulta invece un po’ più semplice capire quello che non desideri).

					Anche se non dici sempre la tua opinione – o non la esprimi apertamente – non ti piace quando le persone ti ignorano e ti escludono. Non ti piace neanche quando le persone sono autoritarie e ti dicono cosa fare.

			

			Se dopo aver verificato la lista delle caratteristiche del tipo Nove, ti sembra di corrispondere a questa personalità, il tuo percorso di crescita si svolgerà in tre fasi.

			In primo luogo, intraprenderai una ricerca che servirà a conoscerti, identificando alcuni meccanismi della tua personalità legati al fatto di voler essere a tuo agio e fare tutto il possibile per andare d’accordo con chi ti circonda.

			Dopodiché dovrai affrontare la tua Ombra, in modo da diventare più consapevole dei meccanismi dell’ego che nascono dalla sensazione di essere scollegato, e dal fatto di sentirti irrilevante. Questo ti aiuterà a renderti conto che, se ti adatti eccessivamente agli altri per poter mantenere l’armonia ed evitare la separazione, ti dimentichi di te stesso.

			La fase finale del tuo viaggio consiste nell’entrare in contatto con la tua rabbia, i tuoi desideri e le tue priorità in maniera più piena, e capire che in realtà sei importante.

			
			Dicono che niente sia impossibile, ma niente è quello che io faccio sempre.

			WINNIE THE POOH

			

			INTRAPRENDERE IL VIAGGIO

			Per il tipo Nove, la prima fase del risveglio consiste nel constatare – in modo intenzionale – che è lui stesso a rendersi irrilevante, perché si colloca sempre per ultimo. Solo quando i tipi Nove diventano più consapevoli del fatto che concentrano l’attenzione e l’energia sull’ambiente che li circonda e su tutto ciò che si trova all’esterno (persone, cose e processi), iniziano a sviluppare la capacità di riflettere su se stessi. Questo è particolarmente importante per loro, perché tendono ad addormentarsi e a scordare di prestare attenzione alla propria esperienza. A volte vivono l’esistenza come sonnambuli, e questo è un espediente per poter percepire in modo attutito le proprie emozioni, compresa la sensazione di essere separati dal resto.

			MECCANISMI FONDAMENTALI DEL TIPO NOVE

			Se ti identifichi con il tipo Nove, il tuo viaggio comincia nel momento in cui riconosci che utilizzi molta energia per mantenere un senso di armonia e unione con il mondo che ti circonda, e che presti davvero poca attenzione al tuo essere e ai tuoi programmi. Devi diventare più consapevole dei modi in cui cerchi di evitare situazioni disagevoli, e devi capire in maniera più cosciente che cosa, esattamente, ti fa sentire a tuo agio o meno.

			Per cominciare il viaggio verso il risveglio, concentrati su questi cinque meccanismi abituali del tipo Nove e assumine maggiore coscienza.

			Trascurare quello che per te è importante

			Tendi a offrire sostegno agli altri e a prestare attenzione a tutti i tipi di richieste esterne, ma trascuri i tuoi bisogni e le tue priorità. Per te sarà importante capire se dai la priorità ai programmi degli altri piuttosto che ai tuoi. Può darsi che per te sia più difficile agire rispettando le tue priorità, piuttosto che impegnarti su procedure, processi, compiti che sono connessi ad altre persone, o altre attività della vita in realtà meno rilevanti. È possibile che tu tenda a minimizzare la tua importanza. Anche se non ami quando la vita ti fa sentire irrilevante, potresti trovare difficile affermarti. La tua tendenza a evitare il conflitto potrebbe anche portarti a minimizzare le tue preferenze e prospettive, cosa che ti aiuterà capire se per te è difficile sapere quello che vuoi, e se questo ti fa sentire deluso e frustrato.

			Difficoltà a utilizzare la tua energia per te stesso

			Potresti scoprire che mobiliti facilmente la tua energia quando si tratta di aiutare gli altri, mentre hai difficoltà a mantenere la concentrazione e l’energia quando agisci per te stesso. Potresti trovare difficile agire per ottenere (o anche solo per capire) ciò di cui hai bisogno e che vuoi tu stesso. Ti converrebbe capire se per te è difficile fare chiarezza fra i tuoi programmi e sostenere i tuoi sforzi per perseguirli. Se provi a fare uno sforzo cosciente per riuscire a fare ciò che devi per te stesso, rischi di finire per distrarti. Probabilmente dai la priorità a compiti meno essenziali, piuttosto che prestare attenzione a quello che è davvero importante per te e agire in questo senso.

			Difficoltà nello stabilire dei limiti

			Può darsi che tu ti renda conto che, se una persona ti chiede di fare qualcosa per lei, per te è difficile dire di no. Potrebbe essere un’altra delle modalità con cui metti gli altri prima di te stesso, o ti adatti eccessivamente a ciò che gli altri vogliono. Sarebbe bene che notassi se per te è difficile scontrarti con gli altri o esprimere apertamente il tuo disaccordo. Forse per te è complicato porre dei limiti agli altri, quando accaparrano troppo la tua attenzione e la tua energia. Tutte queste tue tendenze possono evidenziare il fatto che hai difficoltà a capire che, nei rapporti con le altre persone, bisogna porre dei limiti, e a stabilirli.

			Evitare conflitto e disarmonia

			Potresti accorgerti di avere un dono naturale per sintonizzarti energeticamente al livello di armonia o disarmonia della tua realtà. Cerchi di avere relazioni armoniose con le persone che ti circondano, e ti sforzi di evitare conflitti, tensioni e disaccordi di qualsiasi genere. Potresti addirittura sentirti disturbato dalle persone che rendono teso l’ambiente, creano problemi o perturbano la pace. Generalmente, ti impegni per evitare conflitti che potrebbero sorgere con gli altri, e anche per fare da mediatore se, nell’ambiente in cui ti trovi, si verificano conflitti fra terzi. Hai il dono di aiutare le persone a capirsi le une con le altre perché provi sempre il desiderio di aiutare tutti ad andare d’accordo. Per te sarà importante capire se ti senti spinto a soddisfare i desideri altrui per mantenere un’atmosfera pacifica e restare legato alle persone che per te sono importanti. Sarà anche fondamentale osservare se il tuo bisogno di evitare il conflitto non fa sì che resti addormentato, senza renderti conto di chi sei.

			Evitare il disagio

			Può darsi che tu ti renda conto che tendi sempre a cercare di restare comodo, che eviti qualsiasi situazione scomoda. Potresti stabilire alcune abitudini per rimanere a tuo agio, e provare ad evitare qualsiasi cosa minacci la tua comodità, per esempio disagi, dissapori con gli altri e cambiamenti di qualsiasi tipo. Tendi a evitare emozioni e sensazioni scomode, conflitti e la consapevolezza di essere in collera; tutto questo fa parte del tuo sforzo per evitare di sentirti a disagio. Se osservi te stesso in modo intenzionale e continuo, probabilmente scoprirai che dai la priorità al fatto di rimanere nella tua zona di comfort.

			
			Per decidere in modo cosciente di svegliarsi, bisogna conoscere la natura delle forze che mantengono l’uomo in uno stato di sonno.

			GEORGES I. GURDJIEFF

			

			LA PASSIONE DEL TIPO NOVE

			L’accidia è la passione che guida il tipo Nove. In quanto pulsione emotiva principale di questo tipo, l’accidia è simile alla pigrizia, anche se non bisogna intenderla nel senso classico – cioè come una mancanza di volontà di fare le cose – ma piuttosto come una riluttanza a svolgere azioni importanti che sono fondamentali per se stessi in un dato momento. Normalmente si tratta di un’azione che riguarda la soddisfazione dei propri bisogni personali, ma può anche trattarsi di un primo passo che può servire a cambiare la realtà circostante. Per colpa dell’accidia, senza esserne consapevole il tipo Nove trascura ripetutamente se stesso e si convince di non poter avere alcun ruolo nel cambiamento del mondo. Tende a prestare attenzione soprattutto a ciò che si trova al di fuori di sé, trascurando quello che prova intimamente, tanto che per lui diventa difficile identificare ciò che pensa, sente e desidera. Se gli si domanda cosa vuole, spesso non sa rispondere. I tipi Nove possono avere difficoltà a riconoscere cose banali riguardo a se stessi, per esempio che cosa vorrebbero mangiare per cena. Spesso aiutano gli altri con molto zelo, ma si fanno prendere dall’indolenza e si sentono privi di energia ogni volta che si tratta di fare qualcosa per se stessi. La loro tendenza ad agire con il pilota automatico “scordando” le proprie priorità, fa sì che non perdano il contatto con ciò di cui hanno bisogno, con ciò che desiderano e sentono, con le proprie opinioni e le proprie predilezioni, e anche con il potere che hanno di cambiare le cose nel mondo. Influenzati dall’accidia, i tipi Nove si mettono in sordina – o a letto – evitando di doversi “mostrare” e di dover chiedere attenzione a un mondo che hanno la convinzione li consideri poco importanti. Il fatto che si concentrino sugli altri fa sì che non desiderino avere alcun progetto personale, ma ciò rivela una sorta di “rinuncia” allo sforzo di entrare in sintonia con se stessi.

			Spesso, quando si tratta di fare progetti, il tipo Nove sceglie la via più facile, e questo è un effetto dell’accidia, che lo porta a compiere sempre il minimo sforzo. Piuttosto che rivendicare le proprie priorità, i tipi Nove “seguono la corrente”, spesso al punto da non essere nemmeno più coscienti delle proprie priorità. Si sforzano di rendere tutto agevole e semplice, sia per se stessi sia per gli altri, ma questo fa sì che evitino di entrare in conflitto e di impegnarsi con le persone a livello più profondo.

			Se ti identifichi con questo tipo, troverai qui alcune manifestazioni tipiche dell’accidia: se vuoi avanzare sul percorso che ti porterà al risveglio, dovrai osservarle e prenderne coscienza.


			
					Incapacità di affrontare il proprio mondo intimo, o riluttanza a farlo – una sorta di pigrizia nell’assumere coscienza di ciò che avviene al proprio interno. Nessun interesse di attingere all’esperienza che si ha in ogni momento.

					Trascurare se stessi e “dimenticarsi” di se stessi a tutti i livelli, compreso quello emotivo, psicologico e fisico.

					Fare sempre la stessa cosa e opporsi a qualsiasi cambiamento, quando esiste già una certa linea d’azione.

					Sentirsi irrilevanti e autoescludersi. Non considerare ciò che si desidera e di cui si ha bisogno.

					Procrastinare quando si tratta di priorità fondamentali, comprese quelle più importanti per sé a livello personale.

					Non capire che cosa si vuole; non avere opinioni e desideri o non esprimerli. Impiegare molta energia per gli altri, ma non averne molta per se stessi.

					Rassegnarsi al fatto di non ottenere quello di cui si ha bisogno e si vuole. Rinunciare attivamente a ottenere qualsiasi cosa – e, allo stesso tempo, andare sempre d’accordo con gli altri e aiutarli a ottenere quello che vogliono loro.

					Mancanza di esperienza emotiva per quanto riguarda la relazione con se stessi e con gli altri; questa cosa, di solito, viene percepita solo dalle persone davvero intime.

					Disagio ogni volta che ci si ritrova al centro dell’attenzione, o quando si attira l’attenzione su di sé domandando qualcosa o esprimendo una preferenza.

			

			
			Non puoi trovare pace sottraendoti alla vita.

			VIRGINIA WOOLF

			

			SFRUTTARE LE ALI DEL TIPO NOVE PER FAVORIRNE LA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Sopra la circonferenza due frecce, a sinistra e a destra del numero 9, indicano le ali del nono tipo, ovvero i tipi 8 e 1]
			

			I due tipi accanto al Nove sulla circonferenza dell’Enneagramma sono i tipi Otto e Uno. Per riuscire a superare la tendenza a “dormire” dinnanzi a se stesso, questo tipo può cominciare a canalizzare la propria frustrazione in modo più determinato ispirandosi alle caratteristiche del tipo Otto, e poi entrare maggiormente in contatto con le proprie priorità integrando i punti di forza del tipo Uno.


			
					Prima di tutto, incorpora i tratti positivi del tipo Otto, alzando il tuo volume emotivo se senti di essere irritato o di avere una certa resistenza rispetto a qualcosa; convoglia poi queste tue sensazioni usando forme di comunicazione più assertive. Vedi le cose nel complesso, identifica quello che vuoi e domandalo in maniera chiara e diretta. Esprimi le tue opinioni e “vai contro gli altri” in modo più abile e sicuro. Sii più tollerante rispetto al conflitto costruttivo. Impara a dar voce alle tue preoccupazioni e discutere dei problemi che hai nei rapporti con gli altri. Osserva che essere decisi, affrontare le questioni a testa alta e riconoscere quando si è in disaccordo può creare relazioni più forti, piuttosto che un senso di separazione. Prendi coscienza di tutti gli usi positivi che puoi fare della tua rabbia.

					Dopodiché, integra la capacità del tipo Uno di immaginare dei risultati di alto livello e applicali a un’agenda che userai per affrontare le tue priorità. Entra di più in contatto con le tue preferenze ed esigenze, prendendoti un po’ di tempo per immaginare il risultato migliore e lavorando a ritroso a partire da lì. Rimani concentrato sui tuoi obiettivi e impegni personali, sviluppando una struttura che si basi su una serie logica di azioni. Sii più disponibile ad agire basandoti su una tua agenda personale ideale e osserva in modo più chiaro che i tuoi sforzi si inseriscono in una visione più ampia in cui, se si migliorano le cose, è perché ne giovino tutti. Entra in contatto con la tua rabbia per tutto ciò che è ingiusto e canalizzala per realizzare qualcosa che renda il mondo un posto migliore.

			

			
			La procrastinazione è l’assassino dell’opportunità.

			VICTOR KIAM

			

			AFFRONTARE L’OMBRA

			La seconda parte del percorso di crescita del tipo Nove consiste fondamentalmente nel riconoscere, accettare e integrare la propria tendenza passivo-aggressiva. Se diventa più consapevole della propria rabbia, impara che le connessioni vere si verificano solo se si assume il rischio di conoscere ed esprimere se stesso, anche se questo implica imparare a tollerare la paura della separazione.

			In questa fase più avanzata del viaggio, il tipi Nove si rendono conto che il loro impegno per adattarsi agli altri e per aiutarli può essere una cosa negativa – anche se pensavano fosse positiva. Se mancano di autoconsapevolezza, rischiano di diventare indecisi, fin troppo passivi o passivo-aggressivi – anche se, a livello cosciente, sono convinti di essere simpatici, amichevoli e inoffensivi. Se non riescono a vedere i propri lati in ombra, possono diventare testardi e distaccati. Quando non sono contenti di ciò che sta succedendo, tendono a evitare di esprimere la loro insoddisfazione in modo diretto, ma questo fa sì che assumano un comportamento passivo-aggressivo quando la rabbia – che non riconoscono – fuoriesce con modalità passive. Può darsi, per esempio, che spariscano proprio quando si ha più bisogno di loro o che non facciano ciò che hanno detto che avrebbero fatto.

			CONOSCERE L’OMBRA DEL TIPO NOVE

			Se ti identifichi con il tipo Nove, ecco alcune azioni che puoi intraprendere in modo da far emergere i tuoi principali meccanismi inconsci, i tuoi lati in ombra e i tuoi punti critici, prendendone più consapevolezza e iniziando a controbilanciarli:


			
					Rivolgi la tua attenzione a tutto ciò che ti sembra scomodo. Fai cose che ti mettano a disagio, cosciente del fatto che, se vuoi evolvere, devi passare per questa tappa. Osserva che tendi a opporre resistenza ad abbandonare la tua zona di comfort. Esci da questa zona, facendo prima un passo alla volta, e poi staccandotene in modo più netto.

					Permetti a te stesso di entrare maggiormente in contatto con la rabbia. Prendi più coscienza di ciò che ti fa arrabbiare e di come metti a tacere la tua rabbia. Inizia a notare le forme represse o passive che la rabbia assume, per esempio l’irritazione, la frustrazione e la testardaggine. Accogli la rabbia perché è un modo per ritrovare un senso di unione con ciò che per te è più importante. Assumi il rischio di comunicare la tua rabbia in maniera più diretta.

					Osserva tutti i modi in cui sei passivo, in cui resisti passivamente o in cui sei passivo-aggressivo (compreso quando sei testardo). Chiedi un riscontro alle persone di cui ti fidi rispetto a tutti i modi in cui sperimentano queste tue tendenze.

					Ripensa a un episodio in cui ti sei sentito insoddisfatto, turbato o triste. Prendi appunti scrivendo come ti sei sentito; pensa a quello che hai detto e anche a quello che non hai detto, ma avresti potuto dire.

					Sfrutta la tua capacità di usare il corpo per migliorare il tuo livello di energia. Fai più movimento – cammina, fai yoga, oppure impegnati a fare esercizio fisico di altro genere. Fai in modo che la coscienza del tuo corpo – che ora è migliore di prima – ti aiuti a diventare più attivo ed energico.

					Pensa a tutta l’energia a cui hai rinunciato, sentila e infine reclamala inspirando, concentrandoti sulla tua interiorità e percependo la tua forza.

					Fai qualcosa per stabilire dei confini con gli altri. Di’ di no più spesso. Smetti di dire “sì” quando vuoi dire “no”. Sii meno carino, amichevole e sorridente.

			

			
			Se stiamo crescendo, saremo sempre fuori dalla nostra zona di comfort.

			JOHN MAXWELL

			

			I LATI IN OMBRA DEL TIPO NOVE

			Questo tipo potrebbe non avere intenzione di esaminare i propri lati in ombra perché non ama sentirsi a disagio – e, in linea di massima, non è piacevole affrontare cose di cui normalmente evitiamo di prendere coscienza (ed è questo il primo motivo per cui le evitiamo).

			Le specifiche modalità di funzionamento del tipo Nove, che lo portano a creare ambienti pacifici, a evitare il conflitto e a mantenere relazioni amichevoli con gli altri, fanno sì che sia meno ricettivo rispetto a importanti aspetti della propria esperienza, per esempio la propria rabbia e i propri desideri. L’esigenza di comodità domina la sua esperienza, impedendogli di impegnarsi davvero per accedere a modalità più profonde di connessione – con la propria profondità e con gli altri. Ma ecco la buona notizia: se riescono a esaminare i propri lati in ombra e ad affrontare il dolore o il disagio che ne deriva, i tipi Nove, alla fine, sono in grado di diventare assai potenti e di sentirsi molto soddisfatti delle proprie virtù e dei propri punti di forza.

			Questo tipo è dotato di molta energia, ma tende a cederla agli altri. Potrebbe anche sentirsi depresso perché la sua strategia di sopravvivenza lo porta a essere addormentato rispetto al senso di vitalità insito in lui. Dato che rimangono scollegati da tutte le emozioni che rischiano di creare tensione con gli altri, i tipi Nove si precludono un’esperienza di vita più profonda e più intensa. Tuttavia, se riescono a tollerare la paura del proprio stesso potere e della propria stessa energia – e la paura di ferire qualcuno se manifestano tutta la rabbia che in realtà sentono – possono indirizzare in maniera più consapevole la propria energia per trarne beneficio, in un modo che farà la vera differenza nel mondo.

			Se ti identifichi con il tipo Nove, ecco alcuni lati in ombra che dovrai iniziare a integrare e di cui dovrai assumere più consapevolezza se vuoi avanzare lungo il tuo percorso di crescita.

			Evitare la rabbia

			Ti arrabbi di rado o hai addirittura “messo a dormire” la tua rabbia? Eviti di prenderne coscienza perché, se la esprimessi, rischieresti di creare un conflitto? Hai considerato il prezzo da pagare? Ecco alcune azioni che puoi intraprendere per integrare questo lato in ombra:


			
					Osserva quando percepisci piccoli segni di rabbia, o modalità attutite di essa – per esempio frustrazione, irritazione e cocciutaggine. Alza il volume per riuscire a sentire meglio tutti i modi in cui la rabbia si manifesta, anche quelli più subdoli.

					Renditi conto del fatto che la rabbia non sparisce perché non la percepisci a livello cosciente e non la esprimi, ma trapela sotto forma di aggressione passiva. Impara a riconoscere quando questo fenomeno si verifica.

					Prendi più coscienza di modalità e occasioni in cui sei aggressivo, ma in modo passivo. Fai una lista delle cose che puoi fare per diventare più attivo e diretto in queste situazioni, anche nel caso tu non sia pronto ad agire in questo senso.

					Cerca di capire per quale motivo non vuoi provare o esprimere la tua rabbia, sia in generale, sia per esperienze che hai avuto nel passato. Parlane con un amico o un terapeuta.

					Domanda alle persone che conosci di aiutarti a esprimere la tua rabbia. Racconta loro quali timori puoi avere legati al fatto di essere arrabbiato.

					Corri il rischio di cominciare a esprimere la tua rabbia, ma procedi poco alla volta, e all’inizio sii cauto. Impara a esprimere la frustrazione e il dissenso non appena provi queste sensazioni, onde evitare che peggiorino.

					Ripensa alla rabbia, immaginandola come una cosa positiva. Se viene convogliata in modo cosciente, la rabbia può aiutarti a stabilire dei limiti, a esprimere i tuoi bisogni, a comprendere le tue priorità e ad accedere al potere.

			

			Non sapere che cosa vuoi

			Ti capita spesso di non avere idea di cosa desideri? Segui gli obiettivi degli altri perché non sai cosa vuoi e cosa pensi o perché non sei in grado di esprimerlo? Tendi a non avere obiettivi e progetti? Trovi difficile comunicare ciò che vuoi dire? Ecco alcune azioni che puoi intraprendere se vuoi integrare questo lato in ombra:


			
					Domandati più di frequente che cosa desideri. Continua a chiedertelo anche se non hai ancora una risposta – e ricorda di domandarlo al cuore, non solo alla testa perché, quando si tratta di sogni e desideri, il cuore ne capisce di più della testa.

					Ricordati che va bene anche non sapere cosa vuoi. Con il tempo e uno sforzo costante, potrai arrivare ad accedere alle tue preferenze.

					Se non sai ancora cosa vuoi, non giudicarti.

					Chiedi alle persone che ti circondano di informarsi su ciò che vuoi, di esprimere il loro interesse nel sapere che cosa desideri, e di darti il tempo di scoprirlo.

					Esprimi più spesso la tua opinione, anche se non hai un’idea chiarissima di ciò di cui stai parlando. Impegnati ad andare contro la tua tendenza a pensare che tutte le prospettive siano valide allo stesso modo. Incita te stesso a sceglierne una.

					La prossima volta che dici di non essere molto interessato a come andranno le cose, domandati se non sia un modo per giustificare razionalmente il fatto di non sapere che cosa vuoi, di non percepire il dolore di non sapere cosa vuoi e di non impegnarti per scoprirlo. Questa potrebbe essere una manifestazione della tua passione, ovvero l’accidia.

			

			Evitare il conflitto

			Trovi sempre un modo per evitare i conflitti? Accampi scuse per evitarli? Il fatto che eviti di entrare in conflitto con gli altri limita te e chi ti sta attorno? Ecco alcune cose che puoi fare per integrare questo lato in ombra:


			
					Esamina le tue convinzioni sui conflitti. Esamina tutte le paure legate al conflitto. Cosa temi che succeda se hai un contrasto con qualcuno?

					Osserva se temi i dissidi perché credi che condurranno inevitabilmente a una separazione (potenzialmente definitiva). Metti in dubbio questa tua convinzione. Rimani aperto all’idea che il conflitto può aiutarti ad avvicinarti alle persone. Impara a identificare la differenza fra assenza di conflitto e vera armonia. Una pace profonda e duratura, di solito, si raggiunge grazie a un confronto positivo con gli altri.

					Esamina e studia tutti gli effetti positivi che può avere un conflitto, per esempio il fatto di stabilire limiti sani, avere relazioni più profonde e far capire alle persone la tua posizione.

					Esercitati a “far affidamento” sui conflitti per esprimere il tuo dissenso e farti conoscere meglio, essere più importante e più incluso per ciò che sei davvero.

					A poco a poco abituati a dissentire dagli altri, dicendo alcuni “no” e stabilendo dei limiti sani.

					Permettiti di “andare contro” alcune persone e contro ciò che accade, perché è un modo per riuscire a esprimere il tuo potere. Permettiti di sentirti infastidito, turbato e arrabbiato per situazioni che non ti piacciono.

			

			
			Solo l’amore porta a un’azione giusta.

			JIDDU KRISHNAMURTI

			

			IL DOLORE DEL TIPO NOVE

			Il tipo Nove tende a essere amichevole e positivo e a impegnarsi per andare d’accordo con gli altri. La sua priorità è evitare qualsiasi tipo di conflitto: ciò significa che è determinato a rimanere comodo, a preservare il senso di pace e a evitare di sperimentare alcune specifiche emozioni. Per poter avere legami armoniosi con gli altri, di solito, i tipi Nove “si addormentano” dinanzi alla rabbia e alle emozioni che vi sono connesse e che possono costituire una fonte di tensione. Per questo motivo sembrano in linea di massima persone “emotivamente stabili”. Di solito risultano cordiali, di indole buona e, generalmente, non molto emotivi, ma se vogliono risvegliarsi devono stabilire un rapporto più profondo con i propri sentimenti. Si tratta di persone ancorate nel proprio corpo, ma che dimenticano se stesse, e potrebbero aver bisogno di compiere un esplicito sforzo per entrare in contatto con il proprio dolore. Quando questo accade, però, iniziano a riconoscere le proprie emozioni e imparano a non trascurare più la propria profondità. Dopotutto, è più difficile restare addormentati quando il corpo è rinvigorito dalla rabbia o saturo di tristezza.

			Se ti identifichi con questo tipo, potrebbe sembrarti difficile sperimentare le emozioni che turbano la tua comodità o minacciano l’armonia dei tuoi rapporti, ma per proseguire il tuo percorso di sviluppo e ottenere una realizzazione più piena del tuo vero Sé, devi imparare a entrare in contatto con queste specifiche sensazioni dolorose e riuscire a sopportarle. Eccone alcune che per te sarà importante affrontare:


			
					Paura della rabbia, paura di far male agli altri e paura della separazione. Quando inizierai a diventare più cosciente di te stesso, probabilmente ti renderai conto che la tua rabbia ti fa paura. Potresti temere che, se ti permetti di essere in collera, farai male a qualcuno. Potresti anche temere che, se manifesti la tua rabbia, creerai una separazione insanabile con gli altri, e questo arrecherà un danno alle tue relazioni o addirittura le distruggerà. Questo potrebbe significare che hai paura del tuo stesso potere e della tua stessa energia.

					Rabbia che reprimi o ignori. Devi stabilire un contatto maggiore con la tua rabbia, ma può darsi che per te sia difficile perché “dormi” di fronte a questa collera – e questa è una delle caratteristiche della tua strategia di sopravvivenza più importante. Tuttavia, per sentirti rinvigorito e per risvegliare il tuo vero Sé, è fondamentale che tu percepisca la tua rabbia e riesca a manifestarla. Il tuo falso Sé si opporrà a ciò, ma è assolutamente indispensabile che impari a sentire e a esprimere la rabbia, e che tu prenda coscienza di tutti i modi in cui trapela comunque in forme passive, se continui a non assumerne consapevolezza. Se entri veramente in contatto con tutta la rabbia del tuo Sé ombra, invece di pensare che non ti arrabbi quasi mai, inizierai ad accorgerti che sei sempre arrabbiato – il che è una buona cosa.

					Dolore e tristezza perché non vieni incluso, perché non appartieni a qualcosa, o perché ti senti ignorato o non ascoltato. Di solito, questa sensazione è particolarmente intensa se sei un sottotipo Nove sociale (vedi sotto). Potresti anche soffrire per aver ferito gli altri senza rendertene conto, per esempio nel caso in cui il tuo rifiuto del conflitto, la tua aggressività passiva o la ricerca di armonia abbiano in realtà causato disarmonia, o abbiano fatto male ad altre persone senza che nemmeno te ne accorgessi. Devi sperimentare il dolore e la tristezza per aprire del tutto il tuo cuore e risvegliarti, diventando più disponibile alle tue profondità emotive.

					Dolore per non essere in contatto con la tua consapevolezza di essere, per non riuscire a capire quello che vuoi e a stabilire un rapporto più profondo con te stesso. Potrebbe giovarti anche entrare più in contatto con il dolore che deriva dalla sensazione di separazione – che, in linea di massima, eviti. A volte, staccarsi può essere positivo, per esempio nel caso in cui tu sia a contatto con cose e persone che non sono buone per te.

			

			
			L’ombra è la migliore insegnante, se si tratta di dover venire alla luce.

			RAM DASS

			

			I SOTTOTIPI DEL TIPO NOVE

			Identificare a che sottotipo del tipo Nove corrispondi può aiutarti a dirigere i tuoi sforzi per affrontare lati in ombra, meccanismi inconsci e dolore nascosto. Gli schemi e le inclinazioni particolari di ogni sottotipo variano a seconda di quale dei tre istinti di sopravvivenza prevale.

			Sottotipo Nove conservativo

			Questo sottotipo adotta routine comode e svolge attività fisiche – per esempio mangiare, leggere, guardare la televisione o fare dei puzzle – di cui non può più fare a meno. Si tratta di individui che tendono a essere più pratici, radicati, concreti, irritabili e testardi degli altri sottotipi del tipo Nove. Sono i più difficili da smuovere, amano la solitudine e spesso sono dotati di un buon senso dell’umorismo.

			Sottotipo Nove sociale

			Questo sottotipo consacra gran parte del suo tempo e della sua energia a sostenere gruppi di diversi generi. Si tratta di persone che lavorano davvero sodo e, in linea di massima, sono i lavoratori più instancabili, fatta eccezione per il tipo Tre. In ogni caso, solitamente non mostrano segni di stress. Tendono a essere buoni mediatori e leader straordinari, perché sono generalmente modesti e cercano di rendere servizio agli altri. Anche se lavorano duramente, però, spesso non percepiscono un senso di appartenenza, e il risultato è che, dietro la facciata, si sentono tristi.

			Sottotipo Nove sessuale

			Questo sottotipo si fonde in modo più completo degli altri con persone che per lui sono importanti. Può assumere sentimenti, opinioni e atteggiamenti che appartengono ad altre persone, e non percepire il limite fra sé e gli altri. I sottotipi Nove sessuali tendono a essere i più dolci, i più timidi, i più emotivi dei tre sottotipi, e anche i meno assertivi. Potrebbero non avere un senso del proprio scopo, e può darsi che si prefiggano un obiettivo che appartiene ad altri senza nemmeno rendersene conto. Spesso non si mettono in gioco.

			LE OMBRE DEI SOTTOTIPI DEL TIPO NOVE

			Conoscere le caratteristiche specifiche dell’Ombra del tuo sottotipo ti consentirà anche di riconoscere e accettare gli aspetti della tua Ombra. Di seguito, trovi una piccola descrizione dell’Ombra di ogni sottotipo. Dato che il comportamento tipico di ognuno può essere in gran parte automatico e inconscio, questi aspetti possono risultare i più difficili da identificare e riconoscere.

			L’Ombra del sottotipo Nove conservativo

			Per te sarà importante osservare se, quando non ti senti rispettato o hai la sensazione che gli altri stiano facendo pressione su di te, tendi a intestardirti o ad assumere comportamenti passivo-aggressivi di altro genere. Potresti puntare i piedi e rifiutare di muoverti perché non accetti che ti si dica che cosa devi fare. Potresti “addormentarti” senza riconoscere la tua rabbia e il tuo potere, ed evitare del tutto di prendere coscienza della tua collera; ma questa, per te, è una scusa per rimanere comodo e al sicuro. Può darsi che tu non ti renda sempre conto di quando la tua collera trapela sotto forma di testardaggine. E magari ti perdi in attività e routine confortevoli, perché così puoi evitare di mostrarti al mondo, di esprimere opinioni forti, di prendere posizione, di affermare il tuo potere e di intraprendere dei cambiamenti. Se però desideri crescere, è necessario che tu prenda coscienza della tua rabbia e accetti il tuo potere.

			L’Ombra del sottotipo Nove sociale

			Osserva se, quando lavori molto duro, lo fai per evitare la tristezza che provi per non sentirti incluso nel gruppo. Osserva come, nelle attività e nei servizi che svolgi per gli altri, finisci per smarrire te stesso, e come questo, per te, è un modo per narcotizzare il dolore (“addormentarti” e dimenticartene). Può darsi che sacrifichi te stesso per poter essere un leader umile per il gruppo o per la tua famiglia. Tendi a essere amichevole e positivo per evitare di percepire ed esprimere la rabbia. Osserva se nei conflitti assumi il ruolo del mediatore e promuovi la coesione del gruppo per evitare di sentire disagio e disarmonia. Sii più cosciente del fatto che ti impegni per diminuire la tensione all’interno dell’ambiente in cui ti trovi, e che lo fai per non dover affrontare le occasioni di disaccordo con gli altri. Per crescere, dovrai imparare ad essere più supponente e suscitare qualche controversia.

			L’Ombra del sottotipo Nove sessuale

			Osserva come ti fondi interamente con alcune specifiche persone, tanto da cancellare te stesso.

			Sii più cosciente del fatto che non stabilisci alcun limite e, allo stesso tempo, non sei consapevole delle conseguenze che questo può avere. Può darsi che per te sia difficile dire alle persone ciò che pensi per davvero. Cerca di notare se resti spesso in silenzio, oppure se esprimi automaticamente il tuo accordo, limitandoti a dire quello che gli altri vogliono sentirsi dire – anche se magari, sotto sotto, ti rendi conto che non sei d’accordo con loro. La tua motivazione potrebbe non esserti chiarissima, e può darsi tu non sia sicuro di ciò che desideri davvero. Se vuoi continuare a crescere, dovrai entrare in contatto con i tuoi desideri e con la tua motivazione e agire tenendoli in considerazione.

			
			Se non ti piace una cosa, cambiala. Se non puoi cambiarla, cambia il tuo atteggiamento.

			MAYA ANGELOU

			

			IL PARADOSSO DEL TIPO NOVE

			Il paradosso del tipo Nove risiede nella contrapposizione estrema fra la sua passione, ovvero l’accidia, e la sua virtù, ossia l’azione giusta. Per il tipo Nove, il risveglio ha inizio quando diventa più cosciente della propria tendenza a rimanere comodamente invisibile, non apportando al mondo tutti i doni che potrebbe. Se diventa più consapevole del modo in cui agisce l’accidia nella sua vita, si lascia alle spalle la tendenza a cancellare se stesso e si impegna per iniziare a manifestare il proprio potere. Per questo tipo, fare la cosa giusta significa svegliarsi rendendosi conto di tutta l’importanza che ha, e imparare ad affermare le proprie priorità. La virtù dell’azione giusta è uno stato in cui ci si sente potentemente motivati a fare la cosa giusta nel momento giusto; è una forma di saggezza del cuore che consente a questo tipo di identificare ciò che serve fare e di impegnarsi per portarlo a termine. Implica riconoscere il proprio potere di far succedere cose importanti e sentirsi degni di ricevere quello di cui si ha bisogno. Quando il tipo Nove fa la cosa giusta, riesce a identificare in modo rapido e preciso la massima priorità e non si ferma fino a quando non se n’è occupato. L’azione giusta fa sì che smetta di trascurare tutto ciò che potrebbe assecondare la sua esistenza nel mondo, lo spinge a diventare cosciente della sua tendenza a rimanere “addormentato” scordandosi di se stesso e lo incoraggia a trovare la motivazione per risvegliarsi e occuparsi dei suoi bisogni.

			Se ti identifichi con il tipo Nove, ecco alcuni passi che puoi compiere per diventare più cosciente della tua accidia e accedere allo stato in cui il tuo Sé si manifesta nella sua versione più elevata, cioè la giusta azione:


			
					Inizia ad agire in nome di te stesso e sviluppa la capacità di fare esattamente ciò che serve per sostenere te stesso e aiutare il tuo processo di risveglio.

					Cogliti nell’atto di minimizzare la tua importanza, ma non giudicarti per questo. Domandati come mai non la smetti di renderti irrilevante.

					Abbi compassione per te stesso se non sai quello che vuoi, soprattutto se, così facendo, ti senti frustrato a causa di te stesso. Rimani turbato a causa del tuo solito meccanismo, ma non a causa di te stesso. Concediti un po’ di tempo per poterne capire di più riguardo alle tue preferenze. Sappi che si tratta di un processo e che, se decidi di lavorarci su, con il tempo la cosa migliorerà.

					Osserva quanto sei sensibile al fatto che gli altri ti facciano sentire irrilevante; poi nota che anche tu ti riservi lo stesso trattamento e cerca di capire in che modo lo fai. Ricorda perché sei importante e che cosa mancherà al mondo se continui a dimenticarti di te stesso.

					Riconosci che la tua tendenza a voler includere tutti è rivelatrice del tuo personale desiderio di essere ascoltato, di non essere escluso. Impara a esprimerti con chiarezza e a dire quello che pensi in ogni momento.

					Renditi conto che, quando arriva il momento di fare qualcosa di importante per te stesso, hai meno energia. Osserva come ti distrai oppure ti senti a disagio o confuso, non appena c’è da agire in supporto di te stesso. Cerca di non perdere di vista le ragioni che si trovano alla base di quello che devi fare per te stesso.

			

			
			La miglior politica è la giusta azione.

			MAHATMA GANDHI

			

			SFRUTTARE LE FRECCE DEL TIPO NOVE PER LA PROPRIA CRESCITA

			
				[image: Disegno: simbolo dell’Enneagramma. Evidenziate in neretto le due frecce interne che collegano il tipo 9 rispettivamente ai tipi 3 e 6]
			

			I due tipi collegati al tipo Nove dalle Frecce interne al diagramma dell’Enneagramma sono i tipi Tre e Sei. Il tipo Nove è in grado di cambiare e di evolversi notevolmente – liberandosi del suo bisogno di mantenere sempre armonia e comodità – se inizia a concentrarsi di più sul darsi obiettivi arditi e raggiungerli in modo sano, come fa il tipo Tre. Il tipo Nove sarà in grado di ottenere un maggiore equilibrio interno se integra la capacità del tipo Tre di tifare per se stesso e assumere il merito dei propri successi, e se sviluppa poi la capacità del tipo Sei di esprimere il proprio disaccordo e la propria contrapposizione agli altri.


			
					In primo luogo, adotta la capacità del tipo Tre di stabilire un’agenda chiara e di impegnarti per portare a termine tutti i compiti utili a raggiungere un certo obiettivo. Sentiti più a tuo agio quando sei al centro dell’attenzione. Riconosci i tuoi punti di forza. Permettiti di essere riconosciuto dagli altri per tutto quello che fai bene. Esercitati a parlare e a prendere il merito di ciò che realizzi. Parla in maniera chiara, più concisa e più essenziale. Esponiti in modo professionale. Preoccupati di più della tua immagine e prendi delle iniziative che ti aiutino ad avere un bell’aspetto. Impegnati per superare la tua riluttanza a esporti e a tifare per te stesso.

					In un secondo tempo, incorpora la capacità del tipo Sei di pensare in modo più proattivo a come realizzare obiettivi che comportino rischi e pericoli. Comunica in modo assertivo, dicendo quello che pensi e manifestando la tua “opposizione” a una certa cosa. Ogni volta che non sei d’accordo con gli altri, comunicalo in maniera chiara e diretta. Lasciati alle spalle la tua tendenza a essere sempre sorridente – anche quando non hai intenzione di fare quello che gli altri vogliono che tu faccia. Esercitati a trovare falle nei progetti altrui, a coltivare un’opinione diversa e a promuovere un’idea controversa e contraria all’interno di un gruppo. Impara a dire di no e spiega perché una cosa non funzionerà. Ribellati contro l’autorità per una buona causa. Entra di più in contatto con le paure che hai, e agisci in modi specifici malgrado tu abbia paura. Riconosci i dubbi che nutri su te stesso, ma riconosci al contempo il tuo potere e sii più fiducioso.

			

			
			Una zona di comfort è un posto bellissimo, ma non ci cresce mai nulla.

			JOHN ASSARAF

			

			ACCOGLIERE LA MANIFESTAZIONE ELEVATA DEL PROPRIO SÉ

			Nella terza parte del viaggio, il tipo Nove inizia a concentrarsi maggiormente sui propri bisogni, e a entrare in contatto più spesso – e in maniera più profonda – con la propria esperienza intima. Se si impegna in modo cosciente per “ricordarsi di se stesso”, arriva a comprendere i propri lati in ombra e ad affrontare dolore e rabbia. Si rende anche conto di tutto il potere che ha, e inizia a recuperare tutta l’energia che ha disperso fuori da sé, quando si concentrava esclusivamente sull’offrire sostegno agli altri e sul soddisfare le richieste esterne.

			Se sei un tipo Nove, ecco cosa sarai in grado di fare in questa fase del viaggio – che non potevi fare prima – e su cosa potrai continuare a lavorare:


			
					Intraprendere le azioni più importanti che servono a trasformare i tuoi progetti, te stesso e gli altri, anche se questo dovesse implicare un confronto o una rottura con loro. Lasciati guidare dal cuore.

					Attingere a una quantità di energia (o di forza vitale) molto maggiore di prima, riconoscendo chiaramente che ora sei “il tuo vero te stesso”.

					Essere il leader che il mondo attende. Bilanciare in modo equilibrato l’approccio inclusivo con la capacità di discernere e di agire in base alla saggezza delle migliori prospettive.

					Ispirare agli altri stima e fiducia, incarnando un tipo di persona potente e risoluto – ma anche modesto, premuroso e disinteressatamente altruista.

					Tollerare il conflitto, tenendo bene a mente che i rapporti migliori nascono quando si riescono ad affrontare insieme problemi e disaccordi.

					Dare valore alle tue opinioni, alla tua visione delle cose e ai tuoi progetti, tanto quanto rispetti e promuovi quelli altrui. Identificare in modo più chiaro quello che pensi e quello che desideri.

					Essere forte e determinato per tirar fuori e sostenere la parte migliore degli altri, senza per questo cancellarti dal quadro generale.

					Lottare contro la tua tendenza a rifugiarti nella rassegnazione e nell’indifferenza, ed essere disponibile a ricevere attivamente l’amore che meriti.

					Permetterti di essere riconosciuto per il contributo che dai (e che solo tu sei in grado di dare) e, allo stesso tempo, percepire un nesso profondo con la collettività.

			

			
			Mi sono svegliato solo per scoprire che il resto del mondo dormiva ancora.

			LEONARDO DA VINCI

			

			LA VIRTÙ DEL TIPO NOVE

			L’azione giusta è la virtù del tipo Nove, e costituisce un antidoto alla sua passione, ovvero l’accidia. Quando entra in contatto con l’azione giusta, il tipo Nove non accetta più di cedere il posto agli altri e di anteporli a se stesso, e capisce così che per avere valore o creare situazioni armoniose non c’è bisogno di essere eccessivamente modesti o dimenticarsi di se stessi. Comprende allora come dare il suo specifico contributo al mondo, accettando la propria importanza e intuendo il proprio senso di appartenenza. È allora che dà vita a progetti in grado di cambiare il mondo, invece di continuare a operare seguendo la sua solita vecchia routine.

			Quando il tipo Nove accede allo stato della giusta azione, impara a esprimere la propria individualità unica, sperimentando allo stesso tempo un senso più profondo di unione con tutto ciò che lo circonda. In questa fase impara a tollerare il malessere e a sviluppare la capacità di rimanere sveglio ed energico, attingendo alla propria energia e incanalandola in maniera più consapevole a favore della propria agenda. Si prende maggior cura di sé ed esprime se stesso nel mondo in modo più attivo e più potente, diventando un leader in grado di coniugare l’attenzione e l’assistenza agli altri con una chiara motivazione, che si basa su un’intima coscienza di chi è veramente. Quest’intima verità è caratterizzata da un senso di memoria di sé e di potere personale. I tipi Nove sono ormai in grado di sperimentare il proprio Sé pienamente vivificato dall’interno, sanno quello che vogliono e lo esprimono in modo chiaro, cosa da cui traggono tutti vantaggio. In questa fase capiscono anche che, quando si impegnano per manifestare i propri desideri rischiano di sperimentare una separazione, ma questo li aiuta a costruire un’unione vera sul lungo termine.

			Nella giusta azione, il cuore del tipo Nove conosce le sue priorità. Coloro che si trovano in questo stato sentono un bisogno irrefrenabile di rispondere immediatamente a tali priorità, e nel modo più efficace possibile. Si muovono senza fatica – ma pur sempre con molta energia – procedendo verso queste priorità e sfruttando la propria energia – che è la più grande di tutti i nove tipi – a questo scopo. Sanno di essere importanti quanto gli altri e hanno fiducia nella propria capacità di far accadere le cose. A volte possono provare il desiderio di sconvolgere gli equilibri per aiutare persone o sistemi a sganciarsi da quel che è vecchio, incorporando tutto ciò che è nuovo e necessario. Si sentono in dovere di concentrarsi su ciò che è più importante e impegnarsi in conflitti positivi. Se sei un tipo Nove, la giusta azione ti renderà capace di risvegliarti, prendendo coscienza di tutte le volte in cui ti impigrisci quando si tratta delle tue priorità. Inizierà così un cambiamento, nel tuo cuore, che deriva da un senso profondo di intima coscienza, e che ti permetterà di avere una nuova capacità: quella di agire in modo continuativo basandoti su quello che desideri – grazie alla tua innata vitalità. Mentre avanzi procedendo verso la giusta azione, potrai sperimentare alcune di queste cose:


			
					Essere davvero presente con il cuore, restando al contempo connesso anche a livello di corpo e mente. Impegnarti per concentrarti in modo attivo a diventare più cosciente, vivo e radicato nel “qui e ora”.

					Intraprendere un lavoro interiore con impegno per controbilanciare il potente richiamo del tuo stato abituale, ovvero il sonno. Fare tutto ciò che serve per riuscire a superare l’inerzia e per risvegliarsi di fronte a ciò che è vero per te.

					Risvegliarsi e iniziare a prendere in considerazione i tuoi progetti grazie a una consapevolezza (che ti provocherà anche una certa frustrazione) sempre più profonda del fatto che resti addormentato in varie occasioni.

					Osservare attivamente che agisci in modo automatico, piuttosto che assecondando i tuoi desideri più profondi.

					Sentire una motivazione irrefrenabile che scaturisce dall’intima saggezza del tuo cuore.

					Percepire un contatto profondo con la tua energia interiore e con il tuo senso dell’essere – di una persona davvero viva.

					Dedicarti ad attività che ti aiutano ad assumere più coscienza della tua intima verità.

					Confrontarti in modo efficace con te stesso e con il mondo che ti circonda.

			

			
			A un atteggiamento giusto corrisponde un’azione giusta.

			FËDOR DOSTOEVSKIJ

			

			RISVEGLIARSI DAL SONNO DELLA COSCIENZA

			Per il tipo Nove, la chiave per accettare il proprio vero Sé consiste nell’imparare gradualmente a emanciparsi. Questo può sembrare difficile, se non impossibile, perché fino a quando esistono solo come automi, i tipi Nove trovano difficile capire che cosa vogliono e riconoscere la propria autorità interiore. Per loro può essere doloroso immergersi nel proprio essere e percepire il senso di separazione. Il fatto che temano, entrando in contatto con se stessi, di perdere il contatto con il mondo esterno, potrebbe voler dire che si rifiutano di conoscere il proprio Sé vero e profondo, e di capire che sono importanti esattamente per ciò che sono. Se però entrano in contatto con la propria rabbia e il proprio potere, e imparano a incorporare tutta l’energia che di solito disperdono nel tentativo di creare armonia, possono avanzare verso un’esperienza liberatrice, quella della virtù della giusta azione.

			Quando il tipo Nove si rende conto che la sua tendenza ad adattarsi eccessivamente agli altri – tanto da cancellare se stesso – in realtà non aiuta nessuno, inizia a concentrarsi solo ed esclusivamente su quello che va fatto. Comprende allora che, se vive per rimanere comodo, avrà poche ricompense concrete e che è meglio sopportare un po’ di disagio che continuare a dormire. Se accetta la propria importanza, diventa capace di dare e di ricevere amore, e in questo modo riesce a congiungersi al mondo in maniera autentica. Quando sperimenta la vera pace e la vera armonia – di quelle che si conoscono solo quando si accetta lo sconforto e il conflitto – il tipo Nove si rende conto che la sua paura della separazione non era altro che delusione, e che il suo vero Sé è connesso a tutto nel modo più profondo possibile. Se riesce a conoscere il proprio Sé autentico, è in grado di accedere a un’esperienza di unità superiore, a uno stato in cui apparterrà a tutto e a tutti. Tuttavia, se vuole pervenire a questo tipo di unità, deve prima creare una qualche distruzione. Se affronta con coraggio la propria Ombra – e, in particolare, il fatto che evita la rabbia non rendendosi conto del potere che ha – si libera dal suo “addormentamento”, che è una condizione confortevole ma in cui tutto risulta annacquato. Se riesce ad accedere al proprio potere interiore, inizia ad avanzare sul percorso che lo porterà al risveglio, scopre i desideri del proprio Sé – ormai pienamente sveglio – e li soddisfa. Se si impegna per entrare in contatto con tutte le cose contro cui oppone più resistenza – cioè il dolore, il disagio e il desiderio profondo di un’esperienza di vita davvero piena – il tipo Nove finisce per essere un esempio per tutti noi, e ci insegna come si può percorrere la strada che porta a rivivere e a ricordarsi di se stessi.

		

	



		
			CONCLUSIONE

			
			Ognuno di noi ha qualcosa da dare che nessun altro ha.

			ELIZABETH O’CONNOR

			

			Il simbolo dell’Enneagramma è radicato in antiche tradizioni sapienziali. Gli insegnamenti che vi sono contenuti rivelano che la trasformazione umana è possibile. Ciò che svela e conferma l’Enneagramma è che il lavoro su se stessi può aiutare a raggiungere uno stato di coscienza più elevato. In ogni caso, il processo di trasformazione tracciato non si conclude con il terzo passo del percorso evolutivo descritto in questo libro, e speriamo che ti sentirai motivato a proseguire il viaggio anche dopo le scoperte che hai fatto su queste pagine. Per aiutarti a farlo, ti diamo qualche consiglio:


			
					Domanda aiuto. Un processo terapeutico con un professionista che apprezzi e di cui ti fidi può cambiarti la vita.

					Cerca “amici lungo il cammino”. Condividi quello che hai appreso con una comunità di persone che ti siano affini e che possano sostenerti mentre compi questo sforzo.

					Esegui delle ricerche, ma fai affidamento solo su informazioni valide, in modo da essere sicuro di avanzare nel modo più efficace.

					Non ti giudicare. Ogni volta che durante il tragitto trovi un ostacolo, impara qualcosa dall’esperienza, poi alzati e prosegui il tuo viaggio. L’autocritica ti impedisce di avere slanci in avanti durante il percorso di crescita personale e non è costruttiva. Metti in pratica la compassione, tanto nei confronti di te stesso quanto degli altri.

			

			A mano a mano che continui il lavoro su di te, sperimenterai la pace e la gioia di cui gode chi compie ricerche sincere. Lungo il cammino dovrai affrontare alcuni momenti difficili, ma considerali semplicemente come opportunità per sviluppare la resilienza di cui hai bisogno per arrivare dove vuoi arrivare.

			Infine, non cadere nella trappola di “ottimizzare il tuo ego”: ricordati che lo sviluppo personale ha come obiettivo la trascendenza. Se ciò che più ti interessa è l’aspetto spirituale, non ignorare gli aspetti psicologici di questa tua crescita. Se invece quello che più ti sta a cuore è l’aspetto psicologico, non trascurare il lato spirituale. La psicologia senza spiritualità è limitata, e la spiritualità senza psicologia è pericolosa.

			Speriamo che l’Enneagramma ti aiuti a esprimere il tuo più grande potenziale. Ci auguriamo che tu venga trasformato dagli spunti che questo sistema offre e che tu possa godere ogni passo di questo viaggio (imparando qualcosa ogni volta). Per concludere, speriamo che condividerai le storie sul tuo risveglio e l’incontro con il tuo Sé autentico, in modo da ispirare altre persone a trovare il proprio percorso e seguirlo.
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			La prima formazione che abbiamo seguito in materia di Enneagramma si è svolta presso la Enneagram Narrative Tradition del dottor David Daniels e di Helen Palmer. Helen e David sono stati per noi guide e insegnanti importanti, e siamo loro molto riconoscenti, perché attraverso la loro formazione e la loro esperienza ci hanno fornito delle fondamenta solide sul sistema Enneagramma. Nel 2017 abbiamo perso David, ma il suo spirito saggio e affettuoso continua a ispirarci e a motivarci. Vogliamo ricordare per i loro studi anche Georges I. Gurdjieff, Oscar Ichazo e Claudio Naranjo, autori fondamentali nell’insegnamento moderno dell’Enneagramma: il nostro lavoro, per molti versi, attinge al loro. E ancora Russ Hudson, nostro caro amico e alleato, per il suo supporto incrollabile e l’enorme contributo che dà alla perpetrazione dell’autentico spirito dell’Enneagramma, in quanto strumento di crescita.

			I nostri ringraziamenti vanno inoltre a Peter Steinberg, il nostro agente letterario, perché fa parte della nostra squadra e perché ci appoggia nei nostri sforzi. E infine ad amici, studenti e collaboratori delle grandi comunità dell’Enneagramma e della Chestnut Paes Academy, nostri devoti compagni di viaggio sul percorso dello sviluppo personale. Insieme lavoreremo per dar vita a un mondo sempre più cosciente.

		

	



		
			GLI AUTORI

			Beatrice e Uranio sono amici e colleghi dal 2002. Fra il 2004 e il 2009 hanno lavorato entrambi nel consiglio d’Amministrazione dell’Associazione Internazionale Enneagramma, che ognuno ha presieduto per due anni.

			Leader e punti di riferimento a livello globale per quanto riguarda la teoria dell’Enneagramma e le sue applicazioni, nel 2018, Beatrice e Uranio hanno co-fondato la Chestnut Paes Enneagram Academy, un istituto internazionale dedicato all’Enneagramma, che ha come obiettivo l’innalzamento del livello della coscienza umana grazie all’opportunità di applicare il sistema dell’Enneagramma nell’ambito di un profondo lavoro di sviluppo personale.

			Beatrice e Uranio sono specializzati nell’offrire corsi di sviluppo personale e ritiri di lavoro interiore, che aiutano le persone a ottenere una trasformazione, oltre che workshop di grande qualità dedicati ai professionisti in cui aiutano coach, psicologi, terapeuti e leader a imparare a utilizzare l’Enneagramma con i loro clienti in modo abile, efficiente ed etico.

			Attraverso la CP Enneagram Academy, svolgono un lavoro a livello globale, agevolando la trasformazione personale e professionale grazie all’uso dell’Enneagramma, che è mappa, processo e catalizzatore di queste trasformazioni. Beatrice e Uranio sviluppano la teoria, la metodologia e i contenuti dell’Enneagramma come nel presente volume, e sfruttano le intuizioni di questo strumento per aiutare le persone a compiere dei veri progressi e ad avanzare lungo un chiaro percorso evolutivo. Per scoprirne di più, visita www.cpenneagram.com, e pensa se può interessarti diventare un membro della nostra comunità.

			BEATRICE CHESTNUT, PhD – medico, psicoterapeuta accreditata, coach e consulente aziendale – ha conseguito un dottorato in Scienze della comunicazione e un master in Psicologia clinica e oggi vive a San Francisco. Chestnut si dedica al sistema dell’Enneagramma da oltre trent’anni, ha ricevuto l’abilitazione come insegnante presso la Scuola di Tradizione Narrativa di Palmer e Daniels, ed è autrice dei libri The Complete Enneagram: 27 Paths to Greater Self-Knowledge (L’Enneagramma completo: 27 percorsi per una migliore conoscenza di se stessi) e The 9 Types of Leadership: Mastering the Art of People in the 21st-century Workplace (I 9 tipi della leadership: padroneggiare l’arte delle persone sul posto di lavoro nel ventunesimo secolo).

			URANIO PAES, MM, ha lavorato per oltre vent’anni in ambito aziendale come mediatore di Enneagramma, coach e consulente per lo sviluppo aziendale. Insegnante accreditato dalla Scuola di Tradizione Narrativa di Palmer e Daniels, Uranio è stato per molti anni insegnante del Programma di Formazione Professionale di Enneagramma (EPTP) in Brasile, Spagna, Portogallo e Italia. Per oltre vent’anni ha inoltre seguito formazioni di tre diverse tradizioni spirituali, impegnandosi in uno studio approfondito di pratiche spirituali di diverso tipo.
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