Jecta dig x'ja'i/ v

Hitta Si

Vill du forsta dig sjalv battre
spannande samtal med din
Testa enneagram, en oslag
djupdykaisitt inre.
— Det hir har gjort vart£orh:
siger Linda Svanhed, som te
med SIn Man. sy rucrese veoLunp Fo

iy -

Har du hort talas om enneagram? Om inte, lds o
vidare — for enneagrammet dr mer dn ett hajpat
personlighetstest. Det handlar om sjilvinsikt, om
vem du ir i relationen med andra.

Tina Tornell 4r enneagramcoach, och
har sett metoden leda till attbade =
enskilda personer och par kunnat ligga
bort gamla irritationer till forman for for-
staelse, och hur olikheter blivit till styrkt)
istallet for nagot storande.

- Som par ger enneagrammet e
varfor vissa saker ir si viktiga for oss, eller varfor
var partner kan ma daligt over saker och agera pa
ett sitt som vi sjilva aldrig skulle ha gjort. Manga LW
ganger leder det till aha-upplevelser eftersom vi
ofta forvintar oss att var partner ska vara ocﬁféinka v
som vi sjilva, siger Tina Tornell. ‘ ?'Q‘
Enkelt férklarat 4r enneagrammet en snabbfil * ‘x :
till insikter som normalt kan ta ett helt liv att bygga ':':
upp. Det belyser drivkrafter, ridslor och beteer .

for nio olika personlighetstyper, eller hvsstrateol
som Tina Tornell kallar det. -

R o

Strategierna delas in i siffror som p4 ett traffsd-
kert sdtt belyser vad vi innerst inne lingtar efter,
men 4ven vad vi ibland flyr ~

ifran. De gor oss medvetna ')
om &t vilket hall vi "drar” nar Om fler

vi dr stressade, men dven hur har kun

vi uppndr balans. Ju mer du e

sitter dig in i enneagrammet, Skuue V| .

desto mer kommer du att se

vilken guldgruva det 4r. Tina

Tornell och hennes man Pelle

traffade forst pd metoden i en samtalsgrupp for par - =

for tjugo ar sedan. -
— For mig och min man har enneagrammet varit

ett fantastiskt verktyg, och om fler hade den hir

kunskapen tror jag att vi skulle ha firre skilsmis-

sor. Det vill siga om bada ir villiga att 6ka insikten =

om sig sjilva samt sluta férsoka gora om den andra

till nagot den inte ir, siger hon. @

-v‘&"‘ 4 .
i Tad_u.:eg,h]alpande ;
o tvaaell ?r prestergnde-

1‘9{"‘".. regf—llttaslff'ran 3

'som avslojar din
‘p'é‘rsonllghet

RELATIONER |amélia

Ennea... vada, sa du?

Ordet enneagram dr hamtat ur
grekiskan och syftar pa en cir-
kel med nio (ennea) punkter
(gramma). En av dem som ut-
vecklade de nio strategierna var
Claudio Naranjo, psykiater och
foregangare inom tidig gestalt-
terapi. Pa 1970-talet anvandes
enneagrammet pa universiteten
Berkeley och Stanford.

Siffrorna delasini 3 grupper:

Siffrorna 2, 3
och 4 styrs av kdnslor och
vardesatter relationer och att
kanna sig uppskattad.

Siffrorna 5, 6 och 7
styrs av tankar och vdrdesatter
trygghet och planering.

Siffrorna 8, 9 och 1
styrs av instinkt och dgnar
mycket energi at att fa kontroll.

Passar du och din
partner ihop?

Alla siffror kan fungera
ihop, men enligt Tina
Tornell &r vissa kombinatio-
ner vanligare an andra, som
ettor och nior, troligen for
att den sjalvkritiska ettan
trivs med den accepterande
nian. For nian ar det skont
med den tydliga ettan. En
annan vanlig kombo ar am-
bivalenta sexor och be-
stamda attor dar tillit ar
centralt for bada. De ar
mana om att visa varandra
att "mig kan du lita pa”.

AR DU UTMANARE
ELLER HJALPARE?)
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Linda och Jonas testade metoden:

— Wow, vilken aha-upplevelse!

Linda (6) och Jonas (9) fick

en ny syn pa sig sjalva och
varandra efter att testat
enneagrammet:

- Det blir en séddan aha-
upplevelse nar man hittar fram
till sin strategi.

@ Kinner niigen er i era olika siffror?

— Ja, verkligen, det dr sd tydligt, siger
Jonas Svanhed, som testade enneagram-
met tillsammans med sin fru Linda.

— Fast jag trodde forst att jag hade
femmans strategi, och du trodde att du
hade fyrans. Men nir vi liste pa sag vi
att sexan och nian beskrevs med exakt
de ord vi sjilva skulle ha anvint, siger
Linda.

— Darfor ska man inte bara néja sig
med det man forst tror, for man kan ha
en bild av sig sjilv som inte riktigt
stimmer med den man ir, sidger Jonas.
Hur har enneagrammet hjalpt er?
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— Det gor forhallandet och livet roli-
gare och ger fler dimensioner till rela-
tionen. Man far distans till att prata om
sina beteenden utan att det blir sa utsatt
for ens person, siger Linda.

— Framforallt har vi sett att det 4r ett
bra verktyg efter ett brak nir vi pratar
om vad som hinde. Det ir litt att kora
fastiatt "du 4r san och jag dr sin hir”,
men genom enneagrammet har vi
avvipnat manga situationer som annars
kan vara svara att sitta fingret pa, sidger
Jonas.

— ... och da blir inte konflikter bara av
ondo, utan ett sitt att utvecklas, siger
Linda.

Har ni ndgra exempel?

— Manga av vara konflikter bottnar i
vara motsatta sitt att mota livet pd. En
person med nians strategi férsoker
behalla inre harmoni genom att stinga
ute det som kan stéra och kan dirfér
lata bli att ta i saker som dr jobbiga — en
“det ordnar sig”-attityd, siger Jonas.

— En sexa vill diremot girna planera
framit for att undvika fallgropar och
minimera riskerna. Planeringen kan bli
s extrem att jag har svart att vara i nuet,
men med hjilp av enneagrammet har vi
fatt syn pa vara skillnader, och det har
hjilpt oss, siger Linda.

Vi har fatt syn pa vara
skillnader och blivit
battre pa att prata ut
efter brak”

Kan det vara en hjalp for fler?

— Absolut! Utifran kan det hir se ut
som ett vanligt personlighetstest, men
enneagrammet ir ett av de mest kraft-
fulla verktyg som finns for att lira
kinna sig sjilv, och det blir en sadan
aha-upplevelse nir man hittar fram till
sin strategi, siger Jonas. @
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Tecta bade dig §jo'1/v och

din partnet!

-

TESTA DIG SJALV: Vilken <«
personlighetstyp ar du?

Lar kdanna dig sjalv ndrmare med det har snabbtestet. Nar du anda
haller pa, testa din partner ocksa!

GOr sa har: Lis igenom de tre pastaendena i respektive grupp och
valj de bokstaver som stammer bast in pa dig, till exempel A och Y
som betyder att du har strategi 7. (Ta hjalp av varandra om ni har
svart att vélja bokstaver.)

GRUPP 1 (valj en bokstav):

Jag kdnner mig trygg i sociala sammanhang med nya méanniskor.

Jag har latt for att borja prata med andra och det kdnns sjalvklart
att ta kontakt. Jag blir ofta centrum i en grupp och manga lyssnar pa
vad jag sager. Pa jobbet adr det ofta jag som foreslar nya saker, och
sedan vill jag paborja dem direkt. Jag vill jobba sjalvstandigt och ha
frihet att géra som jag vill, men ibland kanske det gar lite for fort.

Jag trivs bdast med dem jag redan kanner och ogillar mingel. Jag

kan kdnna mig ensam dven bland andra ménniskor, men om jag
hittar nagon som &r genuint intresserad kan jag ha riktigt trevligt. Pa
jobbet trivs jag med lagom hogt tempo, jag vill hinna reflektera éver
vad jag kanner. Jag dr nog lite introvert och lyssnar hellre dn pratar pa
moten. Jag trivs med en chef som manar om att héra min asikt ocksa.

| sociala sammanhang hittar jag det som behdver fixas och rycker

in. Jag ser hur man forbattrar saker — som att styra upp ett opti-
malt buffébord. Jag drar garna in nagon som verkar blyg i samtalen. Pa
jobbet tar jag mycket ansvar och jobbar hart. Nar jag tanker ut en 16s-
ning ska den vara bra for alla, inte bara for mig. | perioder jobbar jag for
mycket och det stor mig nar andra inte tar samma ansvar som jag.

GRUPP 2 (vélj en bokstav):

Vid konflikter vill jag kunna visa mina kadnslor — ilska, ledsenhet el-

ler att jag dr orolig. Om jag maste trycka tillbaka kdnslorna har jag
svart att sldppa saken och ga vidare. Nar andra ar alltfér sakliga kdnns
det som om de inte forstatt problemet. Mina kdnslor ar ofta starka
nar jag gillar/ogillar ndgot/nagon. Jag tanker en del pa vem jag kan
och inte kan lita pa. Pa jobbet ar det ofta jag som patalar att nagot
inte ar bra. Manga gillar min rattframhet.

Vid konflikter och problem, bade pa jobbet och privat, behaller

jag optimismen och kommer pa |6sningar. | pressade lagen forso-
ker jag halla humoret uppe hos andra. Jag har svart for negativitet
ochilska, det dr inte konstruktivt. Jag vill ha en vénlig och trevlig
stamning och ogillar konflikter. Ibland gar jag undan och ser till att
inte bli inblandad.

Vid konflikter och problem férsoker jag bortse fran kidnslor och

fokusera pa fakta. Jag vill 16sa problem logiskt och rationellt. Det
stor mig om andra ar for positiva, jag tycker att de blundar for pro-
blem. Pa jobbet forsoker jag vara konkret och genomténkt.
Det ar viktigt for mig att veta vad som ska astadkommas
sa att alla kan fokusera pa resultat.

RESULTAT:

AX=8 | BX=4 | CX=6
AY=7 | BY=9 | CY=2
AZ=3 | BZ=5 i CZ=1
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TOLKA RESULTATET:
Det har siger din
siffra om dig

Nar du har hittat dina bokstaver, leta ratt pa din
siffra och lds — kanner du igen dig?

Den emotionella gruppen
Hjalparen

Tvaor har stora hjartan och ar fenomena-

la pa att kdnna in andras behov. De lyfter,
peppar, kommer ihag fodelsedagar och finns dar
om nagon mar daligt. De ar generdsa med tid
och energi, men i obalans lagger de all kraft pa
att mota andras behov for att kdnna sig osjalvis-

ka och fortjana deras karlek. Generds vin
I balans: Positiv, empatisk, generos. som lyfter
I obalans: Sjéalvuppoffrande, kravande,

andra. -,
overbeskyddande. i
Drivkraft: Att ha kontakt med andra.
Réadsla: Att kdnna dig odlskad eller
oonskad. Du ar radd for konfrontation.
Kéand tvaa: Linda Lindorff.

Presteraren

Treor dr ambitidsa, charmerande och
identifierar sig med sitt jobb. De tycker
sig ha nagot vardefullt att erbjuda vérlden. De ar
bra pa det de gor och vill gérna ses som vackra,
smarta och begavade. Radslan for att verka
misslyckade kan hindra dem fran att visa sig sar-
bara. Image ar viktigt for treor.
I balans: Malinriktad, sjalvséker, generdos.
| obalans: Sjalvupptagen, arrogant, opersonlig.
Drivkraft: Att lyckas.
Réadsla: Att inte bli uppskattad. Du &r
radd for att underprestera.
Kand trea: Camilla Lackberg.

Individualisten
Fyror drivs av starka kanslor och om-
ges ofta av drama. De alskar skonhet, ar
intuitiva och féredrar samtal framfor mingel. De
bar en langtan efter att vara unika och ar inte
radda for sorg. De fastnar latt i det som saknas i
relationer eller i livet, och radslan for att avvisas
gor att de hellre lamnar an riskerar att lamnas.
I balans: Intuitiv, kreativ, passionerad.
I obalans: Dramatisk, lattkrankt, avundsjuk.
Drivkraft: Att vara originell och unik.
Réadsla: Att bli overgiven av andra for
att du ar "fér mycket”.
Kand fyra: Anna Odell.

UTMANARE ELLER
FREDSMAKLARE?)»
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amelia| RELATIONER 9

Félf pilara. till
g{’jﬁ/vihs’fkf-

STRESSPUNKT: Pilen som leder
fran var siffra visar vilken siffra 7
vi narmar oss nar vi kor pa for
hart. Exempel: Om den positiva,
energiska sjuan ar under stress
narmar hon sig ettan — hon blir
en perfektionist som kritiserar
och gnaller och vill att andra

STODPUNKT: Pilen som gér till
var strategi visar vilken siffra
vi kan dra nytta av for att

2 utvecklas. Ju mer balans vi ar
i, desto mer tillgang far vi till
siffrans positiva sidor.
Exempel: Sjuans pil kommer
fran femman. Nér sjuor saktar
ner/reflekterar kan de ga pa
djupetisinaintressen utan att

anpassar sig efter henne. 6

Den mentala gruppen
Undersokaren S

Femmor drivs av viljan att férsta varlden. Manga

ar specialister med god analytisk formaga, och ses
av manga som levande uppslagsbocker. De trivs ensam-
ma och har stor integritet, pratar inte om kénslor och
vill inte bli trangda. De ar beskyddande vid behov.

3 b ibland dela si y h Gillar att
E?mlmor mar bra av att ibland dela sina tankar oc utmana... var
anslor.

egen Amelia!
| balans: Analytisk, lyhord, sjdlvstandig.

| obalans: Reserverad, cynisk, nordig.
Drivkraft: Att forsta for att veta.

Réadsla: Att framsta som okunnig eller hjalplos.
Kand femma: Katarina Gospic.

Den lojala

Sexor dr varma och lojala. De ar bra pa att fa and-

ra att vaxa och har inget behov av att sjalva fa
glansa. Far de ett ansvar ldaser de pa i detalj, och de vill
gdrna ha stod av andra. Sexan kdnner latt av stamning-
ar, vilket gor att det som behéver komma upp pa
bordet ocksa hamnar dar. De mar bra av att lita pa sin

egen formaga. God lyssnare
I balans: Engagerad, palitlig, modig. moed stort
| obalans: Skeptisk, misstanksam, problemfokuserad. ta!amod.

Drivkraft: Att kdnna trygghet.

Réadsla: Att allt ska ga fel. Att du ska sakna stod
och uppmuntran nar du behover det.

Kand sexa: Agneta Sjodin.

Entusiasten o
Sjuor ar dventyrliga idésprutor med hog energi

som vill ha roligt. De ar spontana, positiva och Varm iojal och
t

alltid pa vag. De kan fa mycket gjort nar de trivs. | oba- engagerad.
lans kan de bli sjalvupptagna och undvika det som ar

trakigt eller drar upp svara kdnslor. Kanslan av att sitta

fast kan dventyra sjuans relationer. Sjuor mar bra av

att reflektera och lyssna in andras behov. Allt handlar

. Hjialpsam
IS S perfektionist
I balans: Optimistisk, utatriktad, glad.

i : ) med rittspatos.
| obalans: Rastlds, impulsiv, blundar for det negativa. o

Drivkraft: Att kdnna gladje.

Radsla: Du dr radd for det svara och att missa
roliga tillfallen och manniskor. Att inte ha frihet
att gora det du gillar utan fastna i rutiner.

Kand sjua: Sofia Wistam.
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jagas av rastloshet.

4

Den fysiska gruppen
Utmanaren

Attor &r starka, ansvarstagande och drivs av mag-
kanslan. De ar beskyddande och har ett stort
hjarta. De styr och stéller och deras sjalvfortroende
kan verka patrangande, men de backar om det blir fel.
Attan dr som en melon, hérd pa ytan och mjuk inuti.
I balans: Oradd, handlingskraftig, generos.
| obalans: Dominant, kontrollerande, konfrontativ.
Drivkraft: Att kunna paverka.
Radsla: Att bli sarad eller kontrollerad. Du ar radd
for sarbarhet, klangiga manniskor och for att
Oppna ditt innersta.
Kéand atta: Amelia Adamo.

Fredsmaklaren

Nior dr vanliga, varma och sprider god stamning.
De dr goda lyssnare med stort talamod. Om andra
ar nojda ar de ocksa det. Deras anpassningsférmaga
och vilja att undvika konflikter kan géra dem lite sjalvut-
planande. Darfor behover de lara sig att satta granser.
I balans: Snall, icke-démande, lattsam.
1 obalans: Konfliktradd, otydlig, franvarande.
Drivkraft: Att kinna harmoni.
Radsla: Du ar radd for oldsta konflikter, att ut-
trycka dina egna idéer/drommar/asikter och att
.,/ sdga’nej”.
Kédnd nia: Katarina Frostenson.

Perfektionisten

Ettor har en stark kansla for ratt och fel och ser
det som sin plikt att ratta till saker. Med energi
och ansvarskansla stravar de mot perfektion. Ettor
star alltid upp for andra och kdmpar ofta for rattvise-
fragor. | pressade lagen ser de dock bara felen, vilket
kan gora dem negativa.
I balans: Idealist, ambitios, hjdlpsam, handlingskraftig.
I obalans: Sjalvkritisk, oflexibel, kompromisslos.
Drivkraft: Att allt ska bli fullandat.
» Radsla: Att misstolkas eller korrigeras. Du ar radd
for oklara forvéantningar och brist pa kvalitet.
Kand etta: Magdalena Ribbing (1940-2017).
KALLOR: TINA TORNELLS OCH ANN TIMMS BOK SJALVINSIKT - NYCKELN TILL

ATT UTVECKLA DIG SUALV OCH ANDRA, YOURENNEAGRAMCOACH.COM SAMT
ENNEAGRAMINSTITUTET
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