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Sunus

Enneagram, Turk kamuoyu i¢in yeni bir bilgi. Enneagram’a
insanin mahiyeti ve gelisimi ile ilgili butun bilimsel disiplinle-
rin Birlesik Alan Teorisi olarak da bakilabilir. Enneagram bize
insan1 bir butiin olarak ele alma ve insan1 gelisim potansiyel-
leri ve patolojik egilimleri ile birlikte inceleme imkani sunu-
yor. Enneagram’in gizemli tarihi, bilim insanlarinin kafasinda
soru isaretleri olustursa da Enneagram tuzerine giderek daha
fazla sayida makaleler yaziliyor, master ve doktora tezleri ha-
zirlaniyor. Enneagram insan dogas1 ve mahiyeti tizerine sim-
diye kadar yapilmis arastirmalar1 anlaml bir kavramsal cerce-
ve icerisine oturtuyor ve adeta insan denen muammay desif-
re ediyor. Enneagram, kisinin kendi bulmacasim ¢o6zmesi i¢in
kullanabilecegi bir yol haritasi sunuyor.

Enneagram, insan1 anlamaya dair guiclu ve derin agilimlan
olan bir model. Kadim bilgelikten gelen bir bilgi. Tarih bo-
yunca, farkhi kulturlerin bahgesinde cicek agmis. Enegram’a
nihai seklini verenler ise, Orta Asya bozkirlarindaki Tasavvuf
ehli. Bugiin hemen hemen butun Enneagram kitaplarimin ba-
sinda, Enneagram’in kokeni Tasavvuf olarak gosteriliyor. Bu-

‘nunla birlikte, Turkiye’de Enneagram’a dair derli toplu bir bil-
giye ulasmak zor. Ctinkt Enneagram "sifahi gelenek"ten geli-
yor. Enneagram bilgisi el verilerek aktarilmis, hicbir zaman
yazili hale getirilmemis. Enneagram1 anlatanlar, kumlarin
uzerine cizerek anlatmislar, geriye bir iz kalmasin diye...
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KENDINI BILME SANATI ENNEAGRAM

Enneagram Orta Asya Tasavvuf kultiirunde ve Islam dusun-
ce mirasinda, 9 nokta bilgisi, "ene", benlik hapishanesi, benlik
nakisi, ene anahtar1 veya durbini, ene terazisi, ene dlgegi, ne-
fis bilgisi, enfus bilgisi ya da vechullah diye ge¢cmekte. Cunku
Islam diistiincesinde "ene" olarak tanimlanan benlik, hem ne-
fis hem de kalp tarafindan yonlendirilebilen bir mahiyete sa-
hip. Gunumiizdeki Enneagram modelleri ve anlayisi insam
"teshis" konusunda, orjinal ve nefes kesici bir cerceve sun-
makla birlikte; kisilik gelisimi ve donusumu, kisaca tedavisi
adina yetersiz kalmaktadir. Ote yandan ginimuz Enneagram
kisilik tipleri teorileri; Islam’in distince ve Tasavvuf dunyasin-
da nefisle ve enaniyetle yapilan mucadeleleri, buttincul pers-
pektiften daha anlamli hale getirilmis motifler halinde algila-
mamiz1 kolaylastirmalar acisindan da ayrn bir 6neme sahiptir.

Enneagram’in uygulama alanlar arasinda; is duinyasi, egi-
tim-ogretim, aile, cocuk egitimi, kisisel ve manevi gelisim sa-
yilabilir. Ozetle Enneagram insanin oldugu her alanda teshis,
tedavi, gelisim ve dontusium adina kullanilabilecek bir model.

Enneagram Ttrkiye, Enneagram’ Turk kamuoyuna sunma,
Enneagram ile ilgili egitimler, workshoplar, konferanslar, ser-
tifika programlar, kisilik testi uygulamalar1 ve danmismanhk
yapiyor. Enneagram ile ilgili yapilacak ¢alismalarda Turk ka-
muoyunu saglikli bir sekilde bilgilendirmeyi; Enneagram'in
Turkiye’de yayginligini, bilinirligini ve uygulanabilirligini ar-
tiracak programlar duzenlemeyi amachyor.

Elinizdeki bu kitap Enneagram tiizerine yapilacak yayinla-
rin ilki. Enneagram ile ilgili hem telif hem de terciime yayin
calismalar1 devam edecek.

Enneagram ile ilgili daha detayl bilgiyi, Turkiye’den ve
dinyadan son haberleri, www.enneagram.com.tr sitesinden
ogrenebilir ve bizimle irtibata gecebilirsiniz.

Fatih Ferda & Yusuf Karabulut
Enneagram Turkiye

10



Onsoz

Kendini Bilme Sanati, kisilik ¢alismalarinda ¢igir acan, 6z-
gun bir yaklasim getiriyor. Enneagram denilen bu ¢ok zengin
ve karmasgik sistemin icerisinde kendi yerinizi nasil bulacaksi-
niz? Bu sistem icerisinde bir secim yapabilmeniz icin 6nce
kendinizi tamimaniz gerekiyor. David Daniels ve Virginia Pri-
ce, “kisinin kendini bilmesi” idealine gonul vermis bilim in-
sanlar1 olarak bilgi ve becerilerini birlestirip herkesin kendi
Enneagram kisilik tipini dogru bir bicimde tespit etmesini cok
daha kolaylastiran bir yontem gelistirdiler. Bu sayede hem
ruhsal hem de manevi acidan gelismemize olanak taniyacak
zengin bir bilgi kaynagina kavusmus oluyoruz.

Bu yepyeni yontemle kendi i¢inizde rehber esliginde bir tu-
ra cikacak ve Kkisilik tipinizi kesfedecek, dogru kisilik tipini
.secip secmediginizi kontrol edip sonuctan emin olacaksiniz.
Yolculugunuz boyunca dogru yolda oldugunuzu garanti eden
kontrol noktalar1 bulacak ve kisilik tipinizi tespit ettikten son-
ra kisiliginizi gelistirmenize yardimci olacak, anlamh ve ko-
layca uygulanan egzersizler yapacaksiniz. David ve Virginia,
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KENDINI BILME SANATI ENNEAGRAM

Enneagram’in bilimsel acidan gecerli ve guvenilir olmasina
katkida bulunacak calismalar yaptilar. Kisilik tipini belirle-
mek i¢in kullandiklan yontem, yedi y1l boyunca 900 kisi uze-
rinde uyguladiklari aragtirmalarina dayamiyor.

Birinci bolumde Virginia ve David’in istatistik calismala-
rinda kullandiklarn, kolay okunan, kisa paragraflardan olu-
san test veriliyor. Bir sonraki adimda ise sectiginiz kisilik ti-
pinin sizin kisilik tipiniz olma ihtimali ytuzde olarak gosteri-
liyor. Bu rakamlarnn psikometrik araclarla elde edilebilecek
en iyi sonuclar oldugunu belirtmek gerek. Daha sonra da se-
ciminizi nasil teyit edebileceginiz ya da ilk asamada sectigi-
niz kisilik tipinin siz olmadiginiz stuphesi dogmussa ne yap-
maniz gerektigi gosteriliyor.

Enneagram kisilik tipinizden emin olunca, Boliam I'ye gegi-
yorsunuz. Burada kisilik tipinizi mercek altina yatiriyor, olum-
lu 6zelliklerinizi 6greniyor ve kisilik tipinizin yasaminiza getir-
digi kisitlamalardan nasil kurtulabileceginizi goriuyorsunuz.
Kendini Bilme Sanati uzun suredir olumlu 6zellikleriyle tanit-
maya calistigim, kendi kendinin farkinda olma ilkelerine daya-
niyor. Farkl tipte insanlarin nasil bir yaradilisa sahip oldugunu
ve bu insanlan belli bir sekilde davranmaya iten gudulerin ne-
ler oldugunu acik ve net bir bicimde, hos bir anlatimla aktaran
bu kitapla, dikkatinizi yoneltme ve enerjinizi kullanma bicimi-
nizin dunya gorasuntizi nasil belirledigini gorecek; stres ve of-
keyle nasil basa cikabileceginizi, kendinizi gelistirmek ve cevre-
den destek almak icin neler yapabileceginizi 6greneceksiniz.

1988 yilinda David’le beraber Enneagram’la Profesyonel
Egitim programim baslattik. Yillar suren ortak calismamiz
boyunca, David'in klinik c¢alismalarda ustalikla kullandig
keskin duygusal zekasi, sevkat ve sicakligl, insan davramsim
ve gelisimini c¢ok iyi anlamasi hep dikkatimi ¢cekmistir. Enne-
agram calismalarina en buyuk katkiyr yapmis sahis odur.
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ONSOZ

Virginia da aym sekilde klinik ¢alismalarda olaganustu bir
sezgi ve deneyim gostermistir. Yirmi y1l boyunca, A tipi kisili-
gin gosterdigi olumsuz davramislan degistirmek konusunda
hem teorik hem de pratik acidan oncultk etmis ve bircok eser
kaleme almistir. Arastirma ve klinik calisma alanlarindaki de-
neyimi, kisiligin isleyis seklinin teorik temellerini ¢ok iyi an-
lamas1 ve mikemmel bir yazar olusu bu alanda buyik katki-
da bulunmasini saglamstir.

Bu kitabin, Kisilik Tipinizi Tespit Ettiginizde Ne Yapacak-
smz? adli bolimu, David ve Virginia’nin muazzam klinik de-
neyimi ve insanlarin iclerini okuma yetenekleri sayesinde olus-
turuldu. Kisisel degisim icin one surdukleri genel yontemler ve
kisilik tiplerine 6zgu egzersizleri 6zellikle ¢cok degerlidir.

Uzun suredir ihtiyaci hissedilen bu kitap; etkin iletisim ve
insancil iliskiler kurmak, birbirini tekrar eden davrams ka-
liplarindan kurtulmak ve kendini tamamlamis bir insan ol-
ma oOzgurligunii tatmak isteyen herkesin mutlaka okumasi
gereken bir eser.

Helen Palmer
Ocak 2000, Berkeley, California
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Bolum 1

Kisilik Tipinizi Nasil Belirleyeceksiniz?

Enneagram Nedir?

Enneagram, kisilik tipinizi meydana ¢ikaran ¢ok guglu, isa-
betli ve dinamik bir sistemdir. Temelde belirgin bir bicimde
birbirinden ayrilan, dokuz farkh disunme, hissetme ve eyle-
me gecme kalhibindan olusur. Bu dokuz kalibin her biri, sinir-
lar1 acik ve net bir bicimde ¢izilmis algilama filtrelerine dayan-
maktadir. Bunlar, dikkatinizi neye yonelttiginizi ve enerjinizi
nasil kanalize ettiginizi belirleyen filtrelerdir. Her bir
Enneagram kalibinin ardinda, hayatta kalmak ya da yasami-
nizdan tatmin olmak icin neye ihtiyacimz oldugunu gosteren
temel bir distince ya da inang yatar.

Kisiligimiz sekillenirken, benligimizi tehdit altinda hisset-
memize neden olan belli bir yonumuzu korumak adina, bu
dokuz kaliptan birini gelistiririz. Enneagram’la kisilik tipini-
zi kesfederken, bir butin halinde var olan asil benliginizi,
henuz bilmediginiz yonleriyle kesfetmis olacaksiniz. Bilin-

caltimzdan gelen ve sizi belli bir sekilde davranmaya iten gu-
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KENDINI BILME SANATI ENNEAGRAM

duleri daha iyi anlayacaksiniz. Enneagram’da kisilik tipinizi
bulmak size, yasaminiza olumlu degisiklikler getirmek i¢in
ne yapmaniz gerektigini 6gretecek. Kendinize ve bagkalarina
karsi tutumunuzu degistirmenize yardim edebilecegi gibi
karsilastiginiz meseleleri ve icinde bulundugunuz sartlar

daha iyi anlamaniz1 da saglayacak.

Kendini Bilme Sanat: Nedir?

Kendini Bilme Sanatr'ni, Enneagram Kkisilik tipinizi en kolay
ve en dogru yoldan belirleyebilmeniz icin gelistirdik. Bu reh-
beri aynm1 zamanda kisisel ve mesleki gelisiminiz yolunda da

kullanacaksiniz.

Enneagram Kisilik Testi, dokuz kisilik tipinin temel o6zel-
liklerini tasvir eden dokuz kisa paragraftan olusmaktadir. Tes-
ti uygulamaya, bu dokuz paragraf arasindan sizi en iyi sekilde
anlattigina inandigimiz ugtina segerek basliyorsunuz. Daha
sonra sectiginiz bu tu¢ paragrafi size en ¢cok benzeyen tasvir
basta gelmek tuzere siraliyorsunuz. Testi tamamlamak ¢ok ki-

sa bir stuirenizi alacaktir.

Daha sonra Kendini Bilme Sanatrnin esliginde kendi ken-
dinizi kesfedeceginiz bir maceraya surukleneceksiniz. Bu su-
re¢ icerisinde Enneagram’daki temel kavramlar taniyacak,
kisilik tipinizi belirleyecek, kisilik tipinizin ayrintili bir tas-
virini okuyacak, her bir kisilik tipini digerlerinden ayiran
belirleyici kriterleri gorecek ve kisisel gelisiminiz i¢in kendi
kisilik tipinize uygun olarak hazirlanmis egzersizleri yapma

sansini bulacaksiniz.

Enneagram Kisilik Testimi diger kisilik testlerinden ayiran
en onemli fark, bu testin dogrulugunu kanitlamak icin yapilmis
olan ayrintili arastirmalardir. Testi uygulayan 1000 kisi tizerin-
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BOLUM L KISILIK TIPIN1Z! NASIL BELIRLEYECEKSINI1Z?

de testin gecerliligini 6lcen ¢calismalar yaptik. Bu arastirmalarin
sonucu, Enneagram Kisilik Testinin buyuk olcude gecerli ve
guvenilir oldugunu gostermistir. Bu arastirmalarnn bir 6zetini
Ek B bolumunde, 137-139. sayfalar arasinda bulabilirsiniz.

Enneagram Kisilik Testini burada tarif edildigi sekilde uy-
gulayarak, 6nce kesfedip daha sonra da sinayarak teyit edece-
giniz Enneagram Kkisilik tipinizin dogruluk orami oldukca
yuksek olacaktir. Enneagram Kisilik Testi'nin ve bu kitabin
amacinin sizi etiketlemek degil, kendinizi anlama ve gelisme
yolculugunda size yardim etmek oldugunu litfen aklimizdan
cikarmaym. Enneagram kisilik tipinizi bilmek, kisiliginizin si-
zi sinirlandiran ahskanlhiklarinin farkina varip bunlardan kur-

tulmaniza yardimci olacaktir.

-

Kendini Bilme Sanati ile Kisiliginizi

Kesfetme ve Kendinizi Gelistirme Siireci

Kendini Bilme Sanatryla adim adim ilerleyip 6nce Enneag-
ram Kisilik Testi'ni yaparak kisilik tipinizi kesfedecek ve so-
nucu kesinlestireceksiniz. Kisilik tipinizi 6grendikten sonra
da kendinizi gelistirme yolunda emin adimlarla ilerlemeye
devam edeceksiniz. Bu sayfada bu stirecte neler yasayacaginiz
ana hatlanyla tarif edilmisitir. Bu 6zeti okuduktan sonra say-

fay1 cevirin ve ise nereden ve nasil baslayacaginizi gérun.

Enneagram Kisilik Testi’ni Uygulamak

e Once Enneagram Kisilik Testinin uygulama direktiflerini
okuyup sonra da okudugunuz dokuz kisa paragraf arasin-
dan uginu secerek testi uyguluyorsunuz.

e Daha sonra 28. sayfay1 acip sectiginiz paragraflarin Enneag-
ram’da hangi kisilik tipleriyle ortustagunt goéruyorsunuz.
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KENDINI BILME SANATI ENNEAGRAM

Dogru Kigilik Tipini Bulmak ve
Sonucu Kesinlestirmek

* Kisilik Tipi Kunyesi ve Kisilik Tipi Tasvir sayfalar, kisili-
ginizi kesfedip sonucu kesinlestirmenizde anahtar rolu oy-
nayacaktir. Her iki sayfada da yer alan agiklamalar okuma-
nizda buyuk fayda var.

* Once Kisilik Tipi Kiinyesi sayfalarinda, ilk seciminiz olan
paragrafta anlatilan kisilik tipi hakkindaki aciklamalarn
okuyun. Kisilik Tipi Kunyesi sayfalan, Kisilik Tipi Tasvir
sayfalarindan hangilerini okuyacaginizi gosterecek ve dog-
ru kisilik tipini sectiginizden emin olmamz i¢in gereken
direktifleri verecektir.

* Sectiginiz kisilik tipinin dogru olup olmadigini anlamak
icin 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden Ayirma Konu-
sunda Ozet Bilgiler bolumiine bakabilirisiniz.

e Son adimimz da 91. sayfadaki Sectiginiz Kisilik Tipini Na-
sil Teyit Edeceksiniz? bolimuni okumak olmalidir.

Kisilik Tipinizi Kegfettikten Sonra
Ne Yapmah?

 Once Enneagram Kkisilik tiplerinin dokuzu icin de gecerli
olan beser adet ilkeyi okuyun ve dilerseniz bu bes temel il-
keye dayanan egzersizleri yapin.

* Daha sonra da kendi tipinize uygun disen dort adet kisisel
gelisim egzersizini okuyup uygulamaya baslayin.

Nereden Baslayacaksimiz?
Asagidaki direktifleri okuyarak 20-24. sayfalardaki Enneag-
ram Kisilik Testi’ni yapin.
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Enneagram Kisilik Testi’ni Nasil Yapacaksimiz?
Asagida dokuz farkl kisilik tipini tamimlayan dokuz parag-
raf okuyacaksimz. Bu kisilik tiplerinden herhangi birinin di-
gerine ustunlugu soz konusu degildir. Her bir paragraf dokuz
kisilik tipinin kabaca tasvir edildigi bir fotograf karesi niteli-
gindedir. Hicbiri bir insamn kisiligini ayrintili bir sekilde ta-
nimlamay1 amag¢lamamaktadir.
1. Paragraflan okuyun ve sizin i¢in en uygun t¢ paragrafi segin.
2. Sectiginiz paragraflan size yakinlik derecesine gore birden
tice kadar numaralandinn.
3. Dokuz paragrafin her biri sizi bir dereceye kadar tanimla-
yabilir, ancak size en yakin gelen ticunu secin.

Seciminizi yaparken, her bir paragrafi bir butun olarak de-
gerlendirin, cumleleri paragraftan bagimsiz dustunmeyin.
Kendi kendinize, "Bu paragraf bir buttn olarak beni diger pa-
ragraflardan daha iyi yansitiyor mu?" diye sorun.

Eger sizi en iyi sekilde tanimlayan tug¢ paragrafi secmekte
gicluk cekerseniz, sizi yakindan tamiyan birinin sizin igin
hangi tanimlamay1 uygun bulacagini distinun. Kisilik kalipla-
11 en belirgin sekliyle yetisme caginda fark edildigi icin, oku-
dugunuz tanimlarin hangisinin yirmi yasindaki halinize uy-
gun dusecegini dusunun.

Sec¢iminizin Degerlendiriimesi

Paragraflarn okuyup aralarindan ti¢ tanesini sectikten sonra
seciminizi asagidaki gibi kaydedin:

ltercth: A B C D EF G HII

2.terch: A B C D EF G HII

3.tercch: A B C D EF G HI

Ug paragraf secip kaydettikten sonra 25. sayfaya gecip bu
paragraflarin Enneagram’da hangi kisilik tipleriyle eslestigi-

ni bulun.
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Ennegram Kisilik Testi

A. Meselelere “ya hep ya hi¢” tarzinda yaklasirim, o6zellikle de
benim icin 6énemli olan konularda... Guglu, dirust ve gu-
venilir olmaya ¢cok 6nem veririm. Ne goruyorsaniz onu el-
de edersiniz. Aksini ispat etmedikleri takdirde insanlara
guvenmem. Insanlarin benimle, lafi evirip cevirmeden dos-
dogru konusmalarim isterim ve kimin yalan soyledigini,
sahtekarlik yaptigimi ya da beni etkilemeye calistigimi he-
men anlarim. Insanlarin zayifhklarina tahammiil etmekte
zorlanirim, fakat neden zayiflik gosterdiklerini anlarsam ya
da degismek icin cabaladiklarin1 fark edersem hosgoru
gosteririm. Bir isi idare eden kisiyle ayn1 fikirde degilsem
ya da ona saygi duymuyorsam, emirleri ya da direktifleri
uygulamak bana cok zor gelir. Her zaman kendi basima
buyruk olmay tercih ederim. Ofkeme hakim olmakta zor-
lanirim. Daima sevdiklerimin ve dostlarimin yaninda yer
alirim, ozellikle de haksizliga ugradiklarim dastintyorsam.
Girdigim her savas1 kazanamayabilirim, ama dusmanlarim
beni kolay kolay unutamazlar.

B. Yapilacak islerin en ince ayrintisina kadar dogru yapilmasi-
n1 isterim. Bu, kendi yaptigim isler icin de gecerlidir. Ters
giden seyin ne oldugunu hemen fark eder ve nasil duzelti-
lecegini bilirim. Diger insanlar, benim her seyi elestiren,
mugkulpesent biri oldugumu dusunebilir, ancak gerektigi
gibi yapilmayan isleri gormezden gelmek ya da kabullen-
mek benim i¢in ¢ok zordur. Sorumlulugunu aldigim bir
isin dogru yapilacagindan emin olabilirsiniz, bununla gu-
rur duyarim. Diger insanlar isleri gerektigi gibi yapmayn-
ca, sorumsuz davraninca ya da haksizlik yapinca cok ca-
nim sikilir ama duygularim belli etmemeye ¢alisirim. Be-
nim icin her zaman is eglenceden once gelir ve gerektigin-
de isleri tamamlamak ugruna isteklerimi bastiririm.
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C. Insanlann arasindaki gorus farkhiliklarini hemen ayirt ede-
rim. Meselelerin art1 ve eksi taraflarim fark edebildigim i¢in
zaman zaman kararsiz gorindiagum olur. Olaylan her yo-
nuyle takdir edebilme yetenegim sayesinde farkl gorusteki
insanlann uzlasmalarinda buyuk yardimim olur. Aym se-
bepten dolay1 zaman zaman bagka insanlarin tutumlarini,
gundemlerinde yer alan meseleleri ve tercihlerini kendimin-
kilerden daha iyi bildigim olur. Onemsiz seylerle mesgul
olup asil yapmam gerekeni yapmamak ve oyalanmak sik stk
basima gelen bir durumdur. Boyle zamanlarda, dikkatim da-
gilir ve kendimi bos islerle ugrasir bulurum. Benim i¢in ne-
yin 6nemli olduguna karar vermek ¢ok zordur ve catisma-
dan kacinmak i¢in bagkalar1 ne istiyorsa onu yaparim. In-
sanlar rahat, hos ve uyumlu bir insan oldugumu distunur-
ler. Birine acikc¢a ofkelenmekte zorlanirim. Rahat etmeyi,
uyum saglamayi ve insanlarin beni kabul etmesini isterim.

D. Insanlarin neler hissettiklerine karsi son derece duyarhyim.
Tanmimadigim insanlarin bile neye ihtiya¢ duydugunu hemen
anlarim. Insanlarin ihtiyaclarina, 6zellikle de dertlerine ve
sikintilarina  karsi bu derece duyarh olmak bazen dayanil-
maz bir sey oluyor, ¢tinkit onlara istedigim gibi yardim ede-
miyorum. Hi¢ distinmeden kendimden fedakarlik yapabili-
yorum. Zaman zaman "Daha kolay hayir diyebilseydim ne
iyi olurdu," diyorum, ¢tinku baskalarina yardim ederken o
kadar c¢ok enerji sarf ediyorum ki kendime zaman ayirami-
yorum. Tek amacim insanlar1 anlamak ve onlara yardim et-
mek. Insanlarin, benim onlar kontrol etmek ya da hileyle
yonlendirmek istedigimi soylemeleri beni ¢ok uzuyor. lyi
kalpli ve sicakkanl bir insan olarak bilinmek istiyorum, fakat
saygl ya da takdir gérmeyince ¢ok duygusal hatta talepkar
olabiliyorum. Insanlarla iyi iliskiler kurmak benim icin ¢ok
onemli ve onlar1 mutlu etmek icin ¢ok ¢alismaya hazinm.
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E. Yaptigim iste en iyisi olmak benim i¢in en biyik motivas-
yon kaynagidir. Yillardir gosterdigim basarilar, bana bi-
yuk itibar kazandirmistir. Caliskamim ve elimi attigim he-
men hemen her isin alindan kalkarim. Kendimi yaptigim
isle o6zdeslestiririm c¢unku bence insanin degerini, ortaya
koydugu isler ve bunun sonucu gordigu itibar belirler.
Her zaman yapacak bir suru isim olur ve yeterli zama-
nimin olmamasindan yakiminnm. Bu nedenle isleri bir an
evvel bitireyim diye duygularimi goz ardi eder, kendi ici-
me dontp dusinmeye zaman ayiramam. Her zaman yapa-
cak bir seylerim oldugundan, 6ylece oturup hicbir sey
yapmamak bana zor gelir. Bana zaman kaybettiren insan-
larin karsisinda sabirsizlanirim. Bir is verdigim insan ¢ok
yavas calisiyorsa, isi ondan alip kendim tamamlamak iste-
rim. Her tur olayda ve kosulda, duruma hakim olmak, dy-
le gorunmek isterim. Rekabetten hoslanirim; ama ayni za-

manda iyi bir takim oyuncusuyum.

F. Kendimi analitik diistinen, sessiz bir insan olarak nitelen-
direbilirim. Yalmz kalmaya diger insanlardan ¢ok daha
fazla ihtiya¢c duyarim. Cevremde olup bitenlere mudahale
etmek yerine gozlem yapmay: tercih ederim. Insanlarin
benden ¢ok sey beklemelerinden ya da duygularim ifade
etmemi istemelerinden hi¢ hoslanmam. Yalmzken neler
hissettigimi o6l¢cup tartmak bana cok daha kolay gelir ve
herhangi bir seyi, yasarken degil de yasadiktan sonra bir
kenara cekilip sakin kafayla sindirirken daha ¢ok keyif al-
rim. Yalnmzken sikildigim hemen hemen hi¢ olmaz ¢inku
zihni yasantim dopdolu ve doyurucudur. Zamanimi ve
enerjimi muhafaza etmek isterim, bu nedenle olabildigin-

ce basit ve sade bir yasantim olmasin isterim.
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G. Hayal gicum cok iyi ¢alisir, 6zellikle de gtivenlik ve em-
niyetimi tehdit eden durumlar karsisinda. Neyin tehlikeli
ya da zarar I olacagim hemen tespit eder ve sanki hayal
ettigim sey gercekten oluyormus gibi korkarim. Tehlike-
den ya kacarim ya da tehlikenin usttine usttine giderim.
Hayal guciim sayesinde yeni fikirler uretebilirim; sasirtici
fakat iyi bir espri anlayisim vardir. Hayatta her seyin daha
net, gelecegin daha kesin olmasini isterdim; ama genellik-
le cevremdeki kisi ve esyalardan siiphe duyarim. Bir kisi-
nin 6ne surdugu dusincedeki eksiklikleri genellikle he-
men fark ederim. Zannedersem bu sebepten dolayidir ki,
insanlar uyanik oldugumu dusunir. Otoriteye hep stuphey-
le yaklasmak gibi bir egilimim vardir; ayrica otorite pozis-
yonunda olmaktan da rahatsizhik duyarim. Genel olarak
kabul gormus dusuncelerdeki hatalan fark edebildigim-
den, kendimi hep mutsuz ve talihsiz hissederim. Bir insa-

na ya da davaya inanmissam, sonuna kadar sadik kalirim.

H. Ben c¢ok iyimser bir insanim, yeni ve ilgin¢ fikirler uret-
mekten zevk alinm. Zihnim c¢ok aktiftir, tarlu distnceler
arasinda gidip gelir. Butiin bu dustnceleri bir biutin igeri-
sinde yerli yerine oturtmaktan buytk keyif alirim. Baslan-
gicta alakasiz gibi gorunen kavramlan birlestirmek ¢ok he-
yecan vericidir benim icin. Ilgimi ¢ceken konular tizerinde
calismaktan zevk duyarim ve bu yolda sarf edecek ¢ok faz-
la enerjim vardir. Sonu olmayan, rutin isleri yapmak zo-
runda kalmak ise beni sikar. Bir projenin basinda, planla-
ma safhasinda, heyecan verici bircok secenek varken, kat-
kida bulunmay1 severim. Ancak projenin ilgimi ¢ekecek

bir yam kalmayinca, ¢calismaya devam etmek zor gelir; he-
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men beni heyecanlandiran baska bir konuya yonelmek is-
terim. Moralimi bozan bir sey oldugunda, dikkatimi he-
men daha hos duistincelere yoneltirim. Bence eglenceli bir

yasami her insan hakediyor.

L Cok yogun duygular yasayan, hassas bir insanim. Hep yan-
lis anlasildigimi ve yalmz kaldigimi dustnurum cunki di-
ger insanlardan farkl oldugumu hissederim. Insanlar olay-
lan1 buyuttugumai, ufak seylerden bir dram yarattigim du-
stunebilir; nitekim asir1 hassas oldugum ve hislerimi ¢ok
buyuttigum yolunda beni sik sik elestirirler. Aslinda beni
rin bir iliski yasama ihtiyacidir. Halen surdiirmekte oldu-
gum iliskilerden memnun degilim, ¢tinki sahip olmadikla-
rimi istemek ve elimdekini kiicimsemek gibi bir egilimim
vardir. Omrim boyunca anlasilmay istedim ve beni anla-
yacak birilerini bulamamaktan dolay1 melankoli ve depres-
yona suriklendim. Bazen diger insanlarin neden benim sa-
hip oldugumdan fazlasina sahip oldugunu merak ederim;
daha iyi iliskiler, daha mutlu yasantilar gibi... Estetik anla-
yisim ¢ok gelismistir, anlam ve duygu acisindan zengin bir

i¢c dinyam vardir.
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Paragraflarin Kisilik Tipleriyle Eslestirilmesi

Sectiginiz paragraflarla eslesen kisilik tiplerini belirleyin

Test Enneagram
paragrah Kisilik Tipi
A 8 numaral tip
B 1 numaral tip
C 9 numaral tip
D 2 numaral tip

E 3 numaral tip
F 5 numaral tip
G 6 numaral tip
H 7 numaral tip
I 4 numaral1 tip

25

Kisilik Tipi
Kinyesi Sayfalan

Sayfa: 66-69
Sayfa: 37-40
Sayfa: 70-73
Sayfa: 41-45
Sayfa: 46-49
Sayfa: 54-57
Sayfa: 58-61
Sayfa: 62-65

Sayfa: 50-53
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Enneagram $emasi

Ennea, Yunanca 9, gram ise sema anlamina gelir. Enneag-
ram, bir daire, dairenin uizerindeki 9 nokta ve bu noktanin bir-
biri ile olan 6zel iliskilerini gosteren bir semadir.

Barisci
9

Mitkemmeliyetci

1

Reis 8

7 2 Sitemkar
Ehl-i keyif Verici
6 \ 3 Basaran
Sadik
Sorgulayici
5 4 Traji-romantik

Gozlemci

Bu dairedeki oklar, her bir Enneagram tipinin stres ve rahat
hallerinde iligkili oldugu diger tipleri gostermektedir. Bundan
sonra kisaca stres veya rahat tipi olarak ifade edilecektir. Stres
tipler ok yoniinde, rahat tipler ise okun aksi yonunde konum-
landirlmistir. Rahat ve stres tipler hakkinda daha fazla bilgi
icin bkz. s. 30
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Nas:l devam edeceksiniz?

Enneagram Kisilik Testi’ni yaptiniz; birinci, ikinci ve tctn-
cu tercih olarak sectiginiz paragraflar, uygun disen Kkisilik
tipleriyle eslestirdiniz.

Aruk kisilik tipinizi tespit etmenizde buytk rol oynayacak Ki-
silik Tipi Kunyesi ve Kisilik Tipi Tasvir sayfalanm okuyabilirsi-
niz. Bu sayfalar Kendini Bilme Sanatrnin en énemli bolumleridir.
Kisilik tipinizi kesfetmek ve teyit etmek icin, Kisilik Tipi
Kunyesi ve Kisilik Tipi Tasvir sayfalarinin nasil duzenlendigini

ve bu sayfalarda kullanilan terimleri anlamaniz gerekmektedir.

Kisilik Tipi Kiinyesi Sayfalarinin Anlasilmasi

Kisilik Tipi Kunyesi sayfalar, birinci tercih olarak sectigi-
niz paragrafin gercek kisilik tipinizi ne dogrulukta yansittig
konusunda sizi aydinlatir. Bu sayfalarda ayni1 zamanda, birin-
ci tercihiniz olan paragrafi goz 6niinde bulundurarak alterna-
tif olarak hangi kisilik tiplerine denk dustugunuzu de 6grenir-
siniz. Bu istatistikler kisilik tipinizi dogru olarak belirlemeniz-

de yardimc olacaktir.

Kisilik Tipi Kunyesi sayfalarinda size sunulan ihtimaller,
Enneagram Kisilik Testi uzerine gerceklestirilmis genis aras-
tirmalar sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmalarin bir 6zeti
icin bkz. Ek B, s. 137

Sema I, Kisilik Tipi Kunyesi sayfalarim ana hatlanyla goste-
_ren bir o6rnektir. Bu semanin ardindan, sayfalarin format de-
tayl bir sekilde aciklanmistir.
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Sema I: Kisilik Tipi Kiinyesi Sayfalanmn Ana Hatlanyla Gorunusu

i TIP 1: Mukemmeliyetci

Kisilik Tipi Kinyesi

Bangsg
Rels 9 Makemmeliyetci
8 1
Ehl-t keyif
Sitemikar
7 2 Verid
Sadik

Sorgulayiar 6 /3 Basaran

Gozlemei 5 4 Trafl-romantik

© —— skl Tipler

Kanat: Bangq1 9

Kanat: Sitemkar Verici 2
Rahat tip: Ehl-i keyif 7
Stres tip: Traji-romantik 4

Hliskisiz Tipler

En ¢ok rastlanan benzer tipler Bagaran 3
Sadik Sorgulayic1 6
Reis 8

Baska Bir Tipten Olma thtimali

11k tercih olarak Makemmeliyetei kisilik tipini segen-

lerin baska bir kisilik tipi olma yuzdesi:

11k tercih olarak Mukemmeliyetci kisilik ti-
pine hitap eden paragraf1 sectiyseniz, % 66 ih-
timal Mukemeliyetgi kisilik tipindensiniz de-
mektir. Bir sonraki sayfadan baglayan Kisilik
Tipi Tasvir sayfalanm okuyarak sizin kisiligi-
nizi dogru tasvir edip etmediklerini belirleyin.
Bu sayfalar sizi dunyay: nasil algiladiginuz ko-
nusunda aydinlatarak kisisel gelisiminizi iler-
letmek igin neler yapabileceginiz hakkinda bir
fikir verir.

Mikemmeliyet¢i kisilik tipinin tasvirinin
sizin kisiliginizi anlatigindan emin olarmiyor-
saniz, ikinci ve uginca tercihiniz olan parag-
raflarn igaret ettigi kisilik tiplerini ya da sol-
daki sayfada yer alan ihtimal dahilindeki diger
kisilik tiplerini dikkate almahsmz. Kisilik Ti-
pi Tasvir sayfalanm gézden gegirip butan bu
kisilik tiplerini karsilagtirarak bagka bir kisilik
tipi olma ihtimalinizi bulmalisiniz.

Kisilik tipi se¢iminizi dogrulamak istiyorsa-
mz ya da hala emin olamiyorsamz 70. sayfa-

daki Kisilik Tiplerini Birbirinden Aywrma Ko-

% 66 Muakemmeliyetgi 1 N

%8 Traji-romantik 4 nusunda Ozet Bilgiler bolimine bakabilirsi-
%8 Sadik Sorgulayici 6 niz. Bu sayfalarda her bir kisilik tipini digerle-
% 7 Sitemkar Verici 2 . . e el e s

%5 Banis¢1 9 rinden ayirt eden nitelikler bildirilmistir.

Enneagram Kisilik Tipi: Her bir Enneagram kisilik
tipi bir numara ve tamimlayici bir bashkla belirtilir.
Kigilik Tipi Kiinyesi: Karsilikh iki sayfa gercek kisilik
tipinizi belirlemenize yardimei olur.

lligkili Tipler: Temel kisilik tipinizle iliskili diger
dort kisilik tipi

O liskisiz Tipler: Temel kisilik tipinizle herhangi bir
iliskisi olmayan, fakat benzerlik gosteren kisilik tipleri

© Baska Bir Kisilik Tip Olma intimali: 11k tercih

olarak 1 numarah kisilik tipinin paragrafin1 secenlerin
baska bir tip olma yuzdesi.

Daha ayrintili bir aciklama icin bkz. s. 29-31
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Kisilik Tipi Kiinyesi Sayfalan Uzerine
Aynintih Aciklamalar

Asagida Sema I hakkinda detayh aciklamalar bulabilirsiniz.

O Kisilik Tipinin Bashg

@ Kisilik Tip Kunyesi

Her bir kisilik tipini aciklayan karsilikh siralanmis iki sayfa
Kisilik Tipi Kunyesi sayfalar1 olarak adlandirilir ve ilk tercih
olarak sectiginiz kisilik tipinizin gercek kisilik tipiniz olup ol-
madigini anlamaniza yardim ederler. Bu sayfalar ilk tercihiniz
olan kisilik tipinden olma ihtimalinizi gosterirler. Bu sayfalar
ayn1 zamanda bagka bir kisilik tipinden, daha dogrusu, ilk ter-
cihinizle iliskili ya da iliskisiz ama benzer kisilik tiplerinden bi-
rinden olma ihitimalinizi de gosterir. Ikinci ya da ugiinci terci-
hiniz olan kisilik tipinden olma ihtimali de s6z konusudur.

© 1liskili Tipler

Enneagram’daki her bir kisilik tipiyle iliskili dort farkh ki-
silik tipi daha vardir (ikiser adet kanat tipten baska rahat ve
stres tipler). Bunlar, Enneagram Kkisilik teorisinde yer alan ve
temel kisilik tipinizle iligkili olan dort farkh kisilik tipidir. Ki-
silik Tipi Kunyesi sayfalar1 bu dort iligkili tipin, bagh oldukla-
rn Enneagram Kisilik Tipi icin ne anlam tasidigimi gosterir.
Unutmayin ki, ilk tercihiniz olan kisilik tipiyle iliskili tipler-
den biri, sizin gercek kisilik tipiniz olabilir.

Kanatlar

LNliskili tiplerin ikisini kanatlar diye nitelendiriyoruz. Bun-
lar Enneagram semas: tizerinde, sizin kisilik tipinizin her iki

tarafina disen kisilik tipleridir. Ornegin, siz Basaran’saniz
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(Tip 3), kanatlariniz Sitemkar Verici (Tip 2) ve Traji-roman-
tik (Tip 4) olacaktir. Baris¢r’ysaniz (Tip 9), kanatlariniz Reis
(Tip 8) ve Mukemmeliyetci (Tipl) olacaktir. Enneagram te-
orisine gore, kisilik tipiniz, kanatlarimizdan birinin ya da her
ikisinin etkisi alundadr.

Rahat ve Stres Tipler

Kisilik tipinizle iligkili diger iki kisilik tipi, rahat ve stres ki-
silik tipleri diye adlandirilir. Stres tipiniz, kendinizi stres ya da
baski altinda hissettiginizde ya da eyleme ge¢mek icin bitin
gucunizu seferber ettiginizde ortaya ¢ikan kisilik ozellikleri-
nizdir. Enneagram semasinda, okun ucunun gosterdigi yonde yer
alan kisilik tipidir. Rahat tipiniz ise, kendinizi giivende hisse-
dip gevsediginizde ya da tam tersine tasiyamadiginiz sorumlu-
luklan ytiklenmis ve yorgunluktan bitip titkenmis oldugunu-
zu hissettiginizde gosterdiginiz kisilik ozellikleridir. Enneag-
ram semasinda, rahat kisilik tipiniz, okun ters yoniinde yer alan
tiptir. Her bir Enneagram tipiyle drtiisen birer stres ve rahat ti-
p vardir. Stres ya da rahat tipinize burtndugintizde, icinde
bulundugunuz kosullara bagh olarak bu tipin ya yuksek ya da
dusik niteliklerini gosterirsiniz.

Kisiliginizin iliskili kisilik tiplerinden etkilenmesi, gercek
kisilik tipinizi dogru bir bicimde belirlemenizi zorlastirsa da,
iligkili tipler Enneagram Kkisilik sisteminin zengin ve dinamik
olmasim saglar ve her birimizin digerinden farkli oldugu ger-

cegine uyan bir yaklasim olusturur.

O lliskisiz Tipler
lNiskisiz tipler, Enneagram’da birbirinin kanatlari, rahat ya
da stres tipleri olmadig1 halde birbiriyle benzerlik gosteren ki-
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silik tipleridir. Enneagram Kisilik Testi'nde kendinize en yakin
paragraflan secerken, gercek Kkisilik tipiniz yerine elinizde ol-
madan iliskisiz benzer tiplerden birini se¢mis olabilirsiniz. Ki-
silik Tipi Kunyesi sayfalarinda verilen direktifler, testte sectigi-
niz tipin gercek kisilik tipiniz mi yoksa gercek tipinize benzer

gorinen tiplerden biri mi oldugunu anlamamzi saglayacaktir.

© Baska Bir Kisilik Tipi Olma Ihtimali

Enneagram Kisilik Testi tizerine yapilan arastirmalar, birinci
tercih olarak sectiginiz paragrafa uygun dusen Kkisilik tiplerin-
den birinden olma ihtimalinizi ortaya koyuyor. Her kisilik icin
ayn ayn dizenlenmis olan Kisilik Tipi Kunyesi bolumu bu ih-
timalleri listeleyen bir tablo iceriyor. Ornek olarak 37. sayfada-
ki Tip ’e bakalim. Enneagram Kisilik Testini yapan 100 Kkisi,
birinci tercih olarak B paragrafim se¢cmisse, sonu¢ olarak bun-
lardan 66'sinmin gercekten Tip 1 oldugu ortaya gkmustir. Ote
yandan bu 100 kisiden 8inin dogru kisilik tiplerinin Tip 4 ol-
dugu ve yine bir diger sekiz kisinin de Tip 6 oldugu belirlen-
mistir. Ayrica, bazilarimin da ikinci ya da ugtinci tercihleri olan

ya da benzer gortnen kisilik tiplerinden oldugu anlasilmistir.

Kisilik Tipi Tasvir Sayfalarinin Anlasiimasi

Kisilik Tipi Tasvir sayfalann Enneagram’daki 9 kisilik tipinin
ozelliklerinin ayrintih bir tasvirini sunar. Bu niteleyici bilgiler,
dogru kisilik tipini sectiginizi teyit etmeniz i¢indir. Kisilik Tipi

‘Tasvir sayfalarninda yer alan zengin malzeme, kisilik tipinizi da-
ha iyi anlamaniza yardimci olur. Bu sayfalarda her bir kisilik ti-
pinin kisisel gelisim i¢in takip etmesi gereken yol tarif edilir. Se-
ma II'de Kisilik Tipi Tasvir sayfalar1 ana hatlaryla gosterilmis-
tir. Semay1 bu sayfalarin detayh bir aciklamas: takip etmektedir.
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Sema II: Kisilik Tipi Tasvir Sayfalannin Ana Hatlanyla Gorimnst

TIP 1: Mikemmeliyetgi. ! stres ve Ofke

o L | | Bende sres olusturan [imdeki sk clepien sesin Reden oidugy endise
Kisilik Tipi Tasviri I 1 Bende stres O SIOmn e sianu bunaluyor beni. Sorumluluk duygum ve

| | ethenler: viedanumn aguby alunda eziliyor gibi oluyorum.

—_— varolujTamzi i Duzeltilecek ¢ok fazla yanlss var. Dogru yapilmasige-
(3] — e — | reken cok sey var. Kinimi ve beraberinde gelen ger-
Ozde yltirdigim niklik: Ashnda hepimiz biriz ve oldugumuz gibi ku- | # b s sz soi

sursuzuz.
sm\lmlnlug\mu astlenmenseler moralimi bozuyor.

| Yiurdigim niteligin ~ Insanlar olduklan gibi kabul gormez. Ornek dav-

i ; i leniim?  Haksizhk ve sorumsuzluk, islerin yanhs yapilmas:

| yerine koydugum rarus gostermeleri beklenir, hatta bu sekilde dav- © i MNelere dfkel 7 Hal s yanhs y 3

yerine loydug ranacaklan varsayihir. Hos olmayan davranis ve i kurallan agikca gormezden gelme ya da gigneme of-
inang: i kelendirir beni. Haksiz elestirilerc de kizanm.

gadaleri yargilamr ve cezalandnlir.

N . i [ Ofkemin niteligh:  Kin tutanm. Hakh oldugumu tekrar tekrar agikla-
Yitirdigim niteligin yerl- Baskalanndan sevgi gormek ve kendime saygt nm kendime. Gerlirim, skilinm. Ofkem boyar

ne koydugum inana ya- duymak igin iyi olmayy, sorumluluk ve prensip : buytr vebir noktada patlayabilir.
sama gegirebilmek icin sahibi olmayr dgrendim. Bir isi gerektigi gibi |
gelistirdigim surateji:  Yapanm, kendikendime koydugum yoksek | Kisisel Gelisim

standanlara ve mevcut genclgecer kurallara | | Gelisimimdeld nihai Hepimizin oldugumuz gibi mokemmel oldugumu-
uyanm. Ofkemi hep basurmisimdir, bu da ger- hedefler nelerdir? zun (@mnamlanous ve batan), degerimizin ve mutu-

gin ve kiskan olmama neden olur. lugumuzun dogru ya da yanlis olmamuzdan kaynak-
lanmaytp dogustan igimizde var oldugunun farkina
varmak.
O tema Orelikter
Bu strateji nedeniyle,  Dogru ve yanlislara, ozellikle de dazeltilmesi gere- Kigisel sﬂmmh’" Birden cok dogru yolun oldugunu ve baskalannin
dikkatim soyle igeri dav |} masilil i *yanlis* yollaniun bireysel farkliliklardan ibaret ol-
yonlendirilmistir: ranglanm kendiminkiyle karsilasucarak dogra mu dugunu takdir etmek. Kendimde ve baskalannda

var olan "makemmeliyetsizlikleri® kabul etmek.
Kendimi ve diger insanlan alfetmeyi denemck.
Gevsemeye ve eglenceye zaman aynrmak. Cok kau
kurallan ve kendi igimdeki siki yaklasimlan sorgu-
lamak. Kinimin alunda yaan basunlms istek ve

yanlis rm ouguna dikkat ederim. Dikkatimi ken-
di kendime getirdigim elegiiilere ve baskalannin
benim icin yapuklan elestirilere yogunlastnnm.

Enerjimi soyle kanalize Isleri dogru yapmaya aba sarfederim. Herseyin ihtiyaglan bulup cikarmaya cahsmak. Arzulara ve
ederim: ahlaki agidan dogru olmasina ugrasinm. Onemli dogal dortdlere hayaumda bir yer vermek.

kabul edilen standartlara uymaya, sorumlu ve go-

venilir biri olmaya dzen gosteririm. Kisisel ihti- Kisisel gelisimimi i ince hizlive iyiolmadigi-

ya ve dogalarzulanmi basunnm. onandeki engeller i sdyleyen ig sesim. Aynnulzn cok (azla dildat etme-

aelerdir? me ve yapiacak isleri enelememe neden olan dogru is

Kagnmak igin herseyi  Yanhs yapmak. Saldirganlasmak. Kontroloma yapma endisem. Cok (azla cahp cok 2z eglenmem.
goze aldigm sey: kaybetmek. Toplumsal normlara ters dosmek.

Gevremdeki insanlar k

¢ Gagla yanlanm: Darastém. Gelismeyi hedeflerim. Cok caba sarfede- gelismeme nasil da olabilirler.Bana birbala:
rim. Idealistim. Kendi basumin caresine bakanm. Ki- | | destek olabilir? e m s Hayuaki :ﬂn;n;ny;aml
sa sure kinde cok is karmm. Yoksek standartalara gl olmak oldugunu iler.
aysbilivim. Kendime hakim olabllirim. Sorumluluk

sabibiyimdir, i

© Enneagram Kigilik Tipi: Enneagram’daki her bir tip,
numarasiyla ve tipi tamimlayan basligiyla nitelendirilmistir.

® Kisilik Tipi Tasviri: Bu karsihikh iki sayfa, kisilik tipi
hakkinda detaylar verir.

©® Varolus Tarzi: Kisilik tipinin nasil olustuguna dair bil-
gi verir.

O Temel Nitelikler: Bu kisilik tipinin gelistirdigi stratejiy-
le ilgili temel 6zellikleri tanimlar.

@ Stres ve Ofke: Her bir tipin strese girme ve ofkelenme-
sine yol acan nedenleri ve bu duygular yasays tarzlarini
gosterir.

O Kisisel Gelisim: Her bir kisilik tipinin kisisel gelisimine
dair bilgi verir.

Daha ayrintili aciklamalar icin bkz. s. 33-35
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Kisilik Tipi Tasvir Sayfalar Uzerine
Ayrintihi Aciklamalar

Asapgidaki paragraflar Sema I hakkinda bilgi verir.

O Kisilik Tipinin Baghg
® Kisilik Tipi Tasviri

Her bir kisilik tipine ayrilmis olan bolumde rastlayacagi-

niz karsilikli siralanms ikinci sayfa cifti, Kisilik Tipi Tasvir

sayfalar1 olarak nitelendirilmistir cunku bu sayfalar her bir

kisilik tipini detayh olarak tasvir eder. Bu sayfalarda kisilik

tipiniz hakkinda edindiginiz bilgileri kisisel gelisiminiz yo-

lunda nasil kullanacaginza dair fikirlere de yer verilmistir.

Kisilik Tipi Tasvir sayfalar1 temel 6nergeyle baslar ve bir

mantik zincirini takip eder.

© Varolus Tarz1

Temel 6nerge bolumi ¢ kisimdan olusur:

Ozde yitirdigim
nitelik:

Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inang:

Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inanci ya-
sama gegirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Kisiligim gelisirken, daha onceki deneyimle-
rim ve dogustan gelen egilimlerim nedeniyle
kayitsiz kaldigim hakikat.

Daha onceki deneyimlerim ve dogustan getir-
digim egilimlerim sonucu, 6zde yitirdigim
niteligin yerine gecen temel inang.

Kendimi guivende, degerli ve sevilebilir hisse-
debilmek, daha dogrusu hayatta kalabilmek
icin temel inancima parallel olarak gelistirdi-

gim strateji.
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O Temel Ozellikler

Kisilik Tipi Kunyesi sayfalarinin ikinci bolumunde her bir

tipin gelistirmis oldugu stratejinin bashca ozellikleri anlatilir.

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim séyle
yonlendirilmigtir:
Enerjimi sdyle
kanalize ederim?
Kaginmak igin herseyi
g6z aldigim sey:

Glgli yanlarim:

© Stres ve Ofke

Benim kisilik tipimin hayatta kalmak icin uy-
guladipy stratejiyi desteklemek ve siirdirmek
icin ne gerekiyorsa, dikkatimi o yéne toplarim.

Enerji de dikkati takip ettiginden dolayn,
enerjimi, dikkatimi yonelttigim noktaya kana-
lize ederim.

Kisilik tipimin hayatta kalma stratejisini tehdit
eden ne varsa ondan kacinmak isterim.

Kisilik tipimin ongordugii hayatta kalma stra-
tejisi sayesinde gelistirdigim, bu stratejiyle bag-
lantil, 6nemli nitelikler.

Uciinct bolumde her bir kisilik tipinin stres ve ofke halleri

ele alinir.

Bende stres olusturan
etkenler nelerdir?

Nelere 6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

O Kigisel Gelisim

Benim Kkisilik tipimdeki bir insan strese ve si-
kintiya surtakleyen durum ve sartlar.

Benim Kkisilik tipimde 6fkeye neden olan, ge-
nellikle daha 6nce yasanmis incinme ya da ko-

tii muamelelerden ibaret olan etkenler.

Kisilik tipime bagl olarak 6fkenin aldig sekil.

Dordiinca bolum, her bir tipin kisisel gelisimine iligkin bil-

gi verir.
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Gelisimimdeki nihai Kisiligim olusurken 6zde yitirdigim temel nite-
hedefler nelerdir? likleri hatirlayip tekrar hayata gecirmek.
Kisisel geligsimimi na- Kisisel gelisimimi ilerletmek i¢in, kendi tipime

uygun dusen farkindalik, asama, egzersiz ve
kabullenmeler (bkz. s. 93 Kisiliginizi Kesfettik-
ten Sonra Ne Yapacaksiniz?)

sil ilerletebilirim?

Kisisel Geligimimin Kisisel gelisme yolunda 6numii kapatan direng
Oniindeki Engeller ve etkenler.

Nelerdir?

Cevremdeki insanlar Kisilik tipime uygun olarak diger insanlarin ya-
Gelismeme Nasil pabilecekleri seyler, tesvik tarzlar.

Destek Olabilir?

Kigilik Tipinizi Nasil Kesfedeceksiniz?

Simdi ilk tercihiniz olan paragrafin isaret ettigi kisilik ti-
pini anlatan Kisilik Tipi Kunyesi sayfalarini a¢in. Burada ki-
silik tipinizi kesfetme yolunda neler yapacaginiza dair bilgi
verilmektedir.

Kisilik tipinizi kesfetme yolunda acik gorislu olmalisiniz.
Erken yargiya varmaktan kacinmaly, kisilik tipinize benzeyen
tiplerin anlatildigy Kisilik Tipi Tasvir sayfalarin1 okumadan
karar vermemelisiniz. Enneagram Kisilik Testi buyuk olciade
dogru sonuc verir, ancak dogru kisilik tipini sececeginizi ga-
rantileyemez. Sezgilerinizin dogru kisilik tipini bulmanizda
yardimci olacagim unutmayin.

Sectiginiz kisilik tipini kendi kendinize teyit ederek, baska-
larina dogrulatarak; duygulariniza, diisiincelerinize ve se¢imi-
nizi yaptiktan sonra kendinizi fiziksel olarak nasil hissettigi-
nize dikkat ederek 6grenme surecine devam edin. Bu sturec-
ler s. 91’de Sectiginiz Kisilik Tipinizi Nasil Teyit Edeceksiniz?
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bashikli bolimlerde tanimlanmistir. Sectiginiz Enneagram
Kisilik Tipi hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in Ek A bolu-
munde listelenen kitap, kaset ve diger Enneagram kaynaklari-
na basvurabilirsiniz.

Daha sonra Enneagram kisilik tipiniz tzerine edindiginiz
bilgileri kullanarak kisisel ve mesleki gelisiminiz tizerinde ¢a-
lismaya baslayabilirsiniz. Kitabin Kisiliginizi Kesfettikten Son-
ra Ne Yapacaksimz? adl ikinci bolimunde cesitli egzersizler
yer almaktadir. Bunlar, kisiliginizin nasil isledigini anlamaniz,
aliskanlik haline gelmis davramislarinizi degistirmek icin neler
yapabileceginiz, kisisel gelisiminizde katettiginiz yolu ve 6nu-
nuzi gorebilmeniz ve gelisiminizin nihai hedefi uzerine nasil

dusuneceginiz gibi konularda yardima olacaktir.
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TIP 1: Mitkemmeliyetci
Kisilik Tipi Kiinyesi

Bansci
) 9 i o
Reis Mikemmeliyetci
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadlk.Sorgulayla Basaran
6
Gozlemci 5 4 Traji-romantik
iligkili Tipler
Kanat: Barisci 9
Kanat: Sitemkar Verici 2
Rabhat tip: Ehl-i keyif 7
Stres tip: Traji-romantik 4
iligkisiz Tipler
En ¢ok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Basaran 3
Sadik Sorgulayic1 6
Reis 8

Baska Bir Kisilik Tipi Olma ihtimali

1k tercih olarak Miikemmelliyetci kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik
tipi olma yiizdesi:

% 66 Mikemmeliyetci 1
% 8 Traji-romantik 4
% 8 Sadik Sorgulayic1 6
% 7 Sitemkar Verici 2
% 5 Barisc1 9
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11k tercih olarak Mukemeliyetci kisilik tipine hitap eden pa-
ragraf sectiyseniz, % 66 ihtimal Mukemeliyetci kisilik tipin-
densiniz demektir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik Tipi
Tasviri sayfalarimi okuyarak, sizin kisiliginizi dogru tasvir
edip etmediklerini belirleyin. Bu sayfalar sizi diinyay1 nasil al-
giladiginiz konusunda aydinlatarak kisisel gelisiminizi ilerlet-
mek icin neler yapabileceginiz hakkinda size bir fikir verir.

Mikemmeliyetci kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi
anlattigindan emin olamiyorsaniz, ikinci ve ti¢ctincu tercihiniz
olan paragraflarin isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki
sayfada yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dik-
kate almalisimz. Kisilik Tipi Tasviri sayfalarin1 gozden gecirip
buttn bu kisilik tiplerini karsilastirarak baska bir kisilik tipi
olma ihtimalinizi bulmahsimz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsaniz ya da hala
emin olamiyorsamiz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirin-
den Ayirma Konusunda Ozet Bilgiler'e bakabilirsiniz. Bu say-
falarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nitelik-
ler bildirilmistir.
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TIP 1: Mitkemmeliyetci

Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim
nitelik:

Yitirdigim niteligin ye-
rine koydugum inang:

Yitirdigim niteligin ye-
rine koydugum inanci
yasama gegcirebiimek
i¢in gelistirdigim strateji:

Aslinda hepimiz biriz ve oldugumuz gibi kusur-
suzuz.

Insanlar olduklarr gibi kabul gormez. Ornek dav-
ranis gostermeleri beklenir, hatta bu sekilde dav-
ranacaklar1 varsayilir. Hos olmayan davrams ve
guduleri yargilanir ve cezalandirlir.

Baskalarindan sevgi gormek ve kendime saygi
duymak icin iyi olmayi, sorumluluk ve prensip
sahibi olmay1 6grendim. Bir isi gerektigi gibi ya-
parim, kendi kendime koydugum ytiksek stan-
dartlara ve mevcut genelgecer kurallara uyarim.
Ofkemi hep bastirmisimdir, bu da gergin ve
kuskin olmama neden olur.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim soyle
yoénlendirilmistir:

Enerjimi séyle
kanalize ederim:

Kaginmak i¢in herseyi
géze aldigim sey:

Glgla yanlanm:

Dogru ve yanlislara, ozellikle de duzeltilmesi gere-
ken yanhslara dikkat ederim. Diger insanlarin dav-
ramslanm kendiminkiyle karsilastirarak dogru mu
yanhs m1 olduguna dikkat ederim. Dikkatimi ken-
di kendime getirdigim elestirilere ve baskalarmmn
benim i¢in yaptiklar elestirilere yogunlagtinrim.

Isleri dogru yapmaya caba sarfederim. Herseyin
ahlaki acidan dogru olmasima ugrasirim. Onemli
kabul edilen standartlara uymaya, sorumlu ve
guvenilir biri olmaya 6zen gosteririm. Kisisel ih-
tiya¢ ve dogal arzularim: bastiririm.

Yanhis yapmak. Saldirganlasmak. Kontrolumu kay-
betmek. Toplumsal normlara ters diismek.

Durustim. Gelismeyi hedeflerim. Cok caba sar-
federim. ldealistim. Kendi basimin caresine ba-
karim. Kisa stre icinde cok is ¢ikarinm. Yiksek
standartlara uyabilirim. Kendime hakim olabili-
rim. Sorumluluk sahibiyim.
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Stres ve Ofke

Bende stres olusturan
etkenler nelerdir?

Nelere 6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

Icimdeki surekli elestiren sesin neden oldugu en-
dise ve sikint1 beni bunaltir. Sorumluluk duygum
ve vicdamimin agirhg altinda eziliyor gibi oluyo-
rum. Diizeltilecek ¢ok fazla yanlhs var. Dogru ya-
pilmasi gereken ¢ok sey var. Kinimi ve beraberin-
de gelen gerginligi unutmaya calismak bende stres
olusturuyor. Diger insanlarin suclamalar1 ya da
kendi yanlislarinin sorumlulugunu ustlenmemele-
ri moralimi bozuyor.

Haksizlik ve sorumsuzluk, islerin yanhs yapilmasi,
kurallar agik¢a gormezden gelme ya da cigneme
beni 6fkelendirir. Haksiz elestirilere de kizarim.

Kin tutanim. Hakh oldugumu kendime tekrar tek-
rar agiklanim. Gerilirim, sikilinm. Ofkem buyur
buyur ve bir noktada patlayabilir.

Kigisel Geligim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel gelisimimi
nasil ilerletebilirim?

Kigisel gelisimimin
oéntindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Hepimizin oldugumuz gibi mitkemmel (tamam-
lanmis ve biitiin), oldugumuzun, degerimizin ve
mutlulugumuzun dogru ya da yanhs olmamizdan
kaynaklanmayip dogustan icimizde var oldugu-
nun farkina varmak.

Birden c¢ok dogru yolun oldugunu ve baskalarinin
"yanhs" yollannin bireysel farkliliklardan ibaret
oldugunu gormeliyim. Kendimde ve bagkalarinda
var olan "mukemmeliyetsizlikleri" kabul etmeli-
yim. Kendimi ve diger insanlan affetmeyi deneme-
liyim. Gevsemeye ve eglenceye zaman ayirmali-
yin. Cok kat1 kurallan ve kendi icimdeki asir1 siki
yaklasimlan sorgulamaliyim. Kinimin altinda ya-
tan bastirilmis istek ve ihtiyaclan bulup ¢ikarmaya
calismaliyim. Hayatimda arzulara ve dogal durti-
lere de bir yer vermeliyim.

Gosterdigim gelismenin yeterince hizh ve iyi ol-
madigini soyleyen i¢ sesim gelismemi engeller. Ay-
rintilara ¢ok fazla dikkat etmeme ve yapilacak isle-
ri ertelememe neden olan dogru is yapma endisem
bana kostek olur. Cok fazla calisip ¢ok az eglen-
mem bana zarar verir.

Kendime iyi davranmam ve zaman ayirmam konu-
sunda bana destek olabilirler. Bana yargilamayan
bir bakis acis1 kazandirabilirler. Hayatin amacinin
yanhssiz olmak degil insan olmak oldugunu bana
hatirlatabilirler.
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TIP 2: Sitemkar Verici
Kisilik Tipi Kimnyesi

Barisc1
Reis 9 Mitkemmeliyetci
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayici Basaran
6 3
Gozlemci 5 4 Traji-romantik
iligkili Tipler
Kanat: Miukemmeliyetci 1
Kanat: Basaran 3
Rahat tip: Traji-romantik 4
Stres tip: Reis 8
iligkisiz Tipler
En ¢ok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Ehl-i keyif 7
Barisq1 9

Bagka Bir Kisilik Olma ihtimali

1k tercih olarak Sitemkar Verici kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik tipi

olma yuzdesi:
% 66 Sitemkar Verici 2
% 8 Ehl-i keyif 7
% 8 Barisc1 9
% 7 Traji-romantik 4
% 5 Miikemeliyetci 1
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Ik tercih olarak Sitemkar Verici kisilik tipine hitap eden
paragrafi sectiyseniz, % 66 ihtimal Sitemkar Verici kisilik ti-
pindensiniz demektir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik
Tipi Tasvir sayfalarinin Sitemkar Verici kisilik tipiyle ilgili
olan kismim okuyarak, sizin kisiliginizi dogru tasvir edip et-
medigini belirleyin. Bu sayfalar sizi dinyay1 nasil algiladigimz
konusunda aydinlatarak kisisel gelisiminizi ilerletmek i¢in ne-
ler yapabileceginiz hakkinda size bir fikir verir.

Sitemkar Verici kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi
anlattigindan emin olamiyorsanz, ikinci ve tg¢tinci tercihiniz
olan paragraflarn isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki
sayfada yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dik-
kate almalisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarim1 gozden gecirip
bu kisilik tiplerini Sitemkar Verici ile karsilastirarak baska bir
kisilik tipi olma ihtimalinizi bulmalisimz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsaniz ya da hala
emin olamiyorsaniz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Aywrma Konusunda Ozet Bilgiler bolimune bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.
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TIP 2: Sitemkar Verici
Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim

nitelik:

Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inang:
Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inanci ya-
sama gegirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Herkese, nasibi olan sey, esirgenmeden, esit bir
sekilde verilir.
Almak i¢in vermelisin, sevilmek i¢in ihtiya¢ du-

yulmalisin.

Kisisel ihtiyaglarimi karsilamak icin insanlarin
bana ihtiya¢ duymas1 gerektigini 6grendim. In-
sanlara neye ihtiyaclan varsa ve ne istiyorlarsa
veririm; karsihginda onlarin da benim istek ve
ihtiyaclarim karsilamalarim beklerim. “Olmazsa
Olmaz”, aranan biri olmaktan gurur duyarim.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim sdyle
yonlendirilmigtir:

Enerjimi séyle
kanalize ederim:

Kacinmak icin herseyi
goze aldigim sey:

Glcli yanlarim:

Dikkatim cevremdeki insanlann, ozellikle de
onem verdiklerimin ve benimle ilgilenmesini is-
tediklerimin istek ve ihtiya¢larina yogunlasmis-
tir. Iliskilere 6zen gosteririm. Insanlarin hal ve
duygularinin bir dakikadan digerine nasil degis-
tigine dikkat ederim.

Enerjimi insanlarin duygusal ihtiyaclarim sez-
mek ve onlar1 memnun edecek seyleri yapmak
icin harcarim. Cevremdekilere bu sekilde yar-
dima olarak mutlu olurum. Insanlann kendile-
rini iyi hissetmelerini saglamak isterim. Insan-
lardan her zaman, her durumda kabul ve onay
gormek isterim. Asik olup baglanmak isterim.

Insanlan hayal kirnkhgina ugratmamak icin elim-
den geleni yaparim. Reddedilmek ya da takdir
gormemek en buyitk korkumdur. Baskasina ba-
gimh yasamak istemem.

Fedakar ve yardimseverim. Comertim. Insanla-
rin duygularma karsi duyarhyim. Insanlara des-
tek olurum, iyi taraflarim takdir ederim. Roman-
tigim. Cok fazla enerjim var, hayat doluyum.
Kendimi iyi ifade ederim.
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KENDINI BILME SANATI ENNEAGRAM

Stres ve Ofke

Bende stres olusturan “Ben olmazsam ne yaparlar?” dedigim insanlarn

etkenler nelerdir?

Nelere ofkelenirim?

Ofkemin niteligi:

ve “Ben olmazsam nasil yapihir?” dedigim islerin
coklugu bende stres olusturur. Bazen kendi ihti-
yaglanmin neler oldugunu kanstinrim. Ozgurli-
gumu korumaya, kendim olmaya, kendime 6zen
gostermeye zaman ayiramam. Insan iligkileriyle,
ozellikle de sinirlarimi zorlayan iligkilerle bu kadar
cok ugrastigim icin duygusal inis ¢ikislar yasanm.

Takdir ve ilgi gormemek beni 6fkelendirir. Yone-
tilmekten hoslanmam. Kisisel istek ve ihtiyaclar1-
min karsilanmayisi beni kizdinr.

Genellikle ani ve ¢ok yogun duygusal patlamalar
yasarim. Insanlan su¢larim. Aglarim.

Kigisel Gelisim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel geligimimi
nasil ilerletebilirim?

Hepimizin sadece “biz” oldugumuz i¢in sevildigi-
mizin farkina varmaliyim. Insanlar i¢in ne feda-
karhklar yaptigimizin ya da insanlarin bize ne ka-
dar ¢ok ihtiya¢ duydugumuzun sevilmemiz igin
bir 6nkosul olmadigimi1 anlamaliyim. Hepimizin
ihtiyaclarimin ayirm gozetmeden eninde sonunda
karsilandigim gormeliyim.

Sevilmek icin bagkalarinin isteklerine gore kendi-
mi degistirmem gerekmiyor. Gercek benligimi
actk ve net bir sekilde gorebilmeliyim. Kendi istek
ve ihtiyaclarimin farkina varip bunlan karsilamak
icin caba gostermeliyim. Sinirlendigimde ya da si-
kint1 hissettigimde, bunu ihtiyaclarimin karsilan-
madigina dair bir isaret olarak algilamaliyim. Vaz-
gecilmez olmadigimi kabul etmeli ve bunun da ga-
yet normal oldugunun farkina varmaliyim. Bagka-
larindan birseyler alabilmeliyim. Misait durum-
larda, bagkalarinin ricalarina hayir diyerek, yar-
dimseverligime belli bir sinir getirmeyi denemeli-
yim. Yardimseverligim asir1 mudahaleci oldugun-
da ya da bu yolla bagkalarini kontrol etmeye ¢ahis-
tigimda bunun farkina varmahyim.
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BOLUM I KISILIK TIPIN1Z1 NASIL BELIRLEYECEKSINI1Z?

Kisisel gelisimimin
oniindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Kendim i¢in birseyler yapmadan 6nce baskalan icin
birsey yapmam gerektigine dair kati tutumum kisi-
sel gelisimimi engeller. Benim de ihtiya¢lanim oldu-
gunu kabul etmeme engel olan bir gururum vardir.
lhtiyaclanima yogunlastigimda kendimi bencil his-
setmeme neden olan sugluluk duygusu bana kostek

olur. Baskalarindan bir sey almakta guicluk cekerim.

Kendimie iyi davranmam ve zaman ayirmam konu-
sunda bana destek olabilirler. Bana yargillamayan
bir bakis acis1 kazandirabilirler. Hayatin amacinin
yanhssiz olmak degil, insan olmak oldugunu bana
hatirlatabilirler.

45



TIP 3: Basaran
Kisilik Tipi Kunyesi

Barisc1
. .9 _—
Reis Miukemmeliyet¢i
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayia R Bagaran
6 3
Gozlemci 5 4 Traji-romantik
Mligkili Tipler
Kanat: Sitemkar Verici 2
Kanat: Traji-romantik 4
Rahat tip: Sadik Sorgulayic1 6
Stres tip: Bansc1 9
Mligkisiz Tipler
En cok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Ehl-i keyif 7
Mukemmeliyetci 1
Reis 8

Baska Bir Kisilik Olma Ihtimali

11k tercih olarak Basaran kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik tipi olma yiizdesi:

% 54 ’ Basaran 3

% 13 Ehl-i keyif 7

% 9 Mikemmeliyetgci 1
% 7 Sitemkar Verici

% 5 Reis 8

% 5 Barisc1 9
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BOLUM I: KISILIK TIPIN1Z! NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

11k tercih olarak Basaran kisilik tipine hitap eden paragrafi
sectiyseniz, % 54 ihtimal Basaran kisilik tipindensiniz demek-
tir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik Tipi Tasvir sayfalari-
nin Basaran kisilik tipiyle ilgili olan kismini okuyarak sizin ki-
siliginizi dogru tasvir edip etmedigini belirleyin. Bu sayfalar
sizi diinyay1 nasil algiladiginmiz konusunda aydinlatarak kisisel
gelisiminizi ilerletmek icin neler yapabileceginiz hakkinda si-
ze bir fikir verir.

Basaran kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi anlattigin-
dan emin olamiyorsaniz, ikinci ve ti¢uncu tercihiniz olan pa-
ragraflanin isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki sayfada
yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dikkate al-
malisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarini gozden gecirip bu ki-
silik tiplerini Basaran ile karsilastirarak baska bir kisilik tipi
olma ihtimalinizi bulmalisimz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsamiz ya da hala
emin olamiyorsaniz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Ayirma Konusunda Ogzel Bilgiler boliimiine bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.
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Kisilik

TIP 3: Basaran

Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim nitelik:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inang:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inanci yasama
gecirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

1lahi duizen, evrenin bir saat gibi ¢ahsmasim saglar.

Caba gostermeden higbir sey olmaz. Insanlar, ken-
dileri olduklar i¢in degil, ortaya koyduklan isler-
den dolay: 6diillendirilir.

Sevgi ve onay almak icin bagsarih olmam, en iyi ol-

mak i¢cin calismam ve insanlar uzerinde iyi bir in-
tiba birakmam gerektigini 6grendim.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim séyle
yénlendirilmistir:

Enerjimi sdyle
kanalize ederim:

Kaginmak igin herseyi
goze aldigim sey:

Giicli yanlarim:

Dikkatim yapilmasi gereken isler tizerinde yogun-
lasir: Gorevler, hedefler ve gelecekteki basarilar
gibi. En etkin ¢6zum yollarim dustintram. En iyi
olmanin yollarim arastirirm.

Isleri cabuk ve etkin tamamlamak icin ugrasirim.
Surekli faaliyet halinde ve surekli mesgulimdur.
Rekabet ederim. Basarilarimla fark edilmek ve
takdir gormek isterim. Basarli olmak icin gereken
sartlar1 benimserim. Kariyerimde ytikselirim. lyi
gorinmeye calisinm.

Hedeflerime ulasmak icin ne gerekiyorsa yaparim.
Baskalarinin golgesinde kalmak istemem. Itiban-
m1 kaybetmekten korkarim. Tempomu yavasla-
tinca ya da atl kalinca hissettigim olumsuz duy-
gulardan ya da siiphelerden nefret ederim. Basta
duygular olmak tizere beni is yapmaktan alikoya-
cak herseyden kacininm.

lyi gorunurum. Tutkuyla ¢alisinm. Liderlik vas-
fim vardir. Kendimi ¢ok iyi ifade ederim. Pratik,
yetkin ve etkinimdir. Cevremdekilerin timitle dol-
masini saglanim. Kendime hakim ve dengeli kal-
may1 bagarrnm.
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BOLUM I: KISILIK TIPIN1ZI NASIL BELIRLEYECEKSINIZ?

Stres ve Ofke

Bende stres
olusturan etkenler?

Nelere 6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

Kendimi iyi hissetmem icin olabildigince ¢ok is
yapmam,; statii, prestij ve gu¢ sahibi olmam gere-
kir. Gergek duygularim ve 6nem verdigim deger-
leri tam olarak bilememek ve cok ¢alismak bende
stres olusturur.

Hedeflerime basariyla ulasmam engelleyebilecek
hersey beni ofkelendirir. Kararsizlik, verimsizlik
ve elestiriye sinirlenirim.

Sabirsizlanirim. Huzursuzlanirim ve zaman zaman
da ofke patlamalar yasarim.

Kigisel Gelisim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel gelisimimi
nasil ilerletebilirim?

Kisisel gelisimimin
oniindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Yaptiklarimizdan dolay1 degil, kendimiz oldugu-
muz icin sevgi gorecegimizin farkina varmam ge-
rek. Yapilacak islerin dogal diizen i¢inde halloldu-
gunun, sadece kisisel cabamiza bagl olmadiginin
farkina varmam gerekiyor.

Tempomu yavaslatarak. Duygularimin ytizeye ¢ik-
masina izin vererek. Gercekte neyin onemli oldu-
gunu kendi kendime sorarak. Bagkalarinin beklen-
tilerini ve basar1 arzumu bir kenara birakarak icime
donip gercek kimligimin ne oldugunu anlamaya
calisarak. Is konusunda kendime smirlar koyarak.
Dinleyerek ve alic1 olarak. 1lle de bir seyler yaparak
ya da bir seylere sahip olarak degil de kendimiz
olarak sevgi alabilecegimizin farkina vararak.

Kendimin ve baskalarmm duygulanmalar karsisin-
da sabirsizlanmak bana zarar verir. Yorgun ve bitkin
diisecek derecede cok calismak, dur durak bilme-
mek ve yavaslamamak kisisel gelisimimi engeller.

Duygulara ve iliskilere daha ¢ok dikkat etmem yo-
ninde beni tesvik edebilirler. Basardiklarim igin
degil kendim oldugum i¢in bana ilgi ve sevgi gos-
terdiklerini hissettirebilirler. Benim icin neyin
6nemli oldugunu, neyin hakikat oldugunu anlat-
ugimda destek olabilirler. Bana, neye 6nem ver-
diklerini soyleyebilirler. Bana tempomu dusiir-
memi ve egilip gulleri koklamaya zaman ayirma-
m1 hatirlatabilirler.
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TIP 4: Traji-romantik
Kisilik Tipi Kinyesi

Bansc
Reis 9 Miikemmeliyetci
8 1
Ehl4i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayict Bagaran
6 3
Gozlemei 5 4 Traji-romantik
Mligkili Tipler
Kanat: Basaran 3
Kanat: Gozlemci 5
Rahat tip: Mukemmeliyetci 1
Stres tip: Sitemkar Verici 2
Iliskisiz Tipler
En ¢ok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Sadik Sorgulayic1 6
Bansc1 9
Ehl-i keyif 7

Bagka Bir Kisilik Tipi Olma Ihtimali

1k tercih olarak Traji-romantik kisilik tipini secenlerin baska bir tipi olma
yuizdesi:

% 61 Traji-romantik 4
% 11 Mukemmeliyetci 1
% 7 Sadik Sorgulayic1 6
% 7 Barisc1 9

% 5 Ehl-i keyif 7
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BOLUM [ KISILIK TIPIN1ZI NASIL BELIRLEYECEKSINIZ?

11k tercih olarak Traji-romantik kisilik tipine hitap eden
paragrafi sectiyseniz, % 61 ihtimal Traji-romantik kisilik ti-
pindensiniz demektir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik
Tipi Tasvir sayfalarimin Traji-romantik kisilik tipiyle ilgili
olan kismini okuyarak sizin kisiliginizi dogru tasvir edip et-
medigini belirleyin. Bu sayfalar sizi dinyay nasil algiladigi-
niz konusunda aydinlatarak kisisel gelisiminizi ilerletmek
icin neler yapabileceginiz hakkinda size bir fikir verir.

Traji-romantik kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi
anlattigindan emin olamiyorsaniz, ikinci ve tu¢tuncu tercihi-
niz olan paragraflarn isaret ettigi kisilik tiplerini ya da sol-
daki sayfada yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiple-
rini dikkate almalisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarini goz-
den gecirip bu kisilik tiplerini Traji-romantik ile karsilasti-
rarak baska bir kisilik tipi olma ihtimalinizi bulmalisiniz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsaniz ya da hala
emin olamiyorsaniz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Aywrma Konusunda Ozet Bilgiler bolimiine bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.

51



TIP 4: Traji-romantik
Kisilik Tipi Tasviri-

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim
nitelik:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inang:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inanci yasama
gecirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Her insan, butin diger insanlara ve butiin var-

higa derinden baghdir.

Insanlar ezelde mevcut olan baglarim kaybetme-
nin uzuntisu icindedir; dolayisiyla kendilerini
terkedilmis hissederler ve cok 6nemli bir seyle-
rin eksikligini duyarlar.

Bana sevildigimi hissettirecek; kendimi tamamlan-
mus gibi, yeniden bir butiin olarak algilamam sag-
layacak ideal ask1 ya da miikemmel kosullan hi¢
durmadan aramaya sartlandim. Eksikligini hisset-
tigim seyin 6zlemini cekiyor ve baskalarinda gor-
dugumde kiskaniyorum.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim sdyle
yonlendirilmistir:

Enerjimi séyle
kanalize ederim:

Kacinmak igin herseyi
gbze aldigim sey:

Guglia yanlarim:

Gecmis ve gelecekte olumlu ve cazibeli ne varsa
onu distntrim. Ozlemini cektgim ya da isteyip
de erisemedigim ve yoklugunda kendimi yalmz his-
settigim seylere odaklanimnm. Dikkatim hep, estetik
olana ve insanda derin duygular uyandiran ya da
anlamh olan seylere yonelir.

Zamanmm yasamimda eksik olan seylerin 6zlemi-
ni cekerek ve bu nedenle kederlenerek geciririm.
Aski ve hayatin anlamini, kendimi ifade ederek
doyuma ulasacagim derin bir iliskiyi bulmak icin
ugrasirun. Diger insanlardan farkh, kendine 6zgu
nitelikleri olan bir insan olmaya ¢alisinm.

Reddedilmek, terk edilmek, dikkate alinmayan
onemsiz biri olmamak icin ne gerekiyorsa yapa-
rim. Kendimi yetersiz hissetmekten ve bir eksik-
ligimin olmasindan hi¢ hoglanmam. Siradan ve
dunyevi seylerden, duygusal derinlikten yoksun
insanlardan ve deneyimlerden kag¢inirim.

Son derece duyarhymm. Yaratic1 yontum kuvvetli-
dir. Aa ¢eken insanin halinden anlarnim. Tutkulu-
yum. Romantik bir idealizme sahibim. Dugusal de-
rinligim ve 6zgin bir tarzim var. Sik sik kendi ici-
me doner, duygu ve dustincelerimi tahlil ederim.
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BOLUM I KISILIK T1PIN1Z1 NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

Stres ve Ofke

Bende stres olusturan Romantik ideallerime ve yogun duygular yasama

etkenler nelerdir?

Nelere 6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

arzuma cevap veremeyen insanlar ve deneyimler
benim icin bir stres ortami yaratir. Elde edecegim-
den ¢ok daha fazlasim istemem nedeniyle strese
girerim. Baska insanlarin sahip olup da benim sa-
hip olamadiklarimi, baska insanlarin olup da be-
nim olamadiklarimi kiskanirim. Duygusal krizler
yasadigimda hislerimi kontrol edemem.

Beni hayal kinkhgna ugratan, yan yolda birakan ya
da terk eden insanlara ¢ok kizanm. Ge¢miste karsilas-
tgim bu tip insanlan hatirlayip 6fkelenirim. Dikkate
alinmamaya, reddedilmeye ve terk edilmeye taham-
miil edemem. Yanhs anlasilmaktan nefret ederim. Sa-
mimi olmayan, yapmacik tavirlar beni sinirlendirir.
Ofkeyle bagirp caginr ya da gozyaslarina bogulu-
rum. Depresyona girerim.

Kisisel Gelisim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel geligimimi
nasil ilerletebilirim?

Kisisel gelisimimin
oniindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
benim gelismeme
nasil destek olabilir?

I¢inde bulundugumuz anda sevildigimizin ve ta-
mama ermis bir butun oldugumuzun, temel nite-
liklerimizin ve muhteviyatimizin eksiksiz oldugu-
nun farkina varmak. Yasamn biitiiniiyle bir ve bir-
likte oldugumuzu anlamak.

Eksikliklere degil; icinde bulundugumuz anda ya-
samimizda olumlu olan seylere yogunlasmaliyim.
Surekli dalgalanan, yogun duygularima ragmen,
tutarh hareket etmeye ¢alismaliyim. Kendi dustin-
celerime gomulip kalmamak igin, cevremdeki in-
sanlara yardim etmeli, fiziksel olarak aktif kalma-
liyim. Duygulanimin yogunlugu hafifleyene kadar
tepki vermekten kacinmaliyim. Gunlik, siradan
ugraslardan zevk almaya ¢alhismaliyim.

Siddetli duygularimin bana hakim olmasina izin
vermek ve at1l kalmak bana zarar verir. Bireyselligi-
mi kaybetme endisesiyle, degismekten kaginirim.
Yetersiz oldugumu dusiiniriam. Insanlarin beni ya-
r1 yolda birakacagina inamirim. Kendi duygu ve du-
stincelerime saplanip kalinm. Gosterdigim gelis-
meleri kiiciimser, kendi kendimin sevkini kiranm.

Beni, dikkatimi i¢inde yasadigimiz anda olumlu
olan seylere vermeye tesvik edebilirler. Duygula-
rim ve ideallerimi takdir edebilirler. Gergek duy-
gularini ag1ga vurup bana samimi tepkiler verebi-
lirler. Beni degistirmek yerine beni gercekten an-
ladiklarim gosterebilirler.
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TIP 5: Gozlemci
Kisilik Tipi Kiinyesi

Barisci
. 9
Reis Mitkemmeliyetgi
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayia Basaran
6 3
Gozlemci 5 4 Traji-romantik
1liskili Tipler
Kanat: Traji-romantik 4
Kanat: Sadik Sorgulayic1 6
Rahat tip: Reis 8
Stres tip: Ehl-i keyif 7

Iligkisiz Tipler

En cok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Miukemmeliyetci 1

Barisc1 9

Bagka Bir Kisilik Tipi Olma lhtimali

1k tercih olarak Gozlemci kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik tipi
olma yiizdesi:

% 65 Gozlemci 5
% 11 Sadik Sorgulayic1 6
% 11 Barisc1 9
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BOLUM I KISILIK TIPIN1ZI NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

11k tercih olarak Gozlemci kisilik tipine hitap eden paragra-
f1 sectiyseniz, % 65 ihtimal Gozlemci kisilik tipindensiniz de-
mektir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik Tipi Tasvir say-
falarinin Gozlemci kisilik tipiyle ilgili olan kismini okuyarak
sizin Kkisiliginizi dogru tasvir edip etmedigini belirleyin. Bu
sayfalar sizi dunyay1 nasil algiladiginiz konusunda aydinlata-
rak kisisel gelisiminizi ilerletmek icin neler yapabileceginiz
hakkinda size bir fikir verir.

Gozlemci kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi anlatti-
gindan emin olamiyorsaniz, ikinci ve tg¢tincu tercihiniz olan
paragraflarin isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki sayfada
yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dikkate al-
malisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarin1 gozden gecirip bu ki-
silik tiplerini Gozlemci ile karsilastirarak baska bir kisilik tipi
olma ihtimalinizi bulmahisimz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsaniz ya da hala
emin olamiyorsaniz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Ayiwrma Konusunda Ogzet Bilgiler bolumiine bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.
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TIP 5. Gozlemci
Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim
nitelik:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum inang:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inanci yagsama
gecirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Her insanin ihtiyac1 olan bilgi ve enerji bastan be-
ri herkeste vardir.

Hayat insanlardan c¢ok sey bekliyor ve insanlara
cok az sey veriyor.

Hayatim istila eden taleplerden kendimi koruyup
kaynaklarimi kendime saklamak i¢in kendi dun-
yama cekilip kendi kendime yetmeyi 6grendim.
Arzu ve isteklerimi kisitlar, olabildigince ¢ok bil-
gi edinmeye calisinm. Mutlaka ihtiyacim olan
seyler konusunda ise a¢gdzlu ve cimriyimdir.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim soéyle
yonlendirilmistir:

Enerjimi soyle
kanalize ederim:

Kac¢inmak igin herseyi
gbze aldigim sey:

Glgla yanlarim:

Entelektiiel faaliyetlere ve verilere konsantre olu-
rum. Analiz ve simflandirmalar yaparak dusiin-
rum. Hayatima yapilan mudahaleler ve insanlarin
benden beklentileri asla dikkatimden kacmaz.

Olaylan tarafsiz bir sekilde duygularima kapilma-
dan gozlemlerim. Bir konu hakkinda bilinecek ne
varsa 6grenirim. Olaylan yasamadan 6nce dusii-
nir, analiz ederim. Duygularimi bastirir ve mim-
kun oldugunca az sey hissederim. Kendi icime
cekilir, herseyi kendi i¢imde saklar, muhafaza
ederim. Ozel hayatimi ve sinirlarimi korumaya
Ozen gosteririm.

Siddetli duygulardan, ozellikle de korkudan kagi-
ninm. Hayatima miidahale eden, benden birsey-
ler talep eden insan ve olaylardan kagimirim. Ye-
tersizlik ve bosluk duygularini hi¢ sevmem.

Okumaya ve Ogrenmeye egilimliyim. Insanlara
kars1 davramiglarimda dusunceliyim. Kriz durum-
laninda sakin kalinm. Saygiiyim. Sir tutmasim
bilen, guvenilir bir insamim. Sadeligin ne kadar
degerli oldugunu bilirim.
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BOLUM I KISILIK TIPIN1Z1 NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

Stres ve Ofke

Bende stres olusturan Ozel hayatim ve simrlarimi koruyamayinca strese

etkenler nelerdir?

Nelere 6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

girerim. Yorgunluk bende stres olusturur. Beni ba-
gimh olmaya zorlayan istek, ihtiyac ve heveslerim
tzerimde bir baski olusturur. Herhangi bir konu-
da eyleme ge¢meden once, o konuda bilinebilecek
herseyi 6grenmeye calisarak gerginlik yagarim.

Sahip oldugum bilgilerin dogru olmadiginin iddia
edilmesi beni 6fkelendirir. Talepler ve angaryalara
sinirlenirim. Asinn duygusal uyarimdan rahatsiz
olurum. Enerjimi tazeremek icin kendime zaman
ayiramayinca ofkelenirim.

Kendi kabuguma cekilir, 6fkemi icime gomerim.
Gerginlik ve hosnutsuzluk gosteririm. Kisa stiren
ofke patlamalan da yasadigim olur.

Kisisel Gelisim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kigisel geligimimi
nasil ilerletebilirim?

Kisisel gelisimimin
ontindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Yasam surdurmek igin gerekli ne varsa dogada ve
dogamizda mevcuttur. Bir seylerle mesgul olmak
enerjimizi ve kaynaklanmiz tiketmez.

Kendimi olaylardan soyutlayip zihnimin derinlikleri-
ne cekilmek yerine, duygulan yasamama izin verme-
liyim. Herseyden elini etegini ¢cekmek, herseyi kendi-
ne saklamak, insam miidahalelere ve angaryalara
acik bir konuma sirtikler. Eyleme gegmeliyim, giris-
tigim isleri tamamlayacak bol miktarda enerjiye ve
destege sahibim. Fiziksel faaliyetlere katlmahyim.
Diyalog kurmak, kendimi ifade etmek ve kisisel ko-
nularda konusmak icin girisimlerde bulunmahyum.

Ihtiyaclarim en aza indirgeyip, kendimi yasamin su-
regelen akisindan soyutlamak gelismemi engeller.
Diger insanlarla beraber birseyler yapma firsatlarim
kacirmamalyim. Kendimi duygulanimdan soyutla-
mamal, diger insanlarla iletisim kurmaktan kagin-
mamalyim. Korktugumun ve 6fkelendigimin farka-
na varmamak da gelismemi engeller. Kisisel mesele-
ler hakkinda konusmaktan ka¢inmak ve gereginden
fazla analiz yapmak bana faydadan ¢ok zarar saglar.

Ozel hayata ve kendime ait bir alana duydugum ih-
tiyaca sayg1 gosterebilirler. Rica ve talepleri birbirine
kanistirmadan ifade etmeye 6zen gosterebilirler.
Kendi duygulanm ve énem verdikleri seyleri yumu-
satarak ifade edebilirler. Duygulanim “burada ve
simdi” ifade edebilmem ve acik olabilmem icin beni
destekleyebilirler. Hassasiyetlerimi takdir edebilir-
ler. Kendi yasamim kendi basima strdurebilme ve
baskalarmin da kendi yasamlanm surdiirmelerine
izin verme becerimi fark edip takdir edebilirler.

57



TIP 6: Sadik Sorgulayic1
Kisilik Tipi Kunyesi

Barnisct
. 9 N
Reis Mitkemmeliyetci
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2

Sadik Sorgulayia A Basaran
6 3
Gozlemci 5 4 Traji-romantik

Iligkili Tipler

Kanat: Gozlemci 5
Kanat: Ehl-i keyif 7
Rahat tip: Barisc1 9
Strea tip: Basaran 3

Iligkisiz Tipler

En ¢ok rastlanan

iligskisiz ama benzer tipler : Traji-romantik 4

Bagka Bir Kisilik Tipi Olma Ihtimali

1k tercih olarak Sadik Sorgulayici kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik
tipi olma yiizdesi:

% 66 Sadik Sorgulayic1 6
% 8 Gozlemci 5

% 8 Barisc1 9

% 5 Traji-romantik 4
% 5 Ehl-i keyif 7
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BOLUM I KISILIK TIPIN1ZI NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

11k tercih olarak Sadik Sorgulayic kisilik tipine hitap eden
paragrafi sectiyseniz, % 66 ihtimal Sadik Sorgulayia kisilik ti-
pindensiniz demektir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik
Tipi Tasvir sayfalaninin Sadik Sorgulayia kisilik tipiyle ilgili
olan kismini okuyarak sizin kisiliginizi dogru tasvir edip et-
medigini belirleyin. Bu sayfalar sizi dunyay1 nasil algiladiginiz
konusunda aydinlatarak kisisel gelisiminizi ilerletmek icin ne-
ler yapabileceginiz hakkinda size bir fikir verir.

Sadik Sorgulayia kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi
anlattigindan emin olamiyorsanz, ikinci ve uc¢uncu tercihiniz
olan paragraflarin isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki
sayfada yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dik-
kate almahsiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarin1 gozden gecirip
bu kisilik tiplerini Sadik Sorgulayic ile karsilastirarak baska
bir kisilik tipi olma ihtimalinizi bulmalisiniz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsamiz ya da hala
emin olamiyorsanmiz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Ayirma Konusunda Ozet Bilgiler bolimune bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.
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TIP 6: Sadik Sorgulayic
Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim
nitelik:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum inang:
Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inanci yagsama
gecirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Inanc¢ hep vardi. Kendimize, insanlara ve evrene
inanarak baglariz yasam seriivenimize.

Diinya tehlikelerle dolu, insam siirekli tehdit
eden bir yerdir ve insanlar giivenilmezdir.

Fobi tipi yaklasim: Korkak ve stipheci karakter
ozelliklerimi edinirken surekli tetikte olmay1 ve
herseyi sorgulamay1 6grendim. Tehlikelerden kag-
mak ve emniyette olmak adina, muhtemel tehdit-
lerden kagip otoriteye boyun egmeyi de 6grendim.
Fobi karsiti yaklasim: Korkak ve siipheci karak-
ter ozelliklerimi edinirken suirekli tetikte olmay:
ve herseyi sorgulamay1 6grendim. Bu arada tehli-
kelerin ustune ustiine gitmeyi, emniyet ihtiyaci-
ma ve otoriteye meydan okumay1 da 6grendim.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim sdyle
yonlendirilmigtir:

Enerjimi soyle
kanalize ederim:

Kaginmak icin herseyi
goze aldigim sey:

Glgli yanlarim:

Dikkatim muhtemel tehlikelere ve tersliklere
odaklanmistir. Olasi tuzaklari, zorluklar ve bos-
luklar1 hemen fark ederim. Imalar, kinayeler ve
sakli anlamlar dikkatimden hi¢ kagmaz.

Surekli birseylerden stiphe eder, birseyleri ya da biri-
lerini sinar, soylenenlerin arkasinda baska bagka an-
lamlar aranm. Olaylan ¢6zebilmek i¢in manuk yuri-
tur, analiz yaparnim. Her isin icinde bir bit yenigi
aranm. Otoriteye ikircikli yaklasinm. Giig gosteri-
sinde bulunurum. Kendimi anlamh davalara adaya-
rak, insanlara kendimi sevdirerek ve sevdiklerime
sadik kalarak emniyet duygusu kazanmaya ¢ahginm.

Tehlike arz eden ya da bana zarar verecek du-
rumlar karsisinda kontrol sahibi olmamaya ve
caresizlige dayanamam. Tehlike ve zarara boyun
egmek istemem. Stiphe ya da muhalif dustincele-
re takilip kalmak beni rahatsiz eder. Bagimh ol-
dugum insanlara karsi olumsuz diistinceler gelis-
tirerek arada sogukluk yaratmayn hic istemem.

Guvenilirim. Sadigim. Dusiinceliyim. Sorgulayan
bir zihnim var. Insanlara sicak yaklasirim. Dayamk-
liyym. Sorumluluk sahibiyim. Koruyucuyum. Sezgi-
lerim ve espri anlayisim ¢ok guichi. Duyarhymm.
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BOLUM I KISILIK TIPIN1Z! NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

Stres ve Ofke

Bende stres
olusturan etkenler
nelerdir?

Nelere o6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

Belirsizlik ve emniyetsizlik haliyle basa ¢ikmak
icin kendi kendime baski uygularim. Otoriteye ya
kayitsiz sartsiz boyun eger ya da asir isyankar bir
tutumla yaklastigimdan sorun yasarim. Insanlara
kars1 guvensizlik ve suphe duygulanyla dolu ol-
mama ragmen, onlarnn guvenini ve sevgisini ka-
zanmaya ¢alismak beni sikintiya sokar.

lhanet ve guven vermeyen davramslar beni 6fkelen-
dirir. Kendimi koseye sikismmus, baski ya da kontrol
altinda hissetmeye dayanamam. Benden ¢ok sey bek-
lediklerine inandigim insanlarla iliski kurarken sinir-
lenirim. Diger insanlann ilgisizligine ofkelenirim.
Kinayeli ve igneleyici, kara mizah tarzi konusma-
lar, suclamalar yaparim; kendimi savunmak adi-
na saldirganhik gosteririm.

Kisisel Geligim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel geligimimi
nasil ilerletebilirim?

Kigisel geligimimin
oniundeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Kendimize ve birbirimize inanmamizin, siphe ve
guvensizlik olmadan yasami kucaklayip tasimanin
mumkun oldugunun farkina varmak.

Kendi kendimin patronu olmah ve bu sekilde davran-
mahymm. Kendime, bagkalarina ve evrene inanmah-
ymm. Belirsizlik ve emniyetsizlik halinin de yasamn
dogal bir pargasi oldugunu kabul etmeliyim. Korku-
lanm ve diger insanlardan yana endiselerimi gézden
gecirmeliyim. Kendimi mesgul edince endiselerimin
daha az farkina vardigimi aklimdan ¢ikarmamahyim.
Kagmanin ve savasmanin korku karsisinda verdigim
tepkiler oldugunu anlamaliyim. Korkuyla yasamak
yerine olumlu faaliyetlerde bulunmaliymm.

Suphe ve teredduit gelisimimi engeller. Herseyin kesin
ve belirli olmasim istemek bana kostek olur. Her seyi
kontrol alunda tutmaya ¢ahsmak, asin koruyucu ol-
mak kisisel gelisimime zarar verir. Kendi kapasiteme
ya da kararlanma giuvenmemek benim icin iyi
degildir. En kotu ihtimalde ne olabilecegine dair uiret-
tigim senaryolann zihnimi isgal etmesine izin vermek
kisisel gelisimimi kostekler.

Bana kars1 tutarh ve guvenilir bir yaklasim sergile-
yebilirler. Kendilerini acikea ifade edip herseyleri-
ni anlatabilir ve benim de kendimi acikca ifade
edip herseyimi anlatmam konusunda beni tesvik
edebilirler. Suphe ve korkularima, olumlu ve gi-
ven verici oldugu kadar gercekci de olan alterna-
tiflerle cevap vermeye calisabilirler.
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TIP 7: Ehl-i keyif
Kisilik Tipi Kinyesi

Barisci
, 9 . _
Reis Miikemmeliyetci
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayia Bagaran
6 3
Gézlemci 5 4 Traji-romantik
Mligkili Tipler
Kanat: Sadik Sorgulayici 6
Kanat: Reis 8
Rahat tip: Gozlemci 5
Stres tip: Mitkemmeliyetci 1
Iliskisiz Tipler
En ¢ok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Sitemkar Verici 2
Basaran 3
Baris¢1 9

Bagka Bir Kisilik Tipi Olma Ihtimali
Ik tercih olarak Ehl-i keyif kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik tipi
olma yiizdesi:

% 52 Ehl-i keyif 7

% 8.5 Reis 8

% 7 Sitemkar Verici 2
% 7 Gozlemci 5

% 7 Sadik Sorgulayic1 6
% 6 Banisc1 9

% 5.5 Mikemmeliyetci 1
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BOLUM I: KISILIK TIPIN1Zt NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

11k tercih olarak Ehl-i keyif kisilik tipine hitap eden parag-
rafi sectiyseniz, % 52 ihtimal Ehl-i keyif kisilik tipindensiniz
demektir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik Tipi Tasvir
sayfalarinin Ehl-i keyif kisilik tipiyle ilgili olan kismini okuya-
rak sizin Kkisiliginizi dogru tasvir edip etmedigini belirleyin.
Bu sayfalar sizi dunyay: nasil algiladigimz konusunda aydin-
latarak kisisel gelisiminizi ilerletmek i¢in neler yapabilecegi-
niz hakkinda size bir fikir verir.

Ehl-i keyif kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi anlatti-
gindan emin olamiyorsaniz, ikinci ve td¢tincu tercihiniz olan
paragraflarn isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki sayfada
yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dikkate al-
malisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarim gozden gecirip bu ki-
silik tiplerini Ehl-i keyif ile karsilastirarak baska bir kisilik ti-
pi olma ihtimalinizi bulmalisimiz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsaniz ya da hala
emin olamiyorsamz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Ayirma Konusunda Ozet Bilgiler bolimune bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.

63



Tip 7: Ehl-i keyif
Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim nitelik:

Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inang:

Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inanci ya-
sama gegirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Yasam ozguirce degerlendirebilecegimiz ve dik-
katimizi yogunlastirabilecegimiz sayisiz imkanla
doludur.

Diinya insanlarn simirlandiran, yildiran ve insan-
lara ac1 veren bir yerdir.

Yasamin smirlandirmalarindan ve acilarindan
kendimi korumak i¢in bana zevk veren faaliyet-
lere yoneliyorum ve zihnimde gelecek icin bir-
cok heyecan verici plan kuruyorum. Ilging fikir-
lere ve deneyimlere kars1 bir cesit oburluk gelis-
tiriyorum.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim séyle
yénlendirilmistir:

Enerjimi séyle
kanalize ederim:

Kaginmak igin hergeyi
gb6ze aldigim sey:

Glgli yanlarim:

Dikkatim ilging, keyif ve heyecan verici fikirlere,
planlara, secenek ve projelere yonelir. Cesitli ko-
nular arasinda baglant1 ve iligki kurmay1 severim.
Yapmay istedigim seyleri dusunurim.

Dolu dolu yasayip yasamdan keyif almaya ¢ahsi-
rim. Her zaman iyimser bir bakis agisina ve acik
uglu seceneklere sahip olmaya calisinm. Hayal
gucum surekli isler. Cazibemle ve ortami yumu-
satan tavirlarimla insanlarin hosuna gitmek iste-
rim. Ayncalikl konumumu her zaman muhafaza
etmeye caliginm.

Yilginlik, zora kosma ve kisitlamalardan kagin-
maya calisirim. Uziintiyi ve ac1 veren durumla-
r sevmem. Can sikintisina tahammiil edemem.

Eglenceli, surekli yenilik tireten, negseli ve hayat
dolu bir yapim var. Enerji duzeyim ¢ok yuksek,
iyimserim, hayat1 severim. Islere dért elle sarli-
rnm, yardim etmeyi severim, vizyon sahibiyim,
hayal giiciim ¢ok gucludiir.
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BOLUM [ KISILIK TIPINIZ! NASIL BELIRLEYECEKSIN1Z?

Stres ve Ofke

Bende stres olusturan
etkenler nelerdir?

Nelere o6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

Yasamin bana sundugu herseyden biraz da olsa
faydalanmak isterken, bu asin yiiklemeyle basa
c¢ikamam. Acidan ka¢inma arzum nedeniyle aym
hatalan tekrarlarim. S6z verir sonra da kendimi
kapana kisilmis hissederim.

Isteklerimi elde etmeme engel olan yokusa siir-
meler ve kisitlamalar beni 6fkelendirir. Birseyle-
re takilp kalmis, mutsuz, depressif ve cevresin-
dekileri suglayan insanlara sinirlenirim.

Kisa stiren anlik o6fkelenmeler yasarim. Olaylan
tartip dustinmeden hemen alevlenir, sonra da he-
men sOnerim.

Kisisel Geligsim

Gelisimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel gelisimimi
nasil ilerletebilirim?

Kisisel gelisimimin
onindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Dolu dolu yasamak i¢in, bilingli bir sekilde “bu-
rada ve simdi"de bulunmamiz gerektiginin; ken-
dimizi ve diger insanlarin varhgim devam ettir-
mek i¢in bu bilinci yerlestirmemiz gerektiginin
farkina varmak.

Eglenceli seceneklerin arayisina girmemin bir-
seylerden yoksun birakilma korkusundan, 6z-
gurligumi kisitlayan sorumluluklardan ka¢ma
arzusundan kaynaklandiginmn ve aci ¢ekmemek
adina yapilan bir cesit kacis oldugunun farkina
varmaliyim. Bir isi tamamlayana kadar sadece o is
uzerinde ¢alismayl denemeliyim. Gelecekte yasa-
mak yerine, icinde bulundugum am daha iyi de-
gerlendirmeliyim. Cevremdeki insanlann duygu
ve endiselerini daha iyi anlamaya ¢alismahyim.
Sadece olumlu seylere yonelip olumsuzluklardan
kag¢inmanin smirlandiric1 bir sey oldugunun far-
kina varmaliyim.

Zihnimin kendimle ve isteklerimle gereginden
fazla mesgul olmasi gelisimimi engeller. Olum-
suz yonlerimi itiraf etmekte giclik ¢ekmem
bana zarar verir. Ac1 verecek ya da celiskiye yol
acacak adimlarn atmak istememek kisisel gelisi-
mime kostek olur. Ciddi amaclar ya da hedefler-
de sebat edememek beni engeller.

Tempom yavasladiginda tekrar hedeflere yonel-
mem konusunda bana destek olabilirler. lhtiya¢
ve isteklerini ve bunlarnn ne kadar énemli oldu-
gunu bana soyleyebilirler. Aci, korku ve huzur-
suzluklardan ka¢mak yerine bunlarla basa ¢ik-
mam i¢in beni tesvik edebilirler.
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Tip 8: Reis
Kisilik Tipi Kunyesi

Bansct
. 9
Reis Mitkemmeliyetci
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayic1 Basaran
6 3
Gozlemci 5 4 Traji-romantik
1ligkili Tipler
Kanat: Ehl-i keyif 7
Kanat: Banisc1 9
Rahat tip: Sitemkar Verici 2
Stres tip: Gozlemci 5

Mligkisiz Tipler

En cok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler :

Baska Bir Kisilik Olma Ihtimali

Mikemmeliyetci 1
Traji-romantik 4
Sadik Sorgulayic1 6

11k tercih olarak Reis kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik tipi olma yiizdesi:

% 37
% 16.5
% 16
% 8

% 7

% 6

Reis 8

Sadik Sorgulayic1 6
Mukemmeliyetgi 1
Traji-romantik 4
Ehl-i keyif 7
Barisc1 9
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11k tercih olarak Reis kisilik tipine hitap eden paragrafi sec-
tiyseniz, % 37 ihtimal Reis kisilik tipindensiniz demektir. Bir
sonraki sayfadan baslayan Kisilik Tipi Tasvir sayfalarimin
Reis Kkisilik tipiyle ilgili olan kismin1 okuyarak sizin kisiligi-
nizi dogru tasvir edip etmedigini belirleyin. Bu sayfalar sizi
dunyay: nasil algiladigimz konusunda aydinlatarak kisisel
gelisiminizi ilerletmek icin neler yapabileceginiz hakkinda si-
ze bir fikir verir.

Reis kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginiz anlattigindan
emin olamiyorsaniz, ikinci ve tgincu tercihiniz olan parag-
raflarin isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki sayfada yer
alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dikkate almali-
siniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarim1 gozden gecirip bu kisilik
tiplerini Reis ile karsilastirarak bagka bir kisilik tipi olma ih-
timalinizi bulmahsimz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsaniz ya da hala
emin olamiyorsamz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Aytrma Konusunda Ogzet Bilgiler bolimune bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.
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Tip 8: Reis
Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim
nitelik:

Yitirdigim niteligin ye-
rine koydugum inang:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inanci yagsama
gecirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Herkesin 6ztinde masumiyet ve saflik vardir, her-
kes Hakikat'i hissedebilir.

Guglilerin masum insanlar1 somurdugi, zalim
ve adaletsiz bir dunyada yasiyoruz.

Itibar kazanmak, kendimi ve cevremdekileri ko-
rumak amaciyla, kendi dogrulanimi dayatip ki-
rilgan taraflarimi gizleyerek giiclu ve kudretli
olmay1 6grendim.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim sdyle
yénlendirilmistir:

Enerjimi séyle
kanalize ederim:

Kaginmak igin herseyi
gbze aldigim sey:

Gugli yanlarim:

Dikkatimi gii¢ ve kontrol tizerinde yogunlastiri-
rim. Adalet ve haksizliklan fark ederim. Aldanms
ve manipulasyonlar goziimden ka¢maz. “Ya hep
ya hi¢” tipi u¢ noktalarla ilgilenirim. I¢inde bu-
lundugum anda eyleme ge¢mem gereken konu-
larla ilgilenirim.

Kendi alanim iizerinde hakimiyet kurar, alani-
ma giren seyleri ve insanlan kontrol altinda tu-
tarim. Catisma yaratan konularda derhal eyleme
gecip sorunlarin ustine gitmeyi tercih ederim.
Giigsiiz ve masumlar1 korurum. Giicim ve ada-
letimle herkesin saygisin1 kazanirim.

Zayiflik, kinlganlk, belirsizlik ya da bagimh-
liktan nefret ederim. Saygi duydugum insanlarin
gozunde itibar kaybetmek istemem.

Cesaret. Dirayet. Durustluk. Kararlilik. Kol kanat
germe egilimi. Kendinden emin olma. Yogunluk.
Arkadas canlisi olma. Azamet. Cevremdeki in-
sanlan harekete gecirme yetenegi.
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Stres ve Ofke

Bende stres olusturan Cevremde fark ettigim haksizliklan diizeltememek ben-

etkenler nelerdir?

Nelere ofkelenirim?

Ofkemin niteligi:

de stres olusturur. Insanlara meydan okuyan tavrima ha-
kim olmak zorunda olup hakim olamamak uzerimde
baski yaratir. Sinirlarimi sonuna kadar zorlamak, yor-
gunluk ve aciy1 hice saymak zorlanmama neden olur.

Sahtekarlik, manipulasyon, kendisini mudafa edeme-
yen insanlar beni cileden cikarir. Soylediklerime ya da
yapilmasi gerekenlere kulak asmayan insanlara ofkele-
nirim. Adil olmayan ya da asin1 kisitlamalar getiren si-
nirlar ve kurallar beni sinirlendirir.

Ofkelenmeme neden olan seyin ya da kisinin karsisina
gecer, 6fkemi ¢ok giclu bir sekilde insanlarin suratina
carparim. Ya da silahlarimi kusanip bir koseye cekili-
rim. Oc alirim.

Kisisel Gelisim

Geligsimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kigisel gelisimimi
nasil ilerletebilirim?

Kigisel gelisimimin
énilindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Herkesin 6ziinde masumiyet ve saflik oldugunun, herke-
sin Hakikat’i hissedebileceginin farkina varmaly, gercek-
leri gormek igin, her yeni duruma kisisel 6nyargilardan
uzak bir sekilde yepyeni bir bakis acisiyla yaklasmaliyim.

Etkinligimin ve bunun insanlar tuzerindeki etkisinin
farkina varmaliymm, etkinligimi kirilgan taraflarim
maskelemek icin kullandigim goérmeliyim. Zayiflik gi-
bi gorunen taraflarimi, yumusak ve kirilgan duygular
yasayabilmem yolunda bir gelisme gibi degerlendirme-
liyim. Tepkiselligimi dengelemek icin, eyleme gecme-
den once bekleyip dinlemeyi denemeliyim. Her durum-
da sadece gerektigi kadar guc gosterisinde bulunmali-
ymm. I¢ huzuru ve stikanet hisleri duymaktan memnun
olmahiyim. Her iki tarafin da kazanch ¢ikacag: ¢ozum
yollari aramalhiyim. Uzlagmay1 6grenmeliyim.

Kontrol edilmeyi reddetmek ve insanlar kontrol ettigi-
mi kabul etmemek gelismeme engel olur. Beni asir1 yo-
racak ve cevremdekilerle yabancilasmama neden olacak
asir1 yogun bir hayat tarz1 bana zarar verir. Kendi ken-
dimi yildiran, tiketen davramislardan kaginmaliyim.
Korkularimi, zayif ve kirilgan taraflarimi inkar etmek-
ten vazgecmeliyim. Duygusal ve duyarh taraflarima ha-
kettikleri degeri vermeliyim.

Hemen pes etmemeli, sabit olmalilar. Acik ve durist ko-
nusarak, inandiklarini dile getirmeliler. Uzerlerinde ne
gibi bir etki uyandirdigim bana soyleyebilmeliler.
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Tip 9: Banisa
Kisilik Tipi Kunyesi

Barisct
Reis 9 Miikemmeliyetci
8 1
Ehl-i keyif Sitemkar Verici
7 2
Sadik Sorgulayicl Bagsaran
6 3
Gozlemci 5 4 Traji-romantik
1ligkili Tipler
Kanat: Reis 8
Kanat: Mikemmeliyetci 1
Rahat tip: Basaran 3
Stres tip: Sadik Sorgulayic1 6

lliskisiz Tipler

En ¢ok rastlanan
iliskisiz ama benzer tipler: Sitemkar Verici 2

Traji-romantik 4
Ehl-i keyif 7
Baska Bir Kisilik Tipi Olma Ihtimali

Ik tercih olarak Bangct kisilik tipini secenlerin baska bir kisilik tipi olma

yiizdesi:
% 68 Barisc1 9
% 7 Miukemmeliyetci 1
% 6 SitemKkar Verici 2
% 5 Sadik Sorgulayic1 6
% 5 Ehl-i keyif 7
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1k tercih olarak Barisc kisilik tipine hitap eden paragrafi
sectiyseniz, % 68 ihtimal Bansc kisilik tipindensiniz demek-
tir. Bir sonraki sayfadan baslayan Kisilik Tipi Tasvir sayfalar-
nin Barnisc kisilik tipiyle ilgili olan kismim okuyarak sizin ki-
siliginizi dogru tasvir edip etmedigini belirleyin. Bu sayfalar
sizi danyayi nasil algiladigimz konusunda aydinlatarak kisisel
gelisiminizi ilerletmek icin neler yapabileceginiz hakkinda si-
ze bir fikir verir.

Barisci kisilik tipinin tasvirinin sizin kisiliginizi anlattigin-
dan emin olamiyorsaniz, ikinci ve tctuncu tercihiniz olan pa-
ragraflarin isaret ettigi kisilik tiplerini ya da soldaki sayfada
yer alan ihtimal dahilindeki diger kisilik tiplerini dikkate al-
malisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarin1 gozden gecirip bu ki-
silik tiplerini Barisci ile karsilastirarak baska bir kisilik tipi ol-
ma ihtimalinizi bulmahisiniz.

Kisilik tipi seciminizi teyit etmek istiyorsamiz ya da hala
emin olamiyorsaniz 74. sayfadaki Kisilik Tiplerini Birbirinden
Ayirma Konusunda Ozet Bilgiler bolimiine bakabilirsiniz. Bu
sayfalarda her bir kisilik tipini digerlerinden ayirt eden nite-
likler bildirilmistir.
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Kisilik Tipi Tasviri

Varolus Tarzi

Ozde yitirdigim nitelik:

Yitirdigim niteligin yeri-
ne koydugum inang:

Yitirdigim niteligin
yerine koydugum
inanci yagama
gegcirebilmek igin
gelistirdigim strateji:

Herkes kosulsuz sevgi ve birlik “alanina” layiktir.

Bu diinyada insana kendi kisiliginden dolay1 deger
verilmez; rahata ermek ve aidiyet duygusu kazan-
mak istiyorsan sartlara ve insanlara uymalisin.

Kendimi unutup baskalarinin arasina karisip si-
linmeyi 6grendim. Oncelik vermem gereken asil
meseleler yerine, 6nemsiz seylerle ve basit zevk-
lerle oyalanmay1 sectim.

Temel Ozellikler

Bu strateji nedeniyle,
dikkatim sdyle
yonlendirilmigtir:

Enerjimi séyle
kanalize ederim:

Kaginmak i¢in hergeyi
gb6ze aldigim sey:

Gl yanlarim:

Dikkatimi baskalarinin gindemi, talepleri ve ri-
calarina yoneltirim. Cevremde beni c¢agiran
herseye cevap veririm.

Insanlarin isteklerine duyarh olup onlar1 mem-
nun etmeye calisinm. Yasami tanidik ogelerle
cevreleyip rahat etmek i¢in ugrasirim. Rutine ve
belli bir cerceve icerisinde hareket etmeye 6zen
gostererek herseyin 6nceden kestirilebilir olmasi
icin elimden geleni yaparim. Huzur ve siukneti
korumak, ofkeme hakim olmak icin c¢aba sarf
ederim. Daha 6nemli ve daha ¢ok rahatsizlik ve-
rici faaliyetler yerine, 6nemsiz ve kolay islerle
mesgul olurum.

Catisma, muicadele ve rahatsizliklardan kaginirim.
Dikkatimi ve enerjimin simrlarim zorlayacak, bir-
birine ters diigen taleplerden nefret ederim.

Insanlar1 dinlerim. Empati kurarim. Destek olu-
rum. Zor zamanlarda insanlarin yaninda olu-
rum. Tutum ve davranislanim sabittir. Uyumlu-
yumdur. Farkl gorus ve davranislara agigimdir.
Cevremdekilere ilgi ve alaka gosteririm.
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Stres ve Ofke

Bende stres olusturan Belli bir tavir takinmak zorunda kalmak beni strese so-

etkenler nelerdir?

Nelere 6fkelenirim?

Ofkemin niteligi:

kar. Birine hayrr deyip kizdirmaktan rahatsiz olurum.
Zamaninda karar almak ve 6ncelik belirlemek tizerimde
baski olusturur. Yerine getirmek istemedigim sozlerin
gerektirdikleriyle ugrasmak bende strese yol acar.

Degersiz muamelesi gormek beni ¢ileden cikartir. Baska-
lan tarafindan kontrol edilmek, ¢catigsmalarla yuzlesmeye
zorlanmak beni 6fkelendirir.

Direnc ve inat seklinde kendini gésteren pasif saldirgan-
hiklar gosteririm. Kabaran 6fkem patlayabilir.

Kigisel Gelisim

Geligsimimdeki nihai
hedefler nelerdir?

Kisisel geligsimimi
nasil ilerletebilirim?

Kigisel geligsimimin
oniindeki engeller
nelerdir?

Cevremdeki insanlar
gelismeme nasil
destek olabilir?

Herkesin kosulsuz sartsiz, esit derecede sevildiginin (ol-
dugumuz gibi kabul ve takdir gordugumuzin) farkina
varmak, kendimizi degerli ve iyi hissetmemizin i¢imiz-
den gelmesi gerektigini anlamak.

lhtiyaclarima ve kendimi nasil iyi hissedebilecegime
dikkat edebilirim. Ofkemi, kendimi 6nemsenmemis
hissetmemin bir isareti olarak kabul edip kendime
6nemli oldugumu hatirlatabilirim. Oncelik vermem ge-
reken asil meselelerimi bir kenara birakip TV, abur cu-
bur, ayak isleri ve angaryalara yonelmeme neden olan
maskeledigim duygularin farkinavarmaya calisabilirim.
Zihnimi mesgul eden seylerin 6ncelik belirlememe ve
eyleme gecmeme engel oldugunu gorebilirim. Rahatsiz-
liklarin ve degisimin hayatin dogal bir parcasi oldugu-
nu kabul edebilirim. Bagkalarini sevdigim gibi kendimi
de sevmeye ¢alisabilirim.

Degersiz oldugumu hissetmek gelismemi engeller. Kendi
gundemimde yer alan islerle ilgilenmeyi hak etmedigimi
dusinmek bana zarar verir. Herseye esit 6nem vererek
kendi onceliklerimi gozden kagirma ahgkanhigim yen-
meliyim. Degisim icin gerekli olan rahatsizliklardan ve
kesintilerden kagindigim surece gelisemem.

Kendi tutumumu dile getirmem konusunda beni tesvik
edebilirler. Ne istedigimi, benim i¢in neyin iyi oldugunu
sorup bu soruyu cevaplandirmak i¢in bana zaman verebi-
lirler. Kendime kars1 sorumluluk duymam icin beni des-
tekleyebilirler. Ofkelendigimi sdylememe izin verebilir-
ler. Kendime sinurlar ve oncelikler koyup bunlara uymam
icin beni tesvik edebilirler.
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Kisilik Tiplerini Birbirinden Ayirma
Konusunda Ozet Bilgiler

Asagida Enneagram’daki iliskili ve iliskisiz kisiliklerden olu-
san toplam otuz alt ¢ift tip icin ayirt edici kriterler siralan-
mugtir. liskili tipler, yan tiplerinden biri ortak olan ya da ra-
hat ve stres tiplerinden dolay1 birbiriyle iliskili olan kisilikler-
dir. ligkisiz tipler de, benzer gorunmelerine neden olan ortak
ozelliklere sahiptir.

<

SR

<]

Birbirleriyle kanat olan karakterler
Birbirlerinin stres ve rahat tipleri olan karakterler

Benzer gorunen iliskisiz tipler

Tip | ve Tip II: Mukemmeliyetci ve Sitemkar Verici ki-
silik tipleri, kanat tipler olduklarindan ortak o6zelliklere
sahiptir, dolayisiyla benzer gorunurler. Her iki kisilik tipi
de vericidir, cevresindeki insanlan1 disunur, onlara yar-
dim etmek icin caba sarfeder ve onlar icin neyin iyi oldu-
gunu cok iyi bilirler. Her iki karakter tipi de kendi ihti-
yac ve arzularimi bastirir ve gormezden gelir. Bu iki tipi
birbirinden ayiran en 6nemli 6zellik ise; Miitkemmeliyet-
¢i'min cevresindeki insanlarn ihtiyaclarim dustniirken
kendi kriterlerine gore davranmasi, Sitemkar Verici'nin
ise baskalarini memnun etmek adina sekilden sekile gir-
mesidir. Her ne kadar iki tip de kendi ayaklan uzerin-
de durmay: ve bagimsiz hareket edebilmeyi arzulasa da,
Sitemkar Vericiler hep iliski odakh hareket eder ve cev-
resindekilerin kendisi olmadan yasayamayacagim disu-
nerek insanlar asin baglanmaktan kendilerini alamazlar.

Tip | ve Tip lll: Mukemmeliyetci ve Basaran caligkan ve
yapicl karakterler oldugundan birbirine benzer. Her ikisi
de hedef ve basar1 odakl olabilir. Aralarindaki fark, Mii-
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kemmeliyetciler'in surekli elestiren i¢ seslerine kulak ve-
rerek dogru kabul edileni yapmaya calismasi, Basaran-
larn ise basarma tutkusuyla hareket ederek hedeflerine
ulasmak ve ortaya koyduklariyla takdir edilmek icin ge-
rekirse sekil ve tutumlarim degistirmeye hazir olmasidir.

Tip | ve Tip IV: Mukemmeliyetci, Traji-romantik’in rahat
hali; Traji-romantik ise Miilkemmeliyetcinin stres hali ol-
dugundan bu iki tipin ortak o6zellikleri vardir. Her iki tip
de idealist, guclu, duyarh, ahlaki, 6zgiin, 6z elestiri yapan
ve Kkisisel gelisime 6nem veren Kkisilik tipleridir. Milkem-
meliyetci, stres durumlarinda kendine guvenini kaybeder
ve kendini yetersiz hisseder. Traji-romantik ise rahat ha-
linde idealist bir 6zelestiri yaparak kusursuzluk ve kayut-
siz sartsiz uygunluk talep eder. Bu iki karakter tipinin ay-
nldiklann nokta, Mitkemmeliyetci'nin, dogru davranma
ve “isleri dogru durust” yapma konusunda idealist ol-
masina karsin, Traji-romantik’in tam bir doyuma ulas-
ma konusunda idealist olmasidir. Ayrica, Mikemmeli-
yetgiler kisisel arzularim bastirarak kendilerine hakim
olmaya tercih ederken, Traji-romantikler’in arzu ve 6z-
lemleri zaman zaman egoizm boyutlarina varabilir.

Tip | ve Tip V: Mikemmeliyetci ve Gozlemciler, ente-
lektuel bir yapiya sahip olma ve cevrelerinde olup bitenle-
ri anlamlandirmaya calisirken kendi kabuklanna cekilip
dustincelerine gomulme noktasinda birbirlerine benzer.
Aynldiklan nokta ise Mitkemmeliyetciler'in oldukca et-
kin ve agirhikh bir kisilik sergilemeleri, arzularmi bastir-
malar1, kendilerini ve cevrelerindekileri gelistirmeye ca-
hismalari; Gozlemciler'in ise angaryalardan kacmak ve
enerjilerini kendilerine saklamak adina kendi duygulan-
na yabancilasmalandir.
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Tip | ve Tip VI: Mukemmeliyetci ve Sadik Sorgulayic
karakter tipi; ikisi de her an tetikte, endiseli ve telagh ol-
dugundan ve olaylann i¢ yazuna anlama endisesi tasidik-
larindan birbirine benzer. Ancak Sadik Sorgulayicilar, si-
rekli siiphe icindedirler; neyin ters gidebilecegini, en ko-
ti durumda baslarma ne gelebilecegini, kendilerini nasil
guven ve emniyet icinde hissedebileceklerini dusunip
dururlar. Mukemmeliyetciler ise, hatalar1 6nlemek, yan-
hslar duzeltmek, 6z elestiriden ve baskasindan gelebile-
cek elestirilerden kacinmak icin neler yapabileceklerini
kiyas ve yargilamalar yaparak bulmaya cahsirlar.

Tip | ve Tip VII: Mukemmeliyetci ve Ehl-i keyiflerin or-
tak ozellikleri vardir ¢cunka Mikemmeliyetci, Ehl-i ke-
yifin stres hali, Ehl-i keyif ise Mtiilkemmeliyet¢i'nin rahat
halidir. Her iki tip de dunyay: iyilestirmek isteyen idea-
listlerdir; varhiklan hissedilen, yardimsever, kendi ayak-
lar tzerinde durmaya 6nem veren kisiliklerdir. Miikem-
meliyetciler, rahat hallerinde sorumluluk duygularindan
kurtulup gevseyerek kisisel arzularn, eglence ve zevkleri-
nin pesinden giderler. Ehl-i keyifler ise stres halinde ol-
dukca elestirel, zorlayic1 ve kararh olabilirler. Ancak,
Miukemmeliyetcilerin hayattan zevk almak gibi bir endi-
seleri olmayip olduk¢a kat1 bir yasam tarzina sahip ol-
malarina ragmen, Ehl-i keyifler hayattan zevk almak is-
terler, hatta zevk duskiunudurler. Mitkemmeliyetciler
ciddi, kendine hakim olan, arzularimi simirlandiran bir
yapidadirlar. Ehl-i keyifler ise eglenceye merakl ve disa
donuktirler, kisitlamalara kulak asmazlar.

Tip | ve Tip VIII: Mukemmeliyetci ve Reisler'in benzer
tarafi her ikisinin de fiziksel merkezli kisilikler olmasi
(bkz. s. 98); dogruluk, adalet, hakikat ve durustlik gibi
kavramlara 6nem vermesidir. Ancak Reis, dogru bildigi-
ni acikea dile getirir, 6fkesini karsisindakinin suratina
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haykinr ve dirtiileri dogrultusunda derhal harekete
gecer. Mitkemmeliyetci ise 6fkesini ve durtiilerini bas-
tinr; dogru olam1 yapma prensibi, ofkesini kusmasina
neden olana kadar, icerlemis bir halde ve gerginlik
icinde beklemekle yetinir.

Q@ Tip | ve Tip IX: Mukemmeliyetci ve Baris¢1 kanat tip-
lerdir; ayrica her ikisi de fiziksel merkezli tipler olduk-
larindan, ortak kisilik 6zelliklerine sahiptirler. Kendi ih-
tiya¢ ve arzularin1 goz ardi ederler. Guvenilirlik, surekli-
lik, organizasyon ve rutin konusunda basarilidirlar; ya-
kinlarn icin ellerinden gelen hizmeti esirgemezler,
ahenkli bir yasam isterler. Aralarindaki en buyik fark,
Miikemmeliyet¢i'nin kendi durusunu ve standartlarim
siki sikiya muhafaza etmesi ve diger insanlarin degis-
mesini istemesi; Baris¢c’'nin ise cevresindeki insanlarin
ilkelerini benimseyip onlara uyum saglayarak kendile-
rininkini géz ardi etmesidir. Dolayisiyla Mikemmeli-
yetci, gergin gortunip degisim isterken, Barisc1 baska-
smn onceliklerine ayak uydurup, baskasinin istek ve
iddialarin1 benimser.

@ Tip Il ve Tip llI: Sitemkar Verici ve Bagaran kanat tip-
lerdir; ayrica her ikisi de duygusal merkezli oldugun-
dan (bkz. s. 97), ortak kisilik 6zelliklerine sahiptirler.
lkisinin de surekli faaliyet halinde, verimli bir enerjile-
ri vardir, is bitirmeye ve yardim etmeye odaklanmislar-
dir. Hayat dolu ve pratik zekahdirlar. Cervelerinden
onay bekler, gerekirse sekilden sekile girmekten kacin-
mazlar. lki karakteri birbirinden ayiran en buyik
fark, Sitemkar Vericiler’in iliskiler ve cevrelerindeki
insanlarin duygu ve ihtiyaclar: iizerine yogunlasmasi,
Basaranlar'in ise duygular bir kenara itip, hedef ve
gorevler uzerine yogunlasarak basarilarinin goralip
takdir edilmesini arzu etmesidir.
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Tip Il ve Tip IV: Sitemkar Verici ve Traji-romantikler or-
tak karakter 6zelliklerine sahiptir, ¢cunku Sitemkar Veri-
ci Traji-romantik’in stres hali, Traji-romantik ise Sitem-
kar Verici’nin rahat halidir ve her ikisi de duygusal mer-
kezli tiplerdir. 1kisi de duygulara kars1 duyarh karakter-
lerdir. 1kisi de iliski odakli, yardimsever ve duygularim
cok yogun yasayan tiplerdir. Ikisinin de asir1 duygusal
bir yoni vardir ve cevrelerinde biraktiklan izlenime ¢ok
onem verirler. Sitemkar Vericiler rahat halde daha cok
ice doniuk, kendisiyle mesgul, nostaljik, 6zgin ve yarati-
c1 olur. Traji-romantikler ise stres halinde daha sevimli
ve disa donuk olur; baska insanlarin hayatlarina yogun-
lasir, fedakarliga yatkin olur. Aralarindaki en buyuk
fark, Sitemkar Vericiler'in daha disa déniik ve cevrele-
rindeki insanlar referans alarak hareket eden tipler ol-
masidir. Traji-romantikler ise ice doniik, kendini refe-
rans alan ve “depressif” hissetmeye egilimli tiplerdir.
Traji-romantikler 6zel ve 6zgiin olan kendi kisilikleri-
ne odaklasirlar ve sik sik yetersizlik duygusu yasarlar.

Tip Il ve Tip V: Sitemkar Verici ve Gozlemci birbirine
benzer ¢unkii ikisi de sevdiklerinin ve yakinlarinin talep
ve ihtiyaglarina kars1 duyarl, verici ve duygusal acidan
degiskendirler. Ancak, Gézlemci'nin vericiligi ve baska-
larmin taleplerine cevap vermesi her zaman icin gecer-
li degildir. Boyle donemleri, kendi kendini yenilemek
ve kisisel smirlarim1 korumak amaciyla kendi icine ce-
kildigi ve insanlardan soyutlandig devreler takip eder.
Sitemkar Vericiler ise daima vericidir, siirekli insanlar-
la iliski kurmaya calisir ve onlarin ihtiyaclarim karsila-
mak icin kendi smirlarim gézden kaybederler.
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Tip Il ve Tip VI: Sitemkar Verici ve Sadik Sorgulayici-
lar birbirine benzer, ¢cunku ikisi de sicakkanl, arkadas
canlisy, endiseli, diger insanlara kars1 duyarl, bagkalar-
nin istek ve ihtiyaglarina kendini adayan, barigsever ya
da bastan c¢ikaric tiplerdir. (Bu soylediklerim, 6zellikle
daha fobik ve baskalarinin isteklerine boyun egen bir Tip
VI icin gecerlidir.)

Fakat Sitemkar Vericiler'in surekli faaliyet halinde bir
enerjileri vardir. Sitemkar Vericiler, cevrelerindeki de-
ger verdikleri insanlarin ihtiyaclarina yogunlasir ve
kendilerini vazgecilmez hissederler; Sadik Sorgulayici-
lar ise gerekli gordukleri seyleri ihtiyaten kendilerine
saklar, kendilerinden ve baskalarindan siiphe duyar,
vazgecilmez olmaktan da hi¢ hoslanmazlar. Sadik Sor-
gulayicilar, 6zsayg: degil, giivence icin ve olaylarn 6n-
ceden kestirilebilir olmas1 adina hosa gitmeye cahsir-
lar. Sitemkar Vericiler’in ise benlik duygulan, vermek

tuzerine insa edilmistir.

Tip Il ve Tip VII: Sitemkar Verici ve Ehl-i keyifler; her
ikisi de faal, hayat dolu, enerjik, cekici ve bastan ¢ikari-
c1, arkadas canlsy, iliskilerinde secici ve begenilmek iste-
yen karakterler olduklarindan birbirlerine benzerler. Fa-
kat Ehl-i keyifler, kendilerini ayn bir yere koyar, kendi
ihtiyac, istek ve tercihlerine gore hareket ederler. Oysa
Sitemkar Vericiler, cevrelerindeki insanlarin istek, ihti-
yag ve tercihlerine gore hareket ederler. Ehl-i keyifler
kendi entelektiiel zevklerini takip etmeye merakhyken,
Sitemkar Vericiler baska insanlarin duygusal ihtiyacla-

rina uygun sekilde hareket ederler.
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SR Tip Il ve Tip VII: Sitemkar Verici ve Reis’in baz1 ortak
ozellikleri vardir, cinkiu Sitemkar Verici, Reis'in rahat
hali, Reis ise Sitemkar Vericinin stres halidir. Her ikisi
de enerji dolu, faal, kendini ifade etmekten cekinmeyen,
comert, baskasimn isine burnunu sokan, koruyucu, ikti-
dar hirs olan karakter o6zellikleri sergiler. Sitemkar Veri-
ciler stres durumunda etkili bir sekilde olaylarin ustiine
gitmeye, ofkelerini acikca gostermeye egilimli ve ihtiyag
duyulanin ne oldugunu bildiklerine emin olurlar. Reisler
de rahat hallerinde duygularim dile getirmeye, yumusak
bash olmaya ve baskalarina karsi duyarh davranmaya
egilimli olurlar. Fakat, Sitemkar Vericiler aktif enerjile-
rini cevrelerindeki insanlarla baglantiya gecmek icin
kullanirlar. Baskalarmin duygularina kars1 duyarhdir-
lar, hosa gitmek icin gereken sekle girmekte tereddut
etmezken kendi ihtiyaclarim1 basturirlar. Ote yandan
Reisler, enerjilerini giicli ve etkili bir sekilde davran-
mak icin kullamir, bu arada da sik sik cevrelerine kor-
ku salarken kendi konumlarmi, istek ve ihtiyaclarim
miidafaa etmekten geri kalmazlar.

Tip Il ve Tip IX: Sitemkar Verici ve Bariscilar'in ortak
ozellikleri baskalarinin hosuna giden, baskalarimin istek
ve ihtiyaclarimi karsilayan bir yapida olmalandir. Cevre-
lerindeki insanlarin iddialarn dogrultusunda hareket
ederken kendi ihtiya¢larimin ve onceliklerinin farkinda
bile degildirler. En biytik farklar, Sitemkar Vericiler'in
dikkatlerini ¢cok daha aktif bir tavirla baskalarimin ihti-
yaclarina odaklastirmalar: ve bu ihtiyaclan karsilamak
adina gerektiginde sekil degistirmeleri; Bariscilarn ise
daha reaktif bir tavirla, cevresindeki insanlar nereye
cekerse o yone siiriiklenmesidir. Ortama uyum saglar,
enerjilerini kendi imajlarini degistirmeden rahat bir or-
tam saglama adina harcarlar.
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@ Tip il ve Tip IV: Basaran ve Traji-romantikler yan tipler

olduklarindan ve ikisi de duygusal merkezli olduklarin-
dan ortak kisilik ozelliklerine sahiptirler. Her iki tipin de
onay gormeye ve fark edilmeye ihtiyaglar vardir, her iki-
si de imajim korumaya 6zen gosterir. Her ikisi de etkin
ve rekabetcidir, yaratic1 ve yenilik¢i bir yapilan vardir.
Aynldiklan nokta, Basaranlarin hedef odakh hareket
etmeleri ve bu arada duygularim goz ard1 ederek gerek-
tiginde sekil degistirmeleri; Traji-romantikler’in ise, zi-
hinleri iliskileriyle mesgul oldugundan, derin duygular
ve dalgalanmalar yasamalar nedeniyle bir tirli bir he-
defe kilitlenememeleridir.

Tip Il ve Tip V: Basaran ve Gozlemciler'in benzer nok-

SR

tas1, her ikisinin de gorevler ve faaliyetler dogrultusunda
hareket edip is bitirici olmasi; aym1 zamanda da kendi
duygularindan soyutlanarak duygularnin etkisi altinda
kalmaktan kaginmasidir. Ote yandan, Gozlemciler'in zi-
hinsel yonleri ¢cok kuvvetlidir; aktif ve enerjik oldukla-
11 donemleri takip eden inziva donemleri vardir. Boyle
zamanlarda enerjilerini yeniler ve yasadiklarim zihinle-
rinde tekrar gozden gecirirler. Basaranlar ise daima fa-
aliyet halindedir. Kendilerini surekli ileri dogru itele-
yen bir enerjileri vardir, disariya yansittiklar iyi imaj-
larin1 korumak adina “durup dinlenmek bilmezler.”

Tip Il ve Tip VI: Basaran, Sadik Sorgulayici’nin stres ha-
li, Sadik Sorgulayici ise Basaran'in rahat hali oldugundan,
bu iki karakterin benzer taraflar1 vardir. Her ikisi de sos-
yal, pratik, son derece aktif ve ¢caliskandir. Basaran, rahat
halde olaylan enine boyuna dustinir ve sorgular; yapila-
cak isleri bagkalarina havale edebilir. Sadik Sorgulayici ise
stres halinde ¢ok cabuk faaliyete gecer, imajim yiksek
tutma ve hedeflere ulasma gibi bir endisesi olur. Ayrildik-
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lar en 6nemli nokta, Sadik Sorgulayicr’'nin eyleme gece-
bilmesi icin zihnini kurcalayan olas1 tuzak ve stipheleri
asmasi gerekirken, Basaran’in kendisini sirekli ileri it-
tiren aktif enerjisiyle hedefe kilitlenmesidir. Basaranlar
basarn kazaninca, kompliman alinca ve takdir goriince
daha biyuk bir sevkle calisirlar; oysa Sadik Sorgulayici-
lar butin bunlara stipheyle yaklasip rahatsiz olurlar.

Tip lll ve Tip VII: Basaran ve Ehl-i keyif, her ikisi de ak-

tif, kendini rahatca ifade edebilen, hayat dolu, gorev ve fa-
aliyete yonelik, cogunlukla da asir1 mesguldiirler. Her ikisi
de negatif duygulardan kacinmaya cahsir. Aynldiklan te-
mel nokta, Ehl-i keyifin kendi ilgi ve zevklerinin pesin-
den kosup bireyselligini muhafaza etmeye ve kendine se-
cim hakki tamimaya egilimli olmasi; 6te yandan Basa-
ran’in, 6zsaygism surdirebilmek icin, imajm korumaya
ve basarlanyla distan onay almaya ihtiya¢ duymasidir.

Tip Il ve Tip VIII: Basaran ve Reis, her ikisi de kendini

SR

acikca ifade etmekten cekinmeyen, kararli, eyleme ve he-
defe yonelik hareket eden, sorumluluk almaktan kacin-
mayan karakterler olmalariyla birbirine benzer. Yetkin
ve kendine guvenen bir durus sergiler, yollarina ¢ikani
ezip gecebilirler. Ancak, Basaranlar hedeflerine ulas-
mak icin bukalemun gibi degisebilir, yonlerini ve tem-
polarm1 duruma gore ayarlayabilirler. Oysa Reis, tu-
tum ve tavirlarim muhafaza eder, gerektiginde meydan
okumaktan ¢ekinmez, 6fkesini dogrudan ve kolayca ifa-
de edebilir. Basaran ise hedefine ulasirken bir engelle
karsilastiginda ofkelenir.

Tip Il ve Tip IX: Basaran ve Baris¢imin ortak noktasi,
Basaran’in Baris¢r’nin rahat hali, Baris¢r’nin ise Basaran'in
stres hali olmasidir. Her iki tip de sosyal, pratik, insanla-
rin sevgisini kazanmaya istekli ve yetkindir. Distan gele-
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cek destek ve onaya ihtiyaclar vardir. Basaran stres duru-
munda onemsiz islerle vakit kaybetmeye, kendi ginde-
minde yer alan isleri ve imajim goz ardi etmeye egilimli
olurken; Barisci rahat halde, hedeflerine daha ¢ok yogun-
lasir, daha etkin olur ve imajim ytiksek tutmaya daha ¢cok
ozen gosterir. Ayrldiklarn nokta, Basaranlarm hizh
tempoda calismalari, etkin olmalar, hedefe kilitlenme-
leri ve onlerine engel ciktiginda sabirsizlanmalardar.
Barisc1 ise daha yavas hareket eder, cevresinden gelen
fikir ve iddialara tepki verir ve baskasiin gindem ve
hedeflerine kendilerininkinden daha ¢cok énem verirler.

@ Tip IV ve Tip V: Traji-romantik ve Gozlemciler birbiri-
nin kanat tipi olduklarindan ortak kisilik ozelliklerine sa-
hiptir. Her ikisi de analitik, ice dontk, kendi i¢inde yasa-
diklarim tahlil eden, duyarh ve utangactir (ancak ustun
gorunmeyi sever). Yan tiplerinden ne derece etkilendikle-
rine bagh olarak, kimi Traji-romantikler ¢evrelerinden da-
ha ¢ok soyutlanmis gorinur, bazi1 Gozlemciler de duygu-
lartyla daha fazla temas halindedir. Aymnldiklan nokta,
Traji-romantikler’in hisleri en yogun, en duygusal tip ol-
malari, cevrelerindeki insanlardan daha cok sey bekle-
meleri ve kisisel sinirlarim1 korumakta zorluk ¢cekmeleri-
dir. Gozlemciler ise butiin kisilik tipleri arasinda cevre-
den en cok soyutlanmis olanlanidir; daha az sey ister,
kendi kendilerine yetecek sekilde kisisel simirlarin1 net
bir sekilde muhafaza ederler.

Tip IV ve Tip VI: Traji-romantikler ve fobi karsit1 Sadik
Sorgulayicilarin ortak o6zelligi, her ikisinin de muhalif,
olaylan ve sartlan sorgulayan ve buytiten, otoriteye karsi
cikan, huzursuz, kurallan ¢igneyen, tehlikelerin astune
ustine giden ve donem donem kendilerinden siiphe eden
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kisilik ozelliklerine sahip olmasidir. Ayrildiklann nokta,
Sadik Sorgulayicilarm duygu ve ozentilere takih kal-
maktan hoslanmamalarn, Traji-romantiklerin ise tam
tersine ozlemini cektikleri seylere ve duygulara yonel-
meleridir. Traji-romantikler duygusal yonden etkilesim
ister ve alanlarim genisletmekten hoslamir. Sadik Sorgu-
layicilar ise yanhs gidebilecek seyi tespit edip bundan
kacinmak ya da buna meydan okumak isterler. Oysa
Traji-romantikler dikkatlerini neyin eksik olduguna ya
da neyin kendilerini doyuma ulastirabilecegine verirler.

Tip IV ve Tip VII: Traji-romantik ve Ehl-i keyif, her iki-
si de etkili ve idealist oldugundan, macera dolu ve uyar-
c1 bir yasam istediklerinden benzer tiplerdir. Dikkatleri
istek, duygu ve dusiincelerine yogunlasmistir. Ancak,
Ehl-i keyif, kisilik tipleri arasindaki en hayat dolu ve
zevkine en duskun tip olarak mumkin oldugunca aci-
dan ve negatif duygulardan kacimir. Traji-romantik ise
tam tersine, melankoliye ve derin duygulara kendini
kaptirir ve acty1 yasamin bir parcasi olarak gorur.

Tip IV ve Tip VIII: Traji-romantik ve Reis benzer tipler-
dir; ciinku her ikisi de etkili, derin, kendini (biraz da
abartili olarak) dogrudan ifade eden, enerjisi ve duygula-
r1 yogun, 6zgun olmak isteyen; huzursuz, tepkisel ve
mubhalif olmaya egilimli tiplerdir. Traji-romantikler duy-
gularina yakinlasip derinlere inerken yonunu kaybedip
atalete suriklenebilir. Oysa Reis, duygularinin tesine
gecerek yogun bir enerjiyle faaliyetlerini sturdurur.

Tip IV ve Tip IX: Traji-romantik ve Barisc1 benzer ka-
rakterlerdir, cunku her ikisi de insan iliskilerini gunde-
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minin basina oturtur, cevresindekilere ilgi ve sevgiyle
yaklasir ve esduyum sahibidir. Her iki tip de olumsuz
kosullar altinda kontrolinu kaybedebilir, kendini yeter-
siz hisseder ve kiyasiya elestirir, eyleme ge¢me arzusunu
yitirir. Aralarindaki fark, Barisci’'nun kendini c¢evresin-
dekilere gore yonlendirmesi, diger insanlarin arasina
kansip catismadan kacinmak ve rahatim bozmamak
adina yasamin sabit tutmak istemesidir. Traji-roman-
tikler ise aksine, kendini merkez alarak hareket eder,
ozel ya da siradis1 olmak ister; yasam ve enerji dolu
hissedebilmek icin, u¢ noktalara ya da derin duygulara
dalmaya hazirdir.

Q@ Tip V ve Tip VI: Gozlemci ve Sadik Sorgulayicilar, bir-
birlerinin kanat tipleri ve zihinsel merkezli (bkz. s. 91)
tipler oldugundan ortak karakter ozelliklerine sahiptir.
Her iki tip de analitik ve derin distinen, dustnceli, eyle-
me gecme konusunda tereddut eden, icine kapah karak-
terlerdir (6zellikle daha fobik olan tip VI). Aralarindaki
fark, Gozlemciler'in kendi duygularina yabancilasmasi
ve duygularmm golgelemesi, icinde bulunduklar kosul-
lan birbirinden bagimsiz bélmelere ayirmaya calisma-
s1, tepki ve cevaplarimi ertelemesidir. Sadik Sorgulayi-
cilar ise kosullara aninda ve cogunlukla korku temelli,
siddetli tepkiler verir. Sartlar1 abartir ve oldugundan
daha buytk bir tehlikeyle kars1 karsiyaymis gibi tepki
gosterirler.

s® Tip V ve Tip VIl: Gozlemci, Ehl-i keyifin rahat hali,
Ehl-i keyif ise Gozlemci’nin stres hali oldugundan ve her

ikisi de zihinsel merkezli oldugundan, bu iki karakterin
ortak ozellikleri vardir. Her ikisi de bagimsiz is yapabi-
len, bilgili, yenilik¢i ve yeni fikirlerden hoslanan tipler-
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dir. Her ikisi de ac1 verecek duygulardan kaginir. Goz-
lemciler stres halinde daha disa déntk, sosyal, faal olur
ve degisik imkanlarn pesinden giderler. Ehl-i keyifler ise
rahat hallerinde daha ice donuk, yalmzhig1 seven, goz-
lemci ve derin dustinen kisiler olurlar. Aralarindaki
fark, Gozlemci'nin giicli duygulardan kac¢inmasi, arzu
ve ihtiyaclarin1 bastirip hayat1 basitlestirmesi ve siir-
larim1 korumak icin kendi kabuguna cekilmesidir. Ehl-i
keyif ise, faal bir sekilde olumlu seyler arar, arzularim
ve ihtiyaclarim dile getirir, her yana uzanmaya cahsir,
hi¢ bos zamani kalmayacak sekilde mesguliyetlere da-
lar, sinirlardan ve kisitlamalardan nefret eder.

3 Tip V ve Tip VIII: Gozlemci, Reis'in stres hali, Reis ise
Gozlemci'nin rahat hali oldugundan ortak ozellikleri var-
dir. Her iki tip de sayg: ve hakikate deger verir, kontrol
mekanizmalarina direnir, hayati 6nem tasiyan kaynaklar
ve kendilerine ait olan alan noktasinda sahiplenici bir ta-
vir sergiler ve merakhdir. Gozlemciler rahat hallerinde
daha c¢ok sorumluluk alir ve disa doéniik olurlar; arzu,
duygu ve ofkelerini dile getirirler. Reisler stres halinde
dusiincelere dalma, kendi icine cekilme ve kendini sinir-
landirma egilimi gosterirler. Ancak genelde, Gézlemciler
Enneagram’daki en icine kapanik, duygularim bastiran,
en olculi tiplerdir; enerjilerini kendine saklar, ihtiyac-
larin1 en aza indirger, harekete gecmeden 6nce hemen
hemen her zaman distniirler. Reis ise tam tersine En-
neagram’daki kisilik tipleri arasinda kendini en iyi ifa-
de eden, en cok asirtya kacan ve faaliyet alanin1 en ge-
nis tutan karakterdir; enerjisi harcadik¢a cogalir, arzu-
larim ve 6fkesini dogrudan dile getirir ve genellikle du-
siinmeden harekete gecer.
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Tip V ve Tip IX: Gozlemci ve Barisc1 benzer tiplerdir,
cunku her ikisi de ice doniik, kendi kabuguna cekilmis,
dusunceli, etkisiz hatta gérunmez olabilir. Her ikisi de
cevrenin etkisinden kaginmak icin geri cekilebilir. Arala-
rindaki en buyik fark, Gozlemcinin ahskanlklarn ge-
regi kendini soyutlamas1 ve kendini koruma amaciyla
smrlarini kesin bir sekilde belirleyip bunu cevreye bil-
dirmesi; Baris¢cr'min ise diger insanlardan kendini so-
yutlamay1 en az basarabilen tip olmasidir. Bansc yasa-
m1 ahenkli ve rahat kilmak icin, ahskanliklar geregi in-
san icine kansir ve insanlarla iyi gecinir.

@ Tip Vi ve Tip VII: Sadik Sorgulayic1 ve Ehl-i keyif zihin-
sel merkezli kanat tipler oldugundan birbirine benzer ve
ortak karakter ozelliklerine sahiptir. Ikisinin de zihni
cok hizh cahlisir, igneleyici espriler yapar, analitik disu-
nur, hayal giicu zengindir ve cesitli fikirler arasinda bag-
lant1 kurabilme yetenegine sahiptir. Sadik Sorgulayici
herseyi olumsuz tarafindan ele alarak diistniir; en ko-
tit durumda ne olur ya da basimiza ne gibi aksilikler ge-
lebilir, sorularimi kendisine dert edinir. Oysa Ehl-i ke-
yif, herseyi iyi tarafindan goériip surtiyle olumlu ihti-
malde neler yapabilirim diye disuniir. Sadik Sorgulayi-
c1, emniyet verici kisitlamalar olumlu karsilar ve ola-
caklar onceden kestirilebilir olsun ister. Ehl-i keyif ise
kisitlamalardan nefret eder ve seceneklerini olabildi-
gince genisletmek ister. Sadik Sorgulayia icin keyif ve
kisisel istekler ikinci plandayken, Ehl-i keyif icin bun-
lar ¢cok onemlidir.

Tip VI ve Tip VIII: Fobi karsit1 Sadik Sorgulayici ve Re-
is, her ikisi de agressif, meydan okuyan, ytizlesme ve ca-

87



KENDINI BILME SANATI ENNEAGRAM

tismaya hazir tipler oldugundan birbirine benzer. Her
ikisi de korkusuz ve bir dava ugruna savasan insan go-
runtisu verir. Her ikisi de, gtvenilmez ve diisman bir
dunyada yasadigimiza inamir. Aralarindaki fark, eyleme
gecme bicimlerinde kendini gosterir. Sadik Sorgulayi-
c1, harekete gecmeden once, olas1 tehlikeleri goziinde
buytterek korku ya da tereddut dolu anlar gecirir, ba-
zen de zihnini mesgul eden stiphe ve sorular nedeniy-
le pes eder. Reis ise, tersine, icgidilerinin etkisiyle,
hi¢c tereddut etmeden harekete gecer, tehlikeleri kiu-
cumser ya da kabul etmez, zay1f noktalarim yok saya-
rak sergiledigi tavrindan 6dun vermez.

Tip VI ve Tip IX: Sadik Sorgulayici ve Baris¢i ortak ka-
rakter ozelliklerine sahiptir ¢tinku Sadik Sorgulayic1 Ba-
riscrnin stres hali, Barisci ise Sadik Sorgulayicr'nin rahat
halidir. Barisc1 ve fobik Sadik Sorgulayici, arkadas can-
Iis1, hos, kendine hakim, baskalarini memnun etmek is-
teyen, kendi kisiligini hice sayan, duyarh ve catismadan
kacinan tiplerdir. Rahat haldeki Sadik Sorgulayici, haya-
t1 oldugu gibi kabul eder, olaylar karsisinda daha rahat
olur. Stres halindeki Barisc1 ise daha urkek, sorgulayici
ve tetikte olur. Aralarindaki fark, Sadik Sorgulayici-
lar'in tehlike ve olasi aksilikleri hatirlayarak insanlar-
la arasina mesafe koymasi; Enneagram’da kendini bas-
ka insanlara gore yonlendirmekte en asiriya kacan Ba-
riscr’nin ise baskalarimin rica ve talepleri arasinda,
kendi tzerindeki kontrolini kolayca kaybetmesidir.
Bariscilar, insanlarla sorgusuz deneysiz iliski kurup
iyi gecinirken; Sadik Sorgulayicilar, iliski kurmadan
once sorgular ve dener.
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@ Tip VIl ve Tip VIlI: Ehl-i keyif ve Reis kanat tipler oldu-
gundan ortak karakter ozelliklerine sahiptir ve birbirine
benzer. Her ikisi de isteklerini rahatca dile getirir; kendi-
ne, yeteneklerine guvenir; kisitlamalara ve kontrol me-
kanizmalarina direng gosterir ve hayattan zevk almak is-
ter. Her ikisinin de enrjisi yuksektir, davranislarim diz-
ginleme egilimleri dustuktir. Ancak Ehl-i keyif acidan
kacinir, zorluklann kendine aciklama ve akla uydurma
yoluna gider, catismadan kacimir ve gelecek planlan
yapmaya yonelir. Reis ise, aciya tahammiil eder, zor-
luklann tstine gider, ¢catismalarla dogrudan yuzlesir
ve genellikle am yasar.

Tip VIl ve Tip IX: Ehl-i keyif ve Baris¢1 yasamin hos ve
heyecanli olmasim ister. Insanlarin hosuna gitmeyi ve
insanlarla iyi iliskiler kurmay1 arzular. Her ikisi de ¢atis-
madan kaginir. Ancak Ehl-i keyifler daha hizhi tempolu
ve heyecanli; Bariscilar ise agir kanli ve Ehl-i keyifler’e
gore daha dengelidir. Ehl-i keyifler kendi istek ve ihti-
yaclari cercevesinde hareket eder; isteklerini, giindem-
lerine aldiklar noktalar: ve fikirleri rahatca dile geti-
rirler. Baniscilar ise tersine, kendilerini baskalarina
gore yonlendirir; kendi isteklerini, yapmalar1 gereken-
leri ve fikirlerini ya erteler ya da unuturlar.

@ Tip Vlil ve Tip IX: Reis ve B;:lr1§§1 kanat tiplerdir ve her
ikisi de fiziksel merkezli olduklarindan ortak karakter
ozelliklerine sahiptirler. Her iki tipin de dunyevi zevkle-
ri vardir, vucutlarimin verdigi tepkiye uygun hareket
ederler; rahatlarina duskiin, sicakkanl ve istikrarhdirlar.

Her ikisi de dnceliklerinin pesinden gitmek yerine baska
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alanlarla kayabilir. Aralarindaki en 6nemli fark, Reis’in
catisma, hatta 6fkeden adeta hoslanmasi; Baris¢r’min
ise bunlardan kacinmasidir. Reis, kendi fikirlerini te-
mel alarak hakikatin kendi distndugi gibi oldugunu
savunur. Kararhidir. Barisq ise tersine baskalarinmin fi-
kirlerine ve gorislerine uygun hareket eder, diger in-
sanlara boyun egerken kendi tavrimi kaybeder. Cogun-
lukla kararsizdir ve kim nereye cekerse oraya gider.
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Sectiginiz Kisilik Tipini
Nasil Teyit Edeceksiniz?
Sectiginiz Kisilik Tipini Once Kendiniz Kontrol Edin:

Hangi kisilik tipinin sizi en iyi yansittigina dair tereddutla
bir sonuca ulastiysaniz, kararimz teyit edebilmek icin kendi-

nize asagidaki sorular sorun:

1. Stres altindayken ya da harekete gecmeye calisirken, sec-
tigim kisilik tipinin stres halini yansitan karakter 6zellik-
leri gostermeye bagsliyor muyum?

2. Kendimi rahat ve emniyette ya da buytk bir baski altin-
da hissettigimde, sectigim kisilik tipinin rahat halini yan-
sitan karakter ozellikleri gosteriyor muyum?

3. Sectigim kisilik tipinin kanat tiplerinden birini ya da her

ikisini yansitan bazi yonlerim var m1?

Kisilik Tipinizi Onaylatma:

Sizi en iyi yansitan kisilik tipini bulup kendi kendinize te-
yit ettikten sonra, sizi iyi tamyan birinden, tarafsiz bir gozle
bakip sectiginiz kisilik tipinin dogru olup olmadigin soyle-
mesini isteyin. Bu kisinin sectiginiz tipi degerlendirmesi ve
alternatiflerinizi hesaba katmasi icin Enneagram Testi'nden ve
Kisilik Tiplerini Birbirinden Aywrma Konusunda Ogzet Bilgiler

sayfalanindan yararlanmasini saglayin.

Enneagram hakkinda daha fazla bilgi i¢cin Ek A boltiimunde-
ki Enneagram Kaynaklart kismina basvurun.
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Kendinizi Daha iyi Anlamak igin Ne Yapabilirsiniz?
Kisiliginizi Kesfederken Kendinizi Gozlemlemenizin Onemi:

Sonunda Enneagram kisilik tipinizi kesfedecek ve zihni-
nizin nasil ¢calistigini, kalbinizin neler hissettigini ve vucu-
dunuzun neler yasadigim gozlemleyerek kisisel gelisimini-
zi hizlandiracaksiniz. Farkindaligimz arttirmak ve kendi-
nizi daha iyi anlamak i¢in kendinizi ¢ok iyi gozlemlemeli-
siniz. Kisisel ve mesleki gelisiminiz adina ve kisiliginizi ba-
sariyla idare edebilmek icin kendinizi gozleme egzersizleri
yapmalisiniz. Tipk fiziksel saglhiginiz, formunuz ve perfor-
mansinizin duzenli egzersiz yapmaniza bagh olmas: gibi;
zihinsel saghiginiz, formunuz ve performansiniz da kendi-
nizi surekli gozlemlemenize baghdir.

Kendinizi gozlemleme yetenegini gelistirmenin en iyi
yontemi, kitabin ikinci bolumiinde okuyacaginiz nefes ve
merkezini bulma egzersizlerini 6grenip uygulamaktir. Dik-
katinizin nereye yoneldigini; dusinceleriniz, duygularimz
ve fiziksel duyumlarinizda neler olup bittigini fark etmek
icin yapilacak temel bir egzersizdir bu. Bunu uygulayarak,
aliskanlik haline gelen kaliplarinizi ve takintilarinmizi kesfe-
debilirsiniz. Bu uygulama, icinizde olup bitenleri gozlemle-
mek ve Enneagram Kkisilik tipinizi dogru tespit etmenize de
yardimeci olacaktir; zira bir kisiligi digerlerinden ayirt eden,
butun bu takint1 ve kaliplardan baskas1 degildir. Dikkatini-
zi nereye yonlendirdiginizi gozlemleme becerisini gelistir-
dikce, dikkatinizi istediginiz yone cevirmeyi 6greneceksi-
niz. Kendini goézlemlemek, bilin¢li bir farkindalik ve bi-
lingli hareket etme yetenegini gelistirmede temel tegskil
eder. Bu beceriler, gerek kendimizi gerekse diger insanlari
daha iyi anlamamizi; kendimize ve baskalarina hosgoriyle
yaklasmamizi saglar.
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Kisiliginizi Kesfettikten Sonra
Ne Yapacaksimiz?

Giris

Bu bolum iki ana kisma ayriliyor. 11k kisimdaki bilgi ve
egzersizler Enneagram’daki dokuz kisilik tipinin hepsi i¢in
gecerlidir. 1lk kisim merkezini bulma ve nefes egzersizleriy-
le bashyor. Daha sonra kendinizi anlamaniza yardim edecek
bes Enneagram ilkesini tanimlayacagiz. Son olarak da kisi-
sel ve mesleki gelisiminiz icin 6nemli olan dokuz énemli
unsuru ele alacagiz.

lkinci kisim, her bir kisilik tipi i¢in 6zel olarak tasarlan-
mis egzersizler oneriyor ve kisisel gelisimimiz i¢in pratik
yollar sunuyor.

1. Kisim: Biitiin Kisilik Tipleri i¢in

Genel Egzersiz ve ilkeler

Kitabin bu kisminda, asagida tanimlanan merkez bulma
ve nefes egzersizine sik sik gonderme yapilacaktir. Bu egzer-
siz, kisisel ve mesleki gelisiminiz icin 6nerilen egzersizleri
yaparken size yardimci olacak en temel yontem olacaktir.
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Merkez Bulma ve Nefes

Bu egzersiz dikkatinizi ice yoneltmeniz, odaklastirmaniz
ve zihninizi sukiinete ulastirmaniz icin tasarlanmistir. Asag-
da siraladigimiz adimlan teybe kaydedip egzersizlerinizi ya-
parken dinleyebilirsiniz.

Egzersizleriniz birka¢ dakika ya da dilediginiz kadar su-
rebilir. Baslangicta 10 ila 20 dakika ¢alismak en iyisidir. Ay-
rica tepkilerinizi yumusatmak ya da merkezinizi bulmak is-
tediginiz her an nefes egzersizi yapabilirsiniz. Kitabin bu
kisminin ilerleyen bolimlerinde tarif edilecek egzersizlerin
parcasi olan nefes calismalarini ise sadece birka¢ dakika
yapmanizl oneririz.

Adim Adim Egzersiz

1. Tabanlariniz yere degecek sekilde rahatca bir sandalye-
ye oturun. Dikkatinizi dis cevrenizden uzaklastirmak
icin gozlerinizi kapayin.

2. Dikkatinizi nefesinizde yogunlastirin ve nefes alip ver-
menize konsantre olun. Zihniniz alic1 bir konumda ol-
sun. Nefesinizi takip edin ve nefes alip verirken vucu-
dunuzun gevsemesine izin verin. Nefesiniz kendi ici-
nizdeki en iyi referans noktalarindan biridir; ¢inku
her an, her saniye sizinledir. Nefesiniz, kendi basina
bir icerigi ya da guindemi olmadig i¢in, notr bir odak
noktasi teskil eder.

3. Nefesinizi icinize cekip asagilara dogru ilerlemesini ta-
kip ederken, viicudunuzun agirhk merkezinde kaybola-
na kadar derinlesmesine izin verin. Kendi i¢inizdeki bu
noktada odaklasmaniz, saglam bir zemin kazanmp kalbi-
nizi agmamzi; kendinize ve diger insanlara karsi alici
olmanizi saglayacaktir.
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4. Dikkatiniz nefesinizden uzaklasip herhangi bir dustn-
ceye, duyguya ya da duyumsamaya kayarsa sadece bu-
nun farkina varin. Sonra dikkatinizi yavasca yeniden
nefesinize yoneltin. Nefesinizi takip etmeye devam et-
tikce, yavas yavas gunluk tepki ve takintilarimizin haki-
miyetinden kurtulup o6zgirlestiginizi hissedeceksiniz.

5. Bu egzersizi tamamlayinca, dikkatinizi tekrardan yavasca
dis cevrenize yoneltin. Sandalyede oturdugunuzun farki-
na varin, cevrenizdeki sesleri duyun ve gozlerinizi acin.

Bes Genel ilke

Asagida Enneagram’la baglantili bes genel ilke okuyacak-
siniz. Her bir ilkenin t¢ temel parcasi vardir. Bu ilkeleri 6g-
renirken, her ilkenin u¢ bolumu oldugunu hatirlamak yar-
dimci olacaktir. Bu bes ilkeyi iyi anlamak kisisel ve mesleki

gelismeniz sirasinda sizi giclendirecektir.

Her bir ilkeyi okuduktan sonra, birka¢ dakika durup bu
ilkeyi yasaminiza gecirmek icin neler yapabileceginizi dusi-
nun. Daha sonra da her bir ilkeyle iliskili gunluk egzersiz-
leri yapmaya baslayin.

like I: Davramisin Ug Kurali

1. Dikkatinizi nereye kanalize ederseniz, enerjiniz de
icinde bulundugunuz durumun gerektirdigi bicimde
zaman zaman artlp zaman zaman azalarak o yone akar.

2. Enerjinizi ve dikkatinizi yonlendirmek icin kendinizi
gozlemlemelisiniz. Enerjinizi, dikkatinizi; dolayisiyla da
davraniglarimiz1 dilediginiz gibi degistirebilmeniz i¢in

kendinizi gozlemleme becerisini kazanmamz gerekir.
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3. Kendini gozlemleme, egzersiz yaptik¢a kolaylasan bir
istir; ancak aliskanhk haline gelmesini beklemeyin.
Kendinizi gozlemlemeniz icin surekli egzersiz yapma-
niz gerekir.

Kendinizi izlerseniz, yukarida verilen bu ¢ davrams kura-
linin dogru oldugunu goéreceksiniz. Kisiliginizi basariyla idare
etmek icin; kisisel ve mesleki yasaminiza daha fazla anlam ve
doyum kazandirabilmeniz i¢in bu kurallar gerekli ve 6nemli-
dir. Sizin kontrolintzde olmayan, kisiliginizde aliskanlik ha-
line gelmis tepkiler sizi kisitlar; catismalara, aciya, kisisel ve
mesleki yasaminizda basarisizhiga surtkler.

U¢ Davrams Kuralint Uygulama Egzersizleri Yapin

Bu egzersizleri yapugimz ginlerin sonunda kendinize birkac
dakika ayirip su sorulan sorun, dilerseniz cevaplan bir ginluge
kaydedin:

 Dikkatimin ve enerjimin nereye odaklandiginin farkina

varabildim mi, bu farkindaligy surdurebildim mi?

* Birine ya da bir seye otomatik olarak tepki verdigimde,
bunun farkina varip dikkatimi ve enerjimi yeniden
yonlendirebildim mi?

e Dikkatimi ve enerjimi daha iyi yonlendirebilmek i¢in ya-
rin ne yapabilirim?

like Il: Zekanin Ug Merkezi

Bat1 psikolojisinde ve egitim sisteminde, zihin oldukca yuk-
sek bir konuma yerlestirilerek, zihnin zekanin merkezi oldu-
gu iddia edilmistir. Oysa, kalp zekas1 (duygusal zeka) ve vu-
cut zekas1 (fiziksel zeka) da vardir. Bu zekalann i de (zi-
hinsel, duygusal ve fiziksel) surekli islenmek ister. Bu ug ze-
ka merkezini tamima, gelistirme ve bunlara deger verme, do-
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yum saglayici bir yasama ulasmamiz i¢in gerekli olan cok
onemli adimlardir.

Enneagram kisilik ¢cemberinin icinde bir ucgen olusturan
uc tip (Tip 3, 6 ve 9), bu u¢ zeka merkezini temsil eden ana
tiplerdir. Her bir ana tipin, o tipin cesitli ytizlerini gosteren iki
kanat tipi vardir. Ana tip ve iki kanat tip, ugla bir grup gibi-
dir. Batin tipler bir dereceye kadar ti¢ zekd merkezine dayan-
sa da, her bir tip agirhikh olarak sadece bir merkeze dayanir;
bir kisilik tipi duygusal, zihinsel ya da fiziksel uclu gruplan
arasindan hangisine giriyorsa agirhk bu merkezde demektir.
Bir baska deyisle kisiliginiz, zihin ug¢listinden biriyse (5, 6, 7)
size rehberlik eden duygu ya da fiziksel zeka merkeziniz yeri-
ne, zihin zeka merkeziniz olacaktir.

1. Duygusal Merkez: Siz duygusal merkezli bir tipseniz (Tip
2,3 ya da 4), dunyay1 duygusal zekanizin filtresinden ge-
cirerek algilama egilimindesiniz demektir. Cevrenizdeki
insanlarla baglantida oldugunuzu hissetmek icin, onlarin
ruhsal ve duygusal durumunu yakindan takip edersiniz.
Sevildiginizi hissetmek ve kendinize olan sayginizi surdu-
rebilmek i¢in, ¢cevrenizdeki insanlarin onayina ve kabulu-
ne, diger kisilik tiplerinin ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha
fazla ihtiya¢ duyarsiniz. Bu onay ve kabulu garanti altina
almak amaciyla, baskalarinin sizi kabul edip 6zel bir ko-
numa yerlestirebilecegi bir imaj yaratirsiniz. Butiin kisilik
tipleri esduyum, anlayis, merhamet ve sefkat gibi duy-
gusal merkeze bagh o6zellikleri gelistirebilmek icin duygu-
sal zekalarina basvururlar.

2. Zihinsel Merkez: Kisilik tipiniz zihin merkezliyse (Tip 5,
6yada7), dunyay: zihin stizgecinizden gecirme egilimin-
desiniz demektir. Bu strateji, endiseyi en aza indirgeyip
potansiyel olarak ac1 veren durumlarla basa ¢ikmay1 ve
analiz, ileri gorus, hayalgucu ve planlama gibi zihinsel su-
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recler yoluyla kesinlik elde etmeyi hedefler. Elbette ki, sa-
dece zihinsel merkezli kisilikler degil, butin insanlar;
hikmet, bilgi, 6nsezi sahibi ve distinceli bir insan olmak
icin, zihinsel zekalarina basvurur.

3. Fiziksel Merkez: Fiziksel merkezli bir tipseniz (Tip 8, 9 ya
da 10), dunyay: fiziksel duyulanimlanniz, kinestetik zeka-
niz ve i¢ gidusel sezgi gibi belirtiler yoluyla algilama egili-
mi gosterirsiniz. Yagsamyi, olmas: gerektigine inandiginiz gi-
bi bi¢cimlendirmek icin, kisisel konumunuzu ve guctinuzu
kullanirsiniz. Dunyadaki yerinizi givence altina alan ve ra-
hatsizliklan en aza indirgeyen stratejiler tretirsiniz. Elbet-
te ki, sadece fiziksel merkezli kisilikler degil, biitiin insan-
lar, harekete gecmek icin gereken enerjiye ulasmak ama-
ciyla, belli bir durumda ne kadar gii¢ kullanmak gerektigi-
ni aynistirmak ve diinyada ayaklarini saglamca yere basiyor
hissini kazanmak amaciyla fiziksel zekasina basvurur.

U¢ Zeka Merkezini Kullanma Egzersizleri Yapin

Bu egzersizi yaptiginiz giintin sonunda, kendinize birkag
dakika ayirip su sorulan cevaplamaya calisin. Cevaplarimzi
dilerseniz bir giunluge kaydedin.

* Agirlikli zeka merkezimi goz ontinde bulundurursam, bu-
gun u¢ zeka merkezimi gelistirmek i¢in ne yaptim?

* Bugun her merkezin en ytksek niteliklerine érnek teskil
edecek hangi davranislarda bulundum?

* Butun bu dustuncelerime dayanarak, yarin hangi ytuksek
nitelikler uzerinde calismaliyim?

iike Ill: Yasarmin Ug Giicti

Yasamimizi surdururken, bilerek ya da bilmeyerek, dogustan
getirdigimiz ti¢ yasam guictinden yola cikarak islev gorurtz.
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1. Itici Gug: Itici gug harekete gecmek ve kendimizi ifade et-
mek icin ihtiya¢ duydugumuz enerjiyi temin eder. Mater-
yal dunyada yaptiginiz ve basardigimz hersey itici giic ge-
rektirir. Itici gug; disuncelerinizi, duygulariniz1 ve hayal-
gucuniizu ifade etmenizi saglar. Bat1 kultara bu guce ¢ok
deger verir. Itici gug yaraticy, teyit edici ya da olumlu gug
olarak da adlandinlir ¢iinku isleri yapan gui¢c budur.

2. Cekici Gug: Cekici gii¢, duyularimzin algiladigi buttn uya-
ranlan alir, isler ve hazmeder. I¢inde yasadigimiz dinyay
anlamak ve takdir etmek, etkin bir sekilde iletisim kurmak
ve dogru hareketlerde bulunmak icin gereklidir. Bat1 kiil-
turu cekici gucun, itici gi¢ kadar 6nemli olmadig inanc1
uzerine kurulmustur, hatta Bat1 kultirlerinde bu gug ku-
cumsenir. Cekici guice anlayis gucu de denir, ¢cinki bu
gug izlenimleri ahp hazmeder. Bu giice negatif gi¢ denil-
digi de olur, ¢unku itici gictun karsi kutbunda yer alir ya
da itici guce tepki verir. Ote yandan, cekici giig, tigiincii
guc olan dengeleyici gui¢ icin bir 6n kosul niteligindedir.

3. Dengeleyici Gii¢: Dengeleyici giig, biling ya da farkindahigin
gucudur. Itici ve cekici guglerin dogru orantida, denge ve
uyum icinde islev gérmesini saglar. Bu anlamda, dengele-
yici gug, dogru eylemleri gerceklestirmek icin gelistirmeniz
gereken yonetici gug gibidir. Bu glice bazen notrlestirici ya
da devam ettirici guc dendigi de olur, ¢cinku kendi basina
belli bir konumu olmamakla beraber diger iki giicii denge-
lemek suretiyle varligimizi sirdtirmenizi saglar.

Asagidaki huzur duasi bu t¢ yasam giiciinun oynadig kilit
rolu ifade eder:

Allahim, bana degistirebilecegim seyleri degistirmek icin
cesaret (itici gii¢), degistiremeyeceklerimi kabul etmek icin
metanet (cekici giic) ve aradaki farki ayirt edebilmem icin
hikmet (dengeleyici giic) ver.
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Bu tu¢ gucu idare etmek onlar tanimayi ve nasil bir etki-
lesim icinde olduklarini anlamay: gerektirir. Her gin caba
gostermeye devam ederek itici gug ile cekici gucu fark et-
meye ve dengede tutmaya calismalisiniz.

U¢ Yasam Giiciinii Dengelemek I¢in Egzersiz Yapin

Bu egzersizi yapacaginiz gune baslarken, birka¢ dakikani-
z1 ayirip nefes egzersizlerinizi yaparak sakin ve merkeziniz-
de yogunlasmis bir hale gelmeye calisin. Sonra asagidaki iki
ifadeden birini tekrar edin:

Bugun cevremdeki insanlarla iletisimimde kabullenici ve
alic1 olmay1 deneyecegim; icimde yasadiklarimin rehberli-
ginde harekete gececegim.

Bugun itici ve cekici gicumiun farkina varip onlan denge-
lemeye calisacagim.

Gun boyunca, ara sira, kendi kendinize tekrar etmek tze-
re sectiginiz cimle uizerinde dusunin. Bir gun bir ifadeyi,
takip eden gun ise digerini secmenizi 6neriyoruz.

ilke IV: Hayatta Kalmak icin Yapilan Ug Sey:
Kisiliginizin Varyasyonlari

Insanhigin gecirdigi evrim boyunca, hayatta kalmak i¢in tu¢
temel davramisa bagvurulmustur. Enneagram’da bunlara var-
yasyonlar denir: Varligini siirdiirme varyasyonu, sosyal ya da
grup varyasyonu ve bire bir ya da icgudusel varyasyonlar.
Bunlar hayatta kalmak i¢in yapilan davramslar olduklarindan,
Enneagram’daki her kisilik tipi ii¢ varyasyonu da icerir. Ucu-
nu de bir dereceye kadar gosterirsiniz; ancak birini digerleri-
ne gore agirhkl olarak sergilersiniz.
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1. Varhgim Siirdiirme Varyasyonu: Dikkatiniz ve enerjiniz;
giavenlik, emniyet, rahathk, koruma ve temel kaynaklar
gibi hayatta kalmanizla ilgili meselelere kanalize olur.

2. Sosyal Varyasyon: Dikkat ve enerjiniz mensubu oldu-
gunuz grup ya da kitleyi ilgilendiren rol, stata, sosyal
kabul, aidiyet, paylasma ve arkadaslik gibi meselelere
kanalize olur.

3. Bire Bir Varyasyon: Dikkat ve enerjiniz, karsi cinsten
birine baglanma, cinsellik gibi yakin iliskilere; guzellik,
mahremiyet, birlesme ve kaynasma gibi meselelere ka-
nalize olur.

Bu ti¢ varyasyonun yasaminizda nasil bir islev gordugu-
nun ve hareketlerinizi ne siklikta etkilediginin farkina var-
maniz ¢ok 6nemlidir. Cinku varyasyonunuz nedeniyle zih-
ninizi mesgul eden konulardan hicbirinin zihninizi hakimi-
yet altina almamasi icin iyi bir denge kurmaniz gerekir. Ay-
rica kendinizle baskalar1 arasindaki farklar1 kabul edebilme-
niz icin de bu farkindaliga ihtiyacimiz vardir. Varyasyon ta-
kintilarinin etkisinden bihaber olursaniz, enerjinizi kanali-
ze ettiginiz alanlarda bir dengesizlik oldugunu gérursinuz.
Ayrica sizden farkli takintilara sahip insanlar bir tirla an-

layamaz, catismalar yasarsiniz.

Varyasyonunuzu Fark Etme Egzersizleri Yapin

Bu egzersizleri yaptiginiz gunler, varyasyon davramslari-
niza iligkin olarak asagidaki sorular uzerinde dusunun. Her
u¢ varyasyonun davranis kaliplarinin da yasamimizda var
oldugunu akhmzdan ¢ikarmayin. Cevaplarinizi bir gunluge
kaydedebilirsiniz.
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e Varligin1 devam ettirme, sosyal ve bire bir varyasyonlar
yasamimda kendini nasil gosteriyor ve hangisi baskin
gelme egiliminde?

* Varyasyon takintilarim iliskilerimde ne gibi zorluklara
neden oluyor ve bana hangi faydalan sagliyor?

e Varyasyonlara iliskin olarak yasamima bir denge getir-
mek icin neler yapmam ya da hangi aliskanhklarimi
terk etmem gerekir?

like V: Bilgi ve Ogrenmenin Ug Diizeyi

Hepimizin bilme ve ¢grenmeye yonelik, birbiriyle iliskili
u¢ yontemi vardir ve bunlan birbirinden ayirt etmek ¢ok
faydal olur. Daha yuksek diizeyler daha buyik bir beceri
gerektirse de her diizey bash basina 6nemli ve degerlidir.

1. Zihinsel Aliskanliklariniza Dayanan Bilgi:

Arttirarak Ogrenme
Bilgi ve 6grenmenin bu duzeyi kisilik tipinize dayanir;
kisilik tipinizin dikkati yonlendirme tarzi ve temel
inanclan tarafindan belirlenir. Bu 6grenme duzeyi, ne-
redeyse otomatik olarak bes duyu aracihigiyla gercekle-
sir. Bu dizeyde kisisel farkindaliga ¢cok az ihtiyac olur
cunki hersey aliskanlik haline gelmis dusunceler, duy-
gular ve duyumlamalara dayahdir. Kisilik tipinizi belir-
lediginizde, kisisel gelisiminizi ilerletmek i¢in bircok
farkl strateji kullanabilirsiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfa-
larinin Kisisel Gelisim bolumiinde bu stratejilere dair
bir liste bulabilirsiniz.

2. Bilingli Farlandaliga Dayali Ogrenme:
Yeniden Yapilandirarak Ogrenme

Bu bilgi ve 6grenme duizeyi, strekli olarak dusuncelerinizi,
duygularimiz1 ve duyumlamalarimzi gozlemlemenizi gerek-
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tirir. Kisilik tipinizin temel inan¢larimin, olaylarla basa ¢ik-
ma ve dikkati yonlendirme stratejilerinin daima farkinda
olmaniz yasaminizda size secenekler taniyan bir unsur ola-
caktr. Bu bilgi duzeyi sorgulamayi, ahskanlik haline gel-
mis varsayimlarnniz tizerine dusunmeyi ve otomatik tepki-
lerinizi bilingli ve kasith secimlerle degistirmeyi gerektirir.
Bu bilgi ve 6grenme duzeyinde calismak icin, Kisilik Tipi
Tasvir sayfalarindaki malzemeyi ve kitabin bu bolimunde-
ki genel ve kisiye 0zel egzersizleri sindirmelisiniz.

3. Dogrudan Bilgi: Aktarim Yaparak Ogrenme

Bilgi ve 6grenmenin ticinci duzeyi kisilik tipinize uygun
olarak sahip oldugunuz enerjiyi alip kisilik tipinizi, temel
inanclarimzi, stratejilerinizi ve dikkatinizi yonlendirme
biciminizi asmamz icin dontstiriica bir arac¢ olarak kul-
lanmir. Dogrudan bilgi, kisilik tipinizin beraberinde getir-
digi disince, duygu ve duyumsamalara takilip kalmadan
eyleme gecmenize izin veren bir farkindahk diizeyine da-
yanir. Dogrudan bilgi ya da donusturerek ogrenme belli
bir konuma ya da kimlige takihp kalmayan bir bakis ac1-
siyla yasama fikrine acik olmaniz1 gerektirir. Bu 6grenme
bicimi, ufku acik, alic1 bir tutumla ényargilarimzdan siy-
rilmamzi gerektirir. Enneagram, belli bazi yontemlerle
donusim gecirme yolunda ilerlemenizi saglayacaktir. Bu
duzey bir bilgi ve 6grenme adina yasam boyu gonullu ola-
rak caba gostermelisiniz. Kisilik Tipi Tasvir sayfalarinda-
ki “gelisimimin nihai hedefi” bolumu ile bu bolumdeki
dustnme egzersizleri, donusum i¢in neler yapilmas: ge-
rektigi hakkinda fikir verecektir.

Kisisel ve Mesleki Gelisimdeki Unsurlar

Kisisel ve mesleki gelisiminize merkezinizi bulmakla basla-
yabilirsiniz, bu kendinizi gozlemlemeniz icin bir 6n kosuldur
diyebiliriz. Enerjinizin, ahskanlklanniz geregi dikkatinizi yo-
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nelttiginiz yere dogru nasil aktiginin, zihninizin icinde bulun-
dugunuz anda nelerle mesgul oldugunun ve davramgslarinizin
butun bunlardan nasil etkilendiginin farkina varin. Bu farkin-
daliginiz1 enerjinizi aliskanlhk haline gelmis kaliplariniz icin
harcamak yerine kendinize saklamak i¢in kullanin. Enerjinizi
bilincli eyleme cevirmeyi 6grenin.

Asagida siralanan maddeler, kisisel ve mesleki gelisiminiz,
butunlaginiz ve saghginiz tzerinde etkin ve verimli bir bi-
cimde calismaniz icin mutlaka gerekli sartlardir.

1. Merkezini Bul: Birka¢ dakika nefes egzersizi yaparak
merkezinizi bulun.

2. Bilincini Gelistir: I¢inde bulundugunuz anda zihninizi
neyin mesgul ettigini anlamak icin kendinizi gozlemle-
yerek bilincinizi gelistirin.

3. Enerjini Topla: Enerjiniz aliskanlik haline gelmis tepki-
lerinize kaymak istediginde, enerjinizi vicudunuzun
agirlik merkezi olan karin alt1 bolgesine toplayn.

4. Enerjini Kendine Sakla: Enerjinizi kisilik tipinize bagh
aliskanliklariniza akitacaginiza; dikkatinizi ve duygula-
rinizi yasamak uzerinde yogunlastirarak enerjinizi mu-
hafaza edin.

5. Klasik Tepkilerinin Ne Anlama Geldigini Diisiin: Ken-
diniz uzerinde distunerek ve kendi kendinizi sorgulaya-
rak her zaman otomatik olarak verdiginiz cevaplar de-
gerlendirin.

6. Enerjini Bilincli Eyleme Donustir: Farkindahigimzi daha
saghkli eylemlerde bulunmak uzere tesvik ve disiplin
edici bir unsur olarak kullanin; boylelikle aliskanlik ha-
line gelmis tepkilerinizi bilingli eyleme donusturun.

7. Merhamet: Kendinize ve baskalarina kars: sefkatli ve il-
gili bir tutum sergileyerek merhamet gosterin.

8. Sonuclar: Davramislarinizin kendiniz ve baskalarinin
uzerindeki etkisini fark ederek bilin¢li eylemlerinizin
sonuclarini ya da etkilerini degerlendirin.
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9. Netlik: Yukanda siralanan sekiz unsur uzerinde dustuntp
bu unsurlar igsellestirerek kisisel ve mesleki gelisme st-
recine netlik kazandirin.

Kisilik tipinizle iliskili mesele ve ¢ikmazlar uizerinde yo-
gunlasarak bu dokuz adimlik sureci uygulamaya koyabilirsi-
niz. Belli bir adimda zorluk yasarsaniz, o adimda ustalagsmak
icin daha fazla 6zen gosterin.

Il. Kisim:
Her Kisilik Tipine Ozel Egzersizler

Bu bolumde her bir kisilik tipi icin dorder egzersiz bula-
caksiniz. Bu egzersizler, kisiliginizin nasil islediginin farkina
varmanizi saglayacak, aliskanlik haline gelmis olan davrams-
larimiz1 degistirmek icin eyleme gecmenizi kolaylastiracak,
kisisel gelismeniz sirasinda gosterdiginiz ilerlemeyi dncesin-
den ve sonrasindan degerlendirme imkani verecek ve gelisi-
minizin nihai hedefi izerine diisinmenizi saglayacaktir.

Farkindalik Egzersizleri: Bu alistirma kendinizi gozlem-
leme konusunda uzmanlasmanizi ve kisilik tipinizin kilit
noktalarina odaklasmanizi saglayacaktir.

Eyleme Ge¢me Egzersizleri: Bu egzersiz kisilik tipinizin
aliskanhklar geregi yapageldiginiz davramis kaliplarini kir-
maya yoneliktir.

ilerleme Oncesi ve Sonrasi Degerlendirme Egzersiz-
leri: Bu egzersiz kisilik tipinize iliskin temel meseleler tize-
rinde calisma firsat1 verir. Kisisel ve mesleki gelisim i¢in en
onemli egzersizlerden biridir.

Derin Disiinme Egzersizleri: Kisilik tipinizle iliskili yi-
tirdiginiz niteligi tekrar ele almaniz1 ve asil hedefiniz olan
kisisel gelisimi gerceklestirmenizi saglayan egzersizdir.
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Miikemmeliyetciler Icin Egzersizler: (Tip 1)

Egzersizlerden birini secip bir ya da birka¢ hafta bu egzersiz
uzerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi hissetmeniz ko-
laylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gtinti giintne kaydet-
mek faydal olacaktir.

Farkindalik Egzersizleri

Icinizdeki elestiren sese ve bu sesin bitip tikenmek bilme-
yen taleplerine dikkat verin. Gun boyunca birka¢ dakikaligi-
na durup asagidaki sorular tizerine yogunlasin:

Kendimi ve baskalarimi nasil yargiliyorum? Yargilayan
sesimin sustugu oluyor mu? I¢imdeki elestiren ses bana ne-
ler hissettiriyor? I¢cimdeki yargilayan ses, davramslarimi na-
sil etkiliyor?

Eyleme Ge¢cme Egzersizleri

Hatirlarsaniz Mikemmeliyetgiler, daima neyin dogru neyin
yanlis oldugunu soyleyen iclerindeki elestiren sesin hakimiye-
ti alindadir. Sonuc olarak da kisisel ihtiyaclarim ve dogal olan
zevk alma ihtiyaclarini bastirirlar.
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Dolayisiyla, siz bir Mukemmeliyetci'yseniz her gun kisisel
ihtiyag, dogal istekler ve keyif veren faaliyetler icin zaman ay1-
rin (Bunlardan hi¢ olmazsa birka¢ tanesinin kisisel gelisimle
hicbir ilgisi olmasin). Programiniza aldigimiz bu 6zel zaman-
lar1 bagka bir seyle doldurmayin.

Eglenceli seyler yapmaniza engel olan bir i¢ direncle karsi-
lastigimzda bunun farkina varin. Bu direnci bir isaret olarak
degerlendirip eglenceli faaliyetinize devam edin.

Bu egzersizin fayda saglayip saglamadigim anlamak igin,
yasaminizda is ve keyif dengesini saglayip saglayamadiginizi
dustunun. Unutmayin ki Mikemmeliyetciler sorumluluk duy-
gusu ve keyiften once is yapma dusiincesine oylesine takilip
kalirlar ki asla keyif alamayabilirler.

ilerleme Oncesi ve Sonrasi

Degerlendirme Egzersizleri

Ongorme:

Sabah kalkar kalkmaz birkac dakika nefes egzersizi yaparak
merkezinizi bulmaya cahsin. Sonra kendi kendinize sunlan
soyleyin:

Bugun kendimin ve diger insanlarin hatalarimi yasamin
dogal akisinin bir parcasi olarak kabul etmeyi deneyecegim.
Farkl bakis acilarina, farkh degerlere ve farkl calisma tarz-
larina sayg1 duyacagim. Bu isi icimde kin ve icerleme duy-
gulan uyandiginda bunu fark ederek ve affetmeyi deneye-
rek basarabilirim. Hayatima bir ahenk duygusu getirmeye,
is ile eglence arasinda bir denge kurmaya calisacagim.

Bu egzersizi yaparken, ongorduginuz bu degisimlerin olup

bittigini varsayan bir tutumu benimseyin.
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Degerlendirme:

Aksamlan gun boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢ dakikanizi ayirin. Acik bir zihin ve acik bir
kalple kendi kendinize su sorulan sorun:

Bugtn yanlhislarimi ve kusurlarimi kabul edebildim mi?
Farkhiliklara sayg: gosterebildim mi? Affedebildim mi? Is
ve eglence arasinda bir denge ve ahenk duygusu yasayabil-
dim mi?

Bu degerlendirmede o6grendiklerinizi yarinki dustnce ve

eylemlerinize rehber olarak kullanin.

Derin Disiinme Egzersizleri

En azindan haftada bir defa, sakin bir kosede birka¢ daki-
kanizi ayirarak Mukemmeliyetciler'in yitirdigi niteligi ve nihai
hedefi uzerine dusuntn. En ideali bu egzersizi acik havada

yapmaniz.

Mikemmeliyetgilerin 6zde yitirdigi, tekrar benimsemele-
ri gereken nitelik, hepimizin bir ve oldugumuz gibi mukem-
mel oldugumuz gercegidir. Dolayisiyla, Mikemmeliyetci-
ler'in nihai hedefi, yasamin Mukemmeliyetciler'in dusindii-
gu gibi dogru ve yanhs diye ayrilmadigi, oldugu gibi guzel
oldugu hissini benimseyerek mukemmelik anlayislarim ye-
nilemektir. Farklilik ve yanlslar1 kabul edip gerek kendini-
ze gerekse baskalarina merhamet ve bagislayicilik gosterir,
gevseyip yasamdan zevk alabilirseniz, bu nihai hedefe daha
kolay ulagabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-

zin i¢in ne anlama geldigini sorgulayn.
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’ Sitemkar Vericiler icin Egzersizler: (Tip 2)

# Egzersizlerden birini secerek bir ya da birkac hafta
bu egzersiz uizerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gtinu gi-
nune kaydetmek faydal olacakuir.

Farkindalik Egzersizleri
Dikkat ve enerjinizin ne olcude diger insanlarin ihtiyac ve
duygularina yoneldigine dikkat edin. Gun icinde ara sira du-

rup su sorular1 yamtlamaya ¢ahsin:

Dikkat ve enerjimin ne kadarim diger insanlarin istek, ih-
tiya¢ ve duygularina cevap vermek i¢in kullandim? Bagka-
larinin ihtiyaclari i¢in ne kadar zaman harcadim? Birinin ya
da bir seylerin bana ihtiyac1 oldugunu gérdigumde ne yap-
tim? Baskalarinin beklentilerine cevap vermek icin neler-

den feragat ettim, nelere uyum sagladim?

Eyleme Ge¢cme Egzersizleri

Hatirlarsamz Sitemkar Vericiler, onay ve sevgi kazanmak i¢cin
baskalarinin ihtiyaclarim karsilamalan gerektigine inanirlar.

Her gun, kendinizden ve baskalarindan neler isteyip neler
beklediginizi kendi kendinize sormak i¢in bilingli bir ¢aba sarf
edin. Kendi istek ve ihtiyaclariniza kasith olarak éncelik verin.
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Kendinizle ilgili isler yaparken ya da baskalarindan neler is-
tediginizi kendi kendinize sorarken, bencillik ya da sucluluk
duygusu hissederseniz bunun farkina varn. I¢inizde gittikce
kabaran duygusal bir yogunluk hissederseniz, bu duyguyu
kendi istek ve ihtiyaclarimza yeterince dikkat vermediginizin
bir isareti olarak alin.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigim1 anlamak
icin ilgi gordugunizu hissediyor musunuz diye dustnun.
Unutmayin ki Sitemkar Vericiler, kendi ihtiyac¢larim bastirp
bagkalarinin ihtiyaclar arasinda kaybolma egilimi gosterirler.

llerleme Oncesi ve Sonrasi

Degeriendirme Egzersizleri

Ongbrme.'

Sabahlan kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya calisin. Sonra kendi kendinize
sunlan soyleyin:

Bugiin kendimin ve baskalarinin ihtiyaclanyla kars: kar-
stya kaldigimda, esit bir sekilde alip vermeyi deneyecegim.
Bunu acik ve comert bir yurekle yapmaya gayret edecegim.
Basarmak icin, bagimsizhigimi gelistirmeye, ilgi alanlarimi
beslemeye ve baskalarimin ¢ikarin ve iyiligini dustundugiam
kadar kendi iyiligimi de dustinmeye ¢alisacagim.

Bu egzersizi yaparken, 6ngordugtnuz bu degisimlerin olup

bittigini varsayan bir tutumu benimseyin.

Degerlendirme:
Aksamlan gin boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢ dakikaniz1 ayirin. Acik bir zihin ve acik bir

kalple kendi kendinize su sorular: sorun:
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Bugun esit bir sekilde vermeyi ve almay1 ne 6l¢tde basar-
dim? Kendime ve baskalarina karsi acik ve comert olmay: ne
olcude gerceklestirdim? Kendi istek ve ihtiyaclarimi karsila-
mak icin zaman ayirdim mi?

Bu degerlendirmede 6grendiklerinizi yarin dastnce ve ey-

lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Diislinme Egzersizieri

En azindan haftada bir defa, sakin bir kosede birkac daki-
kaniz1 ayirarak Sitemkar Vericiler'in yitirdigi niteligi ve ni-
hai hedefi iizerine dusunun. En ideali bu egzersizi acik ha-
vada yapmaniz.

Sitemkar Vericiler'in o6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri
gereken nitelik, herkesin ihtiyacinin birsey esirgemeden esit
bir sekilde karsilandig1 gercegidir. Dolayisiyla, Sitemkar Veri-
ciler'in nihai hedefi, sevgi ve onay gormek icin birilerinin on-
lara ihtiyac duymasi gerekmedigi ve verdiginiz olciide alirsi-
niz dustncesinin dogru olmadigini anlamaktir. Kendi kisisel
istek ve ihtiyaclariniza cevap vererek, baskalarinin istek ve ih-
tiyaclarina ilgi gosterdiginiz kadar kendi istek ve ihtiyaclarini-
z1 bagkalarindan almaya da ilgi gosterirseniz, bu nihai hedefe
daha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-

zin i¢in ne anlama geldigini sorgulayn.
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Basaranlar igin Egzersizler: (Tip 3)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birka¢ hafta
bu egzersiz tizerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri giinu gi-
nune kaydetmek faydali olacaktir.

Farkindalik Egzersizleri

Duygulariniza ve etkin bir sekilde ¢calismak i¢in duygulari-
nizi nasil bastirdiginiza dikkat edin. Giin i¢inde ara sira durup
su sorular yanitlamaya calisin:

Son olarak duygularima dikkat ettigimden bu yana neler
hissettim? Bunlar1 hissederken enerjimi hangi is icin kulla-
niyordum? Bu duygulardan nasil kacindim ya da onlar na-
sil askiya aldim?

Eyleme Gecme Egzersizleri

Hatirlarsaniz Basaranlar, duygularin verimli ¢calismay1 en-
gelledigini dusundukleri i¢in duygularindan ya kaginir ya da
onlar bastirirlar.

Her gun, 6zel yasaminizdaki ve is hayatimizdaki temponu-
zu biraz dustirmek icin bilingli bir ¢aba sarf edin. Sizi sturekli
ileriye dogru iteleyen enerjinizin, zamana kars: yaristiginizin,
sabirsizliginizin ve zihninizin surekli yapilacak islerle mesgul
oldugunun farkina varin. Herseyi cok acele yapmaya egilimi-
niz oldugunun farkina varip birka¢ dakika icin durun, derin
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ve yavas bir sekilde nefes alin. Nefesinizi takip ederek dikka-
tinizi dunyevi islerden uzaklastinp viicudunuzun merkezine
yoneltin. Boyle sakin bir haldeyken, egzersize daha yavas bir
tempoyla devam edin.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigini anlamak
icin, duygularimizin farkina varmak ve baskalarini dinlemek
icin zaman ayirp ayirmadigimzi dusuntin. Unutmayin ki Ba-
saranlar, bircok hedefe kilitlenmek ve sonuc elde etmek icin
oyle buytk bir konsantrasyon saglarlar ki kendi duygularin
ve bagkalarinin ne anlatmak istedigini fark edemeyebilirler.

ilerleme Oncesi ve Sonrast
Degerlendirme Egzersizleri

Ongorme:

Sabahlar kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya cahsin. Sonra kendi kendinize
sunlar soyleyin:

Bugun islerin hal olmasinin, sadece benim ¢aba ve verim-
liligime bagh olmadigimi algilamay: denemeliyim. Surekli
birseyler yapma egilimime engel olmay1 ve gercekten ihti-
yacim olan seyin bilincine varmay1r denemeliyim. Bunu
kendi duygularimla temas halinde kalip duygularimin bana
rehberlik yapmasim saglayarak basarabilirim.

Bu egzersizi yaparken, 6ngordugunuz bu degisimlerin olup
bittigini varsayan bir tutumu benimseyin.

Degerlendirme:

Aksamlar gun boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢ dakikamzi ayirin. Acik bir zihin ve acgik bir
kalple kendi kendinize su sorular sorun:
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Bugun neyi gercekten tamamlamam gerektigi ile neler icin
cabalamaktan vazgecmem gerektigini ayirt edebildim mi?
Duygularima ve duygularimla uyum icinde olan bir tempo-
yu muhafaza etmeye kars1 gercekten duyarli miydim?

Bu degerlendirmede 6grendiklerinizi yarin distince ve ey-
lemlerinizi yonlendirmekte kullamn.

Derin Disiinme Egzersizleri

Enazindan haftada bir defa, sakin bir kosede birkac dakika-
niz1 ayirarak Basaranlar'in yitirdigi niteligi ve nihai hedefi uze-
rine dasunin. En ideali bu egzersizi acik havada yapmaniz.

Basaranlar'in o6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri gereken
nitelik, herseyin ilahi dtizene gore saat gibi isledigi ve islerin
oninde sonunda halloldugu gercegidir. Dolayisiyla, Basaran-
lar'in nihai hedefi, sevgi ve onay gormek icin ille de birseyler
yapmak gerekmedigini, kisinin sadece kendisi olarak da sevgi
ve kabul gorebilecegini anlamaktir. Yasamin surekli birseyler
basarmaktan ibaret olmadigimi kabul ederseniz, bu nihai
hedefi daha kolay yerine getirebilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-

zin i¢in ne anlama geldigini arastirn.
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Traji-romantikler icin Egzersizier: (Tip 4)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birkac hafta
bu egzersiz uizerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gini gu-
nune kaydetmek faydal olacakutir.

Farkindalik Egzersizleri

Onemli gorduguniz ancak yasamimizda mevcut olmayan
seylerin 6zlemini cekerek harcadigmiz saatlere dikkat edin.
Gun icinde ara sira durup su sorular yanitlamaya calisin:

Beni hayal kirikhigina ugratan seyler neler? Yasamimda
eksikligini cektigim seyler neler? Benim icin ideal ya da cok
anlamli oldugunu dusindiagim; ama erisemedigim seyler
dikkatimi nasil mesgul ediyor? Eksiksiz ya da iyi buldugum
seyler neler ya da boyle insanlar kim?

Eyleme Ge¢me Egzersizleri

Hatirlarsaniz Traji-romantikler, ideal ama erisilmez olan
seylerin 6zlemini cekmeye kendilerini oylesine kaptirirlar ki,
icinde bulunduklar: anda olumlu olan seylerin 6zlemini cek-
me egilimi gosterirler.
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Her gun, gunluk yasamin siradan olaylarindan bilingli bir
sekilde zevk almalisiniz. Yapilmas: gereken gunlik isler, tesa-
dif sonucu karsilasmalar ya da cevrenizdeki diger guzellikler-
den memnuniyet duyun.

Dikkatinizin eksik olan seylere ya da mevcut durumdan
duydugunuz hayal kirikligina kaydigini fark ettiginizde bunu
bir isaret kabul edin ve dikkatinizi tekrar icinde bulundugu-
nuz ana cevirip siradan seyleri anlamli kilmaya cahsin.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigini anlamak
icin duygularimizin farkina varmak ve baskalarim dinlemek
icin zaman aymp ayirmadigimizi duasantn. Unutmaymn ki
Traji-romantikler, dikkatleri gecmis ve gelecek idealler uze-
rinde yogunlastig1 i¢cin, gunlik yasamin siradanhigindan keyif

almay1 basaramazlar.

ilerleme Oncesi ve Sonrasi

Degerlendirme Egzersizleri

Ongorme:

Sabahlar kalkar kalkmaz, birkac dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya calisin. Sonra kendi kendinize
sunlan soyleyin:

Bugtn duygusal bir denge saglamaya ¢alismama ve duy-
gularim dalgalanmalar gostermesine ragmen hareketlerimi
saglam bir ¢izgide tutmaya calisacagim. Bunu duygularimin
ya da hayal kirkligina neden olan seylerin pesine takilip
suruklenmeyerek ve yasamin olagan akis: icerisinde olum-

lu ve anlaml olan seyleri tesbit ederek yapabilirim.

Bu egzersizi yaparken, ongorduguntz bu degisimlerin olup

bittigini varsayan bir tutumu benimseyin.

116



BOLUM II: KISILIGIN1ZI KESFETTIKTEN SONRA NE YAPACAKSINIZ?

Degerlendirme:

Aksamlan gun boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢c dakikamzi ayirin. Acik bir zihin ve acik bir
kalple kendi kendinize su sorulan sorun:

Bugun eksik ya da hayal kirklig1 yaratan seylere yanip
yakilmak yerine icinde bulundugum anda mevcut olan ve
bana doyum duygusu veren seylerden dolay: stkran duy-
dum mu? Dalgalanmalar gosteren duygular yerine eylemle-
rimde saglam bir cizgi takip edebildim mi? Kendimi siddet-
li 6zlem ve kiskanchk duygularina kaptirmamak icin dire-
nebildim mi? Butinluk duygusu yasayabildim mi?

Bu degerlendirmede 6grendiklerinizi yarin dustnce ve ey-

lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Dlisiinme Egzersizleri

En azindan haftada bir defa, sakin bir késede birkac daki-
kamzi aywrarak Traji-romantikler’in yitirdigi niteligi ve nihai
hedefi tuzerine dusunun. En ideali bu egzersizi acik havada
yapmaniz.

Traji-romantikler'in 6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri
gereken nitelik, evrendeki herkesin herseyle derin ve mukem-
mel bir baglant1 icerisinde bulundugu gercegidir. Dolayisiyla,
Traji-romantikler’in nihai hedefi, butunluk hissi ve sevginin
burada ve su anda olup bitenden memnuniyet duymakla ger-
ceklesecegini fark etmektir. Bir seylerin eksik oldugu duygu-
sunun, i¢inde bulunulan anda yasanan guzel seylere odaklan-
mak yerine gecmisi ve gelecegi ideallestirmenin bir sonucu ol-
dugunu anlarsaniz, bu nihai hedefe daha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-
zin i¢in ne anlama geldigini sorgulayin.
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Gézlemciler icin Egzersizler: (Tip 5)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birkac hafta
bu egzersiz uzerinde cahsirsamiz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gunu gu-
nune kaydetmek faydal olacaktir.

Farkindalik Egzersizleri

Kendinizi duygularinizdan ve cevrenizdeki insanlardan so-
yutlayarak duygusal faaliyetlerinizi kisitlama egilimi gosterdi-
ginize dikkat edin. Gun icinde ara sira durup su sorulan ya-
nitlamaya cahisin:

Duygusal faaliyetlerimi nasil kisithyorum? Kendimin ve
diger insanlarin duygularindan nasil kaginiyorum? Baska
insanlar duygularim ifade ettiklerinde kendimi soyutlayip
zihnimin derinliklerine ¢ekiliyor muyum?

Eyleme Ge¢me Egzersizleri

Hatirlarsaniz Gozlemciler, kendilerini duygularindan ve
insanlardan soyutlarlar, ¢inku insanlarm hayatlarina mida-
hale edip kendilerinden cok fazla sey talep edeceklerinden
endise duyarlar.
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Her gun, bilincli bir ¢aba gosterip bolluk duygusu yasama-
y1 deneyin. Bol miktarda kaynak ve enerji oldugunu varsaya-
rak hareket edin. Kendinizden daha ¢ok sey verin ve cevreniz-
deki dunyadan daha fazla sey almaya bakin.

Enerjinizi muhafaza etmek i¢in kendi kabugunuza cekilme
egiliminizi takip edin ve buna karsi bir seyler yapin. Kendi ka-
bugunuza cekilerek tepki verdiginizde bunu bir isaret olarak
kabul edip i¢inde bulundugunuz anda ve ¢evrenizde olup bi-
tenle baglantida kalin.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigim anlamak
icin duygularinizin farkina varmak ve bagkalarini dinlemek
icin zaman ayirp ayirmadigimzi dustunin. Unutmayin ki
bolluk duygusu Goézlemciler’in i¢gudiilerinin karsisinda yer
alir, cinki Gozlemciler, kepceyle alip kasikla veren bir dun-
yada kitlik ve enerjinin titkenmesi gibi olas1 olumsuzluklar-
dan endise duyarlar.

ilerieme Oncesi ve Sonrasi

Degerlendirme Egzersizleri

Ongorme:

Sabahlar kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya calisin. Sonra kendi kendinize
sunlar soyleyin:

Bugtin cevremde olup bitenle baglantida kalmay1 deneye-
cegirh. Baskalariyla ve kendi duygularimla olan baglantimi
muhafaza edecegim. Bunu geri cekilme ve baglantilan kes-
me egilimlerimi gozlemleyip bunlara kars: bir seyler yapa-
rak basarabilirim.

Bu egzersizi yaparken, ongorduguniiz bu degisimlerin olup

bittigini varsayan bir tutumu benimseyin.
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Degerlendirme:

Aksamlar gin boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek tzere birka¢c dakikamzi ayirin. Acik bir zihin ve acik bir

kalple kendi kendinize su sorular sorun:

Bugin yasamin akisina kendimi dahil edebildim mi?
Cevremdeki insanlarla ve duygularimla baglantida kalmak
icin ne yaptim? Kendimi koruma amach geri cekilme ve ici-
me kapanma egilimlerimin ontine ge¢cmek icin ne yaptim?

Bu degerlendirmede 6grendiklerinizi yarin dustunce ve ey-
lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Diisiinme Egzersizleri

En azindan haftada bir defa, sakin bir késede birkac¢ dakika-
niz1 ayirarak Gozlemciler'in yitirdigi nitelik ve nihai hedefi
uizerine disuniin. En ideali bu egzersizi acik havada yapmaniz.

Gozlemciler'in 6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri gereken
nitelik, herkesin ihtiya¢c duydugu kadar bilgi ve enerjinin var
oldugu gercegidir. Dolayisiyla, Gozlemciler'in nihai hedefi, ya-
samin akisina bagh kalip esirgemeden verip almaktir. Bir sey-
lerin eksik oldugu duygusunun, duygularinizla ve diger in-
sanlarla baglantida olmanin sizi tuketmeyip destekleyecegini
anlarsaniz, bu nihai hedefe daha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-

zin i¢in ne anlama geldigini sorgulayin.
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Sadik Sorgulayicilar icin Egzersizier: (Tip 6)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birka¢ hafta
bu egzersiz tizerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gunii gu-
nune kaydetmek faydal olacakuir.

Farkindalik Egzersizleri

En kotu ihtimal senaryolarina ve olumsuz,tehlikeli ihtimal-
leri destekleyen bilgiler biriktirmeye ne olciide dikkat ve ener-
ji verdiginizi fark edin. Gun iginde ara sira durup su sorular
yanitlamaya cahsin:

Zararh ya da tehlikeli sonuclara dair neler zihnimi kurca-
lad1? Bana tehdit edici gelen neler oldu? Tetikte, temkinli,
dikkatli ya da meydan okuyucu oldugum anlarda neler yap-
tim, neler hissettim? Hangi supheler ve hangi en kotu ihti-
mal senaryolan zihnimi mesgul etti?

Eyleme Ge¢me Egzersizleri

Hatirlarsaniz, Sadik Sorgulayicilar kendilerine ve baskalari-
na olan inan¢lanm kaybettikleri icin strekli siphe icinde ya-
sama ve en kotu ihtimalden korkma egilimi gosterirler.

Her gun, bilingli bir ¢caba gosterip kusku ya da korkularini-
za ragmen atmaniz gereken adimlan atin. Tehlikeli gorunen
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seyle yuzlesin; bundan kaginmayin (fobik tepki) ya da buna
meydan okumayin (fobi karsit1 tepki).

Urktuguniizde, endiselendiginizde ya da korktugunuzda
(fobik tepki) veya gergin, fevri ya da meydan okuyucu (fobi
karsit1) bir tutum takindigimzda derin nefes alarak merkezini-
zi bulun ve saglam bir sekilde tabanlariniz1 yere basin. Daha
sonra harekete gecin ve harekete gecmeniz icin 6nce korku-

nuzu yenmeniz gerekmedigini hatirlayin.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigim anlamak
icin korkunuzu dagitma ve dogru davranmip davranmayacagi-
niz1 test edip onaylama geregi duymadan gerekeni yapip yapa-
madigimzi kontrol edin.

Unutmayin ki Sadik Sorgulayicilar aliskanhik geregi tehli-
kelerden kacar (fobik tepki) ya da tehlikelere meydan okur-
lar (fobi karsit1 tepki). Suphe ve korkuyla basa ¢ikabilmek
icin fobik karakter emniyet ararken, fobi karsit1 olanlar em-
niyet duygusuna meydan okurlar. Algilanan tehlikeye kac
ya da savas tepkisi verirler.

ilerleme Oncesi ve Sonrasi

Degerlendirme Egzersizieri

Ongorme:

Sabahlar kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya calisin. Sonra kendi kendinize
sunlan soyleyin:

Bugun kendime inanarak ve baskalarina guvenerek hare-
ket etmeyi deneyecegim, tipki inanan ve givenen insanla-
rin hareket éttigi gibi... Bunu dogru hareket ettigime dair
kanit ve garanti olmadan da harekete gecerek ve kendi ye-
tenek ve kaynaklarima guivenerek basarabilirim.
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Bu egzersizi yaparken, ongorduaguntiz bu degisimlerin olup

bittigini varsayan bir tutumu benimseyin.

Degerlendirme:
Aksamlar gun boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek tizere birka¢ dakikanizi ayirin. Acik bir zihin ve agik bir

kalple kendi kendinize su sorular sorun:

Bugiin kendime inanip baskalarina guvenmeyi basarabil-
dim mi? Elimde dogru hareket ettigime dair garanti olma-
dan ya da korkumu yenmeden harekete gectim mi? Dikka-
timi olumlu seyler tizerinde tutabildim mi?

Bu degerlendirmede 6grendiklerinizi yarin dustiince ve ey-

lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Diisinme Egzersizleri
En azindan haftada bir defa, sakin bir kosede birka¢ daki-

kamzi ayirarak Sadik Sorgulayicilar'in yitirdigi nitelik ve ni-
hai hedefi tizerine dusinun. En ideali bu egzersizi acik ha-
vada yapmaniz.

Sadik Sorgulayicilar'in gézden kagirdigy, tekrar benimseme-
leri gereken nitelik, hepimizin kendimize, diger insanlara ve
dunyaya inanmasi gerektigi gercegidir. Dolayisiyla, Sadik Sor-
gulayicilar'in nihai hedefi, kendilerine ve diger insanlara inan-
maktir. Korku ve stiphe duydugunuzda kendinizi sakinlestir-
diginizde, korku ya da stipheniz surse de yolunuza devam ett-
iginizde, belirsizligin yasamin dogal bir parcasi oldugunu ka-
bul ettiginizde bu nihai hedefe daha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-
zin i¢in ne anlama geldigini sorgulaymn.
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Ehl-i keyifler icin Egzersizier: (Tip 7)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birka¢ hafta
bu egzersiz tuizerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gunu gu-
nune kaydetmek faydali olacaktir.

Farkindalk Egzersizleri

Dikkatinizi ve enerjinizi eglenceli ve olumlu faaliyetleri
planlamaya yonlendirdiginiz anlara dikkat edin. Gun icinde
ara sira durup su sorulan yamtlamaya cahsin:

Olumsuz bir seyle karsilastigimda zihnimi yeni ve ilging
faaliyetlere yonlendiriyor muyum? Engellenmelerle nasil
basa ¢ikiyorum? Dikkat ve enerjimi hangi secenek ve firsat-

lara akitiyorum?

Eyleme Ge¢cme Egzersizleri

Hatirlarsamiz, Ehl-i keyifler, pesinden gidecekleri bircok
olumlu secenek yaratarak korku, ac1 ve kisitlamalardan kagmak
isterler. Fakat ashnda Ehl-i keyifler, korku ve ac1 verebilecek
her seyden uzaklasmak suretiyle kendilerini kisitlamis olurlar.
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Her giin, bilingli bir ¢aba gosterip ac1 ya da engellenme ih-
timallerine ragmen tizerinize aldigimiz her sorumlulugu ve her

anlasmay1 surdurup tamamlayin.

Kisitlayic: ya da olumsuz gelen seylerden ka¢ma egiliminizi
gorun. Yapmak istemediginiz bir seyden yakay1 siyirmak icin
nasil bahaneler ya da alternatifler trettiginizi fark edin. Herhan-
gi bir sey (mesela yapmakta oldugunuz bu egzersiz) engelleyici
ya da kisitlayic1 geldiginde bunu fark edin. Bunu bir isaret ka-
bul edip “seytanin bacagini kirin” ve basladiginmz isi bitirin.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigini anlamak
icin basta yorucu, sikici ve engelleyici gelenler olmak tzere,
verdiginiz sozlere ve sorumluluklariniza daha bagh kahp ka-
lamadiginizi kontrol edin. Neler hissettiginizi gozlemleyin.

Unutmayin ki Ehl-i keyifler yasami heyecanl ve sinirsiz kil-
ma stratejisine sahiptir; bu ytizden ac1 veren ve engelleyen so-

rumluluklan akla uydurma egilimi gosterirler.

ilerleme Oncesi ve Sonrasi

Degerlendirme Egzersizleri

Ongorme:

Sabahlar kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya calisin. Sonra kendi kendinize
sunlar soyleyin:

Bugiin yasam oniime ne tir engelleme ve ac1 ¢ikarirsa ¢1-
karsin ilgimi ve dikkatimi icinde bulundugum anda tutma-
ya calisacagim. Sadece kendi islerimi degil, diger insanlarn
da distinecegim. Bunu yapmak icin burada ve simdi yasa-
nanlan kabul edip dikkatimi ve enerjimi keyif verici sece-
nekler ve gelecekteki firsatlar tizerine planlar yaparak har-
camaktan vazgececegim.
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Bu egzersizi yaparken, 6ngordugintz bu degisimlerin olup
bittigini varsayan bir tutum benimseyin.

Degerlendirme:

Aksamlan gun boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢ dakikamzi ayirin. Agik bir zihin ve acik bir
kalple kendi kendinize su sorular1 sorun:

Bugun ilgimi ve enerjimi icinde bulundugum anda tuta-
bildim mi? Sadece kendi iyiligimi dustinmek yerine baska-
laninin iyiligini de dustnebildim mi? Bu egzersizi yapmak
icin verdigim s6zu tutabildim mi?

Bu degerlendirmede ogrendiklerinizi yarn dustnce ve ey-
lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Diisinme Egzersizleri:

En azindan haftada bir defa, sakin bir kosede birkac dakika-
nmz1 aywrarak Ehl-i keyifler'in yitirdigi nitelik ve nihai hedefi
uzerine dusunin. En ideali bu egzersizi acik havada yapmaniz.

Ehl-i keyifler'in 6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri gere-
ken nitelik, yasamin firsatlarla dolu oldugu ve bunlann derin
bir sekilde, konsantrasyonu bolmeden yasanabilecegi gercegi-
dir. Dolayisiyla, Ehl-i keyifler'in nihai hedefi, yasamin; uzunta
ve sevinciyle, acis1 ve keyfiyle, firsat ve kisitlamalanyla bir bu-
tun oldugunu kabul etmektir. Yasami icinde bulundugunuz
anda yasamay kabul edip rahatsizhik veren duygular ve yoru-
cu gorevlere ragmen ayaklarinizi yere basabilirseniz bu nihai
hedefe daha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-

zin i¢in ne anlama geldigini sorgulayn.
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Reisler igin Egzersizler: (Tip 8)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birka¢ haf-
ta bu egzersiz tizerinde calisirsaniz ilerleme kaydettiginizi
hissetmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri gu-
nu gunune kaydetmek faydali olacaktir.

Farkindalk Egzersizieri

Enerjinizin cevrenizdeki insanlar tzerindeki olumlu ve
olumsuz etkilerini gormeye calisin. Guin icinde ara sira du-

rup su sorular1 yanitlamaya ¢alisin:

Enerjim ve kendimi ifade edis bi¢cimim diger insanlarn
naslil etkiliyor? Diren¢ ve catismaya yol acacak neler yap-
tim? Benden yuz cevirmesine ya da kendi kabuguna cekil-
mesine neden oldugum biri oldu mu? Hangi konularda
asiriya kactim? Sesimi ytikselttim mi? Cevremdekilerin is-

lerine cok fazla karistim m1?

Eyleme Ge¢me Egzersizleri

Hatirlarsaniz, Reisler’in ¢ok etkin ve fazla miktarda ener-
jileri vardir. Bir kismim kendilerine saklamalarina ragmen,
bu eneriji cevrelerindekilere asir1 gelir. Reisler ¢evrelerinde-

kileri ezen bir etki yarattiklarinin farkinda olmayabilirler.
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Her giin, bilincli bir ¢caba gosterip, kendi isteklerinizi, adil
ya da hakikat kabul ettiginiz seyleri dile getirmek icin eyle-
me gecme isteginize gem vurun.

Kendinizi ifade etmek istediginizde bogaziniza bir yumru-
nun takildigini, yuzunizun pence penge oldugunu fark
edin. Davranisinizin sonuclarini dusinerek dogrudan eyle-
me gecme durtuntize hakim olmaya calisin. Daha yumusak
bir tarzin iyi olup olmayacagin1 kendi kendinize sorun.

Bu egzersizin size fayda saglayip saglamadigim1 anlamak
icin diger insanlarin sinirlarina ve konumlarina saygi goste-
rip gostermediginizi kontrol edin.

Unutmayin ki Reisler baskalariyla iliski kurarken “ya hep
ya hi¢” tarzinda hareket ettikleri i¢in 1limh olmakta zorluk
cekerler.

ilerleme Oncesi ve Sonrasi

Degerlendirme Egzersizleri

Ongorme:

Sabahlar kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri

yaparak merkezinizi bulmaya cahsin. Sonra kendi kendinize

sunlar soyleyin:

Bugun, karsilastigim durumlarda diger insanlarin farkh
tutum ve farkh enerjilerine daha acik olmaya calisacagim.
Dogal olan kirilganligimi ve yumusak duygularimi kabul
etmeyi ve bunlarin farkinda olmay1 deneyecegim. Kirilgan-
ligimi ve yumusak duygularimi inkar etmenin bana hi¢ bir
fayda saglamayan muzmin bir aliskanhik oldugunu kabul
edersem bunlarn daha kolay basarabilirim.

Bu egzersizi yaparken, ongorduguniiz bu degisimlerin olup
bittigini varsayan bir tutum benimseyin.
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Degerlendirme:

Aksamlan gun boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢ dakikamzi ayirin. Acik bir zihin ve agik bir
kalple kendi kendinize su sorular sorun:

Bugun karsilasigim durumlarda baskalarimin farkh tu-
tum ve enerjilerine acik bir sekilde hareket edebildim mi?
Dogal olan kirillganhigimi ve yumusak duygularimi kabul
edebildim mi?

Bu degerlendirmede ogrendiklerinizi yarn dastnce ve ey-

lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Diisinme Egzersizieri

En azindan haftada bir defa, sakin bir kosede birka¢ dakika-
niz1 aywrarak Reisler’in 6zde yitirdigi niteligi ve nihai hedefi
uzerine disunun. En ideali bu egzersizi acik havada yapmaniz.

Reisler’in 6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri gerekén nite-
lik, hepimizin sahtekar degil masum oldugumuz ve hakikati
gorebilecegimiz gercegidir. Dolayisiyla, Reislerin nihai hedefi,
her duruma ezeli masumiyetimizle yaklasip onyargilarimiz-
dan ya da duruma hakim olma istegimizden siyrilmamiz ge-
rektigini ve hakikatin kisisel goruslerden degil de evrensel ka-
nunlardan kaynaklandigimi kabul etmektir. Her duruma, o
duruma uyan bir enerji ya da gicle yaklasip kendinize ve bas-
kalarina esit derecede sayg1 gosterirseniz bu nihai hedefe da-

ha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-

zin icin ne anlama geldigini sorgulayin.
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. t Bariscilar Icin Egzersizler (Tip 9)

Egzersizlerden birini secerek bir ya da birkac hafta
bu egzersiz uzerinde cahsirsaniz ilerleme kaydettiginizi his-
setmeniz kolaylasir. Egzersizlere verdiginiz tepkileri guinu gu-

nune kaydetmek faydal olacaktir.

Farkindalik Egzersizieri

Bagkalarindan gelen taleplere cevap vermek icin ne kadar
cok enerji ve dikkat sarf ettiginizi ve bunun sizde nasil bir ka-
rarsizhik ve asin ytiklenmislik duygusu yarattigim gormeye ca-
lisin. Gun icinde ara sira durup su sorularn yanitlamaya ¢ahisin:

Herkesin beni saga sola cekistirip dikkatimi cekmeye ugras-
tiginin farkinda miyim? Bugiin ne kadar kararsizlik gosterdim?
Bagkalarinin gindemi ve baskalarinin planlanyla ugrasarak ne
kadar zaman gecirdim? Oncelikli olmayan tali konularla ugra-
sarak oyalandim m1 ve asil meselelerimden uzaklastim mi1?

Eyleme Gecme Egzersizieri

Hatirlarsaniz, Bariscilar, cevrelerindeki herseyin dikkatle-
rini dagitmasina izin verir. Bu da onlara insanlarin arasina
karnisip bir seylere ait olduklarini hissetme sansi verir. Aidi-
yet duygusu Bansgilar'da coktan unuttuklar1 énemli olma
hissini uyandirr.
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Her giin, bilingli bir caba gosterip, dikkatinizi gercekten
onemli olan konulara cevirmeyi, rahatsizlik ya da catisma
yasasaniz bile enerjinizi kendi onecelikleriniz i¢in harcama-
y1 deneyin.

Rahatsiz oldugunuzda karniniza yumruk yemis gibi hisset-
tiginizi fark edin. Baskalarinin isleri i¢in kosusturmanin ve
dikkatinizi kucik zevkler ya da ikinci derecede 6nemli olan
islere yoneltmenin bu rahatsizhig azaltugim fark edin. Basa
citkmak icin kullandigimz bu stratejilerden kacinmak, kendi
durus ve tavrinizi muhafaza etmek, birey olarak sahip oldugu-
nuz 6nemi kabul etmek ve kendinizi gerektigi gibi ifade et-
mek icin elinizden geleni yapin. Bu egzersizin size fayda sag-
lay1p saglamadigini anlamak icin kendi dncelikleriniz icin ya-
saylp yasamadiginizi ve bir birey olarak énemli oldugunuz
hissini kazanip kazanmadiginizi kontrol edin. Olasi ya da ger-
cek catisma ve huzursuzluklarla nasil basa ¢iktiginizi deger-
lendirin. Unutmayin ki Bariscilar, kendi onceliklerinin ve fi-
kirlerinin 6nemli olmadigina yonelik inanaglariyla basa cik-
mak icin strateji olarak catismadan kaginmip rahatlarina dus-
kunluk gosterirler.

ilerleme Oncesi ve Sonrast

Degerlendirme Egzersizieri

Ongorme:

Sabahlar1 kalkar kalkmaz, birka¢ dakika nefes egzersizleri
yaparak merkezinizi bulmaya calisin. Sonra kendi kendinize
sunlar soyleyin:

Bugun, diger insanlar sevdigim kadar kendimi de sev-
meye calisacagim. Bir karar vermem gerektiginde o konu-
daki fikrimin diger insanlarin konuyla ilgili fikirleri kadar
onemli oldugunu dustinerek hareket edecegim. Kendi kisi-
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sel onceliklerimi belirleyip sinirlarima ve kapasiteme say-
g1 gosterirsem bunlar1 daha kolay basarabilirim.
Bu egzersizi yaparken, ongordugunuz bu degisimlerin
olup bittigini varsayan bir tutum benimseyin.

Degerlendirme:

Aksamlar1 giin boyu gosterdiginiz ilerlemeyi degerlendir-
mek uzere birka¢ dakikanizi ayirin. A¢ik bir zihin ve acik bir
kalple kendi kendinize su sorular1 sorun:

Bugun kendimi sevdigim ve kendime saygi gosterdigim
durumlarla karsilastim m? Kendi simirlarima ve kapasiteme
saygl gosterdim mi? Kendi onceliklerimi tespit edip bunlar
takip etmeyi basarabildim mi? Kendimin de diger insanlar
kadar onemli olduguna inanarak hareket edebildim mi?

Bu degerlendirmede 6grendiklerinizi yarin dustnce ve ey-
lemlerinizi yonlendirmekte kullanin.

Derin Diisiinme Egzersizleri

En azindan haftada bir defa, sakin bir kosede birkac daki-
kanizi ayiwrarak Bariscilarin yitirdigi niteligi ve niha-
i hedefi izerine dusunun. En ideali bu egzersizi acik havada
yapmaniz.

Baniscilar'in 6zde yitirdigi, tekrar benimsemeleri gereken
nitelik, herkesin esit derecede, kosulsuz sartsiz sevildigi ve
bir oldugu gercegidir. Dolayisiyla, Bariscilar'in niha-
i hedefi, kosulsuz sartsiz sevgi ve digerleriyle ayn1 derecede
onemli olduklar hissini tekrar kazanmaktir. Kendi konu-
munuza ve oOnceliklerinize dikkat edip baskalarinin iyiligi
icin oldugu kadar kendi iyiliginiz icin de harekete gecerse-
niz bu nihai hedefe daha kolay ulasabilirsiniz.

Daha sonra da yasamin bu gerceklerini kabul etmenin si-
zin icin ne anlama geldigini sorgulayin.
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EK A
Enneagram Kaynaklari

Fnneagram hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve Enneagram’in
kullanildig1 psikoterapi ya da damismanlik hizmetlerinden yarar-
lanmak icin Psikiyatr Dr. Mustafa Merter'in Dokuzyiiz Katli Insan
ve Nefs Psikolojisi isimli kitaplarina bagvurabilirsiniz.

Asagida siralanan kaynaklar, Helen Palmer'in Enneagram in the
Oral Tradition'indan alinmistir. Bu gelenekte 6gretim ve 6grenim,
panel mulakat yontemi ve kendini kesfetme ilkesine dayanir. Ken-
dini Bilme Sanati Enneagram da kendini kesfetme ilkesine dayan-
maktadir. Sifahi gelenek, kisilerin kendi kendileriyle konusuyor-
mus gibi kendilerinden bahsetmelerini mimkun kilar.

Kitaplar

Ruhun Aynasi Enneagram’a Yansiyan Insan Manzaralari, Helen
Palmer, Kaknus Yayinlari, Istanbul, 2006.

The Enneagram: Understanding Yourself and the Others in Your Li-
fe, Helen Palmer, San Francisco: HarperSanFrancisco, 1988.

The Enneagram in Love and Work, Helen Palmer, San Francisco:
HarperSanFrancisco, 1995.

The Enneagram Advantage, Helen Palmer, New York: Harmony
Books, 1998.
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Healing Your Habit of Mind: Practical Applications of the Enneag-
ram in Daily Life, David Daniels and Helen Palmer. Baskida.

Dokugzyiiz Kath Insan Mustafa Merter, Kakniis Yayinlari, Istan-
bul, 2008.

Nefs Psikolojisi ve Riiyalarin Dili, Mustafa Merter, Kakniis
Yayinlar Istanbul, 2013.

Video Kasetler

Helen Palmer:

The Stanford University Panels of the Nine Types (David Daniels
ile), 1994.

Nine Points of View on Addiction and Recovery, 1994.

Women on Relationship and Men on Relationship, 1994.

Isteme Adresi:

Helen Palmer

1442A Walnut Street, Suite 377
Berkeley, CA 94709

tel: (510) 843-7621

e-mail: eptpoffice@aol.com

Psikiyatr David N. Daniels ve

is idaresi Uzmani Courtney Behm:

Nine Paths to a Productive and Fulfilling Life: A Comprehensive
Overview of the Enneagram, 1999.

The Enneagram in the Workplace: Nine Paths to Effective
Leadership and Performance, 2000.

Isteme Adresi:

CC-M Productions, Inc.

7755 16th Street, NW

Washington, D.C. 20012

tel: (800) 453-6280

website: www.managementwisdom.com
e-mail: bob@cc-m.com
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Kaset
The Enneagram: Eight-Hour Introduction by Helen Palmer

Produced by Sounds True Recordings
Helen Palmer’in yukaridaki adresinden istenebilir.

Dernekler

International Enneagram Association
1IEA Headquarters

1060 North Fourth Street

San Jose, CA 95112

tel: (408) 971-5905

website: www.intl-enneagram-assn.org

Association of Enneagram Teachers in the Oral Tradition
1442A Walnut Street, Suite 377

Berkeley, CA 94709

tel: (510) 843-7621

website: enneagramteachers.org

Enneagram Kurslarn

Enneagram Professional and Personal Development Training
Programs, Workshops, and Seminars

1442A Walnut Street, Suite 377

Berkeley, CA 94709

tel: (510) 843-7621

e-mail: PalmrDanls@aol.com.tr veya drdaniels@batnet.com
website: www.AuthenticEnneagram.com

www.enneagram-site.com

Gazete

Enneagram Monthly

117 Sweetmilk Creek Road
Troy, NY 12180-9105

tel: (518) 279-4444

e-mail: enneamonth@aol.com
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EK B:
Enneagram Testi’'nin Gecerliligi

Bu kitap i¢in dokuz Enneagram tipinin hangi mantiga gore
yapilandigina dayanan paragraflardan olusan basit bir test ta-
sarladik. Helen Palmer ve David Daniels’in teorik calismalarina
dayanan bu testin her paragrafinda asagidaki unsurlarin bulun-
masina 6zen gosterdik:

* Enneagram tipinin genel dunya gorusu

* dikkatini yonlendirme bi¢imi

* baskin gelen zihinsel ve duygusal onyargilar
* zihni mesgul eden baslica maddeler

e tipin olumlu nitelikleri

Her bir kisilik tipini temsil eden insanlardan, paragraflarin
o tipi gercekten yansitip yansitmadigin gozden gecirip gerek-
li degisiklikleri yapmalarin istedik. Sonra da degisiklikleri
gozden gecirerek paragraflann teorik acidan dogru ve toplum-
sal yonden arzu edilir bilgiler icerip icermedigini kontrol ettik.

Enneagram Testi'nin dogru sonug verdigini kanmitlamak icin,
testi ABD’de Enneagram kurslarina katilanlar ve gonilla ola-
rak miilakat yapmak isteyenler arasindan 970 kisi tizerinde uy-
guladik. Bu kisiler Enneagram hakkinda saghkh bir bilgiye sa-
hip degillerdi ve Enneagram’da hangi tipe girdiklerini bilmi-
yorlardi. Teste katilanlarin % 65’1 kadin, % 35'i ise erkekti.
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Teste katilanlar kendi test sonuglarini degerlendirdiler, bu
bilgiler asagida belirtilen iki “altin standart”tan biriyle karsi-
lastirild:

* Test sonuclarini bilmeyen sertifikal1 Enneagram hocalar-
nin teste katilanlarla yaptiklan tip belirleyici mulakatlar.

e Diger altin standart ise, teste katilanlarin 10 haftalik bir
Enneagram kursunu ya da benzeri bir kursu tamamladik-
tan sonra Degerlendirme Envanteri tizerinde kendi tip-
lerini yeniden ele almalar oldu.

Her iki altin standart da benzer sonuclar verdi. Bu sonuclar
Enneagram Testi'nin gecerli bir kisilik testi oldugunu ve testi
uygulayanlarin dokuz paragraf arasindan kendi kisilik tipleri-
ni secme ihtimalini ortaya koydu.

Dokuz paragraftan her birinin verdigi sonuclar ayr ayr de-
gerlendirdik. Her bir paragrafin Enneagram'daki dokuz kisilik
tipini dogru olarak ayirt etme ihtimali farklidir. Kendini Bilme
Sanati Enneagram’in Kisilik Tipi Kunyesi sayfalar: her bir pa-
ragrafin gecerliligini gosteriyor. Ornegin, Mikemmeliyetci’'nin
paragrafit % 66’lik bir gecerlilik oranina sahip. Bunun anlami
su: Kisilik tiplerinin Mukemmeliyet¢inin paragrafiyla ortustu-
gunu soyleyen insanlarin ugte ikisi, altin standartlarin deger-
lendirmesi sonucu Mukemmeliyetci ¢ikiyor. Bir baska deyisle
katilmcilar, bir uzmanin yaptigi milakatin sonucunda ya da
Enneagram kursuna katildiktan sonra kendi kendilerini tekrar
degerlendirmeleri sonucu Mukemmeliyetci ¢ikiyorlar.

Insanlar bazen Enneagram Testi’'nde gercek kisilik tiplerini
secmek yerine, kisilik tipleriyle iliskili benzer tipleri1 ya da ki-
silik tipleriyle iliskili? dort kisilik tipinden birini secebiliyor.

1 Benzer tipler Enneagram’da benzer karakter ozellikleri gosteren tiplerdir.
2Enneagram kisilik teorisine gore, her bir kisilik tipiyle iliskili dort tip vardur.
Bunlar iki adet kanat tip ile rahat ve stres tiplerdir.
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Bu nedenle belli bir paragrafi secen kisinin kendi kisiligini
degerlendirmesi altin standartlarla karsilastinldiginda dogru
citkmiyorsa, bu kisinin diger sekiz kisilik tipinden olma ihtima-
lini de hesapladik. Kendini Bilme Sanati Enneagram’daki Kisilik
Tipi Kunyesi sayfalani bu analizleri de gosteriyor. Ornegin,
Mrukemmeliyet¢imin paragrafini secenlerin % 8'i aslinda Sadik
Sorgulayici, % 7si Sitemkar Verici ve % 51 Banisci cikiyor.

Kisilik Tipi Kunyesi sayfalari, Enneagram Testi’'ni uy-
gulayan okuyuculara, dogru Kkisilik tipini secip se¢medik-
lerini anlamalar i¢in adim adim direktifler sunuyor.

Enneagram Kisilik Testi’ne iliskin olarak asagidaki istatis-
tiksel analizi yaptik: Her bir paragrafy, duyarhlik, spesifik ol-
ma, pozitif olan1 6ngorme derecesi, negatif olan1 6ngorme de-
recesi, test olarak etkin olup olmadi, turler aras1 korelasyo-
nu yansitan Cohen’s Kappa testi gibi kriterlerle degerlendir-
dik. Testin butinunin uygunlugunu o6l¢mek i¢in Kappa ista-
tigini mevcut dokuz skalada gerceklestirdik. Testi uygulayan-
larin cevaplarinin altin standartlarla ortasmesiyle ortaya ¢ikan
testin gecerliligi istatistik ve klinik olarak kayda deger bir ra-
kamdi. Testin butuntnde elde ettigimiz Kappa 0.5254
(P<0.0001) oldugundan, kayda deger bir uygunluk gosterdi.
Testin her bir 6gesinin analizi, simf i¢i korelasyon ya da uy-
gunluk olarak P<0.0001 gibi bir derece ortaya koydu. Ayrica
yiksek lisans ogrencilerinden olusan kiicik bir nahif grup
uzerinde (n=62) guvenilirlik analizi yaptik. Enneagram konu-
sunda bilgi vermeden ya da 6nyarg teskil edecek baska bir sey
sunmadan, bu ogrencilere dort hafta arayla envanterin farkh
versiyonlarin1 verdik. Analiz Kappa=0.589 (P<0.0001) gibi
yuksek bir ortiisme orani gosterdi.
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Ben Kimim? Ne istiyorum?
Kendimi En iyi Nasil ifade Ediyorum?

Insanlik varoldugundan beri sorulan bu sorulara cevap
bu kez ¢aglar Gtesine uzanan Dogu bilgeliginden geliyor.
Ustelik modern Bati psikiyatrisinin tam donanimli
laboratuarlarinda islenip pratiklestirilerek...

Enneagram... Insanin nasil diigiindiigi, neler hissettigi,
nasil hareket ettigi tizerine 9 farkl kalip. Ve bu kaliplara
dayanan giiclii ve dinamik bir kisilik sistemi. Koékeni Orta
Asya bozkirlarindaki tasavvuf ehli. Bu daireyi benlik nakigi,
nefs bilgisi ya da vechullah diye adlandiranlar, onu kumlara
¢izerek anlatmiglardir, geriye higbir iz kalmasin diye...

Ama igte su an elinizde tuttugunuz 9 noktali bu dairenin
hikéyesi size agk ve is hayatinda, egitimde, evlilikte, cocuk
yetistirmede, kisisel ve manevi gelisiminizde rehberlik
edecek. Binlerce sorunun cevabini bulmanizi saglayacak...

* Beni neler motive ediyor?

* Tligkilerimi gii¢lendiren ya da yikan sey ne?

* Hayatta kalmak ve bagarmak adina ne sekil aliyorum?
* Yagsama amacim ve benligimin derinliklerinde sakli en
tisttin nitelikleri nasil bulup ¢ikaracagim?

Peki, Siz bu cemberin neresindesiniz?

89756"69893

www.kaknus.com.tr
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