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Onsoz

Bu bir kitap deil. En azindan Klasik anlamda bir kitap deil. Giinkii linde rutrugun e

sadece bilgi vermek i¢in yazilmadi. Bu satirlar, sana bir gey 6gretmekeen ok, seni kendinle

kargilagtirmak i¢in yazildi. Okudukga bir seyler dgrenebilirsin, ever. Ama asil mesele bu degil. Asil
grlay S € 3€) < 8
mesele, okudukea fark etmen. Kendini, aligkanliklarmi, diigiincelerini, kagugin yerleri, erteledigin

z1lmadh. Bir haftada da

kararlars. Ve belki de en snemlisi... olabilecegin Kigiyi. Bu kicap bir giinde y

degil. Bu bir siiregti. 100 giin siiren bir yolculuk. Her giin kiigiik bir farkindalik, kiigiik bir yiizlegme,
kiigiik bir adim... Ve bu kiigitk paralar zamanla birleserek biiyiik bir doniigiim olugturdu. Giinkii

gergek de

edeceksin: Baz say

s olur, sessiz olur ama kalicr olur. Bu kitabs okurken yunu fark

sim bir anda olmaz. Yav

k. Ama bazilari...

alar sana gok kolay gelecek. Bamlart sana gok ramdik gel

seni rahatsiz edecek. iste o anlar dnemli. Ginkii rahatsizhk... degigimin bagladigs yerdir. Bu kitap

sana ne yapman gerektigini soylemez. Sana hazir bir hayat sunmaz. Sana mitkemmel bir plan

Ama sana ¢ok daha degerli bir gey verir: Dogru sorulari. Giinkii dogru sorular, seni kendi

crme?

cevaplarina gotiir en giiglii olanlardir. Bu kitap boyunca birgok

. Ve kendi buldugun cevaplar

seyden bahsedilecek: Disiplin, odak, aliskanliklar, diigiince yapist, anlam, kimlik. Ama aslinda hepsi

: Sen. Giinkii ha

tek bir yere ¢ikacal acmi degistiren sey digarida degildir. Ne yeni bir sistem, ne bir

zden bu kitabt

uygulama, ne bir motivasyon kaynagi... Hayatini degistiren se

okurken a

etme. Hizli bitirmeye galigma. Bu bir yarig degil. Hatta bu bir “okuma” siireci bile

degil. Bu bir deneyim. Dur. Digiin. Yaz. Uygula. Ve ban sayfalarda sadece kal. $unu da bilmen

irecek olan st

stirmeyecek. Ama eger izin verirsen... seni de;

ak. Bir “final” yok. Giinkit bu bir hikaye

isterim: Bu kitap seni de;

baglatacak. Son olarak... Bu kitabim sonunda bir gey olm

degil. Bu bir baglangsg. Eger hazirsan... bagla. Ve bu kez gergekeen bagla,
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Bu Kitap Nasil Kullanilir?

Bu kitap hizlica okunup bitirilecek bir kitap degildir. Aslinda bu kitap, Klasik anlamda bir “okuma
Slindek

yizlegmen ve |

deneyimi” bile degildir. Bu bir uygulama siirecidi rik, 100 giin boyunca her giin kiigiik

e

imler

alicr des

ndinle inda kiigik ama

bir farkimdalik

nman,

olugturman icin tasarlanmugtir.

Her Gin Sadece Bir Sayfa! Bu Kitabi en verimli sekilde kullanmanin en snemli kurali sudur: Her giin

sadece bir giinii oku. fleriye atlama. Birden fazla giin okumaya calgma. Giinkii bu igerikler bir “bilgi

akig

iizerine kuruludur. Ve bu etki, ancak zamanla olugur. Okumak Yetmez: Diisiin, Yaz, Uygula. Her

" degil, bir siireg olarak tasarlanmigur. Her giin: Bir dagtinee, bir farkindalik, bir yiizleme

dece okumak

giiniin sonunda bir aksiyon gorevi vardir. Bu kitabin en nemli kismi burasidir.

highir seyi degigtirmez. Degisim, uygulamayla baglar. Her giin yu 3 adimi uygula:

1.0ku - Giiniin notunu dikkatle oku

iin - Kendinle ilgili baglanoi kur

3.Uygula > Aksiyon gorevini yap

Istersen kiigiik notlar al. Istersen yaz. Ama mutlaka uygulamaya geg. Kiigitk ama siirekli adimlar! Bu

k degisimler vaat etmez. Ama ok daha okli ilerleme!

kitap bi

Bazi giinler kolay gelecek. Bazi giinler zorlayacak. Bazi giinler istemeyeccksin. Ama énemli olan gu:
Her giin kiicik de olsa devam ctmek. Miikemmel olmaya ¢aligma! Bu siireci kusursuz yapmak

n. Bu normal. Onemli olan

zorunda deglsin. Bir giin aksayabilirsin. Bir gorevi cam yapamayabilirs

erden devam et.

birakmamak. Bir giin kagirirsan; kaldigm y

Kendine kargt di

zildi. Bu yiizden bahane iiretme, kendini kandirma, ge¢

st ol! Bu kitap sana bir sey dgretmekeen ¢ok seni kendinle yiizlegtirmek

stirme. Ne hissediy

Ne goriiyorsan onu fark et. Giinkii gergek degisim diiriistlitkle baglar. Bu bir yarts degil. Bu kitab

ndirmaz. Bu bir ma

hizh bicirmek sana hichir

aton bile degil. Bu bir din

hizinda ilerle. Kendi ritmini bul. Ama her giin devam et.

Son Bir Hatirlatma: Bu kitap seni degistirmeyecek. Ama eger gercekten uygularsan seni

degistirecek siireci baglatacak.

gimdi bagla! Ama bu kez sadece okumak igin degil.. gergekten uygulamak
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Gin 1

Bunu okudum:[]

BASLAMAK iGiN MUKEMMEL OLMAK ZORUNDA DEGILSIN

atta ¢ogu insanin en biiyiik hacast, ba

lamadan 6nce “hazir”™ olmay1 beklems

dir. Daha bilgili

olmak, daha motive olmak, daha enerjik olmak, daha az korkmak... Liste uzar gider. Ama ger¢ek su
kis hicbir zaman tam anlamiyla hazir olmayacaksin. Giinkii hazir olmak diye bir gey yoktur. Hazir
olmak, aslinda harekete gegtikten sonra olugan bir durumdur. Yani énce baglarsm, sonra hazir hale

gelirsin. Bu yiizden bugin kendine sorman gereken soru yu: “Baglamak igin gergekten neyi

bekliyorum?” Mitkemmellik, ¢ogu zaman ilerlemenin en biiyiik digmanidir. Bir isi kusursuz yapmak

istemek kulaga iyi gelebilir ama ¢ogu zaman bu diigiince seni hareketsiz birakir. Giinkii zihnin sana

okli eksiklerini gosterir. “Daha iyi olmalt”, “Hen i, “Biraz daha ¢

. Oy

yeterli de grenmeliyim..

1h

Ve bu déngii seni baglama noktasinda kilicle a ilerleme, kusurlu adimlarla baglar. En baga

insanlar bile ilk adimlarmi atarken mitkemmel degildi. Onlar: farkh kilan sey, mitkemmel olmalar

degil, baglamig olmalariyds. Diigiinsene... Eger bugiin kiigiik de olsa bir adim atarsan, yarin diinden

daha ileride olacaksm. Ama hi¢ baglamazsan, bir yil sonra bile a

i1 yerde kalacaksm. Ha

B

¢ramalardan ok kiigiik ama istikrarl adimlarla gekillenir. Her giin aulan kiigiik bir adim,

zamanla devas:

a bir degisime doniigiir. Bu yiizden bugiin kendine ¢ok biiyitk hedefler koymak

zorunda degilsin. Sadece kiigiik bir baglangi¢ yap. Giinkii baglangig, her seydir. Korkularm olmas:

normal. Belirsizlik seni rahats

. edebilir. Hata yapmakean ¢ekinebilirsin. Ama gunu unutma: Hata
yapmak, ilerlemenin bir pargasidir. Hata yapmadan geligmek miimkiin degildir. Asil risk, hata

yapmak degil; hi¢ denememekeir. Giinkii denemedigin her sey, zaten kaybedilmig bir firsacoir. Ama

ana ya bagart ya da deneyim kazandurir. ikisi de kazangur. Bugiin kendine bir sz

ver: “Mitkemmel olma bir adim at. Belki 10 dakika

1 degil, baglamay: seecegim.” Kiigiik de o

calig, belki bir sayfa y

7, belki sadece plan yap... Ama bir sey yap. Giinkii harcket, motivasyon

getirir. Motivasyon bekleyerck degil, harckete gegerek olugur. Unutma, bugiin atugm o kiigiik

adim; gelecekteki hayatinm ydniinii degistirebilir. Ve belki de bir yil sonra geriye déniip bakuigmda

diyeceksin kiz “lyi ki o giin b

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

ilk giin icin bir gorev yok. Yarindan itibaren her giin yeni bir gorev seni bekliyor olacak. 99 gorevi

camamladiginda “yeni sen”, yolun sonunda seni bekliyor olabilir, kim bilir?
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Gin 2

Bunu okudum:[]

DiSiPLIN, MOTIVASYONDAN DAHA GUGLUDUR

syon bekler. ilham gelsin, enerji yiiksek olsun, iginden

Gogu insan bir seylere baglamak icin motiv

yapmak gelsin ister. Ama gercek hayat boyle islemez. Giinkii motivasyon gegicidir. Bugiin vardir,
yarmn yoktur. Sabah yiiksek hissedersin, aksam diigersin. Bir giin ¢ok istersin, ertesi giin hicbir gey

yapmak istemezsin. Eger hayatini motivasyona gore yonetirsen, tutarsiz bir déngiiye girersin. Iste

tam bu nokeada devreye disiplin girer. Disiplin, hislerinden bagimstz hareket edebilme giiciidiir.
Yani canin istemese bile yapabilmektir. Yorgunken de devam edebilmektir. Bahane iiretmek yerine

sorumluluk alabilmektir. Disiplinli insanlar her zaman motive degildir; ama her zaman hareket

ni degil, kararlarini temel alirlar. Ve bu, uzun

halindedir. Giinkii onlar bir seyi yapmak icin hisle

» bir fark y

kadar ilerleyebilirdin? Biiy

din, ne

. Her giin sadece “canim istediginde” gals

vadede inanilm:

or. Diigiins

k ihtimalle diizensiz, kopuk ve yarim kalan bir siire¢ olurdu. Ama her

giin, ne olursa olsun ki bir adim atarsan; iste o zaman gergek ilerleme baglar. Disiplin, seni

siradanliktan ¢ikarir. Seni giivenilir yapar. Kendine verdigin sszleri tutabilen biri haline getirir. Ve

en 8nemlisi, kendine olan saygmi artirir. Bir seyi her giin yapmak, onu kolaylagtirir. Zor olan sey

Ama sen devam ettikee, o direng

ashnda ilk giinlerdir. Beyin aligkin olmadigi igin direng gosteri

azalir. Davramgin otomatiklegir. Aruk zorlamaz. iste disiplinin en bityiik odiilii budur: Bagta zor

a

olan g manla normallegir. $unu da net bir sekilde kabul etmek gerekiyor: Her giin har

caksin. Her giin enerjin yiiksck olmayacak. Ama buna

hisseemeyeceksin. Her giin iiretken olm:

ragmen devam edebilirsen, igte o zaman gercekten degismeye baglarsin. Giinkii gercek geligim, iyi

giinlerde degil; zor giinlerde gosterdigin istikrarla olur. Bugiin kendine su bakig agisii kazandir:

“Yapmak zorundayrm” degil, “Yapmay1 seciyorum.” Ciinkii bu bir zorunluluk degil, bir terciheir.

Sen bu hayatr daha iyi hale getirmek igin cabaliyorsun. Bu yiizden disiplin, bir yiik degil; bir

ozgiirliikeiir. Seni hedeflerine yaklagtiran bir aragtir. Unutma, motivasyon seni baglatir ama disiplin

ni bitirir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

lece 15 dakika boyunca yap. Istemesen bile

Bugiin yapmak istedigin ama erteledigin bir sey

bagla. Giinkii amag mikemmel yapmak degil, disiplin kasini gahtirmak.
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Gin 3

Bunu okudum:[]

KENDINLE YAPTIGIN ANLASMAYI BOZMA

acta en ¢ok ciddiye alman gereken kigi bagkalart degil, kendinsin. Ama ¢ogu zaman tam ter

yapiyoruz. Bagkalarma verdigimiz sozleri tutmak igin caba gosterirken, kendimize verdigimiz

leri kolayca erteliyoruz. “Yarm baglarm”, “Bugiinlik olmazsa da olur”, “Zaten gok snemli

degil™... Bu ciimleler fark etmeden kendinle olan giiven iligkini zedeler. Ve en tehlikelisi gu:

Zamanla kendi s

lerine inanmaz hale gelirsin. Kendine verdigin sozleri turmamak, ozgiiveni

sessizce eriten bir

irectir. Giinkii 6zgiiven, diigiindiigiin yeyleri yapabilme kapasitenle ilgilidir.

Eger siirekli plan yapip uygulamiyorsan, zihnin sana sunu séyler:
di

oldugunu diigiinm

Sen zaten yapmiyorsun.” Ve bu

r. Artik

slince zamanla kimligine doniig dece bir geyleri erteleyen biri degil, “yapamayan” biri

tekrar eden da

ok degil; sad

olusturdugu bir algidir. Ama gizel haber su: Bu dongiyi kirmak camamen senin elinde. Ve

nden ¢ok daha kiiciik bir adimla baglayabilirsin. Kendine verdi
hedefler olarak degil, kiigiik ve uygulanabilir gorevler olarak belirle. Ciinkii mesele biiytiklitk degil,

tutarhhikeir. Her giin kiigiik bir s

2 ver ve onu mutlaka tut. Bu, zihninde yeni bir kimlik inga eder:

“Ben sdziinii tutan biriyim.” Diigiinsene... Eger her giin sadece verdigin kiigiik sozleri tutsan, bir ay
sonra kendine olan bakigin nasil degisirdi? Artik kendine giivenen, planlarmi uygulayan, sszlerinin

k

sinda duran biri olurdun. Ve bu degisim digaridan degil, iceriden baglar. Giinkii insan 6nce

kendine inanir, sonra diinyayr ikna eder. $unu da kabul etmek dnemli: Bazen zorlanacaksin. Bazen

yapmak istemeyeceksin. Bazen ertelemek ok daha kolay gelecek. Ama tam da o anlarda verdigin

karart hatirla. Ciinkii karakeer, rahat anlarda de;

zor anlarda gekillenir. Kendine verdigin s

tuttugun her an, ashnda kimligini yeniden y

n. Bugiin kendinle bir anl : “Kiigitk de

olsa, verdigim sizii tutacagim.” Bu bir spor olabilir, bir sayfa okumak olabilir, 10 dakika caligmak

olabilir... Ne oldugu énemli degil. Onemli olan, onu gergekten yapman. Unutma, bagkalarmin sana
gilivenmesi zaman alir. Ama

enin kendine givenmen, verdigin sozleri tutmanla baglar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine ¢ok kiigiik bir

(6rnegin 10 dakika kitap okumak). Ve ne olursa olsun o sozii tut.

Giiniin sonunda kendine gu soruyu sor: “Bugiin kendime giivenimi artirdim mi?”
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Gun 4

Bunu okudum:[]

KONFOR ALANI SENi KORUR AMA BUYUTMEZ

in Tanidik olani, bildigini, risk igermeyeni tercih eder. Giinki

an dogast geregi konforu sev
konfor

Ama tam da bu yiizden, konfor alant seni oldugun yerde tutar. Seni korur... ama biiyiitmez.

ksekrir.

alani giivenlidir. Hata yapma ihtimali diigiikeiir, belirsizlik azdir, kontrol hissi y

Hayatindaki en biiyiik geligimleri digtindiigiinde, muhtemelen hepsi konfor alanmm diginda

gergeklegti. ilk kez bir sey denediginde, zorlandiginda, hata yapuginda, belki biraz korkeugunda..

Ama o deneyimlerin sonunda bir sey degisti. Giinkii geligim, bilinmeyene atilan adimlarda saklidir.

Rahat oldugun yerde kalirsan, ayni kalirsin. Degisim igin rahatsizlik sarcoir. Cogu insan bu gercegi

bilir ama yine de harekete gegemer. Giinkii zihnimiz bizi korumak icin caligir. Riskeen uzak

il olursan?, “Ya yanhy bir karar verirsen

gibi

Zihnin seni hayatta tutmak igin

programlanmigtir, b soyledigi her seyi gercek kabul etmek

zorunda degilsin. Konfor alanmdan ¢ikmak demek, hayatni altiist etmek demek degildir. Kiigiik

adimlarla da bunu yapabilirsin. Yeni bir sey denemek, ahgik olmadigm bir ortamda bulunmak,

farkli insanlarla konugmak, erceledigin bir ise baglamak... Bunlarm hepsi konfor alanmmn

digindadir. Ve her biri sana yeni bir bakig agist kazandimir. §unu da unutmamak gerekir:

sor olacak. Hatta rahatsiz edici olacak. Belki kendini yeters n. Ama bu, yanhs yolda

oldugunu gostermez. Tam tersine, dogru yolda oldugunun en net igaretidir. Ciinkii geligim, her
zaman biraz rahatsizlik igerir. Kaslar nasil ¢ahstikca geligiyorsa, zihnin de zorlandikea gelisir.

ihtimalle

Bugiin kendine su soruyu sor: “Su anki hayatimda beni en ¢ok ne tutuyor?” Cevap biiy

ahigkanliklarin ve korkula adece

m olacak. Ama sunu bil: Korkularin genellikle ger¢egi yansitmaz,

seni sabit tutar. Onlarm Stesine gegtiginde ise gercek potansiyelini gérmeye baglarsin. Unutma,

konfor alani giizel bir yerdir... ama orada hicbir sey bi

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

k bir §

k) Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin konfor alanimm

Bugiin seni biraz rahatsiz edecek kiig ap. (Ornegin tanimadigm biriyle konugmak, yeni bir

slar

denemek, erteledigin bir

digma grkem mi?”
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Gin 5

Bunu okudum:[]

KENDINE ANLATTIGIN HiKAYELERE DiKKAT ET

illendirir. Her giin zihninde

wemi sadece vapuklarm degil, kendine anlatoigin hikiyeler s

siirekli bir i¢ ses konugur. “Ben boyle biriyim”, “Ben bunu yapamam”, “Ben zaten hep bagarisiz

nmez bir

olurum™... Belki farkinda degilsin ama bu ciimleler, hayatmm yoniinii belirleyen g

yazilim gibidir. Ve en tehlikelisi gu: Bu hikdyelerin ¢ogu gercek degildir, sadece tekrar edildigi icin

tirir. Insan zihni, kendine s

gergek gibi hi yledigi seylere inanma egilimindedir. Eger sirekli

“yapamam” diyorsan, gercekten yapamaz hale gelirsin. Giinkii arcik bu bir digince degil, kimlik

haline gelir. Ve insan, kimligine ters diigen seyleri yapmakean kagmir. Yani mescle yetenek degils

kendini nasil gordiigiindiir. Digiinsene... Hayatinda bagaramadigm bir sey var ve sen bunu

Sgreniyorum” diye

o durumu baska biri “heniiz

un. Ama a

orumluyor

yorumlayabilir. Olay ayni, sonug ayni... Ama anlam farkh. isee fark burada baglar. Gankii anlams

sen veri ylemez.

in. Ve verdigin anlam, davramglarini belirler. Zihnin sana her zaman dogruyu

Gou zaman seni korumaya galigir, ama bunu yaparken seni sinirlar. Sana kiigiik kalmant onerir.

n:

Risk almamani ister. Giinkii bilinmeyen, zihnin icin tehlikedir. Ama sen artik gunu fark etmelis

Zihninden gegen her diigiince dogru degildir. Ve en énemlisi, her diigiinceye inanmak zorunda

degilsin. Peki ne yapabilirsin? ilk adim farkindalik. Kendine giin iginde su soruyu sor: “Su an

, onu sorgula. Gergekren dogru mu?

kendime ne anlaciyorum?” Eger bu hikiy

i yeniden yaz “Yapamam® yerine

Kamiti ne? Yoksa sadece ahgkanlik mi? Sonra o hikdy
“Deneycbilirim”, “Ben boyleyim” yerine “Degisebilirim™ demeyi seg. Bu bir anda olmayacak.

Yillardir olueurdugun zihinsel kaliplar bir ginde degigmez. Ama her fark ettiginde, her

diizelttiginde, her yeniden yazdiginda... Zihninde yeni bir yol m. Ve zamanla o yeni yol, eski

aligkanliklarin yerini alir. Unutma, hayatmi degistirmek igin nce hikdyeni degistirmen gerekir.

G

degi

nde ise hayatn

. Davraniglarm degistig

nkii sen hikyeni degistirdiginde, davramiglarm degisi

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin giin i¢inde kendini yakala: “Kendime u an ne

rine “Heniiz Sgreniyorum’”,

“Yapamam”

onu yeniden

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin hikyemi biraz degistirdim mi?”
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Gin

Bunu okudum:[]

ZAMANIN YOK DEGiL, ONCELIKLERIN VAR

Gogu insanin en sik kullandigs ciimlelerden biri yudur: “Zamanim yok.” Spor yapmalk igin zaman

yok, kitap okumak i¢in zaman yok, yeni bir sey

sgrenmek icin zaman yok... Ama ilging olan su ki

ayni insanlar saatlerce sosyal medyada vakit gecirebilir, gereksiz iglerle oyalanabilir ya da ertesi

giine kalabilecek seylerle zaman doldurabilir. Yani sorun ashnda zaman degil... snecliklerdir.
. Ne daha fa

azla, ne daha a

Herkesin giinii 24 saz Seni diger insanlardan ayiran sey, bu zamani nasil

kullandigindir. Zaman yénetimi dedigimiz sey ashnda hayat yonetimidir. Giinkii zamanmi neye

harciyorsan, hayatini ona déniigtiiriiyorsun. Bu yiizden “zamanim yok” demek yerine daha diiriisc
. Bu farkindalik ilk b:

rahatsiz edici olabilir. Giinki sorumlulugu disaridan alip kendine veri

bir ciimle kurmak gerekir: “Bu benim igin yeterince oncelikli d 2

§

Ama aym zamanda

giiclendiricidir. Giinkii kontrolii tekrar sana verir. Eger bir sey gercekten dnemliyse, ona zaman

yaratabili ama dakikalar... Ama o kiiciik dakikalar bile uzun vadede b

farklar yaratir. $unu diigiin: Her giin sadece 20 dakika kitap okusan, bir yilm sonunda yaklagik 120

saat eder. Bu, ortalama 20-25 kitap demekeir. Ya da her giin 20 dakika egzersiz yapsan, bir y1l sonra

sel olarak bambagka bir noktada olursun. Biiyiik degisimler, kitgitk ama diizenli yavrmlarin
sonucudur. Bir diger dnemli nokea da “bog zaman” kavramidir. Aslinda bog zaman diye bir sey

adece bilingsiz kullanilan zaman

yokeur. dir. Giin iginde fark comeden harcadygm kiigiik zan

an

dilimleri (celefon, bekleme siireleri, gercksiz gezintiler) bir araya geldiginde ciddi bir toplam

olugturur. Eger bu zamanlari bilingli kullanirsan, “zaman yok” dedigin geyin ashnda var oldugunu

goriirsiin. Bugiin kendine su soruyu sor: “Gergekten zamanim mu yok, yoksa bu benim 6nceligim

degil mi?” Eger cevabm ikinciyse, bu bir ba: ik degil. Sadece bir se¢im. Ama artik bilingli bir

se¢im. Unutma, zaman en degerli kaynagm. Para geri kazanilir, firsatlar yeniden gelir... Ama gegen

zaman asla geri gelmez. Bu yiizden zamanii harcama, yatirim yap.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

saman bilingli o

Kitap, spor, 6§

e ya da planlama, Ve o s

aysr. Gintin sonunda kendine sor: “Bugin zamanims harcadim m, yoksa yatirim yaptim mi?




100 Giinlik Motivasyon Notu

Gin 7

Bunu okudum:[]

ERTELEME TEMBELLIK DEGiL, KAGISTIR

cetler. “Ben gok iigengecim”, “Disiplinim yok™,

Cogu insan ertelediginde kendini “tembel” olarak i
“Bir tiirlii baglayamiyorum™.. Ama gercek su ki, erteleme ¢ogu zaman tembellikeen degil:
kagmmadan kaynaklanir. Yani mesele yapmak istememek degil, o isi yaparken hissedecegin

duygulardan kagmakuir. Bir igi neden ertelersin? Giinkii zor gelir. Giinkii sikieidir. Ciinkii bagarisiz

olma ihtimali vardir. Ginkii nasil baglayacagimi bilemezsin. Giinkii mitkemmel yapmak istersin ama
yapamayacagini hissedersin. Tiim bunlarm ortak nokeasi sudur: Rahatsizhik. insan  zihni
rahatsizlikean kagmak iscer. Ve erteleme, bu kagigim en kolay yoludur, Ama burada kritik bir yey

Zihninde daha bii

e bir dongii olugu

Erceledigin ey ortadan kaybolmaz. Aksine biiy yiik, daha zor, daha

Ertele -

rmagik hale gelir. Ve bu da seni daha gok kagmaya iter. B

Rahatla - Sugluluk hisset - Daha ¢ok ertele... Bu déngii, zamanla ézgiivenini de zedeler. Giinkii

t olmak.

m ne? Oneelikle kendine d

eri tutamaz hale gelirsin. Peki

le: “Ben su an bu igin yaratnig duygudan kagiyorum.” Bu

“Ben tembelim” demek yerine gunu so

n. ikinci adim:

ziimii de bulabilirs

farkindalik ¢ok giiglidiir. Giinkii problemi dogru tanimlarsan, ¢
isi kiigiilemek. Cogu zaman bir ige baglamamanin nedeni, onu goziinde biiyiitmendir. “2 saat

sadece 5 dakika

Jikean sonra devam etmek ¢ok

caligmaliyim®, “Her seyi bitirmeliyim” gibi dgiinceler seni bagtan yorar. O

baglamak bile yeterlidir. Giinkii baglangsg, en zor kisimdir. Bag

daha kolaydir. Bir diger énemli nokta da yu: Her zaman hazir hisseemeyeccksin. ilham gelmesini
beklemek, ertelemenin en kibar halidir. Ama ger¢ek hayatta ¢ogu ey, bagladiktan sonra anlam

Bazi igler

. Sunu da kabul etmek ger

kazanir. Yani motivasyon, eylemin sonucudur; nedeni d

apmaman igin bir sebep degildir.

2 olabilir. Ama bu, onlar: y

gergekten zor, sikici ya da keyi

Giinkii hayat sadece keyifli seylerden olugmaz. Disiplinli olmak, keyif almadigin seyleri de

yapabilme becerisidir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neyi erteliyorum ve aslinda neden

me

agryorum?” Cevabi buldugunda, igin yarisint ¢6zmiig olacaksimn. Unutma, ereel eni korur gibi

inda seni geride birakir.

Bugiin erteled

n. Ama ¢ogu zaman devam edeccksin. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kag

orunda del

yoksa yiizlegcim mi?"
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Gin 8

Bunu okudum:[]

KiMLiGiN DEGiISMEDEN SONUGLARIN DEGIiSMEZ

ister ama bunu sadece sonuglar tizerinden diigiiniir. Daha fic

Goju insan hayatmi degigtirmel

olmak, daha bagarili olmak, daha iirecken olmak, daha ¢ok kazanmak... Bunlarm hepsi sonugtur.
Ama asil degismesi gereken sey, bu sonuglart iireten kimligindir. Ciinkii kimligin degismeden,

davramglarm kalicr olarak degismez. Kendine su soruyu sor: “Ben nasil bir insanm?” Belki gu an

n: “Ben diizensizim”, “Ben sabah i

farkinda olmadan goyle cevaplar veriyors sant degilim”, “Ben

sporu sevmem”, “Ben ¢abuk pes ederim”... Bu ciimleler sadece diigiince degil; kimlikeir. Ve insan,

kimligine uygun davramr. Eger kendini “diizensiz biri” olarak goriiyorsan, diizenli olmaya ¢aligsan

sim, davranigean degil kimlikeen baglar. “Ben

bile zihnin seni eski haline geker. Iste bu yiizden degis

rim” demeli erine,

spor yapmaliyim” demek yerine, “Ben spor yapan biriy n. “Kirap okumam lazim”
“Ben okuyan biriyim” demelisin. Bu ilk bagta sahte gibi gelebilir. Ciinkii zihnin sana “Ama sen oyle

biri degilsin™ diyecektir. Ama sunu unutma: Kimlik, tekrar edilen davraniglarm sonucunda olugur.

‘ani bir geyi yapmaya basladik¢a, o kimligi inga edersin. Her yapugm kiigiik eylem, aslinda bir oy
Yani bir geyi y ya bagladikg kimligi inga ed Her gm kiiciik eyl Iinda bir oy

gibidir. Spor yapuginda “Ben spor yapan biriyim” kimligine oy verirsin. Kitap okudugunda “Ben
dgrenen  biriyim” kimligine oy verirsin. Ertelediginde “Ben erteleyen biriyim” kimligini
giiclendirirsin. Bu yiizden mesele biiyiik degisimler degil, kiiik ama tutarh davraniglardir. Giinkii

imlik, bir anda degil; ekrarlarla olugur. Ve en giiglii degigim, disanidan degil igeriden gelir. Sunu

da net olarak anlamahisin: Hedefler gegicidir, kimlik kalieidir. Bir hedefe ulagtiginda, o hedef biter.

Ama eger 0 hedefi bagaran kimlige sahip olursan, ayni bagariyr tekrar tekrar elde edebilirsin. Bugiin

iyorum?" Sonra su soruyu ekle: “O k

kendine su soruyu sor: “Ben nasil biri olmak

Unutma, h

tmi degistiren

apardi?” Ve sadece o davranigi yap. Kiiciik bile ol

kararlar degil; kimligine verdigin kiigiik oylardir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

b

vim.” (Bir drnek: “Ben di

Bugiin olmak istedigin kimli Ben

ardi?” V

Sonra kendine sor: “Bu kigi bugiin ne ¢ o davranigs en kiigiik haliyle gerg

sonunda kendine sor: “Bugiin hangi kimlige oy verdim?"
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Gin 9

Bunu okudum:[]

GCEVREN SENIN SESSiZCE KOPYALADIGIN AYNANDIR

insan, sandigindan ok daha fazla gevresinin diriiniidir. Davramglarm, ahgkanhklarm, dis

yapm... Bunlarin biiyiik bir kismi farkinda olmadan i¢inde bulundugun ortamdan beslenir.

Konugtugun insanlar, maruz kaldigin igerikler, bulundugun ortamlar... Hepsi seni sessizce

sekillendirir. Ve gogu zaman bunun farkina bile varm

sm. Sunu diigiin: Siirekli gikayet eden,

iinen, higbir geyden memnun olmayan insanlarm oldugu bir ortamda uzun siire kalirsan,

negatif dii

vag o dile aligmaya baglarsin. Ayni sekilde, hedefleri olan, caligan, iireten, gelismeye

agik insanlarla vakic gegirirsen; bu sefer sen de o frekansa girersin. Giinkii insan, bulundugu orcama

uyum saglama cgilimindedir. En cehlikeli olan ise “ahgmak”or. Giinkii abstigm sey sana normal

ba

bir siire sonra fark ecmeden ortalamanm iginde kaybolursun. Ama iyi haber su: Gevreni tamamen

gelm ar. Digiik standarclar normallesir. Ertelemek normallegir. Vazgegmek normallegir. Ve

degi

irmek zorunda degilsin. Kiigitk ama bilingli segimler bile biiyitk fark yaratr. Ne izledigin, ne

okudugun, kimi dinledigin, kiminle ne kadar vakic gecirdigin... Bunlarm hepsi senin zihinsel

cevrendir. Ve sen bu gevreyi segebilirsin. Eger bulundugun fiziksel ¢evre seni desteklemiyorsa,

dijital gevreni giiglendirebilirsin. ilham veren igerikler, Sgretici videolar, gelistirici kicaplar...

Bunlar senin “gériinmeyen cevrendir.” Ve zamanla diigiince yapini degigtirir. Bir diger 6nemli nokta

da su: Herkesle aynt seviyede bag kurmak zorunda degl & eken, enerjini tiiketen,

gisurlik degl; bir ¢

rekli negatif olan insanlarla mesafeni ayarlamak bir

kim oldugunu, kim olmak istedigini korumak zorundasm. Bugiin kendine su soruyu sor:

cevrem beni yukari mi ¢ekiyor, agagi mi?” Eger cevap seni tatmin etmiyorsa, kiiciik bir d

ap. Belki bir kigiyi daha az gsrmek, belki yeni bir igerik takip etmek, belki yeni bir topluluga dahil

olmak... Unutma, sen en gok vakit gegirdigin 5 kisinin ortalamasisim derler. Ama buna bir sey daha

iincelerin de ortalama

cklemek gerekir: Sen en cok maruz kaldigin d sin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

I

aliz et: Sana

Bugiin ¢evreni gelen 1 seyi arur (kitap, video, kisi) ve seni agagi geken 1 seyi

1 me

(negarif igerik, ge , enerji diigiiren biri). Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin

gevremi biraz daha bilingli halc getirdim mi?"
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Gin 10

Bunu okudum:[]

HIZLI BASLAYANLAR DEGiL, iSTIKRARLI OLANLAR
KAZANIR

Birgok insan bir g

e bityiik bir motivasyonla baglar. ilk giinler harika geger. Enerji yiiksckrir,

hedefler netir, istek fazladir. Ama birkag giin sonra o ilk heyecan kaybolur. Zorlanmalar balar,

den

dikkat dagilir, bahaneler devreye girer... Ve ogu insan tam da bu nokeada birakar. fsee bu y

bagar1, hizl baglayanlarm degil; istikrarh kalanlarm oyunudur. Hizli ilerlemek cazip goriiniir. Kisa

siirede biiyiik sonuglar almak isteriz. Ama ger¢ek hayatta kalici bagari, ani sigramalarla degil; tekrar

eden kiigiik adimlarla olugur. Ciinkii hayat bir sprint degil, bir maratondur. Ve maratonu

kazananlar, en iz koganlar degil; tempoyu koruyabilenlerdir. Sunu diigiin: Bir kigi r hafta boyunca

her giin 3 saat galigip sonra tamamen birakiyor. Bagka biri ise her giin sadece 30 dakika caligiyor

ama bunu aylarca siirdiiriiyor. Sence kim kazanir? Cevap ok net: Istik

11 olan. Giinkii istik

zamanla birlestiginde katlanarak biiyiiyen bir etki yaratir. Kiigiik bir ¢aba bile, yeterince uzun siire

Ama d

ik bir sonuca dén

devam ederse by

ensiz ve kopuk cabalar, ne kadar yogun olursa

olsun srdiirilebilir degildir. Bir diger onemli nokea da su: Her giin mitkemmel olmak zorunda

ek

degilsin. Baz giinler daha az yapacaksin. Bazi giinler isteksiz olacaksin. Hatta bazen sadece “devam

etmig olmak” bile bagaridir. Ciinkii mesele performans degil, siireklilikeir. Cogu insanm yapug

hata sudur: Bir giin aksadiginda tamamen birakir.

aten bozuldu” diyerek siireci terk eder. Oy

istikrar, hi¢ aksatmamak degildir. Aksadiktan sonra geri dénebilmektir. Bir giin kagirdin diye her
seyi kaybermis olmazsin. Ama tamamen birakirsan, iste o zaman gergekeen kaybedersin. Bugiin

kendine su bakig agisimi kazandir: “Az da olsa her giin.” Bu ciimle basit gibi goriiniir ama hayat

ri tirdiiriilebilir bi

deg Giinkii seni agim yiiklenmekeen korur, tem kurmani saglar ve uzun

vadede bityiimeni garanti eder. Unutma, bityiik basarilar bir anda deil; tekrar eden kiigiik

dogrularm birikimiyle olugur.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

adece

Bugiin yapmak isted icin kendine su hedefi koy: “Az ama k Biiyitk hedefler koyma.

apilabilir bir minimum belirle ve onu gergeklestir. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin miikemmel

olmaya mi ¢aligtim, yoksa devam etmeyi mi segtim?”
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Gon 1

Bunu okudum:[]

KENDINE NASIL DAVRANIYORSAN, HAYATIN OYLE
SEKILLENIR

k, anla

Kiigik bir hata yapunda kendini acimasz

agh ve sabirlidir... ama kendine kargi oldukea sertir.

Gou insan bagkalarma kargi n

ca eletirir, baganisiz oldugunda kendini de

hisseder, bir seyi ertelediginde kendini suglar. iginde siirekli konugan bir elegtirmen vardir ve gogu

zaman bu ses, destekleyici degil yikicidir. §imdi dur ve diigiin: Seninle bu

ilde konugan biri olsa,

onunla arkadag olur muydun? Muhtemelen hayir. Ama isin ilging tarafi §

: Her giin bu sesi

orsun. Ve zamanla bu s

san,

dinliy senin gergekligin haline geliyor. Kendine nasil davrany

kendini 8yle gormeye bagliyorsun. Kendine sert olmak, seni daha iyi yapmaz. Aksine, seni yorar,

titketir ve harcket stirekli el

birakir. Giinkii stirilen bir zihin, risk almakean kagmir. Hata

Ve bu da

spmakean korka eni oldugun yerde tutar. Ama bu, kendine kargt “gevgek” olman

gerekeigi anlamma  gelmez. Kendine iyi davranmak; sorumlulukean kagmak degil, kendini

desteklemekeir. Hata yapuigmda kendini yerden yere vurmak yerine sunu séyleyebilmek: “Tamam,
olmadi. Ama égreniyorum.” Bu bakig acisi seni ileri tagir. Ciinkii kendini diigman degil, takim

arkadags olarak gormeye baglarsim. $unu unuema: Seninle hayat boyu birlikee olacak tek kigi sensin.

Bu yitzden kendinle kurdugun iligki, hayatmdaki en énemli iliskidir. Eger kendine saygr duymazsan,

kendine destek olmazsan, kendine givenmezsen... digaridaki higbir sey bunu telafi edemez. Bugiin

kendine gu soruyu sor: “Ben kendimin dostu muyum, yoksa elegtirmeni mi?” Eger cevabin ikin

3

bu kétii bir sey degil. Sadece fark ctmen gereken bir durum. Ve bu farkindalik, degisimin
baglangicidir. Kendine iyi davranmak bir liks degil, bir gerekliliktir. Ciinkii giiclii bir hayar, giiclit

bir i¢ diyalogla baglar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendini elegtirdigin bir ani yakala, Ve o anda kendine sunu séyle: “Ayni durumda bir

Giiniin sonunda kendine

dim?” Sonr

rkadagima ne 58 i ciimleyi kendine soy “Bugiin

kendime kargt daha nazik oldum mu?”
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Gin 12

Bunu okudum:[]

BASARI SANDIGIN SEY DEGilL

Toplum bize bagariyr belli kaliplarla sgretir: lyi bir i, yitksek gelir, statii, gorimiir bagarilar, takdir

edilmek... Ve zamanla bu tammi sorgulamadan kabul ederiz. Kendimizi bu kriterlere gore

degerlendirir, hatta bazen degersiz hissederiz. Ama burada énemli bir soru var: “Bagar1 gercekten
bu mu?” Giinkii digaridan bagaril goriinen birgok insan, i¢ten mutsuz olabilir. Hedeflerine ulagnmig

: B

Bunun nedeni bas

ama huzurs

asaniyr sadece dig

, glicli ama yorgun, zengin ama tatmins
sonuglara baglamak. Gergek bagars, sadece elde ettiklerin degildir; kim oldugundur. Nasil
diigiindiigiin, nasil davrandigm, zorluklarla nasil baga ¢iktigim, kendinle olan iligkin... Bunlar

goriinmez ama en degerli kazanimlardir. $unu diigiin: Bir hedefe ulagtin ama siirecte kendini

yipratemn, saghgmi ihmal ecein, iligkilerini kaybettin... Bu gercekten bagart mi? Ya da tam tersi:
Yip! EHE $ 'y gerg ¥

Hedefine heniiz ulagmadin ama her giin geligiyorsun, disiplinlisin, kendine saygin var,

eniyorsun, ilerliyorsun... Bu bagarisizlik m? Bagar, bir sonug d

Kigiseldir. Bagkalarmnm tamimina gore i yap cksik hissedersin. Giinkit o hayat

agarsan, ne yapar

sarsan, kiiciik ilerlemeler bile seni tatmin eder. Bu

sana ait degildir. Ama kendi degerlerine gore yag

a
yiizden bagariyr yeniden tanimlamak zorundasin. Senin igin bagari ne? Daha dzgiir olmak mi? Daha
saglikli olmak mi? Daha iiretken olmak mi? Daha huzurlu olmak mi? Cevap ne olursa olsun, bu

nin tanimm olmali. ¢

abilirs

nkii ancak o zaman gergekeen anlamli bir yoleuluk yag n. Bir diger

énemli nokea da su: Bagar, “ulagtigm an™ degildir. Bagari, vazgegmedigin her giindiir. Her giin
yapugm kiiciik dogru, her giin verdigin kiiciik miicadele, her giin gésterdigin caba... Bunlarm hepsi
bagaridir. Giinkii seni ileri tagir. Unutma, bagari bir varig nokeasi degil; kimligin haline gelen bir

sam bicimidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine gu soruyu u ckle: “Bugiin bu

tanima uygun kiigiik bir gey yaptm mi?”
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Gin 13

Bunu okudum:[]

HAYATINI DEGiSTIREN SEY BUYUK $ANSLAR DEGilL,
KUGUK KARARLARDIR
Gogu insan hayatini degistirmek igin “biiyiik bir firsat” bekler. Dogru zaman, dogru insan, dogru

kogullar... Sanki bir giin her sey kendiliginden yerine oturacak ve hayat bir anda degisecekmis gibi

diiginir. Ama gergek gok daha farklidir: Hayat, biiyik anlarla degil; kiigik kararlarla sekillenir.

Her giin verdigin kararlari digiin... Erken kalkmak ya da ereelemek. Galigmak ya da oyalanmak.
Saghkli beslenmek ya da vazgeemek. Bir sey dgrenmek ya da bog gegirmek. Bunlarmn higbiri tek
bagina hayatmi degistirmez gibi goriiniir. Ama bu kiiciik segimler tekrarlandikea, birikir. Ve

zamanla arada devasa bir fark olugur. Giinkii hayat, bir anda degil; yavag yavag degisir. $unu

anlaman gok dnemli: Hayatmin yu anki hali, gegmisee verdigin kararlarin sonucudur. Gelecekeeki

halin ise bugiin verdigin kararlarm sonucu olacak. Bu ilk bagea agar bir sorumluluk gibi gelebilir,

Ama aslinda cok giiclii bir farkindahkeir. Giinkii bu demek oluyor ki; kontrol sende. Belki her seyi
degistiremezsin ama her giin verdigin kiiciik kararlari degistirebilirsin. Bir diger énemli nokea da
su: Kararlar, motivasyonla degil; netlikle almir. Ne istedigini bilirsen, karar vermek kolaylagir. Ama

ne istedigini bilmiyorsan, strekli kararsiz Kaliwsin. Bu yiizden kendine yu soruyu sormaktan kagma:

yorum?” Cevap netlegtiginde, kararlarin da netlegir. Ve yunu unutma: Her
aslinda bityiik bir yon belirler. Bugiin verdigin basit bir karar, bir

k karar,

“Ben nasil bir hayat ist

“iigiik ever” ya da “kiigiik hayr”

yil sonra hayatinm seklini deigtirebilir. Bugiin kendine su bakig agisini kazandir: “Bu kiig

beni nereye goriiriiyor?” Giinkii her segim, bir yon se¢imidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin bilingli bir karar ver: Kendine su soruyu sor: “Bugiin beni ileri tagiyacak tek bir dogru segim

rim, beni olmak istedigim hay

ne?” Ve o karart uygula. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiinkii kai

yaklagerrd mi?”
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Gin

Bunu okudum:[]

BASARISIZLIK SANDIGIN $EY, ASLINDA GERI
BiLDiRiIMDIR

“Ba ceirir. Sanki bir gey denendi ve

arisiz oldum.” Bu ciimle ¢ogu insan igin bir son gibi hi

olmadiysa, artik orada bir smir vardir. Devam etmek anlamsizdir. Vazgeemek gerekir. Ama gergek

su ki, bagarisizhik dedigin sey ogu zaman bir sonug degil; bir veridir. Sana neyin ise yaramadigimi

gisteren bir geri bildirimdir. Dgiinsene... Bir seyi ilk denemende mitkemmel yapman ne Kadar

gergeki? Yeni bir beceri 6grenirken, yeni bir aligkanhk olugtururken, yeni bir yola girerken hata

anilma siirecidir. Ve her “olmay

yapmamak miimkiin mii? Degil. Giinkii geligim, deneme-y

deneme, seni “olacak” olana yaklagtirir. Ama gogu insan burada bir hata yapar: Sonucu, kimligiyle

im” der. “Bagaramadim” yerine “Ben yapamam” der.

rdir. Ve bu

karigtirir. “Bu olmads” yerine “Ben becer

iinkii artik orcada bir deneyim degil, bir ctiket v

iste bu noktada problem b

ctiket, seni tekrar denemekeen alikoyar. Oysa bagarili insanlarm en biiyiik farki sudur: Onlar

bagarisizhg kigisel algilamaz. Onlar igin bagarisizhik, sadece bir veri noktasidir. “Bu yontem ige

amadi™ derler, “Ben yaramiyorum” degil. Bu bakig acisi her seyi degistirir. Ciinkii seni

durdurmaz, yénlendirir. Ayni yere takilip kalmak yerine, yeni yollar denemeni saglar. $unu da

kabul etmek gerekir: Bagarisizlik hissettirdigi duygularla birlikee gelir. Hayal kirikhg, tziinei,

hatta bazen urang... Bunlar normaldir. Ama bu duygular kalier olmak zorunda degil. Onlart bir

et olarak gor: “Burada 6grenilecck bir sey var.” Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben son yasadigim

bagarisizhkean ne ogrendim?’ Eger cevabmn yoksa, heniiz gergekeen bakmamigsin demekeir.

Unutma, bagarisizhk seni tanimlamaz. Sadece seni egitir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

a “ba

ck veri) 2) Neden olmadi? (Sebep) 3) Bundan ne dgrencbilirim? (Ders). Giiniin sonunda kendine

Son zamanla sarisiz oldum” dedigin bir durumu disiin. $u 3 soruya cevap ver: 1) Ne oldu?

sor: “Bugiin bir hatayr avantaja gevirdim mi?”
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Giun 15

Bunu okudum:[]

SABIR BEKLEMEK DEGiL, DEVAM EDEBILME GUCUDUR

Sabir denince gogu insanm aklina “beklemek” gelir. Bir sey olsun diye zamanmn gegmesini
beklemek... Ama gergek sabir bu degildir. Sabir pasif bir siireg degil, akeif bir dayamkhlikeir. Sabiry

zor olsa da devam edebilmek, sonug hemen gelmese bile yolda kalabilmektir. Giinkii hayatn en

degerli seyleri zaman ister. Kas yapmak zaman ister. Bilgi biriktirmek zaman ister. Iyi bir kari

inga etmek zaman ister. Giiglii bir karakeer olugturmak zaman ister. Ama biz ¢ogu zaman hizli

sonug isteriz. Hemen degisim gormek isteriz. Birkag giin cabalayrp biiyiik farklar bekleriz. Sonug

gelmeyince de motivasyon diiger ve birakiriz. Iste burada sabir devreye girer. Sabir, sonucu

gormeden galgabilmekeir. Sabir, ilerlemenin yavag oldugu donemlerde bile devam edebilmektir,

Sabir, “heniiz olmadi” ile “olmayacak” arasindaki fark: anlayabilmekrir

Sunu gok net anlamalisin:

Bir geyin zaman almasi, onun olmayacagi anlamina gelmez. Dogadaki higbir gey acele etmez ama

her sey zamanmnda olur. Sen de kendi sirecine bu g
i

énemli nokta da gu: Sabir, hareketsizl

le bakmalisin. Kendini bagkalariyla

amak, stirecini hizlandirmaz. Aksine seni sabirsiz

apar ve birakmay

yaklagtirir. Bir diger

k degildir. Sabir, harcket ederken bekleyebilmektir. Yani

caligmaya devam edersin ama sonug i¢in panik yapmazsin. Siirece odaklanirsin. Giinki bilirsin ki

dogru geyleri yeterince uzun sire yaparsan, sonug kagmilmazdir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben

Ikeen sabirls miyim, yoksa sadece sonug odakli miyim?” Eger sadece sonuca t

gerg

degerini kagiriyorsun demektir. Oy

1yOrs

sagercek degigim, siirecin iginde gerceklesir. Unutma, sabir

zayiflik degil; giguiir. Ginkii herkes hizh baglar... ama az kigi devam edebilir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yapugm bir seyde sonucu degil s gozlemle. Kendine sunu séyle: “Ben dogru seyi

k.” Ve

devam et Giiniin sonunda kendine

ade

aptyorum, sonug zamanla gel or: “Bugiin

vazgeemek yerine devam etmeyi segtim mi?”
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Gin 16

Bunu okudum:[]

DiIKKATINi YONETEMEZSEN, HAYATINI YONETEMEZSIN

Giiniimiiz d

nyasinda en degerli kaynak zaman degil... dikkateir. Giinkii zamanm olsa bile, eger
dikkatini veremiyorsan hicbir seyi derinlemesine yapamazsin. Siirekli boliinen, dagilan, pargalanan

bir zihin; ne tiretken olabilir ne de tatmin olur. Telefon bildirimleri,

al medya, siirekli gelen

mesajlar, kisa videolar, hizh igerikler... Bunlarm hepsi zihnini kiiciik parcalar halinde béliiyor. Fark

etmeden odak siiren azaliyor, derin diigiinme becerin zayifliyor. Ve en tehlikelisi

. Oda

su: Bu durum sana

normal gelmeye baghyor. Ama gerek su: Derinlik olmadan kalite olma olmadan ilerleme

k etmedigin anlar olur. iste o

. Ama bu

andiginda, zamanm nasil gegtigini

olmaz. Bir ise ge

anlar en verimli anlardir. Giinkii zihnin dagilmamigtir, camamen yapugi seye yénelmis

durumu yakalamak igin dikkatini koruman gerckir. $unu digiin: Bir igi 1 saat boyunca
boliinerck yapmak mi daha verimli, yoksa 25 dakika tam odaklanarak yapmak mi? Cogu zaman

ikinci secenck daha etkilidir. Gunkii odakli gahgmak, dagiik cahsmaya gore gok daha giigli

sonugl etir. Bir diger énemli nokea da gu: Dikkatini neye verirsen, hayatin ona doniigiir. Stirekli

kisa, hizh ve yiizeysel igerik tiiketirsen; zihnin de yii

eysel diigiinmeye aligir. Ama derin, anlamh ve

ir. Bu yil

den dikkatini korumak bir litks

gelitirici geylere odaklanirsan; diigiince yapin da derinleg

desil; bir zorunlulukrur. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben dikkatimi yonetiyor muyum, yoksa

dikkatim mi beni yonetiyor?” Eger ikinciyse, bu degistirilebilir. Ama bilingli olman  gerckir.

Unutma, odaklanma bir yetenck degil; bir aligkanliker. Ve her ahigkanlik gibi geligeirilebilir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin 25 dakikalik bir odak blogu yap: Telefonu sessize al, bildirimleri kapat ve tek bir ise odaklan.

Sadece 25 dakika. Ama tam odakla. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin gergekten odaklandsm mi?”
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Gin 17

Bunu okudum:[]

ZAMANINI DEGiL, ENERJINi YONET

Gogu insan daha verimli olmak igin zamanim yonetmeye galigir. Saacleri planlar, yapilacaklar listesi

hazirlar, takvimini doldurur... Ama giiniin sonunda yine yorgun, dagilmig ve verimsiz hisseder.

Bunun nedeni basit: Sorun zaman degil, enerjidir. Giinkii zaman sabictir. Herkesin 24 saati var.

Ama enerji degiskendir. Bazi saatlerde zihnin agik, tiretkensin. Bazi saatlerde ise yorgun, isteksiz ve

dagmiksin. Eger bu farki goz ardi edip kendini siirekli ayni performansi gostermeye zorlarsan,

titkenmeye  baglarsm. - Gergek  verimlilik, dogru igi dogru zamanda yapmakur. Kendini

gozlemlediginde yunu fark cdeceksin: Giiniin belli saatlerinde daha odaklisin. Daha et

di

igleri bu

aatlerin.” En dnemli

siiniiyorsun. Daha hizh ilerliyorsun. Iste bu saatler senin “yitksek ene

man  diliml, atlerinde ise daha basic igler

ine koymalisin, Daha dagik ene
yapabilirsin: Mesajlara cevap vermek, rutin igleri halleemek, plantama yapmak gibi... Bir diger
okli

stres - enerjini diigiiriir. Uykusuzluk - odaklanmani bozar. Saglksiz beslenme - performansim

snemli konu da su: Enerji sadece fiziksel deildir. Zihinsel ve duygusal enerjin de vardir.

etkiler. Negatif digiinceler > motiva

yonunu tiiketir. Yani sadece ¢ahgarak degil, kendine iyi

bakarak da verimliligini arurirsin. $unu unuema: Tikenmig bir zihinle yapilan 3 saaclik galigma,

ding bir zihinle yapilan 1 saaclik aligmadan daha degersiz olabilir. Bu yiizden kendine su soruyu

sormaya bagla: “Ben su an gergekeen verimli miyim, yoksa sadece meggul miiyiim?” Ciinkii meggul

N

olmalk ile ilerlemek aynt sey degildir. Bugin kendine daha akillica bir yaklagim seg: Daha gok

cahgmak yerine, daha dogru zamanda ¢alig. Unutma, bagari sadece ne kadar ¢ahstiginla degil; nasil

caligngmla ilgilid

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendini gozlemle: Giiniin hangi saatinde en ene onemli igini yap,

telefonu uzaklagtir, tam odak ¢alig. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin enerjimi dogru kullandim

o
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Gin 18

Bunu okudum:[]

BAHANELER SENi KORUR GiBi GORUNUR AMA SINIRLAR

Hepimizin bahaneleri var. “Zamanim yok.” “$u an uygun degil.” “Daha hazr deilim.” *

relar zor.”

Bu ciimleler ilk bakigta manuikli ve gergekei goriintr. Hatta gogu zaman gergekten de baz

zorluklar vardir. Ama burada kritik bir ayrim var: Gergek engeller ile zihinsel bahaneler. Gergek

engeller seni yavaglaoir. Bahaneler ise seni durdurur. Ve gogu zaman bu. ikisini karigtiririz,

Bahanelerin en tehlikeli yani sudur: Seni rahatlacr. Sorumlulugu disart acmani saglar. “Benim

sugum degil” hissi verir. Ama ayni anda seni oldugun yerde tutar. Giinkii eger sorun digarid

¢oziim de digarida olmak zorundadir. Ve bu da seni giigsiiz hissettirir. Ama sorumlulugu aldigimnda

r degisir. “Evet zor a

ma ben yine de b

im” dedigin an, kontrol tekrar sana geg

Sunu nee bir yekilde grmelisin: Bahan

r genellikle gergek degildir, sadece rahatlaticidir. Ve ¢ogu
zaman su duygunun iistiinii 6reer: Korku. Bagaramama korkusu, hata yapma korkusu, elestirilme

korkusu...

Bahaneler bu korkulart gizler. Ama yiizlestiginde, giiglen emli nokea da

su: Kimse mitkemmel sartlarda baglamaz. Herkes eksik baglar. Herkes zorlanir. Ama bazt insanlar

buna ragmen devam eder. Fark burada olugur. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekeen ne

yapamiyorum, neyi sadece yapmamayi segiyorum?” Bu soru rahawsiz edici olabilir. Ama aymi

zamanda 8zgiirlegtiricidir. Giinkii cevabi buldugunda, aruk bahaneye degil ¢oziime odaklanirsin.

Unutma, bahaneler seni kisa vadede rahatlacir.

Ama uzun vadede pigman eder.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

dediginde dur ve sor: “Bu bir gergek mi, yok:

" Ve kiig

u ciimleyi kur: “Bu zor am:

ine de yunu yapabilirim: _ ik bir adim at.

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin bahaneyi mi se¢tim, sorumlulugu mu?”
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Gin 19

Bunu okudum:[]

HAYATINI DEGiSTIREN SEY BUYUK KARARLAR DEGilL,
KUGUK ALISKANLIKLARDIR

Gogu insan hayatmi degistirmek istediginde biiyitk kararlar alir. “Arok her giin 2 saat spor

yapacagm.” “Giinde 50 sayfa kitap okuyacagim.” “Her sabah s'te kalkacagim.” ilk giinler iyi gider...

ama sonra siirdiirtilemez hale gelir. Ciinkii bu degigimler bir anda ¢ok biiyiiktiir. Zihnin buna
aligkin degildir. Ve bir siire sonra eski diizene geri donersin. iste burada devreye aliskanliklar girer.
Algkanliklar kiigitk goriiniir ama inanilmaz giiclidiir. Giinkii tekrar eder. Ve tekrar eden her sey,
zamanla kimlige doniiiir. Her giin sadece 10 dakika kitap okumak kiigiik gibi goriiniir. Ama bir yil
sonra yiizlerce sayfa eder. Her giin 10 dakika egzersiz kiigiik goriiniir. Ama aylar sonra fiziksel
olarak biiyiik fark yaratir. Biiyitk degigimlerin sirr, kiigiik ama stirdiirilebilir ahgkanliklardir. Sunu

unutma: Zor olan geyi yapmak degil, her giin yapmakor. Bir geyi ne kadar biiyiik yaparsan,

stirdiiriilebilirligi o kadar azahr. Ama k

ig k yaparsan, devam ctme ihtimalin artar. Bir diger kritik

nokea da su: Aligkanhiklar motivasyona bagh deggildir. Sistemlere baghdir. Yani mesele “istemek”

degil, “kolaylastirmakur.” Ornegin: Kitap okumak istiyorsan, kitabi goriniir bir yere koy. Spor

yapmak istiyorsan, kiyafetlerini hazir birak. Daha az telefon kullanmak istiyorsan, uygulamalari zor

erigilebilir yap. Davramgi ne kadar kolaylagtirirsan, o kadar siirdiirilebilir olur. Bir de yu gergek var:
Koérii ahgkanliklar da aymi gekilde ¢aligir. Fark etmeden tekrar edersin... ve zamanla sonuglarini

or?”

yagarsin. Bu yiizden kendine su soruyu sor: “Benim giinliik aligkanliklarim beni nereye gotiiriiy
Giinkii hayacm, aligkanliklarmm toplamidir. Bugiin kiigiik bir sey se¢. Ama siirdiiriilebilir olsun.

Gosterigli degil, gergekei olsun. Unutma, biiyiik degisimler bir anda olmaz.. Ama kiigiik

aligkanliklar, zamanla hayatini tamamen degistirir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin tek bir mikro aligkanhk seg: 5-10 dakikalik bir sey (kitap, egzersiz, dgrenme vs.). Ve kendine

e: “Az ama her giin.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kiigiik ama dogru bir aptim
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Gun 20

Bunu okudum:[]

NEDEN BASLADIGINI UNUTURSAN, YOLDA KAYBOLURSUN

an, bir

Baglangig anni hatirla... Bir seye ilk karar verdigin o ani. iginde bir iscek vards, bir hey
degigim arzusu. Belki daha iyi bir hayac istiyordun, belki daha saghkl olmak, belki kendini

kamielamak, belki de sadece “artik boyle giemesin” demigtin. lste o “neden”, senin en gicli yakiends.

Ama zamanla ne olur? Ginlik hayat girer ar:

a. Yorgunluk, stres, dikkat dagmikhigi... Ve yavag
yavag o ilk neden bulamiklagir. Sonra bir giin kendini sunu derken bulursun: “Ben bunu neden

yapiyordum ki?” Iste cogu insanin birakeigi nokta tam burasidir. Ginkii nedenini kaybeden insan,

rakta

yoniinii de kaybeder. Motivasyon gelip gecer. Ama “neden”, daha derindir. Seni zor giinlerde 2

nu net bir ekilde anlamalisin: Giiglit bir nedenin varsa, zor yollar bile
yol bile

“neden yaptigm” énemlidir. Dig motivasyonlar kisa siirelidir: Para, takdir, goriiniir bagari... Ama i¢

tutan gey odur.

riinebilir. Ama nedenin

fsa, en kolay ov gelir. Bu yitzden sadece “ne yaprigin® degil,

motivasyon kalieidir: Kendine saygi, geligim, degerlerine uygun yagamak... Bugiin kendine su soruyu

sor: “Ben bunu neden yapiyorum?” Cevabm net degilse, yolun da net degildir. Ve sunu unurma:

Nedenin sadece biiyitk olmak zorunda degil. Kigik ama gergek bir neden, biiyitk ama sahee bir

nedenden daha giicliidiir. Belki sadece daha iyi hissermek istiyorsun. Belki kendine verdigin sozii
cturmak istiyorsun. Belki ¢ocuguna drnek olmak istiyorsun. Sebep ne olursa olsun... Senin olmali.
Hisset. Ve tekrar baglan.

Bugiin o nedeni tekrar havirla. Y nkii nedenini hatirlayan ins

yolunu kaybetmez.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Sonra

Bugiin bir kagida sunu yaz: “Ben bunu neden yapiyorum?” Altina en az 3 gercek neden yaz.

kten dnemli mi?” V

kendine sor: “Bu nedenler benim ici giin iginde zorlandigm bir anda tekrar

oku. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin nedenimi hatirladim mi?

20
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Gin 21

Bunu okudum:[]

MUKEMMEL ZAMAN DiYE BiR SEY YOK

“Su dénem biraz yogun...” “$imdi uygun degil...” “Biraz daha hazir olayim...” “Once su igler bitsin...”

Bu ciimleler tamdik geliyor mu? Gogu insan bir seye baglamak igin “dogru zamani” bekler. Her

seyin yerli yerinde olmasmi ister. Enerjisi yiiksek olsun, sartlar uygun olsun, zihni hazir olsun...

Ama gergek su: Mitkemmel zaman diye bir sey yok. Giinkii hayat hicbir zaman tamamen diizenli,

tamamen uygun, tamamen hazir bir noktaya gelmez. Her zaman bir cksik, bir yogunluk, bir bahane

olacakrr. Ve en cehlikelisi su: “Hazrr olunca baglarim” digiincesi, gogu zaman hig baglamamaya

T 1 1

déniigiir. Ashnda “hazir olmak™ diye ¢ sey bir y dir. Ciinkii hazir hissermek,

harckete gegmeden once degil; harekete gegtikeen sonra olugur. Yani énce baglarsin, sonra hazir
y r hi
hi¢? Ya da onemli bir karar almadan 6nce %1oo emin oldugun bir zaman? Muhtemelen hayir.
Giinkii belirsizlik, ¢
setmeden bagladiklart igin ilerler. Bir diger énemli nokta da su: Ertelemek ¢ogu
k hiss

acm olan tek sey, su an. Belki kigiik

icin tamamen ha ctigin bir an oldu mu

hale gelir: Sgrenm,

ccin bir pargasidir. Bagarih insanlar digerlerinden daha hazir olduklar igin

degil, hazir h

. Bunlar “zaman

zaman zamanla ilgili degil, duygularla ilgilidir. Korku, belirsizlik, yeters

degil” bahanesiyle gizlenir. Ama gergek su: Baglamal igin iheiy
bir adim, belki cksik bir baglangig, belki mitkemmel olmayan bir deneme... Ama baglamak. Giinki

harckete gegmeden hicbir sey degiymez. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekten zamani mu
8e¢ oI yey degly 5 3 Y 8erg

bekliyorum, yoksa baglamakean m1 kagiyorum? Cevap netlegtiginde, yol da netlegir. Unuema, en

dogru zaman diin idi. Ikinci en dogru zaman ise bugin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

orum.” Ve

andir erteledigin bir seyi seg. Kendine sunu séyle: “Hazir deilim ama b

Bugiin uzun zar

sadece ilk kiigitk adimi at. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin bekledim mi, yoksa bagladim mi?

21



100 Giinlik Motivasyon Notu

Gin 22

Bunu okudum:[]

KENDiNi BASKALARIYLA KIYASLAMAK SENi YAVASLATIR

aslar. Kim daha bagarili, kim daha ileride, kim daha iyi

insan dogasi geregi kendini bagkalariyla k

durumda... Bu kargilagtirmalar bazen farkinda olmadan, bazen de bilingli gekilde yapihr. Ama

burada bii

k bir sorun var: Kiyasladigin seyler genellikle gercegi yansiema:

planmi” bagkasinin “vitriniyle” kargilagtirirsim, Birinin sadece sonuglarmi goriirsiin, ama siirecini

n. Onun ne kadar zorlandigim, kag kez hata yapugim, nelerden vazgectigini gorm

bilm
Sadece en iyi halini goriirsiin... ve kendini eksik hissedersin. Bu, zihinsel olarak seni asags ceker. Bir
siire sonra su ditgiinceler baglar: “Ben geride kaldim.” “Ben yeterince iyi degilim.” “Benimki neden

biyle degil?” Ve fark etmeden motivasyonun diiger. Ama burada gok onemli bir gergek var:

lidir. Baglangi¢ noktalar: farkly, imkanlar farkh, hizlar farkly, oncelikler farkl...

Herkesin yolu far

Bu yiizden kiyaslama yapmak cogu zaman anlamsizdir. Asil kiyaslaman gereken kigi, diinki

? Bir adim bile ilerledin mi? Iste gercek ilerleme budur.

halindir. Bugiin, diinden biraz daha iyi misi

ilham verebilir. Ama

ama tamamen kot degildir ashnda. Dogru kullanihie yanlig

kullanildiginda seni durdurur. Birini gordiiginde sunu diigiin: “Ben neden onun gibi degilim?” (Bu

yanlig olan diigiince). “Onun hangi yonii bana ilham veriyor?” (Bu ise dogru olan). Bu bakis agist seni

kiigiilemez, biiyiitiir. Bir diger dnemli nokea da su: Sosyal medya, kiyaslama tuzagmi biiyiicen bir

cur. Herkes en iyi anmi paylagir. Ama kimse zor anlarimi géstermez. Bu yiizden gordiigiin seyler

cksik bir gergekeir. Bugiin kendine yu soruyu sor: “Ben kiminle yariiyorum? Eger cevap

bagkalariysa, yanh yoldasin. Ama cevap “diinkii ben” ise, dogru yoldasn. Unutma, hayat bir yarig

degil. Ve herkes kendi zamaninda ge

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

“Ben kendi yolumdayin

e kuy

Sonra kendine sunu sor: “Bugiin kendimi %1 nasil geligirebilirim? Ve kiig

Bugiin kendini b adigmi fark ettiginde dur. Ve su ciimleyi kus

ik bir adim at. Giiniin

sonunda kendine sor: “Bugiin bagkalariyla mi yarigeim, yoksa kendimle mi?”

22
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Gin 23

Bunu okudum:[]

“HAYIR” DIYEMIiYORSAN, KENDi HAYATINI
YASAYAMIYORSUN

Bircok insan “iyi” olmak ister. Kimseyi kirmamak, herkesi memnun etmelk, yardimer olmalk, uyumlu

goriinmek... Bunlar degerli 6zelliklerdir. Ama bir noktadan sonra fark etmeden kendi smirlarim

ihlal etmeye baglarsin. Bagkalarinin istekleri, senin dnceliklerinin éniine geger. Ve bu ¢ok sessiz bir

sekilde olur. “Tamam, sorun degil.”

hi

diyememek, sadece bagkalar

Ben hallederim.™ “Bu seferlik yapayim...” Ama igten ige sunu

sedersin: “Aslinda yapmak istemiyorum.” Iste bu noktada kendine ihanet etmeye bagl

arsm. Hayir

vla ilgili bir sorun degildir. Bu, kendine verdigin degeri gosterir. Eger

siirekli evet diyorsan, sunu demis oluyorsun: “Bagkalarinm istekleri, benimkilerden daha Snemli.”

Ama bu siirdiiriilebi zen Sfkelen

degildir. Zamanla yorulursun, tiikenirsin, hatta n. Giinkii

snir koymadigim her yerde, bir gin kendini kaybedersin. Sunu net olarak anlamalisim: “Hayir”

demek bencillik degildir. “Hayn™ demek, kendine saygidir. Smir koymak, insanlart reddetmek

degil; kendini korumakir. Ve ilging olan su: Smir koydugunda insanlar sana daha fazla sayg: duyar.

Giinkii net olan insan giiven verir. Bir diger énemli nokta da su: Hayir demek, sert olmak zorunda

degildir. Kibar ama net olabilirs

n: “$u an buna zaman ayiramam.” ya da “Bu benim igin uygun

degil” veya “Bu sefer katlamayacagim.” gibi. Agiklama yapmak zorunda degilsin. Uzun uzun

gerekge sunmak zorunda degilsin. Giinkii zamani, enerjin ve hayatin simirh. Ve her “evet”, aslinda

bagka bir seye “hayir” demektir. Bugiin kendine gu soruyu sor: “Ben en gok nerede kendime ragmen
evet diyorum?” Cevabr buldugunda, degisim baglar. Unutma, bagkalarmi memnun ederek hayat

kuramazsin. Ama kendine saygi duyarak saglam bir hayat inga edebilirsin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

de. Zor bir

Bugiin kiigiik bir yerde “ha sey olmak zorunda degil. Ama bilingli olsun. Ve sonrasinda

sunu gozlemle: “Diinya gergekten yikildi mi?” Giiniin sonunda kendine “Bugiin kendimi

koruyabildim mi?"
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Gin 24

Bunu okudum:[]

KORKU ENGEL DEGiL, YON GOSTERGEDIR

yorsam yapmamaliyim.” “Bu bana gore

Korku ¢ogu zaman olumsuz bir sey gibi goriilir. “Korku

degil.” “Demek ki hazir degilim...” Ama gercek su: Korku, yanhs yolda oldugunun degil; ¢ogu zaman
énemli bir eyin egiginde oldugunun isaretidir. Yeni bir sey denemek istediginde korkarsm. Risk

aldiginda korkarsin. Konfor alanmim digina gikuiginda korkarsn. Giinkii zihnin bilinmeyeni tehdit

olarak algilar. Ama burada kritik bir fark var: Korku seni durdurmak igin degil, seni korumak igin
vardir. Sorun korkunun varligr degil, ona verdigin tepkidir. Gogu insan korktugunda geri gekilir.

Ama bazs insanlar korkuya ragmen ilerler. Fark burada olugur. $unu digiin: Hayatinda en gurur

duydugun anlar hangile C ihtimalle korktugun ama yine de yapuigm seylerdir. Giinkii gergek

zgiiven, korkunun yoklugundan deil; korkuya ragmen hareker edebilmekeen dogar. Bir diger

énemli nokea da su: Korku genellikle biyiitiiliir. Zihnin en kéii senaryolar: iretir: “Ya bagarisiz

olursam? “Ya rezil olursam?” “Ya yanhg yaparsam?” Ama gogu zaman bu senaryolar gergeklegmez.

Ve gergeklese bile digindigiin kadar kotii olmaz. Bu yiizden kendine su soruyu sorm

i oren:

“Gergekeen ne olabilir?” Ve ardindan su soruyu: “Bu olursa bununla bag edebilir miyim?” Cevap
cofu zaman evet olacakur. Bugiin korkuya bakig agmi degistir: Korkuyorum - Bu benim igin

onemli. Ciinkii 6nemsiz seyler seni korkutmaz. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neyi

yapmiyorum iinkii korkuyorum?” Cevap ne olursa olsun... diyiime var. Unutma,

korkudan kagarsan kiigiiliirsiin. Ama korkuya ragmen harcket edersen bityiirsiin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin seni bi

“Korkuyorum am

ilerledim mi?”
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Gin 25

Bunu okudum:[]

KENDINE VERDiIGiIN DEGER, STANDARTLARINI BELiRLER

ainstmasidir. Nasil insanlarla

H

vakit gegirdigin, nasil bir igte cahgtigin, kendine nasil bakuigin, hangi davraniglara izin verdigin...

ieta kabul ettigin her sey, ashnda kendine verdigin degerin bir

Bunlarm hepsi bir sey soyler: “Ben kendimi ne kadar degerli goriiyorum? Gogu insan kendine

deger verdigini séyler. Ama davraniglarma bakniginda farkh bir tablo goriirsiin. Siirekli ercelemek,

kendine verdigin sézleri turmamak, seni agagr ¢eken ortamlarda kalmak, saghgmi ihmal etmek...

Ben o kadar da dnemli degilim.” Bu sert bir gercek olabilir. Ama

Bunlarm hepsi su mesaji veri

aymi zamanda ok giiclii bir farkindahikor. Giinkii kendine verdigin deger, bir diigiince degil; bir

davramy bigimidir. Kendine gergekten deger veren biri: Kendine verdigi sozii tutar. Saglgna

erden uzak

Kendini geligtirm man ayinir. Kendisini agagi eken

dikkat eder. Simr oy

durur. Bu, ego degil. Bu, Szsaygidir. Bir diger nemli nokea da su: Standarelarim, hayacmin kalicesini

rsin. Ama standartlarmi

ik bir hayat y:

k standartlart kabul edersen,

vatin da yiikselmek zorunda kalir. Giinkii artik her seye “tamam™ demezsin. Se:

belirler. Eger ¢

yiikseletiginde, ha

olursun. Bilingli olursun. Ve bu degisim once igeride baglar. Bugtin kendine yu soruyu sor: “Ben

gergekten  kendime deger veriyor muyum, yoksa sadece Syle mi sdyliyorum?® Cevap
davranglarida sakli. Unuema, kendine verdigin deger; bagkalarimmn sana nasil davranacagini da

belirler.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

: Kendine verdigin bi i tut

Bugiin kendine deger verdigini gosterecek k bir davranig

likli bir

degerim.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendime deger verdigimi gosterdim mi?”

¢

Kendin an ayr. Ve bilingli olarak sunu soyle: “Ben buna

im yap. Smir koy
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Gin 26

Bunu okudum:[]

SUREKLi BASA DONMEK DEGiL, KALDIGIN YERDEN
DEVAM ETMEK KAZANDIRIR
“Pazartesi baghyorum.” “Bu ay diizenli olacagim.” “Bu sefer gergekeen farkl olacak” Baglarsin...
birkag giin iyi gidersin... Sonra bir gin aksar. Belki yoruldun, belki yogundun, belki sadece

istemedin. Ve sonra ne olur? “Zaten bozuldu.” “Baga doneyim.” “Yeniden baglayacagim.” Iste bu, en

tehlikeli dongiilerden biridir. Ginkii her seferinde sifirlarsm. Tlerleme kaydedemezsin. Ve zamanla
kendine olan giivenin azalir. Ama burada ok kritik bir gercek var: Aksamak, bagarisizlik degildir.

Birakmak, bagarisizlikuir. Hig kimse miikemmel degildir. Hig kimse her giin kusursuz ilerlemez.

Ama bagarili olan insanlar bir seyi farkhi yapar: Onlar sifilamaz, devam eder. Bir gin

yapamadiysan.. ercesi giin kaldigin yerden devam edersin. Bu kada

agim basit gibi goriiniir

ama hayat degistirir. Giinkii seni *hep ya da hi¢” tuzagindan ¢ikarir. Cogu insan gu hatayi yapar: “Ya
mitkemmel yaparim ya hi¢ yapmam.” Ama gercek bagart sudur: “Eksik de olsa devam ederim.” $unu

diigiin: Bir aligkanhg: 30 giin boyunca %80 oraninda yapsan, mitkemmel ama kisa siireli bir cabadan

cok daha degerlidir. Bir giin kagirdin diye her gey gitmez. Ama birakirsan, iste o zaman gergekeen
kaybedersin. Bugiin kendine su bakig agisini kazandir: “Ben sifirlayan degil, siirdiiren biriyim.” Bu

kimlik, seni ileri tagir. Unutma, 8nemli olan kag kez diigtiigiin degil... kag kez devam etrigindir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin ge¢miste baglayip yarim birakuigm bir seyi digiin. Kendine gunu séyle:

“Bagtan baglamiyorum,

devam ediyorum.” Ve sade

ik bir adim at. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin birakmak yerine

devam ettim mi?”
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Gin 27

Bunu okudum:[]

SONUCA TAKILIRSAN YORULURSUN, SURECE
ODAKLANIRSAN GUGLENIRSIN

parken sadece sonucu diigiiniir. “Kilo vermeliyim.” “Bagarili olmaliyim.” “Daha

Gogu insan bir ge

iyi bir noktaya gelmeliyim.” Bu hedefler kotii degildir. Hatea yén verir. Ama sadece sonuca

odaklanmak, fark etmeden seni yorar. Giinkii sonuglar hemen gelmez. Ve sen sirekli sunu
ditgiinmeye baglarsin: “Neden hala olmadi?” “Ben neden ilerleyemiyorum?” “Bu ne zaman bitecek?™

Bu d

siinceler motivasyonunu d reci agirlagtinir. Ve gogu zaman seni birakmaya gotiiriir.

Ama bakig agim degistirdiginde her sey degisir. Sonug odakli olmak yerine siire¢ odakli olmak. Bu

ne demek? Su demek: Sonucu degil, yapugin seyi sevmeyi 6grenmek. Spor yaparken sadece kilo

sevmek. Yazarken

kaybini degil, hareket cemeyi sevmek. Galigirken sadece sonucu degil, sgrenmey

da

mek. Ciinkii gerek gii¢ burada. Sonuglar kontroliinde degildir.

sadece bitirmeyi degil, tirermeyi

Ama siireg kontroliindedir. Sen sadece una odaklanabilirsin: “Bugiin dogru seyi yaptim mi?” Ve

bunu her giin yaparsan, sonug zaten gelir. Ama sadece sonuca bakarsan, siireci kagirursmn. Bir diger

énemli nokta da su: Siire¢ odakli insanlar daha az stres yagar. Ciinkii kendilerini siirekli
yargilamazlar. Her giin kiigiik bir ilerlemeyi yeterli goriirler. Ve bu da siirdiiriilebilir bir

moti recin

yon saglar. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben sadece sonuca mi bakiyorum, yoksa

icinde miyim?" Eger sadece sonuca bakiyorsan, kendini gercksiz yere yoruyorsun demektir.

. tekrar eden s

Unutma, reglerden olugur.

¢ sonuglardan deg

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yaptigm bir seyde sonucu unut. Sadece su soruya odaklan: “Ben su an dogru seyi yapiyor

muyum?” Ve yapugin keen odaklan. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin siirecin iginde

miydim?”
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Gin 28

Bunu okudum:[]

KENDINE iINANMAK, HER ZAMAN EMIiN OLMAK DEGIiLDIiR

Kendine inanmak

yanlig yorumlar.

Kendine inan.” Bu ciimleyi ¢ok duyarsin. Ama ¢ogu i
= Her zaman giiclii hissetmek. Kendine inanmak = Hig siiphe duymamak . Kendine inanmak = Her
zaman motive olmak. Ama ger¢ek béyle degil. Gergek su: Kendine inanmak, giiphelerine ragmen

devam  edebilmektir. Giinkii giphe normaldir. Korku normaldir. Bazen yetersiz hissetmek de

normaldir. Hig kimse siirekli giglii hissetmez, Ama baz insanlar buna ragmen hareket eder. Fark

aparken iginden bir ses geli

Bir sey

burada olugur. $unu diigii

burada durur. Ama kendine inanan biri yunu der: “Belki zor olacak... ama deneyecegim.” ste bu,

gergek dzgiivendir. Ozgiiven, “yapacagim” demek degildir. “Deneyecegim ve 8grenirim” demekeir.

k olugur. Bir seyi tekrar cttikge,

énemli nokea da gu: Ozgiven, digiinerek degil; yap

Bir dige

denedikge, kiigitk bagarilar elde ettikge... Zihnin sunu dgrenir: “Ben yapabiliyorum.” Ama hi¢

g

inga edili

den 6zgiiven beklenmez.

denemez

en, hig risk almazsan... Ozgiiven olugmaz. Bu y

adece

Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gercekten kendime giivenmiyor muyum, yok
denemiyor muyum?” Bu soru ¢ok ey degistirir. Unutma, kendine inanmak; korkusuz olmak degil...

korkuya ragmen adim atmakuir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

in degilim ama

k ha

Bugiin seni zorlayan ama yapabilecegin bir sey se¢. Kendine sunu

“Bugiin kendime inan

kendine

Giiniin sonunda

deniyorum.” Ve harckete gec.

mi?”
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Gin 29

Bunu okudum:[]

DUSUNCELERINi KONTROL EDEMEZSiIN AMA
YONETEBILiRSIN

Zihnin giin boyunca durmadan digiince iretir. Bazilart destel

vici, bazlart yargilayier, bazlart

korkutucu... Ve gogu zaman bu disinceler otomatik gelir. “Ya bagaramazsam?” “Bu gok zor.” “Ben

buna uygun degilim Bu dsinceler geldiginde gogu insan onlari gercek kabul eder. Sorgulamaz.

Ve buna gore davramir. Ama burada cok kritik bir gergek var: Diigiinceler gergek degildir. Sadece

sibninin rettigi olasilklardir. Sen digtincelerini konerol edemezs

n. Ama onlara nasil cepki
verecegini segebilirsin. Bir diigiince geldiginde iki segenck vardir: 1) Ona inanirsin - davranigimi

belirler. 2) Onu gozlemlersin — etkisini azalursm. iste fark burada. Sunu dgrenmelisin: “Bu sadece

bir diigiince.” Bu ciimle basit ama ok giiglidiir. Ornegin: “Yapamam” diiiincesi geldiginde “Ben

ine “Aklimdan

apamam” y pamam’ diigiincesi gegiyor™ de. Bu kiigiik degigim, seni diigiinceden

ayirir. Artk onun esiri olmazsm. Bir diger nemli nokea da su: Zihnin negatif digtineelere daha

yatkindur. Bu bir hata degil, bir mekanizmadir. Seni korumak igin en koti senaryolart iiretir. Ama

modern h

atea bu gogu zaman gereksizdir. Bu yiizden bilingli olman gerekir. Bugin kendine su

soruyu sor: “Ben diigiincelerimi mi yagiyorum,

oksa  diigiincelerim mi beni yonetiyor? Eger
ikinciyse, bu degistirilebilir. Ama fark ecmen gerekir. Unutma, zihninden gegen her seyi ciddiye

almak zorunda degilsin. Ve her diigiinceye inanmak zorunda degilsin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin negatif bir diigiince yakaladiginda dur. Ve su cimleyi kur: “Bu Sonra

dece bir digiine

a, onu birak ve devam et. Giiniin

kendine sunu sor: “Bu diigiince baj rdimer oluyor mu?” Eger h

sonunda kendine sor: “Bugiin diigiincelerimi yénetebildim mi?”
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Gun 30

Bunu okudum:[]

HAREKETE GEGMEK iGiN HAZIR HiSSETMEK ZORUNDA
DEGIiLSIN

Gogu insan bir gey yapmak icin “hazir hissecmeyi olsun,

bekler. Motivasyon gelsin, enerji yiik

zibni net olsun... Ama gergek su: Harekete gegmek igin hazir hisseemek zorunda degilsin. Hatea

cogu zaman asla hazir hisseemeyeceksin. Ciinkii “hazir hissermek”™ dedigin sey bir sonugrur,

baglangi¢ degil. Yani ¢nce hareket edersin... sonra hazir hissedersin. Ama ogu insan tam tersini

yapar: Once hazr hissetmeyi bekler.

ve hi¢ baslamaz.
hig bag!

Sunu d

siin: Spor yapmak igin tamamen
istekli oldugun giinler ne kadar sik? Galigmak igin mitkemmel motive oldugun anlar ne kadar

diizenli? Muhtemelen nadir. Ama bu, harckete gegmemek icin bir sebep degildir. Gergek ilerleme

su anda baglar: istemedigin halde yapuginda. Bir seyi camin istemese bile yapabili

orsan, iste o

inden

man disiplin devreye girer. Ve bu seni diger . Bir diger dnemli nokea da su: Hareker,

duygu tiretir. Yani: Baglarsin > motive olursun. Baglarsin > odaklanirsm. Baglarsim - devam etmek

kolaylagir. Ama baglamazsan, hibir sey de den kendine su soruyu sor: “Ben gergekeen

igmez. Bu y

hazir degil miyim, yoksa sadece baglamak istemiyor muyum?” Bu soru ¢ok seyi

h

Giinkii seni beklemekeen kurtarir. Unutma, biyiik degisimler moti

netlegtirir. Bugiin

kendine yeni bir yaklagim seg: “Haz etmesem bile baglarim.” Bu ciimle, hayatni degistirebilir.

yonla degil, hareketle b

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

vle: “Istemiyorum ama

ok

Bugiin yapmak
baghy

harckete gegtim mi?”

n ama yapman gereken bir se

ill 5 daki

. Kendine sunu s

orum.” Ve

1 yap. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin bekledim mi, y
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Gin 31

Bunu okudum:[]

KENDiINi SABOTE ETMEYi FARK ETMEDEN YAPIYORSUN

man kendini bagarisizhga gotiiren

» olmakean korkar... Ama ashinda gogu 7

nsanlarm gogu bagars
davramglar fark ermeden yapar. Buna “kendini sabote etmek” denir. Nasil mi? Yapman gereken
seyi ertelemek, tam ilerlerken birakmak, “Zaten olmaz” diye bagtan vazge¢mek, kendine gereginden
fazla yiiklenip sonra titkenmek, kiiciik bir hatay1 biiyiitiip tamamen birakmak. Bunlarm higbiri

tesadiif degildir. Bunlar bilingaltinim seni “koruma” yontemidir. Evet, yanhs duymadin. Zihnin seni

bagarisizlikean degil... hayal kirikligindan, elegtiriden, belirsizlikeen korumaya caligir. Bu yiizden
soyle der: “Hig deneme, o zaman iiziilmezsin.” Ama bunun bir bedeli vardir: Hig ilerleyemezsin. Iste

en tehlikeli nokea burada: Kendin

bote ermek gogu zaman fark edilmez. Sana mancikls gelir.

an uygun degil” “Biraz daha hazr olayim” “Zaten gok yogun bir donem..” Ama ashnda

kagiyorsundur. $unu net olarak anlamahisin: Kendini sabote etmek, ilerlemekten daha kolaydir.

Ama uzun vadede seni en gok geride birakan sey de budur. Peki ¢oziim ne? Farkindalik. Bugiin

kendine su soruyu sor: “Ben su an gergekeen ilerliyor muyum, yoksa kendimi oyaliyor muyum?” Bu
soru ok giiclidiir. Bir diger onemli nokta da su: Kendini sabote etmek, karakterin degil...
aligkanhigindir. Ve ahgkanliklar degiscirilebilir. Ama dnce gsrmen gerekir. Unutma, en biiyiik engel

cogu zaman digarida degil... igeridedir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

bote ettigin bir davramigt yakala. Ve kendine sunu sor: “Ben su an ne yaptyorum ve bu

ik

Bugiin kendin

p. Giiniin sonunda kendine

beni ileri mi gtiiriiyor?” Sonra kiigik bir degi or: “Bugiin

kendime engel mi oldum, yoksa destck mi?”
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Gin 32

Bunu okudum:[]

MESGUL OLMAK, iLERLEMEK DEGIiLDIR

Giin boyu bir seyler yapiyorsun. Telefonlara bakiyorsun, mesajlara cevap veriyorsun, kiigiik igleri

hallediyorsun, oradan oray

2 kogturuyorsun... Ve giiniin sonunda sunu hissediyorsun: “Gok
yogundum ama higbir sey yapamamg gibiyim.” Tamdik geliyor mu? Giinkii meggul olmak ile

ilerlemek ayni sey degildir. Mesgul olmak, genellikle kolay olani yapmakuir. ilerlemek ise snemli

olant yapmakeir. Ama énemli olan seyler genelde zordur: Odaklanma ister, disiplin ister, rahatsizlik
igerir. Bu yiizden zihnin seni mesguliyetle oyalamayr sever. Kiigiik igler sana “bir sey yapiyorum”
hissi verir. Ama ashnda seni biyiik iglerden wiak tutar. Bu yizden ginler geger

. Ama gergek
dir.

Bir diger dnemli nokea da yu: Zihnin “snemli” olani degil, “kolay” olant seger. E-postalars konerol

anlamda ilerleme olmaz. Sunu net bir sekilde anlamalism: Her dolu giin, verimli bir gin d

ctmek kolaydir. Sosyal medyada gezmek kolaydir. Ufak igleri halleemek kolaydir. Ama derin

qaligmak zordur. iste fark burada olugur. Bagarilt insanlar daha fazla sey yapmaz. Daha dogru seyleri

par. Ve en onemlisi: Az ama odakli yapar. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben bugiin gergeken

snemli olam mi yapum, yoksa

sadece meggul milydum?” Bu soru seni uyandiir. Unutma:

Megguliyet seni yorar. Odakli ilerleme seni bilyiiciir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine su 3 soruyu sor: 1) En énemli

im ne? 2) Su an ne yapiyorum? 3) Bu yapugim sey

gergekeen énemli mi? Sonra en énemli ¢ ona odaklan. Giiniin sonunda

: e geg
kendine sor: “Bugiin ilerledim mi, yoksa sadece meggul miiydum?”
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Gin 33

Bunu okudum:[]

HER SEYi AYNI ANDA YAPMAYA GALISMAK SENi
YAVASLATIR

Giiniimiizde bircok insan ayni anda bircok s ni bir

bagarmak istiyor. Daha fit olmak, y
sgrenmek, kariyerde ilerlemek, sosyal hayati gelistirmek, yeni projeler tirermek... Hepsi degerli
hedefler. Ama burada biiyiik bir tuzak var: Her geyi aymi anda yapmak istemek, ¢ogu zaman hicbir

seyi tam olarak yapamamaya

ol agar. Giinkii insanin enerjisi, dikkati ve zamani smirhdir. Ve bu

kaynaklar bolindiikge, performans da boliniir. Zihnin goklu gorev yapmaya uygun degildir. Ayni

anda birden fazla seye odaklandigini zannetsen bile, aslinda stirekli gegis yaparsin. Bu gecigler

sihinsel yorgunluk yaratir, odaklanmayr azaloir ve yapuigm igin kalicesini diigiiriir. Sonug olarak

lerden tatmin olmazsm. Bu durum zamanla mortiv

hem yavag ilerlersin hem de yaptign sey

syonunu

da digiiriir, ciinki gabaladigin halde il

snemli nokta da u: Her

sey ayni anda Snemli degildir. Ama zihnin hepsini egiemis gibi gosterir. Bu da seni kararsizliga iter.

Ne

“Hangisini yapmalymm?” sorusu biiyiir, netlik kaybolur. Oysa ilerleme, netlikle bag

apacagim bilmek, nasil yap;

gim bilmekten daha Snemlidir. Giinkii dogru se¢imi yapuginda,

enerji dogal olarak dogru yere akar. $unu kabul etmek gereki m. Ama

+ Ayni anda her seyi yapama:

dogru sirayla yaparsan, hepsini yapabilirsin. Hayat bir listeyi ayni giin bitirmek degil, dogru sirayla
ilerlemektir. Bu yiizden kendine su soruyu sormalisin: “$u an benim igin en nemli olan ne?” Bu

sorunun cevabi, odagimi belirler. Ve odak, ilerlemenin anahtaridir. Bugiin her seyi yapm

qaligmak yerine, bir seyi gergekeen yapmayt seg. Giinkii derinlik, dagimiklikean her zaman daha

giiclidiir. Az ama odakl ilerlemek, gok ama yiizeysel ilerlemekeen kat kat degerlidir. Ve waun

vadede seni gergekten ileri tagiyan sey budur. Unutma, aym anda bir¢ok yone gidersen

ilerleyemezsin... Ama tek bir yone odaklamirsan, digtindiigiinden cok daha huzh ilerlersin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

En az 30 dakik

odakli mi?”
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Gin 34

Bunu okudum:[]

MOTIVASYONUN DUSMESi SORUN DEGiL, BIRAKMAN
SORUN

en biyiik hatalardan biridir. Gogu insan bir

Motivasyonun her zaman yiiksek olmasini beklem

seye baglarken kendini gok iyi hisseder. Enerji vardur, istek vardir, heyecan vardir. Ama bu durum

kalier degildir. Zamanla o ilk heyecan azalir, zorlanmalar baglar ve motivasyon diiger. iste tam bu

noktada birgok kigi sunu disiiniir: “Demek ki bu bana gore degil.” Oysa gergek su ki, motivasyonun

ditgmesi tamamen normaldir. Motivasyon bir duygu durumudur ve tiim duygular gibi gegicidir.

ona sahip olman da miimkiin

Onlar

Nasil her giin ayni ruh halinde olmuyorsan, her giin ayni motivz

ark vardir: Bagarili insanlar motivasyon distiigiinde durmaz

degildir. Ama burada kritik bir

er ki moti

bu durumu siirecin dogal bir pargast olarak kabul eder ve devam eder. Giinkii bil yon

onlar ileri cagir. Bir diger dnemli nokea da su: Moti aman

em ve aligkanlikla n gofu

degil, s

Ama sen sadece motivasyonuna

sonuglara baghdir. ilerleme gordiiginde artar, zorlandiginda azalir.
S g & g g

gore hareket edersen, dalgali bir performans yasarsm. Bu da seni istikrarsiz hale getirir. Oysa

yon diisiik olsa bile harcket devam eder. Ve ilging olan su ki,

disiplinli bir yaklagmda, motiv

hareket ettikge motivasyon tekrar yiikselir. Sunu net olarak anlamalisi: Motivasyon gelmesini

von bir

beklemek seni yavaglatir. Ama hareket etmek, motivasyonu yeniden diretir. Yani motiv

baglangig nokeast degil, bir sonugtur. Bu yiizden “motivasyonum yok” demek yerine su soruyu

sormahisin: “Ben yine de kiigiik bir adim atabilir miyim?” Cevap ¢ogu zaman evettir. Bugiin kendine

kargi daha gergekgi ol. Her giin mitkemmel hissetmek zorunda degilsin. Ama her giin kiigiik bir sey

yapabilirsin. Ve bu kiiciik adimlar, motivasyonun olmadig: giinlerde bile seni ileri tagir. Giinkii asil

Unutma, moti

il, devam edebilme becerindi yon seni baglacir...

farki yaratan gey, hislerin de;

Ama devam ettiren gey, kararlilikerr.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin motivasyonunun diisiik oldugu bir ani yakala. Ve kendine sunu “Istemiyorum ama kiigitk

Mortiv:

p- Giiniin sonunda kendine sor: onumu mu

bir adim aciyorum.” Sadece 5-r0 dakika

bekledim, yoksa harckete mi gegtim?”
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Gin 35

Bunu okudum:[]

KENDINE FAZLA YOKLENMEK SENi iLERi GOTURMEZ,
TUKETIR

diizelemek

ar. Bir anda her g

Gogu insan degigmek istediginde kendine gok yiiksek hedefler koy

ister. Daha fazla caligmak, daha disiplinli olmak, daha tiretken olmak... Bu istek ashnda iyi

la

onla

niyedlidit. Ama cogu zaman fark edilmeden bir hataya doniigiir: Kendine gereginden faz

yiiklenmek. ilk b:

gergekten gok sey yapabilirsin. Ama bir s

a bu yogun tempo siirdiiriilebilir gibi gelir. Hatta ksa siireli bir motivasy

re sonra yorgunluk baglar. Zihinsel olarak titkenmis
hissedersin, fiziksel olarak enerjin diiger. Ve en sonunda sistem ¢oker. Bu noktada gogu insan sunu

diigiiniir: “Ben yine yapamadim.” Oysa sorun yetersizlik degil, siirdiiriilemez bir yiikiin altina

girmektir. Sunu net olarak anlamalisin: insan makine degildir. Sirekli yiksek performans

in. Dinlenm m var. Kendine fa:

gisterem e vermeye, dengeye iheiy a yiiklenmek, kisa

vadede hizli ilerliyormug gibi hissettirse de uzun vadede seni yavaglavr. Giinkii siirdirlebilir

bir

degildir. Bir diger onemli nokta da su Kendine yiklenmek copu zaman gi

mitkemmeliyetgiliktir. “Ya tam yaparmm ya hi¢ yapmam™ diigiincesi seni agiriya iter. Ama bu

yaklagim seni ya agirt caligmaya ya da tamamen birakmaya gotirtir. Oysa gergek geligim ortadadir:

Dengeli ve siirdiiriilebilir bir ilerleme. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekten ilerlemek mi

istiyorum, yoksa kendimi zorlayarak tarmin olmaya m1 ¢ahgiyorum?” Bu soru seni durdurur ve

. Kendine daha

digiindiiriir. Giinkii bazen fazla cahgmak degil, dogru sekilde ¢aligmak gerel

ak

akallica bir yaklagim seg. Daha az ama strdiiriilebilir yap. Kendini yakacak kadar degl, tagry

kadar yiik al. Ciinkii 6nemli olan bir giin ¢ok yapmak degil, uzun siire devam edebilmekeir.

Unutma, kendini zorlayarak de

.. kendini yéneterek biiy

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

t. “Daha
ok

rdiiriilebilir m

Bugiin kendine koydugun hedeflere bak. $unu sor: “Bu " Eger degils

an

a devamli™ prensibini uygula. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendimi zorladim mu, y

dengeli mi ilerledim?”
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Gin 36

Bunu okudum:[]

DINLENMEK ZAMAN KAYBI DEGiL, PERFORMANSIN
PARGASIDIR
Bircok insan dinlenmeyi yanhy anlar. Dinlenmek sanki tembellikmis gibi gorilir. Hicbir sey
yapmamak, vakit kaybermek, geri kalmak... Ozellikle iiretken olmaya ¢alisan kisilerde bu disiince
cok yaygindir. Dinlendiginde kendini suglu hissedersin. Sanki bir geyleri kagiriyormugsun gibi. Ama

gergek su Dinlenmek bir liks degil, bir iheiyagtr. Ve dogru kullamlmadiginda performansini

dogrudan diigiiriir. Zihnin ve bedenin siirekli ¢ rlanmamigtir. Tipki kaslar gibi,

k sekilde tas:

zihnin de ¢aligtikean sonra toparlanmaya ihtiyaci vardir. Eger bu toparlanma siirecini yok sayarsan,

bir siire sonra verimin diiger. Odaklanamazsin, ¢abuk yorulursun, hata yaparsim. Ve en dnemlisi,

k ¢oziim

yapugm isten tatmin olman

arsin. Bu nokada cogu insan daha fazla calig

bulmaya ¢aligir. Ama aslinda ihtiyact olan sey daha fazla degil, daha dogru dinlenmekeir. Bir diger

snemli nokra da yu: Dinlenmek pasif bir sey degildir. Bilingli bir siiregtir. Gergek dinlenme, zihnini

gergekten bogaltabildigin, dikkatini siirekli uyaranlardan uzaklagtirabildigin anlarda gerceklegir.
Siirekli telefonla vakit gegirmek, sosyal medyada gezinmek ya da yarim odakla gegirilen zamanlar
cogu zaman gergek dinlenme degildir. Bu sadece zihni farkls bir gekilde yormakur. Sunu da kabul
cumek gerekir: Dinlenmek seni geriye gotiirmez. Aksine seni ileri tagir. Giinki dinlenmig bir zihin

iizden dinlenmeyi bir 6dil gibi

daha hizli 6grenir, daha net diigiiniir ve daha verimli ¢aligir. Bu y

degil, sistemin bir pargas olarak gormelisin. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekeen

dinleniyor muyum, yoksa sadece oyalaniyor muyum?” Bu fark ¢ok énemlidir. Giinkii dogru

dinlenme, dogru ¢alismanim temelidir. Unurma, i cahgan degil... dogru zamanda dinlenen kisi

uzun vadede kazanir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine bilingli bir dinlenme zamani ayir. 2030 dakika. Telefonsuz zihni bogaltarak.

Sesst
Sonrasinda sunu gozlemle: “$u an kendimi daha iyi hissediyor muyum?” Giiniin sonunda kendine sor:

“Bugiin ger¢ekeen dinlendim mi?”
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Gin 37

Bunu okudum:[]

DAVRANISLARINI iRADEN DEG&iL, GEVREN TETIKLER

a galigr,

Gogu insan ahgkanhiklarini degistirmek istediginde iradesine yiklenir. Daha giclii olma

kendini zorlar, “artk yapmayacagim™ der. Ama bir siire sonra

ayni davramglara geri déner. Bu

nokeada genellikle su sonuca varir: “Ben yeterinee giighii degilim.” Oysa gergek sorun cogu zaman

k bir kismi bilingli kararlar degil, otomatik
nde

duran telefonu daha ¢ok kontrol edersin. Gériiniir yerde olan abur cuburu daha kolay yersin.

irade degildir... gevredir. Davramglarmm b

tepkilerdir. Ve bu tepkiler cogu zaman bulundugun ortam tarafindan cetiklenir. Masanm iis

Televizyon agikken odaklanmak zorlagir. Yani gevren, fark etmeden davramglarimi yonlendirir,

Sunu anlaman gok 6nemliz insan, bulundugu ortama uyum saglama egilimindedir. gevren seni
dagitiyorsa, odaklanmak icin sirekli savagman gerekir. Ama cevren seni destekliyorsa, dogru

davramglar neredeyse otomatik hale gelir. lste bu yiizden basarili insanlar sadece kendilerini deil,

r nemli nokta da su: frade smurhdir ama  sistemler

zenler. Bir d §

cevrelerini de  di

stirdiiriilebilirdir. Eger her giin kendini zorlamak zorundaysan, bu sistem iyi kurulmamig demekeir.

Ama dogru bir gevre olugturdugunda, dogru daveamglar daha az caba gerektirir. Bu da

stirdiiriilebilirligi saglar. Bugiin kendine su soruyu sor: “Benim bulundugum ortam, beni olmak

istedigim kigiye yaklagtirtyor mu, yoksa uzaklagtiriyor mu?” Bu sorunun cevabr ¢ok sey degistirir.

Giinkii bazen kendini degistirmek yerine, orcamimi degistirmek gerekir. Kiigiik degigiklikler biiyiile

farklar yaraor. Kitab goriinir yere koymak, telefonu  uzaklageirmak, caligma alanini

sadelegtirmek... Bunlar basit gibi goriiniir ama etkisi biiyiikiir. Unutma, iradenle savagmak zorunda

bi

deggilsin... dogru ortamt kurarak kendini descekley

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

seyi kaldir

vrem beni

Bugiin gevrende ki eni destekleyecek 1 sey ekle. Seni zorlagtiran 1

(Ornegin: telefonu uzaklag y). Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin ¢

destekledi mi?”
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Gin 38

Bunu okudum:[]

USTALIK, TEKRARIN SABIRLA BiRLESMESIDIR

Gogu insan bir seyi birkag kez denedikeen sonra sonug alam

a, bunun kendine uygun olmadigins

diigiiniir. “Ben bu konuda iyi degilim™, “Bana gore degilmis”, “Yetenek yok demek ki™... Ama burada

gizden kagan gok dnemli bir gergek var: Ustalik, yetenekten cok tekrarm sonucudur. Bir seyi ilk

yapuginda zorlanman normaldir. Tkinci, tigincii, hatta onuncu denemede bile zorlanabilirsin.

Giinkii zihnin ve bedenin heniiz o beceriye ahigik degildir.

Ama tekrar ectikge bir sey degisir.
Harcketler kolaylagir, diigiinme siiresi kisalir, hata orani azalir. Ve bir noktadan sonra, daha énce

zor gelen seyler neredeyse otomatik hale gelir. iste cogu insan bu siirecin ortasinda birakar. Giinkit
8 3€) ) & ste og! s

tekrar sikicidir, Giinkii ilerleme yavag goriiniir. Ciinkii “yeni ve heyecanh” degildir. Ama ustaligim

sirrt tam olarak burada saklidir. Tekrarn sikicr olm

, onun degersiz oldugu anlamina gelme

Aksine, en degerli geligim o sikicr tekrarlarm iginde gergeklegir. Bir diger snemli nokta da su: insan

Sadece fizi

zihni tekrarla gekillenir
de rekr

ediyorsan, erteleyen biri olursun. Ama kit

nce kaliplari, aligkanliklar ve tepkiler

arla olugur. Yani neyi tekrar ediyorsan, ona doniigiirsiin. Eger siirekli ertelemeyi tekrar

iik de olsa dogru davraniglart tekrar ediyorsan, o kimlik

giiglenir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neyi tekrar ediyorum?” Giinkii hayatin, tekrar eden
daveansglarmm toplamidir. Byitk sigramalar nadirdir ama tekrar eden kiigiik dogrular, zamanla
bi

Bazen istey

iyiik bir doniigiim yaratir. $unu da kabul eemek gerekir: Her tekrar aym motivasyonla yapilm

, bazen zorlanarak, bazen sadec

‘'yapilmasi gerektigi igin” yaparsm. Ama onemli

olan hissettigin degil, devam ectigindir. Unutma, ustalik bir anda gelmez... tekrar tekrar dogruyu

yapmann sonucudur.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

irmek istedigin bi

Bugiin ge c. Ve kendine gunu séyle: “Miikemmel degil, tekrar éneml

Ayni geyi en az 23 kez bilingli gl ct. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin dogru sey

tekrar ertim mi?”
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Gin 39

Bunu okudum:[]

ZORLANMAN, YANLI$ YOLDA OLDUGUNU GOSTERMEZ

girken iginden bir diren yiikseli

Bir g r. Baglamak zor gelir, devam ermek zor gelir,

odaklanmak zor gelir. Ve gogu insan bu nokeada su sonuca varir: “Demek ki bu bana gore degil”

im

Ama gergek su: Zorlanmak, yanhs yolda oldugunun degil... degisim siirecinde oldugunun isaretidir.

igsel direng, zihnin ahgik olmadign seylere verdigi dogal bir tepkidir. Giinkii zihnin meveut diizeni

korumak ister. Al

anliklar giivenlidir, yenilik ise belirsizlik igerir. Bu yiizden yeni bir sey

yapuiginda, zihnin seni geri gekmeye caligir: “Yarm yaparsin™ “$imdi uygun degil” “Zaten gok zor™.

Bu sesler seni korumaya caligir... ama ayni zamanda seni sabit tutar. Sunu net olarak anlamahsin:

Zorlanmak, gelisimin bir parcasidir. Kaslar nasil gagirken zorlamyorsa, zihnin de geligirken

8
dogru

zorlamr. Ama ¢ogu insan bu nokrada vazgeger. Ciinkii zorlanmayi yanlig yorumlar. O;
yorum sudur: “Bu zor ¢iinkii yeni.” Bir diger 6nemli nokta da su: Direng en cok baglangicta ve tam

m ilerlerken zorlanirsin Bu iki

ilerlerken ortaya gikar. Yani: Baglamadan once zorlanmsi,

akma

noktayr gegebilirsen, siire 2 baglar. Bugiin kendine yu soruyu sor: “Ben gergekeen yapamiyor

muyum, yoksa sadece zorlandigim i¢in mi birakiyorum?” Bu fark ¢ok énemlidir. Ciinkii ¢ogu zaman

sorun kapasite degil... sabrrdir. Bugiin zorlandigida geri gekilmek yerine, biraz daha kalmayt dene.

Unutma, kolay olan seni ayni tutar... zor olan seni degistirir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

orum.” Ve sade:

Bugiin zorlandigm bir am fark ct. Kagmak dyle: “Bu zor iinkii geligiy

dakika daha devam ct. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin zorlandigim yerde kaldim mi?”
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Gun 40

Bunu okudum:[]

KUGUK KAZANIMLAR, BUYUK DEGiSIiMLERIN TEMELIDIR

insan zihni biiyiik sonuglara odaklanmayr sever. Biiyik hedefler, biyik bagarilar, biyiik

degigimler... Bu yiizden kiigiik ilerlemeler ¢ogu zaman degersiz gibi goriiniir. Bir giin caligmak,

birkag sayfa okumak, kisa bir egzersiz yapmak.. Bunlar ek bagna bakildigmda onemsiz

hissedilebilir. Ama gercek su ki, ha iren sey biiyiik sigramalar degil, bu kiiciik

at1 degi

kazanmlarm birikimidir. Gogu insan bu noktada sabirsiz davranir. Hizh sonug gormek ister. Kisa

siinkii

irede biiyiik farklar bekler. Ama sonug hemen gelmeyince motivasyonu dier ve birakir.

yapug kiigiik seylerin bir anlami olmadigimi diigiiniir. Oysa asil hata burada yapilir. Kiigiik

kazanmmlarin eckisi hemen gérinmez, ama zamanla kaclanarak biiyiir. Tipkt damla damla biriken

nmlar sadece dig

yun bir giin bir géle déniigmesi gibi. Bir diger énemli nokea da yu: Kiigiik k:

sonug iirermez, aym zamanda igsel degisim yaratir. Her kiigiik bagari, zihnine gu mesaji verir: “Ben

im,

yapabiliyorum.” Bu da Szgiiveni besler. Kendine olan inancini giglendirir. Ve bu igsel d

digaridaki sonuglardan ok daha degerlidir. Giinkii kalieidir. $unu da kabul etmek gerekir: Her giin

3

bi sin. Ama her giin kiigiik bir sey yapabilirsin. Ve bu kiigiik yeyler, seni

k bir sey baga

ramayacal

diigiindiigiinden ¢ok daha ileri cagir. Giinkii siireklilik, biiyiiklikten daha gii

iidiir. Bugiin kendine

su soruyu sor: “Ben kiiciik ilerlemeleri goriiyor muyum, yoksa sadece biiyiik sonuglari mi

bekliyorum?" Eger sadece biiyiik sonuglara bakiyorsan, ashinda ilerledigin halde kendini &

hissediyorsun  demckeir. Bakig agmi degigtir. Kigiik olam kiigiimseme. Giinkii biiyiik olan,

kiigiiklerin toplamidir. Unutma, bir giinde degismezsin... Ama her giin biraz degisirsen, sonunda

tamamen déniig

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yapugmn kiigiik bir seyi fark ct. Ve kendine sunu séyle: “Bu kiigiik ama énemli” Onu

kiigiimseme, sahiplen. Giiniin sonunda kendine sor

+ “Bugiin kiigiik de olsa ilerledim mi?

40



100 Giinlik Motivasyon Notu

Gin 41

Bunu okudum:[]

KENDiNi TANIMADAN DEGIiSEMEZSIN

ter ama kendini gergekeen tanimaz. Ne istedigini tam olarak

Birgok insan hayatini degigtirmek

bilmez, neyin kendine iyi geldigini fark etmez, hangi orcamlarda daha verimli oldugunu

gozlemlemez. Buna ragmen biiyiik degisimler bekler. Oysa ger¢ek su ki, kendini tanimadan yapilan

her degisim denemesi ya kisa siirer ya da siirdiirilemez hale gelir. Kendini tanimak, sadece giiclii
yonlerini bilmek degildir. Ayni zamanda zayif yonlerini, kagma egilimlerini, seni tetikleyen

1daki

aslinda igindeki kaliplari gormez. Ve bu kalplar degismedigi siirece, aym

durumlari, seni agagr ¢ceken aligkanliklari da fark etmektir. Giinkii insan ¢ogu zaman diga

sorunlarla ugragirken

dongiiler tekrar eder. Sunu diigiin: Hangi saatlerde daha verimlisin? Hangi durumlarda daha gabuk

sun? Seni en cok ne motive ediyor? Seni en ¢ok ne dagieiyor? Bu sorularm cevaplar

pes ediyo

digarida degil, sende. Ama ¢ogu insan bu sorulari kendine sormaz. Ciinkii durup diigiinmek yerine,

siirekli meggul kalmay tercih eder. Bir diger nemli nokea da su: Kendini tanimak zaman alir. Bu

bir anda ola sozlem  gerekeirir, diiriistlitk gerektirir, bazen de yiizlegme

k bir sey degildir.
gerekeirir. Ama bu siirecin sonunda elde ettigin sey ¢ok degerlidir: Netlik. Ve netlik, hayatim

Ben

kolaylagtirir. Giinkii neyi yapman gerektigini daha iyi bilirsin. Bugiin kendine su soruyu sof

gergekten kendimi taniyor muyum, yoksa sadece cahmin mi ediyorum?” Bu soru seni durdurur ve

iceriye bakmant sag anlamalisin. Unuema,

. Qiinkii digaryr degistirmek istiyors

kendini tamimak bir

ayiflik degil... en biiyiik giigtii

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

p: Seni en gok ne dagitiyor? Seni en gok ne motive ediyor?

Bugiin kendinle ilgili kiigik bir gozlem y:

Bunlart yaz. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendim hakkinda yeni bir sey 8grendim mi?”
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Gin 42

Bunu okudum:[]

KONTROL EDEBIiLDiIiKLERINE ODAKLANMADIKGA
YORULURSUN

Hayatta birgok gey senin kontroliinde degildir. Bagkalarmmn ne digiindiigii, ne soyledigi, nasil

davrandigr.. Hava, crafik, ckonomi, ge¢miste yagananlar.. Bunlarm hicbiri senin dogrudan

etkileyebilecegin alanlar degildir. Ama buna ragmen cogu insan enerjisinin biyik kismini bu

kontrol edemedigi seylere harcar. Ve sonug olarak yorgun, stresli ve titkenmig hisseder. Zihnin

belirsizlikten hoglanmaz. Kontrol edemedigi durumlar:

1gir, anlamlandirmak ister,

meye

stirekli diigiiniir. “Neden boyle oldu?”, “Kegke sdyle yapsaydim”, “Ya soyle olursa?” gibi diigiinceler

zihni meggul eder. Ama bu diigiinceler ¢ogu zaman higbir seyi degistirmez. Sadece enerjini tiiketir.

Oysa gergek giig, her

i konerol edebilmekee degil.. neyi konerol edemedigini kabul edebilmekee

yatar. Bu kabul, pasiflik degildir. Aksine cok akeif bir farkindalikerr. Ginkii kontrol edemediklerini

birakaiginda, kontrol edebildiklerine daha fazla odaklanirsin. Ve iste asil degisim burada baglar.

Peki kontrol edebildigin seyler neler? Davraniglarm. Tepkilerin. Ahgkanliklarm. Odaklandigm
seyler. Bir durum olabilir... ama sen o duruma nasil tepki verecegini segebilirsin. Iste bu segim,

hayatmin yéniinii belirler. Bir diger 6nemli nokta da su: Kontrol edemedigin seylere odaklandik¢a

endini glicsiiz hissedersin. Ama kontrol edebildiklerine odaklandiginda gii¢ kazanirsin. Ciinkii
kendini giigsiiz hissedersin. Ama kontrol edebildikl daklandigmda g | Giink
aruk etki alanmdasmdir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben su an enerjimi nereye harcryorum?”

Eger

kontrol edemedigin seylere harcyorsan, kendini yavaglaciyorsun demekeir. Ama kontrol
edebildiklerine yonelirsen, kiigiik de olsa ilerleme baglar. Unuema, hayatint deigtiren sey... konrol

edemediklerin degil, konerol ettiklerine verdigin tepkilerdir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin seni zorlayan bir durumu digiin. ikiye ayi: Kontrol edemedigim seyler, kontrol edebildigim
seyler. ilkini birak. ikincisine odaklan. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin enerjimi dogru yere

verdim mi?”
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Gin 43

Bunu okudum:[]

SABAH RUTINi BiR ZORUNLULUK DEGiL, BiR YON
BELIRLEYiCiDiR
Sabah rutinleri son yillarda gok popiiler hale geldi. Erken kalkmak, meditasyon yapmak, spor

yapmak, kitap okumak... Bunlarm hepsi kulaga cok etkileyici geliyor. Ve ¢ogu insan su diigiinceye

kapiliyor: “Bagarili olmak i¢in mitkemmel bir sabah rutini sart.” Ama gercek su ki, sabah rutini bir

iik haline

zorunluluk degildir. Dogru kuruldugunda bir avantajdir, yanhs kuruldugunda ise bi

gelir. Her insanim biyolojik ritmi, yagam diizeni ve sorumluluklart farklidir. Bu yiizden bagkalarmm
rutinlerini kopyalamak ¢ogu zaman ise yaramaz. Birinin sabah s'te kalkmasi ona iyi gelebilir ama

bu senin icin siirdiiriilebilir olmayabilir. Ve siirdiiriilebilir olmayan hicbir sistem uzun vadede ise

ah rutininin asil amact “miikemmel bir bag

angi¢” yapmak degildir. Amag, giine

bilingli bir gekilde yén vermekrir. Ciinkii sabah saatleri zihnin en agik oldugu, dikkatinin heniiz
dagilmadigr zamanlardir. Bu saatleri nasil kullandigim, giiniin geri kalanmi dogrudan etkiler. $unu
da kabul ermek gerekir: Rutinin karmagik olmak zorunda degildir. Hatta ne kadar basitse, o kadar

stirdiiriilebilir olur. 5-6 farkh gey yapmak yerine, 1—2 kiigiik ama anlamly al

kanlik olugturmak gok
daha etkilidir. Oregin sadece 10 dakika kitap okumak ya da kisa bir plan yapmak bile giniin

kalitesini ciddi gekilde artirabilir. Bir diger 6nemli nokta da gu: Sabah rutini bir “gésteri” degil, bir

“destek siscemidir.” Yani bagkalarina goscermek igin degil, kendine yardimer olmak igin yapilir.

nkii iyi bir

Eger seni strese sokuyorsa, zor geliyorsa, siirdiiremiyorsan... bu iyi bir rutin degildir.
rutin hayatii kolaylagtirir, zorlagtirmaz. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben giine nasil baglyorum
ve bu baglangi¢ giintimii nasil eckiliyor?” Bu sorunun cevabr sana ok sey gosterir. Unutma, mesele

erken kalkmak degil... bilingli baglamak.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Yarin sabah igin ok basit bir rutin belirle: 1 kiigilk ahgkanlik (5-r0 dakika); (kicap, planlama, s

kalma vb.). Ve sadece onu yap. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin giine daha bilingli bagladim mi?"
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Gin 44

Bunu okudum:[]

KENDINLE NASIL KONUSUYORSAN, HAYATINI OYLE
YASARSIN

Giin ig¢inde en ¢ok konugtugun kisi kim? Biiyiik ihtimalle kendin. Ama ¢ogu insan bu i¢

konugmalarmn farkinda degildir. Zihninde sirekli bir diyalog vardir. Bazen destekleyici, bazen

clegtirel, bazen de yargilayici... Ve bu ses, zamanla senin ger¢ekligin haline gelir. Giinkii insan,

kendine ssyledigi seylere inanma egilimindedir. Kiigiik bir hata yaptiginda kendine ne séyliyorsun?

“Bu da olmadi” mi diyorsun, yoksa “Buradan ne sgrencbilirim?” mi? Yoruldugunda ne diyorsun?

“Ben zaten yapamam” m1, yoksa “Biraz zor ama devam edebilirim” mi? iste fark tam burada olugur.

Giinkii i¢ konugman, davramglarini dogrudan etkiler. Kendine siirekli negatif, yargilayicr ve

k

Ama kendine daha desteKleyici bir dil kullandiginda, ayni durumlar seni durdurmak yerine

iilciicii bir dil kullanirsan, bir siire sonra ger¢ekten dyle hissedersin. Ve bu his, seni geri ¢eker.

giiclendirir. $unu net olarak anlamalisin: g sesin seni ya yukari tagir ya da agagr eker. Ve bu ses,

zamanla otomatik hale gelir. Eger yillardir kendine sert davraniyorsan, bu senin ahgkanligm haline

gelmigtir. Ama bu degistirilemez degildir. Fark ettigin anda, miidahale edebilirsin. Bir diger dnemli

nokra da gu: Kendine iyi davranmak, kendini kandirmak degildir. Gergekgi ama destekleyici olmak
demekir. Yani hatay: gormezden gelmek degil, onu yikier bir sekilde yorumlamamaker. Kendine
su sekilde yaklagabilmekeir: “Evet zor, ama ogreniyorum.” “Heniiz olmadi, ama olabilir” Bu

dec

Klagim seni rahatlatmaz manda ileri tagir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben

ayni

kendimle nasil konuguyorum?” Cevap seni sagiabilir. Unutma, dag diinyada duydugun en giiclii ses

deil... igindeki ses hayatim belirler.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Ben bec

Ve ciimleyi degis m” “Su an zorlantyorum

p. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendime destek
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Gin 45

Bunu okudum:[]

KARARSIZLIK, iLERLEMEYi DURDURAN SESSIiZ ENGELDIR

Gogu insan baganisizlikean degil, kararsizlikean dolayr ilerleyem

gma tam karar

veremez, siirekli secenckler arasinda kalir, “en dogruyu” bulmaya caligir. Ve bu siire¢ uzadikga,

harekete ge¢me ihtimali azalir. Giinkii zihnin siirekli analiz eder ama uygulamaz. Sonug olarak
zaman geger, ama ilerleme olmaz. Kararsizligm temelinde genellikle iki gey vardir: hata

korki

Ama burada dnemli bir gercek var

apma

su ve mitkemmel segim arayigi. Insan en dogru karari vermek ister. Yanhg yapmaktan kagimir.

Gogu kararm “tek dogru” cevabr yokeur. Se¢im yaptikean sonra

o karart dogru hale getirmek vardir. §unu diigiin: Ayni nokeada duran iki kigiden biri hizhea bir

karar alp ilerliyor, digeri ise siirekli diigiiniiyor. Bir siire sonra kim daha ileri olur? Biiyiik ihtimalle

ilk kigi. Giinkii harcket eden kigi 6grenir, dii

Itir ve geligir. Ama siirekli diigiinen kisi yerinde

Bir diger dnemli nokta da su: Kararsizlik enerji tiikerir. Stirekli diigiinmek, tartmak, analiz umd(

re sonra sadece d

zibni yorar. Ve bir inmek bile yorucu hale gelir. Bu da seni daha pasif yapar.

Oysa karar vermek, zihni rahatlatir. Netlik olugturur. Ve seni harekete gegirir. $unu net olarak

anlamalisin: Mitkemmel karar yoktur, hareket vardir. Yanhg bir karar bile, harcketsizlikten daha

degerlidir. Giinkii sana veri verir. Ogretir. Yoniinii netlegtirir. Ama hig karar vermezsen, higbir sey

dgrenemezsin. Bugiin kendine gu soruyu sor: “Ben gergekeen dogru karart mi artyorum, yoksa

vermekten mi kagiyorum?” Bu soru seni diriist olmay:

zorlar. Unutma, hayat netlegmeyi

bekleyenler igin degil.. karar verip ilerleyenler igin degisir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

. Kendine gu siir

Bugiin erecledigin bir |

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin diigiindiim mii, yoksa ilerledim ml"
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Guin 46

Bunu okudum:[]

ZiIHNINDEKiI SABOTAJCIYI TANIMAZSAN, HEP AYNI
YERDE KALIRSIN

Zihninde seninle konugan bir ses var. Bazen mantikly, bazen elegtirel, bazen de ken.

bu ses ¢ogu zaman “sabote eden tarafin™dir. Seni korumaya caligir gibi goriiniir ama ashnda seni

oldugun yerde tutar. Ciinkii degisim, belirsizlik ve risk icerir. Zihnin ise giivenli olani tercih eder.

Bu sabotajer ses ¢ok ikna edici olabilir. “$imdi dogru zaman degil”, “Zaten ¢ok yogunsun®, “Biraz

daha hazir olmahisin’, “Bunu herkes yapamaz™... Bu ctimleler sana mantikh gelir. Hatta gogu

man

dogru gibi hissedilir. Ama ashinda bu diigiinceler seni harekete gegmekten alikoyar. Sunu anlaman

cok dnemli: Sabotajer diigiinceler genellikle gercek gibi hissedilir... ama ¢ogu zaman sadece

korkudur. Bu

in amaci seni bagarsizhkran korumak degildir. Seni hayal kiikhigindan,

beli

ikeen, clegtiriden korumakeir. Ama bunu yaparken ayni zamanda bityiimeni de engeller. Bir

diger nemli nokea da su: Bu ses tamamen yok olmaz. Her zaman bir gekilde var olur. Ama onu

tanimayt n seyin kontroliinii alirsin. Bugiin bir

diigiince geldiginde dur ve sunu sor: “Bu ger¢ekten mantikli i, yoks:

sadece beni durduruyor mu?”

Bu soru seni diigiinceden ayirir. Bir de su farki Sgrenmelisin: Sabotajer ses seni kigiiltiir.

ci ses seni hareket ettirs

Destekleyi ir. Sabotajer: “Yapamazsin™ Destekleyici: “Deneyebilirsin® Bu iki

ses her zaman olacak. Ama hangisini dinledigin, hayatnm yéniinii belirler. Bugiin kendine su

soruyu sor: “Benim igimdeki hangi ses daha baskm?” Cevap seni yagireabilir. Ama degistirebil

Unutma, en biiyiik engel ¢ogu zaman digarida degil... kendi zihninin igindedir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

“Ben bunu yapamam” negatif bir diigiince. “Zor ama den

sonunda kendine sor: “Bugiin hangi sesi dinledim?”
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Gun 47

Bunu okudum:[]

OZGUVEN, HiSSETTiIGiN DEGIL YAPTIGIN SEYIN
SONUCUDUR

Birgok insan Szgiiveni yanhs tanimlar. Ozgiiven sanki dogustan gelen bir szellikmiy gibi goriiliir.

Baz insanlar kendine givenli, bazlar degil... ve bu degismez sanihir. Bu yizden gogu kigi soyle

Ozgi

den yapamiyorum.” Oysa gergek bunun tam cersidir. Ozgiiven,

enim yok, oy
yapamadigin igin yok degildir. Yapmadigin igin yokeur. Ozgiiven bir duygu degil, bir sonugtur. Bir
seyi tekrar tekrar yapuiginda, denediginde, hata yapuiginda ve buna ragmen devam ettiginde olugur.
Yani 6nce hareket edersin, sonra giiven gelir. Ama ¢ogu insan once given hissermek ister. Iste bu

yiizden ba

Sunu diigiin: Hig bilmedigin bir seyi yaparken kendine giivenmen miimkiin mii?

Degil. Giinkii deneyimin yok. Ama yaptrkga, kiigiik de olsa bagardikga, zihnin sunu sgrenir: “Ben

bunu yapabiliyorum.” Ve igte bu nokeada dzgiven olugmaya b

ar. Bir diger dnemli nokra da gu:

Org

k bagarilarla degil, kiiciik kazanmmlarla inga edilir. Her giin verdigin kiiciik sozleri

k adimlar armak,

tutmak, k K ilerlemeler kaydetmek... Bunlarm hepsi zihnine bir mesaj

gonderir: “Ben giivenilir biriyim.” Ve bu mesaj zamanla kimligine déniigiir. Ama aymi gekilde,

ziinii tutmamak da ters etki yaraur. Zihnin bu sefer sunu

stirekli ercelemek, yarim birakmak

grenir: “Ben yapmiyorum.” Ve zgiven azalir. Bu yiizden dzgiiven iizerine digiinmek yerine,

davramiglarina bakmahsin. Giinkii 6zgiiven diigiinerek degil, yagayarak olugur. Bugiin kendine su

soruyu sor: “Ben 8zgiiven bekliyor muyum, yoksa onu inga ediyor muyum?” Bu soru ¢ok sey

deigtirir. Unuema, zgiven bir baglangic sarer degil... dogru davranglarin sonucudur.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

kika), Ve ne olur:

Bugiin kendine kiigiik bir sz ver. Cok basit bir sey (5-10

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendime giivenimi artirdim mi?”

47



100 Giinlik Motivasyon Notu

Gun 48

Bunu okudum:[]

KENDi KENDINE YETEBILMEK, GERGEK GUCUN
BASLANGICIDIR

insan dogasi geregi d r. Takdir gormek ister, onaylanmak ister, motive edilmek ister. Bu
tamamen normaldir. Ama sorun su noktada baglar: Eger ilerlemek igin siirekli dig motivasyona,
bagkalarmm destegine ya da uygun gartlara ihtiyag duyuyorsan, kontrolii digartya birakmug olursun.

Ve bu da seni kirilgan hale getirir. Kendi kendine yetebilmek, her seyi tek bagima yapmak demek

degildir. Bu yanhy anlagihr. Asil anlami sudur: Bagkalart olmasa bile devam edebilmek. Kimse seni

alkiglamasa da ilerlemek. Kimse seni motive etmese de harekete geebilmek. Giinkii gergek hayata

cogu zaman kimse seni itmez. O adimi sen atmak zorundasin. Bir diger nemli nokta da su: Dig

motivasyon kisa siirelidir. Bir video izlersin, etkilenirsin... ama birkag saat sonra geger. Birinden

ede tizden sadece

deste ir

alirsin, ivi h . ama yalniz kaldiginda yine donersin. Bu

lebilir deildir. Gergek giig, i¢ motivasyondur. Yani kendi

dig kaynaklara bagh kalmak, sirdi

kendini harekete gegirebilme becerisi. Bu, bir anda olugmaz. K ir. Kendine verdigin
sozleri tutarak, kendi disiplinini olugturarak, kendi sistemini kurarak... $unu da kabul etmek
gerekir: Her zaman motive olmayacaksm. Her zaman destek bulamayacaksm. Ama buna ragmen

Ben

devam edebiliyorsan, iste o zaman gergekten giicleniyorsun. Bugiin kendine gu soruyu sor

kalarinin onayt mi? Dogru zaman mi? Cevs

ilerlemek igin neye bagimliyim?” Motivasyon mu? Ba

ne olursa olsun, onu fark etmek gok degerlidir. Giinki fark ectigin seyi degistirebilirs
kendine yetebilmek, yalniz olmak degil... kendine dayanabilmekeir. Ve bu, seni &7

Unutma, digaridan gelen giic gegicidir... igeriden gelen giic kahcidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

beklemeden bir

Bugiin highir § yap. Motivasyon bekleme. ilham bekleme. Onay be

bagla. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendi kendime harcket edebildim mi?”
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Gin

Bunu okudum:[]

GUNUNU SABAH DEGiL, AKSAM BELIRLER

Gogu insan verimli bir giin gegirmek iin sabaha odaklanir. Erken kalkmak, gine hizli baglamak,
enerjik olmak... Bunlar énemli olabilir. Ama gézden kagan ¢ok kritik bir nokta vardir: Giiniiniin
kalitesi aslinda sabah degil, bir 5nceki aksam belirlenir. Gece geg saatlere kadar telefonda vakic
gecirmek, diizensiz uyumak, ertesi giinii planlamadan yatmak... Bunlarm hepsi sabahmi dogrudan

etkiler. Sabah yorgun uyamirsin, zihnin dagmik olur, ne yapacagim net bilemezsin. Ve giin daha

baglamadan kontrolii kaybetmis olursun. Ama akgami bilingli gegirirsen, sabah cok daha kolay
ar. Giinkii zihnin h p

rir. Bir diger onemli nokra da g

azirlanmigtir. Ne yapacagim biliyorsundur. Enerjin daha dengelidir. Ve bu

seni dogrudan  harckete  ge Akgam  saacleri, giiniin

degerlendirmesi igin en uygun zamandir. Gin iginde yasadiklarmi gozden gegirmek, neyi iyi
yaptigim gormek, neyi geligtirebilecegini fark etmek... Bunlar zihinsel olarak seni bir sonraki giine

hazrlar. Ayrica kiigiik bir plan yapmak bile biyik fark yarar. Yarm ne yapacagimi bilerek

uyumak, sabah karar verme yiikiinii ortadan kaldirir. Ve bu da seni daha hizh harckete gegirir.
Giinkii en zor geylerden biri, “nereden baglayacagmi bilmemekrir.” $unu da kabul etmek gerekir:

Giin iginde disiplinli olmak istiyorsan, geceyi rastgele yasayamazsi. Giinki diizensiz bir aksam,

diizensiz bir sabah getirir. Ve diizensiz bir sabah, diizensiz bir giin demekrir. Bugiin kendine su
soruyu sor: “Ben akgamlarimi nasil gegiriyorum ve bu yarmimi nasil eckiliyor?” Bu farkindalik cok

sey degistirir. Unuema, giiclii bir giin sabahla degil... bir 6nceki aksamla baglar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bu akgam igin kiigitk bir rutin belirle: Yarm icin 1-2 onemli gey yaz. Telefonsuz 20-30 dakika gegir.

Daha bilingli bir kapanis yap Ve bunu uygula. Giiniin sonunda kendine sor: “Yarma hazsr miym?”
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Gun 50

Bunu okudum:[]

DEGiSiM BiR ANDA OLMAZ, AMA FARK ETMEDEN OLUR

50 giin... Bu kisa gibi goriiniir ama aslinda ¢ok seyin degisebile

tamamen degismedi. Belki hila zorlandigin nokralar var. Belki hila bazi aligkanliklart oturcamadim.

k ve ani bir

Ama sunu fark etmen gerekiyor: Sen aruk ayni kigi degilsin. Giink

doniigimle gelmez. Yavay yavag olur. Fark etmeden olur. Gunliik kigik digincelerle, kiigiik

kararlarla, kiigiik davraniglarla birikir. Ve bir noktadan sonra geriye doniip baktigimda sunu fark
edersin: “Ben gergekten ilerlemigim.” Ama ¢ogu insan bu noktayr kagirir. Giinkii sadece biiyiik
sonuglara bakar. Hild ulagamadig seylere odaklanir. Eksik olani goriir. Oysa asil degerli olan, kac

cteigin yoldur. Ve bu yol, seni bugiinkii haline getirmigtir. Bir diger énemli nokea da gu: Bu 50 giin

siinkii arvik bir farkindalik olugtu. Aruik nasil digiindtigiini, nasil

bir son degil, bir baglangice

davrandigimi, seni neyin durdurdugunu ve neyin ileri tagiigimi daha iyi biliyorsun. Ve bu bilgi, en

bii te mitkemmel degildin. Bazi giinler

k avantajin. Sunu da kabul etmek ger

aksatun, bazi giinler zorlandin, bazi giinler isteksizdin. Ama buna ragmen devam ettin. Iste asil

farks yaratan gey bu. Giinkii cogu insan baglar... ama azi devam eder. Bugiin kendine su soruyu sor:

“Ben son 50 giinde neyi degistirdim?” Cevap kiigiik olabilir. Ama kiigiimseme. Ciinkii bu

degigimlerin her biri bir temel olugturayor. Ve en dnemli farkindalik su olmali: Sen aruik

sadece

r ver: Bu siirec

yden daha giiglii. Bugiin bir ka

degisebilecegini biliyorsun. Bu bilgi, her

am bicimi olarak gor. Giinkii geligim, belirli bir siire yapilan bir gey

bir dénem olarak degil, bi

degil... siirdiiriilen bir siirectir. Unutma, biiyiik degisimler bir anda olmaz... ama vazge¢mezsen

kagiilmazdir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Son

rk etrigin 3 degisimi y

endiin 3 seyi yaz Kendinde f

Bugiin dur ve diigiin: Son 50 giinde 6

su ciimleyi kur: “Ben devam ediyorum.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bu siireci stirdiirecck miyim?”
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Gun 51

Bunu okudum:[]

DiSiPLIN, KIMLIGE DONUSTUGUNDE ARTIK
ZORLANMAZSIN

parsin, bazen iginden

Baglangicta disiplin zordur. Kendini zorlaman gerekir, istemedigin halde

hicbir sey yapmak gelmez ama yine de devam edersin. Bu siire¢ yorucu olabilir. Ciinkii heniiz

aligkanlik olugmamigtir, kimlik oturmamugtir. Yani yaptigm sey, “sen” degildir; sadece bir cabadir.

Ama zamanla bu degisir. Bir davramgi yeterince uzun siire tekrar ettiginde, artik onu yapmak igin

kendini zorlam tinkii o davrany senin bir pargan haline gelir. Aruk “spor yapmaya ¢ahisan

biri” degil, “spor yapan biri” olursun. “Caligmam lazim” diyen biri degil, “caligan biri” olursun. iste

bu noktada disiplin gaba olmakean cikar, kimlige doniigiir. Gogu insan bu asamaya gelmeden

birakir. Ciinkii bagtaki zorluk kalicrymig gibi hissedilir. “Hep béyle zor olacak™ diye diigiiniiliir.

tinkii zihnin yeni

Oysa gergek tam tersidir. En zor kisim baglangigtir. Devam etcikge kolay
ditzene ahgir, direng azalir ve davrams otomatiklegir. Bir diger snemli nokea da yu: Kimlik degigimi

tim” demezsin. Ama fark etmeden farkh

izdir. Bir gin uyamp “ben aruk tamamen degi

davranmaya baglarsin, Eskiden zor gelen seyler normallesir. Eskiden yapuigin bazi seyleri aruk

yapmak istemezsin. Ve bu degisim, en kalici olandir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben su an neyi

zorlayarak yapiyorum ama devam edersem kimligime doniigecck?” Bu soru seni uzun vadeli

diigiinmeye zorlar. Unutma, disiplin bir hedef degildir... zamanla kimlige doniigen bir siiregtir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yaptigm bir da st seq. Ve kendine sunu sdyle: “Ben bunu yapan biriyim.” (Bir 6rnek: “Ben

diizenli galigan biriyim”). Davranigi bilingli yap. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kimligimi

gliglendirdim mi?”
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Gin 52

Bunu okudum:[]

ALISKANLIKLARIN KIRILMASI BASARISIZLIK DEGIL,
SISTEMIiIN SINYALIDIR

n. Bir siire her g

Bir aligkanlik olugeurmak igin ¢aba gosterirs s

n,

yolunda gider. Diizenli yapar

ve bir

motive hissedersin, ilerledigini goriirsiin. Ama sonra bir giin aksar. Ardindan bir giin daha

n (ine

bakarsin ki o aligkanhk tamamen kaybolmug. Bu noktada ¢ogu insan sunu dii
bagaramadim.” Oysa gercek su ki, aligkanhiklarm kirilmasi senin yetersizligin degil... sisceminin
ek

igin siirekli kendini zorlamak zorunda

ligidir. Higbir aligkanlik tamamen iradeyle s

rdiirilemez. Eger bir davramyi her giin yapmak

sinkii

san, bu sistemin iyi kurulmadigmi gosterir.

sirdirilebilir aligkanliklar, zorlayier degil deseekleyici sistemler iizerine kurulur. Yani mesele “daha

giiglit olmak” degil, “daha akillca yapi kurmak'or. Aligkanliklarm kirlmasmm en biyik

nedenlerinden biri agim yiiklenmektir. Baglangigea gok biyiik hedefler koyarsin, bir anda ok g

yapmak istersin. Bu kisa vadede miimkiin gibi goriiniir ama uzun vadede siirdiiriilemez. Zamanla

em

yorulursun ve ker. Bir diger neden ise ¢evresel uyumsuzlukeur. Yani yapmak istedigin

davrang, bulundugun ortamla desceklenmiyordur. Bu da seni siirekli zorlar. Bir de

“hep ya da hi¢”

di

tincesi vardir. Bir giin aksadiginda “zaten bozuldu” diyerek tamamen birakirsin. Oysa ahgkanlik

Siinkit

dedigin sey, mitkemmel ilerlemek degildir. olan, aksadiktan sonra geri dénebilmekrir.

stireklilik, kusursuzluk degil; devam edebilme becerisidir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben

igkanligi mi siirdiiremedim, yoksa sistemim mi beni desteklemedi?” Bu soru bakig agmi degistirir.

Unutma, ahgkanlik kirilmast bir son degildir... daha iyi bir sistem kurman igin bir igarettir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

t1? Ne fa

Bugiin kirilan bir aligkanhgim diisiin. Ve su 3 soruya cevap ver: Neden zor!

kol Giiniin sonunda kendine soi

seirabilirim? Sonra aligkanlig: kiigiile ve yeniden bas “Bugiin

vazgegtim mi, yoksa yeniden kurdum mu?”
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Gin 53

Bunu okudum:[]

SIKILDIGIN NOKTA, ASLINDA GELi$iMiN BASLADIGI
YERDIR

Bir seye bagladigmda ilk giinler heyecanhidir. Yeni bir aligkanlik, yeni bir hedef, yeni bir siireg... Her

sey taze ve ilgi ekicidir. Ama bir siire sonra bu heyecan kaybolur. Yaptigan sey sradanlagir, tekrar

ctmeye baglar ve zihnin sikilmaya baglar. iste ogu insani birakug nokea tam burasidir. Giinki

sikilmay yanlig yorumlariz. “Demek ki bu bana gore degil.” “Aruk ilgimi gekmiyor.” “Bagka bir sey
denemeliyim.” Ama gergek su: Stkilmak, yanlis yolda oldugunun degil... dogru yolda ilerlediginin
isaretidir. Giinkii tekrar bagladiginda, geligim baglar. Ve tekrar, dogasi geregi sikicidir. Ustalik
dedigimiz sey, aslinda sikilmadan devam edebilme becerisidir. Ayni seyi tekrar tekrar yapabilmek,
aynt siirecin icinde kalabilmek ve buna ragmen birakmamakeir. Bu, digaridan bakildiginda basic

gibi goriiniir ama aslinda ¢ok az insanim yapabildigi bir seydir. Bir diger 5nemli nokea da su: Zihnin

ir. Ama siirekl

stirekli yenilik ister. Giinkii yenilik dopamin ir i yeni seylere atlamak, derinlegmenti
engeller. Yiizeyde kalirsin. Bircok seye baglarsim ama higbirinde ilerleyemezsin. Oysa gergek geligim,
ayni seyin iginde kalabilmekle olur. $unu kendine sorman gerekiyor: “Ben gergekten sikildigim igin
mi birakiyorum, yoksa zorlagtigr i¢in mi?” Cogu zaman cevap ikinci olacakur. Bugiin sikildigmda

kagmak yerine kalmay1 dene. Giinkii o noktadan sonra geligim hizlanir. ilk bagta zor ve monoton

gelen seyler, zamanla ustaliga déniigiir. Unutma, heyecan baglauir... ama sikildigin halde devam

crmek by

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin stkildigm bir seyi fark ct. Ve kendine sunu syle: “Bu sikict ama degerli.” Sonra biraz daha

devam ct. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin sikildigim yerde kaldum mi?”
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Gin 54

Bunu okudum:[]

DI$ MOTIVASYON SENi BASLATIR, i¢ MOTiIiVASYON SENI
TASIR

in... Bir anda mortive olursun.

Bir video izlersin, bir konusma dinlersin, bir bagar1 hika goriir

iginde bir enerji olusur, “ben de yapabilirim® dersin. Bu his gok giclidir ama gogu zaman kisa

rer. Birl

. sonra kaybolur. Iste bu, dig motivasyondur. Seni harekete gegirir

aat, belki bir gi

ama seni uzun siire tagtyama yonun en biiyiik sorunu siirdiirilebilir olmamasidir.

. Dig motiv.

Giinkii sana ait degildir. Digandan gelir ve digaridan kaybolur. Bu yiizden sadece buna bagh

kalirsan, siirekli yeniden motive olmaya ihtiyag duyarsin. Ve bu dongii seni yorar. Siirekli bir seyler

izleyip, okuyup, kendini yeniden ateglemeye galigirsin ama kalicr bir ilerleme olugmaz. g

motivasyon ise farklidir. Daha s lir ama ¢ok daha giicliidiir. Giinkii kaynagi sensin. Senin

bile devam

degerlerin, senin hedeflerin, senin nedenlerin... Bu motivasyon bagkalart gorm

ctmeni saglar. Alkig olmasa da ilerlersin. Giinkii yaptigin seyin senin i¢in bir anlami vardir. Bir

K

diger 6nemli nokea da su: I¢ motivasyon bir anda olugmaz. Zamanla geligi k adimlar atoikea,

kendine verdigin sézleri tuttukga, ilerleme gérdiikge... zihnin sunu 8grenir: “Bu benim icin énemli.”

Ve igte 0 zaman yaptigin sey bir zorunluluk olmakean ¢ikar, bir tercih haline gelir. $unu kendine

sorman gerckiyor: “Ben bunu gergekten neden yapiyorum?” Eger cevabm sadece dig fakesrlere

motivasyonun kirilgandir. Ama cevabin igsel ise, ok daha saglamdir. Bugiin kendine

dayantyor

ag|

yon seni baglacabilir ama siirdiiren sey her zaman ig motivasyondur. Bu

izden digaridan gelen ilhami kullan ama ona bagimli kalma, Unutma, bagkalarinm acegi seni kisa

stire 1sitir.... ama kendi ategin seni uzun siire tagir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

. Sonr:

Bugiin yapugm bir sey i¢in kendine sor: “Bunu neden orum?” Cevabi

“Bu neden bana ait mi?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin i¢ motivasyonla mi harcket ettim?”
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Gun 55

Bunu okudum:[]

DiSiPLIN SENi KISITLAMAZ, OZGURLESTIRIR

Disiplin kelimesi ¢ogu insana agir gelir. Kural, zorunluluk, baski gibi algilanir. Sanki disiplinli

olmak demek, hayatin keyfini kagirmak, siirekli kendini simirlamak gibi diigiiniiliir. Bu yiizden
bircok kisi disiplinli olmaktan kagimir. Ama gercek su ki, disiplin bir kisitlama degil... dogru
kullanildiginda bir ézgirlik aracidir. Disiplinsiz bir hayat digaridan rahat goriiniir. Istedigini

istedigin zaman yaparsin, kurallar yoktur, zorunluluk yokeur. Ama bir siire sonra bunun bedeli

ortaya ¢ikar. Ercelemeler arcar, igler birikir, stres yiikselir, kontrol kaybolur. Ve en dnemlisi, kendi

ayatinin yoniinii kaybermeye baglarsin. Bu durum ozgiirliik degil, kontrolsiizliikeiir. Disiplin ise

aglar. Beli
a ksl

Ii abgkanhiklar olugeurursun, sistem kurarsm, neyi ne zaman yapacagimi

irckli

karar vermek zorunda kalmazsin. Zihnin daha az yorulur. Ve enerjini gercekten énemli olan seylere

debilir ama zamanla sana alan agar. Giinkii aruk

c1 gibi hi

yonlendirebilirsin. Bir diger onemli nokea da su: Disiplin sana segenck kazandinir. Saghikls

ahigkanhiklarm varsa bedenin giiglii olur. Diizenli ahgiyorsan firsatlar artar. Kendine sozlerini

tutuyo

san Szgivenin yiikselir. Ve tim bunlar sana daha fazla segim hakki sunar. iste bu gerek
rgiirlikeir.  Sunu kendine sorman  gerekiyor: “Ben  gergekten ozgiir  miiyiim,  yoksa

aligkanliklarimin kontroliinde miyim?” Giinkii disiplinsiz bir yagamda kontrol sende degildir.

. Onu bir yiik olarak degil, seni ileri tagryan bir arag olarak gor.

Giinki dogru kuralan disiplin, seni sikmag... aksine hayatini kolaylagtirir, Unuema, disiplin seni

kisitlamaz... seni gergekeen dzgiir yapar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kiigiik bir dis /i tuemak.

plin davranigt atte bir ge

Ayni s yapmak. Kendine verdigin bir

Ve bunu bilingli yap. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin disiplin beni zorladi m, yok:

o
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Gin 56

Bunu okudum:[]

DiIKKATiIiNi KAYBEDERSEN, POTANSIYELINi KAYBEDERSIN

Giiniimiizde en bilyiik problemlerden biri zaman cksikligi degil, dikkac dagmikhgidir. Giin

boyunca siirekli bir geyler dikkatimizi ¢eker. Telefon bildirimleri, sosyal medya, mesajlar, kisa

]

videolar... Zihnin siirekli bir uyarana maruz kalir. Ve bu durum zamanla normallegir. Ama fark

yi uzun

etmedigin gey su: Dikkatin boliindiikge, yapugm igin kalitesi de diiger. Odaklanma, bir §

siinkii zihnin

stire kesintisiz yapabilme becerisidir. Ve bu beceri, giiniimiizde giderek zayifliyor.

hizl ve yiizeysel igeriklere aligiyor. Siirekli kisa uyarilarla beslenen bir zihin, derin diigiinmeye

direng gosterir. Bu da seni hem daha yavag hem de daha verimsiz hale getirir. Bir diger snemli

nokea da su: Dikkar, smirls bir kaynakeir. Gin iginde neye harcarsan, diger seyler igin azalir. Sabah

saatlerinde zihnin daha temiz ve odakhdir. Ama giin i¢inde siirckli dagilirsan, en énemli iglere

geldiginde aruik enerjin kalmaz. Bu yiizden sadece ne yapuigin degil, dikkatini neye verdigin de ¢ok
onemlidir. Sunu kendine sorman gerekiyor: “Ben gergekten odaklantyor muyum, yoksa siirckli
béliiniiyor muyum?” Ciinkii ¢ogu insan ¢alistigmi zanneder ama ashnda sadece megguldiir. Siirekli
béliinerck yapilan bir ig. hem daha uzun siirer hem de daha az verimli olur. Odaklanmak bir
yetenek degil, bir aligkanlikur, Ve geligtirilebilir. Ama bunun igin bilingli bir caba gerekir.
onelmek ve

Dikkatini korumak, onu savunmak demektir. Gereksiz uyaranlari azalemak, tek bir ige

o ig bitene kadar kalabilmek... Bugin kendine kargi dirist ol. Dikkatini neye verdigini fark et,
Giinkit hayatm, dikkatini verdigin seylerin  oplamidir. Unutma, zamanini degil... dikkatini

kaybedersen geride kalirsi.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin 30 dakikalik bir odak zamant olugeur: Tek bir is. Telefonsuz. Bildirimsiz... Sadece o ige odaklan,

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin gergekten odaklandsm mi?”
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Gin

Bunu okudum:[]

GEGMIi$i BIRAKMADAN iLERIi GIDEMEZSIN

Birgok insan fiziksel olarak ilerler ama zihinsel olarak geemigte kalir. Yapilan hatalar, kagirilan

firsaclar, soylenen s , alman yanlig kararlar... Bunlar zihinde tekrar tekrar oynar. “Kegke soyle

yapsaydim®, “Neden boyle oldu”, “Eger o gin farkli davransaydim..” Bu diginceler ilk bakisea

samak arasinda

a§

normal goriiniir ama uzun vadede seni yavaglatir. Gegmisi diigiinmek ile gegmigte

k bir f:

kagirmana neden olur. Ciinkii enerjini aruk degistiremeyecegin seylere har

ck vardir. Gegmigten ders almak degerlidir. Ama ge¢mige takili kalmak, bugiinii

sm. Ve bu da seni

Ama geemige verdigin anlam

sectirir. $unu net olarak anlamalisin: Gegmis degismez

giigsiiz hi

bilir. Ayni olay, farkls bir bakug agisiyla tamamen farkls bir ecki yaracabilir. Bir hatays “Ben

 dgrendim™ diy

n, seni agagn geker. Ama “Ben buradan bir g

beceriksizim™ diye yorumlz

yorumlarsan, seni ileri tagir. Olay aym kalir ama etkisi degigir. Bir diger 6nemli nokea da gu:

Gegmise tutunmak ¢ogu zaman bir kagqistir. Giinkii ge¢mis tamdikeir. Ama ileriye bakmak
belirsizlik igerir. Ve belirsizlik korkutucudur. Bu yiizden zihnin seni ge¢miste tutmak ister. Ama

Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekeen

geligim, her zaman ileriye bakmayr gerekeirir
gegmisten ders mi ahyorum, yoksa geemigte mi takili kalyorum?” Bu soru ok sey degistirir.
Hata

Kendine su izni ver: apmig olabilirsin. Yanhs karar vermis olabilirsin.  Farkl

ni

Ama artik bu

daveanabilirdin asin. Ve bugiin, yeni bir segim yapabilirsin, Unuema, gegmis

tanimlamaz

sadece seni egitir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

diisiin. Ve su ciimley

Bugiin gegmisten seni rahatsiz eden bir “Bu olaydan sgrendigim sey

.” Sonra gunu orum.® Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin gemisi

cagidim m1, yoksa blmknm mi?”
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Gin 58

Bunu okudum:[]

KENDiNi AFFETMEDEN HAFIiFLEMEZSIN

Birgok insan bagkalarmi affedebilir ama kendine gelince ayni anlayigi gostermez. Yapuigs hatalart

yillarca iginde tagir. “Nasil biyle yaptim?”, “Neden boyle davrandim?”, “Bunu telafi edemem..” gibi

nceler zihinde siirekli déner. Ve zamanla bu di

diig §

iinceler bir yiik haline gelir. Ilerlemek istesen

bile, bu yiik seni geride tutar. Kendini affermek cogu zaman yan anlagihir. Sanki yapilan hatays

kabul etmek ya da énemsememek gibi algilanir. Oysa gercek su: Kendini affetmek, hatayr yok

saymak degil... onunla savagmayr birakmakeir. Giinki sirekli kendini suglamak seni daha iyi bir

insan yapmaz. Aksine seni yorar, titketir ve hareketsiz birakir. $unu net olarak anlamahsin: O

relaryla o karart verdi. Bugiinkii farkindaliginla gegmistel

cki bir

samanki sen, o anki bilgisiyle ve

i yargilamak adil degildir. Giinkii sen degistin. Ogrendin. Geligtin. Ama hald gegmi

versiyonunu cezalandirmaya devam ediyorsun. Bir diger snemli nokea da su: Kendini affecmek,

seni

n

ilerleyebilmek igin gereklidir. sugluluk hissi seni gegmise baglar. Affermek

Szgiirlegtirir. Enerjini tekrar bugiine getirir. Ve bu sayede yeniden hareket edebilirsin. Bugiin

kendine su soruyu sor: “Ben hili kendimi ne igin cezalandiriyorum?” Bu soru derindir. Ama cevab

in. Yanhs karar vermis olabilirsin. Ama bu,

Affermek bir

seni hafifletir. Kendine su izni ver: Hata yapms olabili

sonsuza kadar kendini suglaman gerekrigi anlamina gelmez. yiflik degil... bir giigeiir.

in...

Ve bu giig seni ileri tagir. Unutma, kendini affemeden ilerleyem affertiginde yeniden

baglayabilirsin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Kendimi

cin affediyorum.” Bunu ger

Bugiin kendine su ciimle

Sonra gunu sdyle: “Arcik de

anlayigh oldum mu?”
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Gin 59

Bunu okudum:[]

SABIR, SURECE GUVENEBILME YETENEGIiDIR

Sabir cogu zaman yanhs anlagihir. Beklemek olarak goriliir. Hichir sey yapmadan zamanim

gecmesini beklemek... Ama gercek sabir bu degildir. Sabir, ¢ahigmaya devam ederken sonucun

hemen gelmemesine tahammiil edebilmektir. Ve bu tahammiiliin temelinde ¢ok énemli bir sey
vardir: giiven. Eger siirece giivenmiyorsan, sabretmek zor gelir. Ciinkii zihnin siirekli sonug ister.

“Neden hala olmadi?

Bu ige yartyor mu?”, “Bosuna m1 ugragiyorum?” gibi digéinceler ortaya gikar.

Ve bu diigiinceler zamanla motivasyonunu digiiriir. Giinkii ilerlemeyi sadece goriiniir sonuglarla

dlgmeye baglarsin. Ama gergek su: Biiyiik degisimler, uzun siire goriinmez kalir. Tipki topragm

altinda

i bir cohum gibi. Giinlerce, haftalarca higbir gey goriinmez. Ama o sirada kékler olugur. Ve

bir nokrada fili

i

nme:

erkar. Eger o siirece giiv en, daha ortaya gikmadan vazgegersin. Bir diger

snemli nokea da su: Sabir pasif bir bekleyi degildir. Akeif bir siregtir. Yani gahgmaya devam

ede

in, dogru

eyleri yaparsm ama sonug i¢in panik yapmazsm. Ciinkii bilirsin ki dogru seyleri

yeterince uzun siire yaparsan, sonu¢ kagimlmazdir. Bugiin kendine gu soruyu sor: “Ben ger¢ekten

sabirsiz miyim, yoksa siirece giivenmiyor muyum?” Bu fark ¢ok onemlidir. Giinkii giiven varsa, sabir

gelir. Ama giiven yoksa, en kiigiik gecikme bile seni sarsar. $unu da kabul etmek gerekir: Her sey

istedigin hizda ilerlemeyecek. Ama bu ilerlemedigi anlamina gelmez. Sadece heniiz gériiniir

- Bugiin kendine sunu hatirlat: “Ben dogru seyi yaptyorum ve siireg igliyor.” Bu ciimle s

dengede tutar. Unutma, sabir zamanla ilgili degildir... giivenle ilgilidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yapuigin bir seyde sonucu degil siireci gzlemle. Kendine gunu séyle: “Heniiz goriinmiiyor ar

ilerliyorum.” Ve devam et. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin siirece giivencbildim mi?
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Gin 60

Bunu okudum:[]

DEGiSiM ARTIK GORUNUR DEGiL, iGSELLESMISTIR

6o giin... Bu nokeaya kadar gelmek, ¢ogu insanim b: adign bir seydir. Giinkii birgok kigi baglar

ama devam edemez. Sen ise sadece okumadim, digiindiin, fark ectin ve ilerledin. Belki digaridan

bakildiginda hayatinda devasa degisimler yok gibi gortnebilir. Ama asil degigim zaten digarida

degil, iceride gerceklesir. Aruk bazi seyleri farkli goriyorsun. Eskiden normal gelen davraniglar
sana artk farkli geliyor olabilir. Ertelemeyi fark ediyorsun, dikkatinin dagildigmi anlyorsun,
kendine nasil konugtugunu gdzlemliyorsun. Bu kiigiik farkindahiklar ashinda ¢ok biiyiik bir
déniigiimiin igaretidir. Giinkii insan dnce fark eder, sonra degisir. Bir diger 5nemli nokta da su: Bu
siireg artik bir “deneme” olmakean cike. Bu bir aligkanlk haline gelmeye bagladi. Kendini
gozlemlemek, digincelerini sorgulamak, bilingli harcket cemek... Bunlar artik daha dogal geliyor.

Ve igte bu noktada degigim kalier hale gelmeye baglar. Sunu da kabul etmek gerekir: Hald

zorlandigin anlar olacak. Hal4 eski ahgkanliklar kendini gosterecek. Ama artik bir farkim var. Artik

otomatik degil, bilingli bir sekilde harcket edebilirsin. Ve bu, seni digerlerinden ayiran en énemli
vap

biiyitk olmak zorunda degil. Ama gercektir. Ve en onemli farkindalik su olmali: Sen artk

acak. Aruk bu siire¢ bir

seydir. Bugin kendine su soruyu sor: “Ben son 6o ginde nasil bir insan haline geldim?"

degisebilecegini biliyorsun. Bu bilgi, seni hayatin boyunca ileri tag

baglangic degil... bir yasam bigimi haline gelmeli. Giinki geligim bir hedef degil, bir yoleulukeur.,

Unuema, en biiyik degisim digarida degil... iginde gergeklegir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin dur ve kendine bak: Son 6o giinde 8grendigin 3 seyi yaz. Kendinde fark etcigin 3 degisimi yaz.

Sonra su ciimleyi kur: “Ben degigiyorum ve devam ediyorum.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bu siireci

stirdiirecck miyim?”
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Gin 61

Bunu okudum:[]

ARTIK BASLAMAK DEG&iL, SURDURMEK SENIN OYUNUN

lk giinlerde en zor

amaki. Kendini ikna eemek, harekete gegmek, o ilk adimi atmak... Ama
artik bu agamayr gectin. $imdi ¢ok daha kritik bir nokradasm: siirdiirmek. Ciinkii gercek fark:
yaratan ey baglamak degil, devam edebilmektir. Bircok insan hayati boyunca defalarca baglar. Yeni

kararlar alir, hedefler koyar, motivas

on bulur. Ama siirdiiremez. Giinkii baglangig heyecans

zamanla kaybolur. Ve o heyecan olmadan nasil devam edecegini bilmez st bu yizden

irdiiriilebilirlik, ustaligm en dnemli parg

sidir. Artk senin oyunun degisti. “Baglayabilir miyim?”

degil, “Devam edebilir miyim?” sorusundasi. Bu gok daha derin bir seviyedir. Siirdirmek demek,

her giin ayni motivasyonla ilerlemek demek degildir. Bast giinler isteyerck yaparsin, bazt giinler

zorlan

1 giinler sadece ali

nliktan... Ama buna ragmen devam edersin. Giinkii artik
mescle hisseemek degil, kimligin haline gelmigtir. Bir diger nemli nokta da gu: Siirdirmek igin

sistem gerekir. Rastgele ilerlemek bir yere kadar ige yarar. Ama uzun vadede seni tagiyan sey,

kurdugun yapi ve ahgkanliklardir. Ne zaman ne yapacagimi bilmek, karar yorgunlugunu azalur ve

seni otomatik olarak harekete gegirir. Bugin kendine su soruyu s onla mi

: “Ben gu an motiva

ilerliyorum, yok:

istemle mi?” Eger hala sadece motivasyona bagliysan, bu seni bir noktada zorlar.

Ama sistem kurduysan, devam etmek ¢ok daha kolay hale gelir. Unutma, baglamak cesaret ister...

rdiirmek karakeer ister.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yaptigm bir seyi gozlemle. Kendine bilirim?”

nu sor: “Ben bunu nasil siirdiiriilebilir hale getir

Gerekirse kiigiile, basitlegeir, sistemlegtir. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin devam ettim mi?”

61



100 Giinlik Motivasyon Notu

Gin 62

Bunu okudum:[]

KENDiNi KANDIRMAK, SABOTAJIN EN SESSiZ HALIDIR

kilde

tinkii bu saboraj acik bir

aman kendini sabote ettiginin farkinda olmaz.

insan gogu

gergeklegsmez. Kimse “Ben gimdi kendimi engelleyecegim™ demez. Aksine, zihnin bunu mantikl
aciklamalarla siisler. Ve sen yapugin seyi dogruymug gibi hissedersin. iste bu nokcrada devreye

kendini kandirma girer. “Bugiin ¢ok yogunum, yarm yaparim.” “Zaten biraz ilerledim, bugiin

dinlencbilirim.” “Su an dogru zaman degil.” “Biraz daha hazir olayim...” Bu ctimleler tamdik geliyor

ectirir. Ama derine

mu? Giinkii hepsi kulaga makul gelir. Ve ¢ogu zaman gercekeen dogru gibi hi
indiginde sunu fark edersin: Bu diigiinceler seni ileri tagimiyor. Sadece bulundugun yerde tutuyor.

Kendini kandirmanm en cehlikeli yani sudur: Seni rahatlatir. Sorumlulugu hafifletir. “Aslinda

sorun yok™ hissi verir. Ama bu gegici bir rahatlikeir. Ginkit wzun vadede ilerleyemedigini fark

crtiginde, bu sefer daha biiyiik bir hayal kirikhg yasarsim. $unu net olarak anlamalisin: Kendini

kandirmak, agik bir sckilde vazgecmekten daha tehlikelidir. Ciinkii vazgegtigini bilirsen, en

azmdan gergegi goriirsiin. Ama kendini kandirdiginda, ilerliyormug gibi hissedersin. Ve bu seni

yillarca ayni yerde tutabilir. Bir diger dnemli nokea da gu: Bu durum kétii bir niyeteen degil,

kagmmadan gelir. Zihnin seni zor duygulardan korumaya caligir. Baglamanin getirecei stres,

devam etmenin getirecegi zorluk, bagarisizlik ihcimali... Bunlarm hepsi bir yiik gibi goriiniir. Ve

sihnin seni “mancikli” bahanelerle wzaklagtirir. Bugiin kendine su soruyu s

: “Ben gu an gergekren

ilerliyor muyum, yoksa kendimi iyi hisscetirecek hikiyeler mi anlatiyorum?” Bu soru rahatsiz edici

olabilir. Ama ayni zamanda 6zgiirlestiricidir. Ciinkii gercek ilerleme, kendine kargi diiriist oldugun

anda baglar. Unutma, en biiyiik engel digarida degil... kendine anlacoigin hikéyelerde saklidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bir sey yapmamak icin bir gerekge buldugunda dur ve sor: “Bu gerg

ik bir adim atabilirim.” Ve

kete geg

su ciimleyi kur: “Bu zor ama yine de kiig

st oldum mu?”

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendime diir
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Gin 63

Bunu okudum:[]

SENi YORAN SEYLER GOGU ZAMAN FARK ETMEDIKLERIN

n ama nedenini tam olarak a 1 olarak ¢ok

Giin sonunda yorgun hisseder

biyiik bir iy yapmang olabilirsin, ama zihinsel olarak tikenmig hissedersin. iste burada gogu

insanin fark etmedigi bir ger¢ek devreye girer: Enerjini tiiketen seyler her zaman biiyiik ve goriiniir

degildir. Aksine, qogu zaman kiigiik, sirekli ve fark edilmeyen seylerdir. Siirekli bolinen dikkat,

gereksiz konugmalar, anlamsiz tartigmalar, faz al medya titketimi, erteledigin igler, igten ige

seni rahatsiz eden ama cozmedigin konular... Bunlarm her biri zihninde kiigiik bir yiik olugturur.

Tek bagina énemsiz gibi goriiniir ama giin boyunca biriktiginde ciddi bir enerji kaybma déniigiir.

sadece yapugm seylerden degil, disiindiigiin seylerden de

Bir diger dnemli nokea da su: Ene

.. Bunla

etkilenir. Sirekli gecmigi diiginmek, gelecekle ilgili kaygilanmak, kendini clegtirmel n

hepsi zihinsel enerjini tiiketir. Ve ¢ogu zaman farkinda bile olmazsm. Giinkii bu diigiinceler

otomatik hale gelmistir. $unu net olarak anlamalism: Seni yoran sey sadece yaptiklarm degil,

tagdiklarindir. Ve bu yiklerin gogu gereksizdir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekten
neden yorgunum?” Cevap sadece “cok aligtm™ olmayabilir. Belki gok digtndiin. Belki gok

seylere enerji verdin. Bir diger snemli farkindalik da su: Enerji calan

boliindiin. Belki gerel

ark cttigin anda kontrol baglar. Kiigiik bir farkindalik

Ne s

seyleri fark ecmeden degistiremezsin. Ama

bile biiyiik bir doniigiimiin baglangic1 olabilir. Bugiin bi avagla ve gozlem ni agag

3

iz? Unutma, daha fazla enerji kazanmanin yolu... sadece daha

cekiyor? Ne seni tiiketiyor? Ne gercks

az gey yapmakrean degil, yanhsg seyleri birakmakean gecer.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

z Bir davranig, bir diigiince, bir ortam. Sonra birini le. Giiniin

Bugiin oran 3 §

sonunda kendine sor: “Bugiin enerjimi daha iyi korudum mu?”
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Gin 64

Bunu okudum:[]

KENDINE VERDIGIN SOZLERi TUTMAZSAN, KENDINE
GUVENIN AZALIR

Insanlar bagkalarma verdikleri sézleri turm: n gosterir. Birine s6z verdiginde, onu

getirmek igin ¢aba harcarsin. Giinkii giivenilir goriinmek istersin. Ama konu kendine geldiginde

ermezsin. Kendine

¢ogu zaman aymi hassasiyeti g 2 verirsin... ama kolayca ertelersin, unutursun

ya da vazgegersin. iste bu kiigiik gibi goriinen davrams, ¢ok bityiik bir etki yaratir. Giinkii dzgiiven

sadece dig diinyaya kargi degil, kendine kargi da olugur. Kendine verdigin sozleri tutmadiginda,

zihnin gunu 6grenir: “Ben sdylediklerimi yapmiyorum.” Bu diigiince zamanla derinlesir ve artik yeni

racagim” hissi olugur. Bu da seni
t §

kararlar aldiginda bile igten ice inanmazsin. “Nasil olsa yine yapma

baglamadan énce bile yavaglacir. Bir diger 5nemli nokea da su: Kendine verd in biiyiikliigi

degil, cutarhligi snemlidir. Biiyiik hedefler koyup tutamamak, kiigitk hedefler koyup turmakean
daha zararhdir. Ciinkii her turulmayan soz, giiveni azalr. Ama her tutulan sz, ne kadar kiigiik

en, kendine verd Zleri

olursa olsun, giiveni artirir. $unu net olarak anlamahsm: Kendine g

wtarak olugur. Ve bu siire¢ digaridan goriinmez. Sessizdir. Ama etkisi cok biiyiikeir. Bugin

kendine su soruyu sor: “Ben kendime verdigim sizleri ne kadar ciddiye aliyorum?” Cevap seni

sagirtabilir. Ama giizel olan su: Bu degigtirilebilir. Kiigiik bagla. Gergekgi ol. Ama ne olursa olsun o

sozii tut. Ciinkii mesele sadece o davramigi yapmak degil... kendine olan giivenini inga ctmekir.

Zleri

zaman alir

Unutma, b senin kendine giivenmen, verdigin s

turmanla baglar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

@ ne olursa olsun yap. Giiniin sonunda

V.

ver: 510 dakikalik bir g

Bugiin kendine ok kiigiik bir so:

il tutcum mu?

kendine sor: “Bugiin kendime verdigim s
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Gin 65

Bunu okudum:[]

HAYATINI BASITLESTIRMEK SENi ZAYIFLATMAZ,
GUGLENDIRIR
Gogu insan daha iyi bir hayat igin daha fazlasni cklemeye galigir. Daha fazla hedef, daha fazla

gorev, daha fazla sorumluluk.. Sanki ne kadar ok sey yaparsa o kadar ilerleyecekmis gibi hisseder.

Ama gogu zaman bunun tam tersi olur. Zihin doldukga bulamir, odak kaybolur ve yapilan igler

siinkii insan simirsiz kapasiteye sahip degildir. Basiclik gogu zaman yanhs anlagihir.

Sanki daha az yapmak tembellikmig gibi goriiliir. Oysa basitlegtirmek, gereksiz olani elemek

demektir. Yani onems

. seyleri cikarip, gercekten degerli olanlara alan agmakew. Bu da seni

zayiflatmaz, aksine giiclendir inkii artik enerjini bdlmezsin. Dagilmazsm. Netlesirsin. Bir diger

snemli nokea da yu: Karmaga zihinsel yorgunluk yaracir, Siirekli karar vermek, siirekli seenckler

arasnda kalmak, siirekli bir geyleri yetigtirmeye caligmalk... Bunlarm hepsi zihni tiikerir. Oysa basic

bir sistem kurdugunda, karar verme y1 zalir. Ne yapacagimu bilirsin. Ve bu da seni daha sakin ve
daha verimli hale geririr. $unu net olarak anlamalism: Daha fazlasim yapmak, daha iyi olmak
anlamma gelmez. Daha dogruyu yapmak, gergek ilerlemeyi getirir. Bugiin kendine su soruyu sor:
“Ben gergekten dnemli olan geylere mi odaklaniyorum, yoksa her seyi yapmaya mi aligiyorum?” Bu

soru seni sadelegtirir. Bir diger farkindalik da su: Basitlik, netlik getirir. Netlik ise hareketi

kolaylagerir. Giinkii ne yapacagmi bilmek, nasil yapacagini bilmekten daha snemlidir. Ve basit bir

yapi, seni her giin tekrar tekrar harekete gegirir. Bugin biraz sadelesmeyi denc. Daha a

ama daha iyi yap. Daha az hedef koy ama gergekeen ilerle. Unutma, karmaga seni meggul eder...

basitlik ise seni ileri tagir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin hayatindan kiigiik bir sey ¢ikar: Gereksiz bir gorev. Gereksiz bir ahgkanlik. Gereksiz bir dikkac

daguticr. Ve sunu sor: “Bu gergekeen gerekli mi?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin hayatimi biraz

daha sadelegtirdim mi?”
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Gin 66

Bunu okudum:[]

SUREKLiI ERTELEDiIGiN SEY, SANA BiR MESAJ VERIYOR

rekli - ertcledigin baz seyler vardir. Baglamak istedigin ama b

acmda yamadigin,

planladigin ama uygulayamadigin, hep “sonra” dedigin geyler... Ve cogu zaman bunu tembellikle

aciklarsm. “Ben

engecim”, “Disiplinim yok” dersin. Ama gergek genellikle bundan daha derindir.

Erteleme cogu zaman bir davrans degil, bir sinyaldir. Sana bir ey anlatmaya caligir. Belki o is
f

seni kilicliyor. Belki de o isi gercekten yapmak istemiyorsun ama kendini zorladigin icin

sana

aala biiyik geliyor. Nereden baglayacagmi bilmiyorsun. Belki mikemmel yapmak istiyorsun ve bu
kagiyorsun. Ya da baganisiz olmakean korkuyorsun ve bu korku seni geri tutuyor. Yani mesele
“yapmamak” degildir. Mescle neden yapmadigini anlamamakeir. Gogu insan bu nokeada

bak;

Erteledigin sey, aslinda ¢ziilmemig bir duygunun ya da netlegmemis bir digiincenin sonucudur. Bir

sadece

“Yapamiyorum™ der ve geger. Ama biraz durup bakngmda sunu fark edebilirsin:

diger dnemli nokea da su: Erteledigin sey zamanla biiyiir. Zihninde daha zor, daha karmagik ve daha

korkutucu hale gelir. Ve bu da seni daha ok kagmaya iter. Boylece bir dongi olusur. Ama bu

dongiyii kirmanim tek yolu, yiizlesmekeir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neyi erteliyorum ve

aslinda neden?” Bu soru basit gibi goriiniir ama ¢ok giigliidiir. Giinkii seni yiizeyden derine goriiriir.

Sunu da kabul etmek gerekir: Her erteledigin seyi yapmak zorunda degilsin. Belki gergekten senin

igin onemli degildir. Ama o zaman da diriisc olman gerekir. “Bunu yapmak istemiyorum”

diyebilmek de bir netlikeir. Bugin kagmak yerine anlamayi denc. Giinkii anladigm  seyi

degigtirebilirsin. Unutma, erteleme bir problem degil... coziilmemis bir mesajdir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

1l cevap ver: “Ben bunu neden erteliyorum?” Sonra

" Ve ba:

Bugiin erteledigin bir ey U soruya y su

Giiniin sonunda

den kiigitk bir adim olarak sunu yapabilirim: _

ciimleyi kur: “Bu

kendine sor: “Bugiin kagtim m1, yoksa anladim mi?”
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Gin 67

Bunu okudum:[]

HAYATINDA TEKRAR EDEN SEYLER TESADUF DEGIlL,
DESENDIR
Hayatinda bazi geylerin tekrar eccigini hig fark cttin mi? Benzer hatalar, benzer sonuglar, benzer
hayal kirikliklart... Farkli zamanlarda, farkli kigilerle ya da farkh ortamlarda olsa bile, sonug sanki
hep ayni yere ¢ikiyormus gibi hissedebilirsin. iste bu durum tesadiif degildir. Bu, fark etmeden
olusturdugun bir davrang ve dissiince desenidir. insan zihni aligkanliklarla galigir. Sadece yaptgin
seyler degil, nasil diigtindiigiin ve nasil tepki verdigin de zamanla kaliplagir. Bir duruma hep aym

sekilde yaklagirsan, farkli bir sonug beklemek gergekei degildir. Giinkii ayni girdiler, ayni ¢ikuilar:

iiretir. Ve bu déngii, sen fark ecmeden devam eder. Bir diger dnemli nokta da gu: Bu dongiiler ¢ogu

saman biling digidsr. Yani sen bilingli olar

ni hatayr yapmak isteme

sin. Ama igten ig

hgik

oldugun tepkiyi verirsin. Giinkii bu senin “camdik alanmn”dir. Tamdik olan sey givenli hissetcirir,

dogru olmasa bi

unu net olarak anlamahsm: Degisim, once fark etmekle baglar. Eger bir

dongiiyii fark etmiyorsan, onu degistiremezsin. Ama fark ettigin anda kontrol baglar. Ciinkii artik

otomatik degil, bilingli hareket edebilirsin. Bugiin kendine yu soruyu so

r?” Bu bir

Benim hayatimda tekrar

eden ne v;

olabilir, bir aligkanlik olabilir, bir diiince bigimi olabilir... Cevap ne

olursa olsun, bu sana ¢ok ey anlauir. Bir diger giclii soru da gu: “Ben bu dongiiyii nasil besliyorum?”

Bu soru sorumlulugu geri sana verir. Ve bu, degigimin anahtaridir. Unuema, hayatndaki tekrar

irilebilir.

eden eyler kader degildir... fark edilmemis aligkanliklardir. Ve ahigkanliklar degis

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin hayatida tekrar eden bir durumu yaz: Ne oluyor? Sen nasil tepki veriyorsun? Sonug ne oluyor?
Sonra sunu sor: “Bir sonraki sefer farkli ne yapabilirim?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin bir

dongiiyii fark cctim mi?”
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Gin 68

Bunu okudum:[]

NETLIK OLMADAN iLERLEME OLMAZ

ciklar. “Yeterince istemiyorum”,

Asil

Gogu insan neden ilerleyemedigini motivasyon  eksikligiyle 2

“Disiplinim yok”, “Kendimi zorlayamiyorum™... Ama ¢ogu zaman asil sorun bunlar degildir.
sorun, netlik cksikligidir. Ne yapacagmi tam olarak bilmiyorsan, ne kadar motive olursan ol

n. Zihnin belirsizlikten hoglanmaz. Ne yapacagmi bilmediginde, nereden bagla

ilerleyem,

ni harcke

bilemediginde, iy goziinde biiyiir. Karmagik goriiniir. Ve bu da s siz brrakar. Giinkii net

olmayan bir hedef, zihinde agulik yaraur. Ama net olan bir hedef, hareketi kolaylagtirir. Sunu

diigiin: “Daha iyi olmalk istiyorum™ demek ile “Her giin 20 dakika kitap okuyacagim” demek arasinda

itk fark vardir. ilki belirsizdir, ikincisi nettir. Ve 7

biiy hin, net olami uygulamaya ok daha

n her

ickindir. Bir diger dnemli nokea da yu: Netlik, miikemmel plan yapmak degildir. Gogu i

seyi en ince ayrmusmna kadar planlamaya caligir. Ama bu da bagka bir tuzakor. Ciinkii plan

acm olan sey, mitkemmel plan degil... yeterince

yapmak, harckete gecmenin yerine geger. Oysa ihtiy
net bir baglangictir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gercekten ne yapmak istiyorum?” Ve

ardidan gunu sor: “Bunun ilk kiigiik adimi ne?” Bu iki soru birlikte ¢ahsuginda, zihnin rahatlar.

Giinkii arvik belirsizlik yokeur. Ve bu da seni harckete gegirir. Bir diger giiclii farkindalik da gu:

Netlik, zamanla olugur. Bagladikean sonra neyin ise yaradigini, neyin yaramadigmi goriirsiin. Yani

. Bugiin kendine kargt daha net ol. Biiyiitk hedefleri kiigiilt.

deg k gelig

netlik, digiine

Belirsiz olant somutlagtir. Unuema, karigiklik seni durdurur... netlik ise seni harckete gegirir,

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Ve yu yeki ___ yapacagim.” “ilk adim ol

Bugiin yapmak istedigin bir g

yapacagim.” Bunu netlegtir ve uygula. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin ne kadar nettim?”
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Gin 69

Bunu okudum:[]

HER SEYi KONTROL ETMEYE GALISTIKGA HUZURDAN
UZAKLASIRSIN

Insan zihni kontrol etmek ister. Belir anmaz. Ne ola . her seyi planlamak,

Zikeen hog

agin bilme

her durumu éngdrmek ister. Giinkii kontrol hissi giiven verir. Ama bu ihtiyacin bir simir1 vardir. Bu

smirt agtiginda, seni korumak yerine yormaya baglar. Her seyi kontrol etmeye ¢alistiginda, ashnda
eyi hedeflemig olursun. Ciinkii hayatm biiyiik bir kismi kontroliiniin

miimkiin olmayan bir g

digidadr. i n. Ama buna ragmen kontrol

sanlar, olaylar,

nuglar... Bunlarin hepsini yonetemez

rekli

etmeye calistikga, zihnin siirekli tetikee olur. Siirekli analiz eder, siirekli digtiniir ‘ya soyle
olursa” senaryolart iretir. Ve bu da igsel huzurunu bozar. $unu net olarak anlamalisin: Konerol

1sinda kendini

nkit kontrol edemedigin seyler kar

arttik¢a huzur artmaz

gou zaman azalir. ¢ s

hissedersin. Ve bu da seni daha fazla kontrol etme

ylece bir dongii olugur. Bir
diger onemli nokea da su: Huzur, kontrol ermekeen degil, kabul etmekten gelir. Her seyi degil,

sadece kendi davramglarni ve tepkilerini yonetebilecegini kabul ettiginde zihnin rahatlar. Ginki

aruk savagman gercken alan daralmistir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gercekeen neyi konerol
ctmeye gahigiyorum?” Cevap gogu zaman seni sagirtir. Ve ardindan su soruyu sor: “Bu gergekten
benim kontroliimde mi?” Eger degilse, onu birakmak bir kayip deil... bir kazanmdir. Bu birakma

pasiflik degildir. Aksine bilingli bir segimdir. Enerjini dogru yere yonlendirme kararidir, Bugiin

biraz gevsemeyi dene. Her seyi gozmeye galigma. Her seyi konerol ctmeye galigma. Baz seylerin

kontrol edemediklerini kabul

akmasina izin ver. Unutma, huzur her seyi kontrol eteiginde degil..

crtiginde gelir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Kontrol edebildiklerim, kontrol

z daha

Bugiin seni strese sokan bir durumu d

n Ve sunu y

edemediklerim. ikinc k. Giiniin sonunda kendine

ini bilingli ola or: “Bugiin bir

huzurly muyum?”
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Gin 70

Bunu okudum:[]

GERGEK iLERLEME YAVAS GORUNUR GUNKU DERINLERDE
OLUR
Insan hizhi sonug gormek ister. Yaptigmin kargihgimi hemen almak, degisimin gozle gorilir

olmasit ister. Ama ¢ogu zaman bu gerceklesmez. Giinler geger, ¢aba harcarsin ama disaridan

bakildigida biiyiik bir fark yokmug gibi hisseder: bu noktada bi sunu diigiiniir: “Bir

sey degismiyor.” Oysa gergek su ki, en Snemli degisimler ilk bagta gorinmez. Gergek ilerleme

yiizeyde degil, derinlerde baglar. Zihinsel kaliplarin degisir, bakis agm doniisiir, farkindaligm arcar.

Ama bunlar digaridan hemen fark edilmez. Tipki topragm alundaki kokler gibi... Uzun siire

goriinmezler ama aslinda en kritik geligim orada gerceklegir. Ve bir noktadan sonra bu igsel degigim

r. Bir diger énemli nokea da su: Insan ilerlemeyi yanhs slger. Sadece biiyiik

diganiya yansimay

sonuglara bakar. Ama kiigitk degigimleri gormez. Oysa her giin yapugin kiigiik geyler birikir. Ve bu

im lineer degildir.

nkii de;

g

Yani her giin ayni mikearda ilerleme gormezsin. $unu net olarak anlamalisi: lerleme olmadigy icin

birikim zamanla biyik bir fark yarati. Ama bu siireg sabir ister.

yavag goriinmez... derin oldugu igin yavag goriiniir. Bu fark ¢ok dnemlidir. Bugiin kendine su soruyu

sor: “Ben gergekeen ilerlemiyor muyum, yoksa sadece heniiz goremiyor muyum?” Bu soru bakig agimi

degistirir. Ciinkii ¢cogu zaman sorun ilerlememek degil... ilerlemeyi fark edememeketir. Bugiin biraz

ik

geri gekilip siirece bak. Kiigitk degigimleri fark et. Dii pindaki farklart gor. Unutma, biiy

degisimler bir anda patlamaz... sessizce birikir ve bir giin goriiniir hale gelir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

a bak: Diigiince olarak ne degigti? Da olarak ne degigti? Kiigitk de olsa

Bugiin son 1 ha

Giiniin sonunda kendine sor: “Ben gergekeen ilerliyor muyum?
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Gin

Bunu okudum:[]

DAVRANISLARINI DEGiL, KiMLiGiNi DEGIiSTIR

Gogu insan hayatmi degistirmeye gahigirken davramglarna odaklanir. Daha fazla cahgmak ister,

daha az ertelemek ister, daha disiplinli olmak ister.

Ama bu yaklagim ¢ogu zaman siirdiiriilebilir

olmaz. Giinkii davramglar gecicidir. Asil kahier olan sey, o davramgin arkasindaki kimlikeir. Bir geyi

yapmak ile o seyi yapan biri olmak arasinda biiyiik bir

in. Ba

ark vardir. Bazen spor yaparsin ama kendini

“spor yapan biri" olarak gormer

zen  caligirs

n ama kendini “disiplinli biri" olarak

tanimlamazsin. Bu yiizden yapugm davramglar siireklilik kazanmaz. Ciinkii kimliginle uyumlu

degildir. Sunu net olarak anlamahisin: insanlar kim olduklarina uygun davramr. Eger kendini

yen biri” olarak goriiyorsan, ne kadar cabalarsan ¢abala bir noktada eski davranigma

sin. Ama kendini aniglarm da

amaninda yapan biri” olarak gormey

¢ bagladiginda, dav
buna uyum saglar. Bir diger 5nemli nokea da su: Kimlik bir anda degigmez Kiigiik kaniclarla olugur.

Her yaptuigm dogru davranig, kim!

ne kiigiik bir katki saglar. Her tutrugun

her attigin adim,

zibnine su mesajs verir: “Ben boyle biriyim.” Ve bu mesaj tekrarlandikga giglenir. Bugiin kendine su

soruyu sor: “Ben nasil bir insan olmak

yorum?” Sonra su soruyu sor: “Bu insan bugiin ne

yapardi?” igte bu iki soru, davramgmi yonlendirir. Bir diger farkindalik da su: Kimlik temelli

asamak seni motive eder. Giinkii artik bir seyi “yapman gerektigi iin” degil... “o kigi oldugun igin”

adece

yaparsm. Ve bu ¢ok daha giigliidiir. Bugiin kiigiik bir davranig kimlik o la.

ak gormeye

yapma... sahiplen. Unutma, hayatmi degitiren sey hedefler degil... kimligindir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

“Ben __.

_ bi

davrans yap. Giniin sonunda kendine sor: “Bugin kimligimi giglendirdin mi?

iyim.” (8rne

Bugiin bir kimlik “Ben disiplinli biriyim") Ve o kimlige uygun 1
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Gin 72

Bunu okudum:[]

KUGUK ALISKANLIKLAR KiMLiGiNi SESSIZCE ZAYIFLATIR

Bir kimlik olusrurmak zaman alir ama o kimligi zayiflacmak bazen fark edilmeden gergeklegir.

Biiyiik hatalar degil, kiigiik ve tekrar eden davraniglar kimligini agindirir. Erceledigin kiiciik bir ig,

tutmadigm kiiciik bir

bugiiniik bogver” dedigin kiiciik bir an... Bunlar tek bagina Gnemsi

gibi

goriiniir. Ama teki

rlandikea zihnine farkli bir mesaj gonderir: “Ben tutarh degilim” Kimlik

dedigimiz gey, bityitk kararlarm degil; tekrar eden kiigiik davraniglarm toplamidir. Bu yiizden

sadece ne yapugm degil, neyi siirekli yapugm énemlidir. Eger sik stk kendine verdigin sozleri
erteliyorsan, zihnin bunu kaydeder. Ve zamanla yeni kararlar aldiginda bile igten ige siphe olugur.
Giinkii gegmigteki kiigiik ihlaller birikmigtir. Bir diger 5nemli nokea da su: Kimlik sadece olumlu
davranglarla degil, olumsuz davraniglarla da gekillenir. Yani sadece dogruyu yapmak degil, yanl

tekrarlant azalemak da snemlidir. Giinki her olumsuz tekrar, kimligini zayiflacir. Ve bu zayiflama

ir. Bir anda fark ctmezsin ama anla etkisini his;

cogu zaman s edersin. $unu net olarak

anlamalisin: Kimligin biiyik anlarda degil.. kigik anlarda olusur. Ve bu kiigik anlar her gin

kargina gikar. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben hangi kiigiik davramglarla kendi kimligimi

atryorum?” Bu soru seni daha dikkatli yapar. Ama burada énemli bir denge var. Kendini
siirekli elegrirmek degil, fark etmek. Giinkii fark etrigin anda segim yapabilirsin. Ve bu segimler
zamanla kimligini yeniden inga eder. Bugiin kiigiik bir seyi ciddiye al. Kiigiik bir sozii tut. Kiigiik bir

davramgt sahiplen. Unuema, kimlik bir anda yikilmaz... kiigiik ekrarlarla zayiflar ya da giiglenir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine gu soruyu sor: “Benim en sik yapuigim kiigiik hata ne?” Onu fark et ve bugin bilingli

olarak yapma. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kimligimi korudum mu?”
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Gin 73

Bunu okudum:[]

KENDiINi SUREKLi KANITLAMA iHTiYACI SENi YORAR

Birgok insan fark etmeden hayatimi bagkalarina kendini kaniclama iizerine kurar. Daha bagarih

goriinmek, daha giiclii oldugunu gostermek, daha iyi oldugunu ispatlamak... Bu ihtiyag ilk bakigta

motive edici gibi goriinebilir. Seni harekete gegirir, daha fazlasini yapmana neden olur. Ama wzun

vadede seni yorar. Giinkii yaptigin seyler artik senin igin degil, bagkalart igindir. Kendini kanitlama

1 bir eksiklik hi

ihti

cr genellikle igs

nden gelir. Yeterli olmadigimi diigiindiigiinde, bunu diga

riya

kaniclay:

rak celafi etmeye galigirsin. Daha ¢ok ¢aligirsim, daha cok gosterirsin, daha ¢ok ugragirsin...

Ama ne yaparsan yap, bu his tamamen kaybolmaz. Giinkii sorun digarida degil, igeridedir. $unu net

olarak anlamahsm: Kendini kaniclam:

gsel olarak kendini yete

Giinkii siirekli bir onay n. Ve bu or man kalici olma:

aj

. Bir diger 5nemli nokea da gu:

Gergek ozgiiven, kamitlama ihtiyacmim azalmasiyla ortaya ¢ikar. Kendine giivenen biri siirekli

kendini g

ermeye cahigmaz. Giinkii zaten kim oldugunu bilir. Sessizdir ama netcir. Ve bu durus,

digaridan ok daha giiclii goriiniir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben bunu gergekeen istedigim

igin mi yapiyorum, yoksa birine bir sey kanitlamak igin mi?” Bu soru ok sey defigtirir. Giinkii efier

moti

syonun digartya yonelikse, siirdiiriilebilir degildir. Ama icten geliyorsa, ¢ok daha giigliidiir.

Bugiin biraz geri ¢ekil ve kendine don. Gergekten ne istiyorsun? Gergekeen ne senin? Bagkalarmi

kendini

ne diigiindiigiini bir anligma b Unutma, kendini kanitlamak zorunda degilsir

canimak yeterlidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yaptigm bir seyi sorgula: “Bunu kimin igin yapiyorum

r cevap bagkalariysa, yeniden dii;

3

Ve su ciimleyi ku

< “Ben bunu kendim igin

piyorum.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendim

icin mi yagadim?”
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Gin 74

Bunu okudum:[]

YAVASLAMADIKGA KENDiNi DUYAMAZSIN

Giinliik h:

tin temposu ¢ogu zaman fark eemeden seni igine ¢eke

Yapilacak igler, sorumluluklar,

hedefler, planlar... Siirekli bir seylere yetigmeye ¢ahgirsin. Ve bu hiz zamanla normal hale gelir.

Ama bu hizin bir bedeli vardir: Kendini duyamazsin. Siirekli hareket halindeyken d

nmezsin,

sadece tepki verirsin, Kararlarm bilingli olmaktan gikar, otomatikleir. Giinler geger ama neden

yapugimi, ne hissectigini, nereye gittigini sorgulama

n. Giinkii durup bakmaya zaman ayirmazsin,

Sunu net olarak anlamalism: Hiz, her zaman ilerleme degildir. Bazen sadece megguliyettir.

Yavaglamak ise ¢ogu insan igin zor bir deneyimdir. Giinkii yavagladiginda diigiinceler orcaya ¢ikar

Bastirdigm duygular, ereeledigin ka

er... Hepsi goriiniir hale

gelir. Ve bu rahaesiz edici olabilir. Bu yiizden birgok insan hizm arkasina

e, Ama gergek

gelisim, tam da bu nokeada baglar. Yavagladiginda fark edersin. Fark ettiginde degistirebilirsin. Bir

diger nemli nokea da su: Y:

slamak seni geri gotiirmez. Aksine seni hizalar. Ne yaptigimi, neden

aptigimi, nereye gittigini daha net gérmeni saglar. Ve bu netlik, seni daha dogru bir hizla ilerletir.

Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben gergekeen ilerliyor muyum, yoks

sadece hizli mi yagiyorum?” Bu

soru seni durdurur ve diigiindiiriir. Bugiin biraz yavaglamayr dene. Daha az sey yap ama daha bilingli

yap. Bir an dur ve

adece gozlemle. Unutma, kendini duyabilmek igin... nce yavaglaman gerekir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine 10-15 da

Higbir

alik bir ya

ama alani olugtur: Sessiz, telefonsuz,

adece diigiinerck y

yapmadan kal. Giiniin sonunda kendine sol

“Bugiin kendimi duyabildim
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Gin 75

Bunu okudum:[]

DUYGULARINI BASTIRMAK DEG&iL, YONETMEK GUGTUR

Birgok insan giiclii olmayr yanhg anlar. Duygularmi gostermemek, iiziilmemek, etkilenmem

Sanki higbir sey hissetmiyormug gibi daveanmak giiglii olmak samilr. Bu yiizden insanlar zor

duygularla kargilagtiginda onlart bastirmaya caligir. Uziintiiyii yok savar, dfkeyi igine atar, kaygiyi

gormezden gelir. Ama bu yaklagim uzun vadede ise yaramaz. Giinkii duygular bastmildignda yok

stirir. Biriki

olmaz. Sadece sekil deg . yogunlagir ve beklenmedik anlarda ortaya gikar. Bazen bir

patlama olarak, bazen titkenmiglik olarak, bazen de anlamsiz bir huzursuzluk olarak kendini

gosterir. Ve bu durum, seni daha da zorlar. §unu net olarak anlamalisim: Duygular diigmanm degil,

anlaair. Ofke simirla

esaj tagiyandir. Her duygu sana bir sey i ihlal edildigini, izinei bir kayip

isadigm, kaygs bir beli

lik oldugunu goseerir. Bu yiizden duygulari bastirmak yerine anlamaya

caligmak gerekir. Giinkii anladigin duyguyu yénetebilirsin. Ama bastirdigin duygu seni yonetir. Bir

diger Snemli nokea da gu: Duygularini yoneemek, onlart konerol etmek demek degildir. Duygular

gelir ve gider. Bu dogaldir. Ama sen o duyguya nasil tepki vere

gini segebilirsin. Iste gergek giic

burada ortaya gikar. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben su an ne hissediyorum ve bu duygu bana ne

anlatiyor?” Bu soru seni kendine yaklagtirir. Duygularmdan kagmak yerine onlarla kalmay: sgren.
Onlart yargilamadan gozlemle. Isim ver. Kabul et. Unutma, giigli olmak duygusuz olmak degil...

bilmekrir.

duygularimy anlay.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

__hi

Yaz. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin duygularimi bastirdim mu, yoksa anladim mi?”

Bugiin bir duygu yakala: “$u an _ diyorum.” Sonra sunu sor: “Bu duygu bana ne anlatiyor?”
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Gin 76

Bunu okudum:[]

SUREKLIi MESGUL OLMAK BAZEN KAGMANIN EN
KONFORLU YOLUDUR

Giin boyu bir seylerle ugragism. Yapilacaklar liscesi doludur, mesajlar gelir gider, kiiciik igler,

biiyiik igler derken zaman hizla akar. Ve giiniin sonunda kendine sunu séylersin: “Bugiin ¢ok

yogundum.” Ama igten ige bir sey cksikeir. Ciinkii meggul olmak her zaman gerceken ilerledigin
anlamma gelmez. Bazi durumlarda megguliyer, fark etmeden bir kagig bigimine doniigiir.
Di

kiigiik iglerle ugragirsin. Ve bu sana kisa vadede rahatlik saglar. Giinkii zihnini meggul tuttugunda,

sinmemek igin galigirsin, Yiizleymemek igin kendini oyalarsim. Zor Kararlar ercelemek igin

derin konularla yiizlegmek zorunda kalmazsm. Sunu net olarak anlamalisin: Her dolu giin anlamls

bir giin degildir. Bazen sadece dikkatini dagiemigsindir. Bir diger dnemli nokea da su: Gergek

ilerleme ¢ogu zaman sessizlikee olur. Diigiindiigiin, sorguladigin, karar verdigin anlarda... Ama bu

anlar konforlu deildir. Giinkii seni kendinle bag baga birakir. Ve bu yiizden birgok insan bu

Ben

anlardan kagmak ici rekli meggul kalmayr tercih eder. Bugiin kendine su soruyu sor

gergekten iretken miyim, yoksa sadece meggul miyim?” Bu soru seni durdurur. Giinkii fark etcigin

anda segim yapabilirsin. Bazen hicbir gey yapmamak, siirekli bir sey yapmakean daha degerlidir.

a

Giinkii o boglukea diigiinceler netlegir, duygular goriiniir hale gelir ve gergek ihtiyaglarm orta

az durmayr dene. Kendini oyalamak yerine kendine yaklag. Unutma, megguliyet

¢ikar. Bugiin bir

ni degis

ni oyalayabili

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

e diigiin Ve gunu s

pma, telefonsuz. Sade - “Ben su

Bugiin kendine gu am

an neden siirekli megguliim?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendimden kagtim mi?”
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Gin 77

Bunu okudum:[]

iGSEL BOSLUK HiSSi, EKSIKLIKTEN DEGiL KOPUKLUKTAN
GELIR

Bazen her sey yolunda gibi goriiniir ama icten ige bir bogluk hissedersin. Yapman gerckenleri

yaparsin, sorumluluklarmi yerine getirirsin, hatea digaridan bakildigimda her sey normaldir. Ama

adig bir

yine de bir sey eksikmis gibi gelir. iste bu his, ¢ogu insanin adini koyamadig ama sikea y
durumdur. Bu bogluk hissi genellikle yanls yorumlanir, insanlar bunu “bir sey eksik” diye diisiiniir
azl

. Ama ne yaparsa yapsm, o his tam olarak kaybolmaz.

a kazanmak, yeni hedefler koymak, yeni seyler

ve disarida ¢oziim arar. Daha fazla calismak, daha

satm alm: Giinkii sorun digarida degildir.

Sunu net olarak anlamalisin: igsel bogluk, cksiklikeen degil.. kendinle olan baglancinm
sayiflamasindan gelir. Yani mesele daha fazla seye sahip olmak degil, kendinle temas kuramamakerr,

Giinliik hay

tn yogunlugu i¢inde ¢ogu zaman kendinden uza
istedigini diigiinmezsin, neye ihtiyacn oldugunu fark etmezsin. Sadece yaparsin. Ve bu siiregte

i ashinda bir

kendinle olan bag yavag yavag zayiflar. Bir diger nemli nokea da su: Bu bogluk hi

i bastirmay

uyaridir. Sana durmani, bakmani ve kendine dénmeni séyler. Ama ¢ogu insan bu hi 2

bu

qaligir. Dikkatini dagicarak, kendini mesgul ederek ya da yeni hedeflerle doldurarak... Oys:

Ben en son ne zaman gergekten

sadece gegici bir ¢oziimdiir. Bugiin kendine su soruyu sor

kendimle bag baga kaldim?” Bu soru seni durdurur. Giinkii kendinle baglanti kurmadan, neyin eksik

sik

oldugunu anlayamazsin. Bugiin biraz daha igeriye don. Ne hissediyorsun? Ne istiyorsun? Ne ¢l

kendine yaklagikga azalir.

degil... ne baglantisiz? Unuema, igsel bogluk digaridan doldurulma

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Sessiz, telefonsuz. Sadece kendine sorula

Bugiin kendinle 10 dakika geg sorarak $u soruyu y

orum?” Giiniin sonunda kendine

keen ne hissediy Bugiin kendime bir.

su an get

o
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Gin 78

Bunu okudum:[]

BASKALARININ YOLUNU TAKiP EDERSEN, KENDi
HAYATINI KAGIRIRSIN

insan dogast geregi drnek alir. Bagkalarinin b

rilarini griir, onlarm nasil ilerledigini inc
benzer bir yolu takip etmeye caligir. Bu, dgrenmenin dogal bir parcasidir. Ama burada ince bir
cizgi vardir. ilham almak ile kopyalamak arasindaki farki kagirdiginda, kendi yolunu kaybetmeye
baglarsin. Bagkalarmm hayat digaridan bakildiginda net goriinir. Ne yaptiklari, nasil ilerledikleri,
neleri bagardiklari... Ama bu sadece goriinen kismidir. O yolun arkasindaki sartlar, degerler,

oncelikler ve kigisel dinamikler

a ait degildir. Bu yiizden birebir aym yolu takip ermeye

qaliguginda, igten ige bir uyumsuzluk hissedersin. $unu net olarak anlamalisin: Bagkasinm dogru

yolu, senin igin dogru olmak zorunda degildi

Herkesin hedefi farklidir. Herke

Giinkii herkesin baglangig nokeasi farklidr.

sam kogulla

in kapasicesi, ilgisi ve y 1 farklidur. Bir diger onemli

nokea da su: Bagkalarmm yolunu takip etmek kisa vadede kolaydir. Giinkii diiginmek zorunda

kalmazsm. Ama uzun vadede seni tatmin etmez. Giinkii yaptigm sey sana ait degildir. Ve bu da i

bir bogluk yaravir. Kendi yolunu cizmek ise daha zordur. Giinki belirsizlik igerir. Ne yapa

agini,

nasil ilerleyecegini sen belirlemek zorundasim. Ama bu zorluk, aym zamanda szgirlikuir. Giinki

kendi degerlerine, kendi isteklerine ve kendi ritmine gore ilerlersin. Bugiin kendine su soruyu sor:

“Ben gergekten ne istiyorum?” Bu soru basit goriiniir ama derindir. Ve ardindan sunu sor: “Benim

017" Bu sorular seni bagkalarindan aseirir, {Tham al ama

yolum neye ben arir ve kendine

korii koriine takip etme. Ogren ama birebir kopyalama. Unutma, bagkalarinim yolunda yiiriirsen...
bir yere varirsin ama kendine ait olmaz. Ama kendi yolunu ¢izersen... daha yavag ilerleyebilirsin

ama gergekeen sen olursun,

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

“Bunu ben mi

Bugiin yapuigin bir seyi sorgula; orum, yoksa gordiigiim i¢in mi yapiyorum?” Cevabi

. Sonr

su ciimleyi kur: “Ben kendi yolumu giziyorum.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin

kendime sadik kaldim mi?”
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Gin 79

Bunu okudum:[]

KENDINE KARSI DURUST OLMAK ZORDUR GUNKU
KONFOR ALANINI SARSAR

galigir ama konu kendine geldiginde aynt nedligi gos

alarma kargt diirtist olmay:

Insan be

Giinkii kendine diiriist olmak her zaman rahat bir sey degildir. Bazen gercekleri gormek istemez:

zden zihnin seni korumak icin

Eksiklerini, hatalarini, kagnigm geyleri fark etmek zor gelir. Bu y

hikiyeler tretir. Ve bu hikiyeler seni gegici olarak rahaclacir. “Su an uygun degil” “Zaten gok

yogunum.” “Daha zamant var.” Bu ciimleler cogu zaman tamamen yanhs degildir. Ama cksikeir.

indir, belki net degilsindir... ama

Giinkii asil gergegi gizler. Belki korkuyorsundur, belki isteksi

bunlar: kabul etmek daha zordur. Bu yiizden zihnin daha “yumugak” agiklamalar éiretir. $unu net

Idir. Aksine, kendini

olarak anlamalisin: Kendine kargi diiriist olmak, kendini suglamak d

onemli nokea da gu: Kendine diiriise olmadiginda

ten tammanin baglangicidir. Bir dige

ge

ilerleyemezsin. Giinkii yanhg problemi ¢zmeye cahgirsin. Gergek nedeni gdrmeden, yiizeydeki

oldugunda, de

bahanelerle ugragirsin. Ve bu da seni ayni yerde tutar. Ama diir

“Evet, ben korkuyorum.” “Evet, ben bunu istemiyorum.” “Evet, ben erteliyorum.” Bu ciimleler

rahatsiz edici olabilir ama ayni zamanda Szgirlestiricidir. Ginkii artik gergegi goriiyorsundur. Ve
gergegi gordiigiinde, dogru adimi atabilirsin. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben kendime kargt ne

konuda tam diriist degilim?” Bu soru kolay degildir. Ama ok degerlidir. Kendine kargi yumugak

olmadikes

ama dii dan ama kagmadan bak. Unutma, kendine diiris

st ol. Kendini yargilar

kendini degi

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

> (Bu ciimlede diiriist

Bugiin kendine su ciimleyi tamamla: “Ashnda ben . giinkii .

ol). Son le: “Bunu goriiyorum ve degistirebilirim” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin

kendime ne kadar diiriisceiim?”
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Gin 80

Bunu okudum:[]

OLAYLAR DEGiL, ONLARA VERDIGIN ANLAM SENI
SEKILLENDIRIR

vlar kadar, o ola

weinda yagadigan ol awa verdigin anlam da snemlidir. Ayni durum iki farkl

insan igin tamamen farkli sonuglar dogurabilir. Biri bir hatay: “ben yetersizim” diye yorumlarken,

rk, verilen

digeri “ben greniyorum” diyebilir. Olay aymdir ama etkisi farkhdir. Giinkii aradaki fa

anlamdadir. Zihnin bogluk sevmez. Bir sey yasadiginda onu hemen yorumlar, bir hikiyeye

2 anlamlar

doniigtiirir. Ve bu hikiye zamanla senin gercegin haline gelir. Eger siirekli olums

iiklersen, kendine kargi daha sert, daha giivensiz ve daha gekingen bir hale gelirsin. Ama daha

dengeli ve yapicr anlamlar yiiklersen, aym olaylar seni biiyiitebilir. $unu net olarak anlamalisin:

sadigin seyler seni dogrudan camimlamaz... onlara verdigin anlam seni sekillendirir. Bir diger

énemli nokea da gu: Bu anlamlar

b zaman otomatik olusur. Gocukluk deneyimlerinden, gemis

yaganuilardan, gevrenden ogrendigin kaliplardan gelir. Ve sen fark etmeden bu anlamlart tekrar

in. Ama fark ettigin anda bu dongiiy in. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben bu
olaya ne anlam yiikliiyorum?” Ve ardmdan gunu sor: “Bu anlam bana yardimer oluyor mu?” Eger

rdali bir bakig

kli agilardan bak. Kendine daha adil

cevap hayirsa, bu anlami degistirebilirsin. Bu, gercegi carpitmak degildir. daha fa

agist segmektir. Bugiin biraz esnek olmayr dene. Olaylar;

yorumlar yap. Unutma, hayatnda olanlart her zaman kontrol edemezsin... ama onlara verdigin

ami degigtirebilirsin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

ne? Ben buna ne anlam verdim? Sonra su soruyu sor: “Daha

Ol

Bugiin yasadigim bir durumu y

yapict bir anlam ne olabilis?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin bakig agimi degistirebildim mi?”
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Gun 81

Bunu okudum:[]

KATI DUSUNCELER SENi SINIRLAR, ESNEK DUSUNCE
SENi GELiSTiRIR
Zihnin dinyayr anlamak igin kaliplar olugrurur. *Dogru budur’, “Boyle olmali”, “Bu sekilde

yapiln™... Bu diigiinceler bir yere kadar isine yarar. Ama bu kaliplar zamanla katilaoiginda, seni

geligtirmek yerine simirlamaya baglar. Ciinkii artik farkl ihtimalleri géremezsin. Kan diigiince, tek
bir dogruya bagli kalmakur. Bir sey ya dogrudur ya yanhstir. Ya bagarithsindir ya bagarisiz. Ya

yaparsim ya yapamazsin. Bu yaklagim ilk bakigta netlik saglar ama ayni zamanda seni dar bir alana

nkii hayat bu kadar keskin degildir.
se farkli ba

agilardan bakabilmekeir. “Belki de...

kigerrir. Jogu durum gri alanlardan olugur. Zihinsel

esneklik 15 agilarmi gorebilme becerisidir. Bir duruma tek bir agidan degil, farkl:

* diyebilmekeir. Bu yaklagm seni daha agrk, daha uyumlu ve

daha geligime agik hale getirir. Sunu net olarak anlamahisim: Kaor diigiince seni korur... ama esnek

diisii iyiitiir. Bir diger énemli nokea da su: Kan diigiinceler ¢ogu zaman korkudan beslenir.
Belirsizlikten kagmak igin kesinlik ararsm. Ama bu kesinlik seni sabitler. Esnck olmak ise biraz
belirsizligi kabul ctmeyi gerektirir. Ve bu da seni daha ozgiir kilar. Bugiin kendine su soruyu sor:

“Ben bu konuda ¢ok mu keskin diigiiniiyorum?” Eger cevabin evetse, su soruyu ekle: “Bunun bagka

arsiz olmak

bir agiklamas olabilir mi?” Bu kiigik degigim bile zihnini agar. Esnek diiginmek, kar

degildir. daha genis bir perspekeife sahip olmakur. Bugiin biraz daha esnek olmayr dene. Farkls

ihtimalleri diigiin. Kendine ve bagkalarina daha fazla alan tani. Unutma, zihnin ne kadar esnckse...

hayatin da o kadar genigler.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin bir diigiinceni yakala: “Bu hep béyle” dedigin bir

Sonra yunu sor: *G

nebildim mi?”

mi?” Alternatif bir bakis agist yaz. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin daha esnck diig
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Gin 82

Bunu okudum:[]

KONTROL ETTIKGE GERILiRSiIN, AKISA BIRAKTIKGA
RAHATLARSIN

atm her alanimi konterol altnda curmal istemek, ilk bakigta giiclii bir durug gibi goriiniir. Plan
yapmak, dnceden diigiinmek, her ihcimali hesaplamak... Bunlar belirli bir noktaya kadar faydahdir.
Ama kontrol ihtiyact arteikga, bu fayda yerini yavag yavag gerilime birakir. Giinkii konerol etmeye

cahgugm alan genigledikge, bag edemedigin durumlar da arcar. Kontroleii olmak ¢ogu zaman

stirprizler seni huzu

giivensizlikten beslenir. Belirsizlik seni rahatsiz eder, uz eder. Bu yiizden her

seyi ngdrmek ve yonetmek istersin. Ama hayatm dogasi geregi kontrol edilemeyen birgok unsur

vardir. insanlar, sonuglar, zamanlama... Bunlarm hepsini yonetmeye qalisuginda, zihnin siirekli

tetikee kalir. Ve bu da seni yorar. Sunu net olarak anlamalisim: Kontrol ermek ile yon vermek ayni

degildir. Kontrol eemeye ¢ahstigimda her diginde, siirece alan canirsin,

Akigta olmak ise gogu insanm yanhg anladig bir kaveamdir. Bu, her seyi bog vermek ya da

sorumlulukean kagmak degildir. Aksine, elinden geleni yapuikean sonra sonucu zorlamamakur.

Yani gaba vardir ama gereksiz direng yokeur. Bir diger onemli nokea da yu: Akigta olmak zihinsel

bir rahaclik saglar. Ginkii arvk her seyi kontrol etmek zorunda hissetmezsin. Elinden geleni

yaparsin ve geri kalanini kabul edersin. Bu da seni daha dengeli ve daha huzrlu hale getirir. Bugiin

kendine su soruyu sor: “Ben su an neyi gereginden fazla kontrol etmeye galistyorum?” Bu soru seni
3 § gereg Ay

fa sadece neye etki edebilirim?” Bu, odagmi dogru yere

gevsetir. Ve ardindan sunu sor: “Ben bura

getirir, Bugin biraz birakmayr dene. Her seyi skica turma. Baz seylerin akmasina izin ver,

Unutma, hayats ne kadar sikarsan o kadar zorlagir... ne kadar akiga birakirsan o kadar dengelenir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

le: “Ben elimden

z daha

Bugiin bir durumu seg: Gok disiindiigiin, kontrol etmeye caligtigm..

k

nini bir

geleni yapryorum, geri k orum.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin bir

rahatladim mi?”
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Gin 83

Bunu okudum:[]

USTLENDIGIN ROLLER, GERGEK KiMLiGiNi
GOLGELEYEBILIR

wem iginde fark etmeden birgok rol dstlenirsin. Iy yerinde farkl, aile iginde farkl, arkadag

ortaminda farkli... “Sorumlu olan”, “herkesi toparlayan™, “her zaman giiclii goriinen”, “kimseyi

kirmayan”... Bu roller bir nokeaya kadar iglevseldir. Toplumsal diizeni saglar, iligkileri kolaylageirir.

Ama zamanla bu roller kimliginin oniine gectiginde, gercek kendinle aranda bir mesafe olugur. Bir

rolit uzun siire oynadiginda, o rol sana aitmiy gibi hissetmeye baglar. Ama igten ie bir uyumsuzluk

olugur. Giinkii her zaman o rolde kalamazsin. Yorulursun, sikigirsin, kendini ifade edemedigini
hissedersin. Ama buna ragmen rolii birakmak zor gelir. Giinkii insanlar seni o sekilde tanmmiguir. Ve
bu beklentiyi kirmak seni cedirgin eder. $unu net olarak anlamalism: Roller gegicidir, kimlik

zamanla yiik haline gelir. Herkese yetmeye caligmak, siirekli giiclii goriinmek, her sorunu ¢ozmek...

1crdir. Sen sadec

iistlendigin rollerden ibaret deilsin. Bir diger dnemli nokea da su: Baz roller

Bunlar

ni yorar. Giinkii bu rollerin arkasida cogu zaman bir “olmas: gereken” baskist vardir. Ve
bu baski seni kendinden uzaklastnir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben hangi rolii siirekli

oynamaya galigiyorum?” Ve ardindan yunu sor: “Bu gergekten ben miyim, yoksa aligtigim bir kalip

m1?” Bu sorular seni kendine yaklagtirir. Roliinii tamamen birakmak zorunda degilsin. Ama onun

seni tanimlamasina izin vermek zorunda da degilsin. Kendine alan tani. Zayif olabildigin, hata

yapabildigin, “ben boyleyim” diyebildigin alanlar... Unurma, insanlar seni rollerinle caniyabilis

ama sen kendini kimliginle yagarsin.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

: “Benim en baskin roliim n

Bugiin kendine su soruyu y. Sonra sunu sor: “Bugiin bu roliin digina

gikabilecegim kiigiik bir sey ne olabilir?” Onu yap. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendim gibi

olabildim mi?”
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Gin 84

Bunu okudum:[]

YETERLi HISSETMEMEK, GERGEKLIK DEGiL OGRENILMi$
BiR INANGTIR

Birgok insan igten ice kendini yeterli hissermez. Ne yaparsa yapsin, ne kadar ilerlerse ilerlesin, sanki

cksikmiy gibi gelir. Daha fazlasini yapmasi gerckiyormug gibi hisseder. Bagka
r, kendi bag

kigi bunun dogru olduguna inamir. Ama gergek su: Yeterli hissetmemek cogu zaman bir ge

arma baktiginda

kendini geride rilarmi k

giimser. Bu his gogu zaman o kadar tamdik hale gelir ki,

tirmal

degil, bir inanguir. Ve bu inang genellikle geemiste olugur. Kar clegtiriler, beklenti
Bunlarin hepsi zamanla zihninde bir kalip olugturur: “Ben yeterli degilim.” Ve bu diisiince yillarca

fark cdilmeden devam eder. Bir diger dnemli nokea da su: Bu his, yapuigin seylerle tamamen

kaybolmaz. Daha cok bagars elde ctsen bile, eger bu inanct sorgulamazsan, ayni duygu devam eder.,
Giinki sorun dgarida degil, igeridedir. $unu net olarak anlamalisim: “Yeterli degilim” dagiincesi, bir
sergek degil... bir yorumdur. Ve yorumlar degistirilebilir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neye
gerg 8! 3 3 g1y g 3 Y )

gore yeterli degilim?” Bu soru ¢ok giicliidiir. Ciinkii cogu zaman cevabin net olmadigmi fark

adece bir his vardir

eders

a somut bir day

nag1 yokeur. Bir diger farkindahk da su: Yeterli

olmak sabit bir nokea degildir. Siirekli degigir. Bugiin yeterli hissettigin sey, yarm yetmeyebilir. Bu
yiizden “yeterli olmak™ yerine “ilerlemek” odakli diiginmek cok daha saglhklidir. Bugiin kendine
biraz daha adil ol. Yapuklarm kiigiimseme. Siirecini gormezden gelme. Unutma, yeterli hissetmek

bir sonug degildir... kendine nasil bakeignla ilgilidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine su soruyu yaz “Ben su an hangi konuda kendimi yetersiz hissediyorum?” Sonra sunu

ekle: “Ama ashinda su konularda ilerledim: ......." En az 3 sey yaz. Giiniin sonunda kendine sor:

“Bugiin kendime daha adil davrandim mi?”
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Gin 85

Bunu okudum:[]

KIYASLAMA BiTTiGiNDE GERGEK POTANSIYELIN BASLAR

vdir. Daha 6nce bunun

Kendini bagkalariyla ki apuigs bir

imak gogu insanm fark ctmeden

yiizeydeki etkisini gordiin. Ama bu durumun daha derin bir boyutu vardir. Sadece “kim daha iy

diye bakmak degil.. kendi degerini bagkalarmin performansima gore belirlemek. Birini gord

in. Onun iizerinden kendini degerlendirirsin. “O yapiyorsa ben

sadece onun ne yapuigmi gérme

neden yapamiyorum?’, “O bu seviyedeyse ben gerideyim™.. Ve bu digiinceler zamanla igsel bir

3

baskiya déniisiir. Giinkii artk kendi yolunda ilerlemiyorsundur. Bagkalarmm temposuna gére

kendini &lgiiyorsundur. Sunu net olarak anlamalisin: Kiyaslama sadece motivasyon diigiirmez...

kimligini de bozar. Giinkii artik kim olduguna sen karar vermezsin. Bagkalars belirler. Bir diger

anir. Bagkalarmm sadece sonuglarmi

onemli nokra da gu: Kiyaslama ¢ogu zaman cksik bilgiye day
goriirsiin, siirecini degil. Ne kadar zaman harcadigimi, nelerden vazgegtigini, hangi zorluklardan

gegtigini bilmezsin. Ama buna ragmen kendinle kargilagtirirsin. Ve bu Kargilagtirma adil d

Sunu kendine sorman gerckiyor: “Ben gergekten kendimi gelistiriyor muyum, yok:

bagkalarini mi takip ediyorum? Bu soru seni kendine dondirir. Bir diger farkindalik da su:

ama bittiginde zihnin bogalmaz... dzgiirlesir. Giinkii artik enerjini bagkalarina harcamazsm.

Kendi geligimine yonlendirirsin. Kendi hizinda ilerlersin. Ve bu da daha gercek, daha siirdiiriilebilir

nin

bir biiyiime saglar. Bugiin kendine sunu hatirl, nin yolun sana ait. Senin hizin s

lama seni

geligimin sana ait. Bagkalariyla yarigmak yerine, kendinle ilerlemeyi seg. Unuema, kiya

dagitir... odak ise seni biiyiiriir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendini b “Ben kendi yolumdayim

e kuy

Sonra sunu sor: “Bugiin kendimi %1 nasil geligircbilirim?> Giiniin sonunda kendine

adigmi fark ettiginde dur. Ve su ciimleyi kus

or: “Bugiin

kendime odaklandim mi?”
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Gin 86

Bunu okudum:[]

SENi DURDURAN SEY GOGU ZAMAN GERGEK SINIRLAR
DEGiL, INANDIKLARIN

einda bazs seyleri hig denemedigini fark ctein mi? Ya da daha baglamadan “bu bana gore degil”

dedigin durumlar oldu mu? iste burada ogu insanm fark etmedigi bir sey devreye gire

+ gbriinmez

smirlar. Bunlar fi

iksel degil, zihinseldir. Ve en tehlikeli tarafi da ger¢ekmis gibi hissectirmeleridir.

Bu smirlar genellikle ge¢mis deneyimlerden, ¢evreden ya da duydugun ciimlelerden olugur. “Ben

Bu ciimleler

sayisal degilim”, “Ben diizenli biri degilim”, “Ben insanlarla iyi iletigim kuramam.

zamanla kimligin gibi hissettirmeye baglar. Ve sen fark etmeden bu smirlarmn iginde y

baglarsin. Sunu net olarak anlamalisi: Bu sinirlarm gogu test edilmemigtir. Yani gercekten

yapamadigm igin degil, yapamayacagimi diigiindiigiin igin yapmiyorsundur, Bir diger Snemli nokea

1z olma ihtimalini azalemak igin seni giivenli alanda cuta

da gu: Zihnin seni korumak ist
Ama bu giivenli alan ayni zamanda seni smirlar. Giinkii geligim her zaman o alanin digindadir.
Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neyi denemiyorum ciinkii yapamayacagima inantyorum?” Bu

soru ok giigliidiir. Ve ardindan gunu sor: “Bunu gergeken denedim mi?” Gogu zaman cevap hayr

olacakuir. Bu farkindalik bir kapr agar. Giinki artik bu siirin gercek olmadigimi gormeye baglarsi.

Ve kiigitk bir adim atuginda, o simirm diigiindiigiin kadar giiclii olmadigm fark edersin. Bugiin

kendine yeni bir alan ag. Kiigiik bir gey dene. Sadece test et. Unutma, seni tutan sey gercek duvarlar
degil... inandigm sirlarm golgesidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

apamam diye d

2 Vey

Bugiin kendine su ciimleyi yaz: “Ben niiyorum.” Sonra gunu ckle: “Bunu

3

adim atiyorum: p. Giiniin sonunda kendine sor:

gergekeen var miydi?”
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Gin 87

Bunu okudum:[]

iLERLEDIKGE ZORLASMASI, YANLI§S YOLDA OLDUGUNU
DEGIL GELISTIGINI GOSTERIR
Bir geye bagladigimda ilk adimlar bazen daha kolay gelir. Giinkii beklenti diigiikeiir, risk kiigiikeiir ve
zihnin heniiz siireci tam anlamiyla ciddiye almamigeir. Ama ilerledikge igler degisir. Beklentiler
artar, sorumluluk biiyiir, hata yapma ihtimali daha goriiniir hale gelir. Ve bu noktada birgok insan

sunu digintr: “Neden zorlagti”™ Oysa gerek su: Zorlagmasi normaldir. Gnkii aruk yiizeyde

deggilsin. Derine inmeye bagladin. Baglangiga 6grendigin seyler basiccir. Ama ilerledikge detaylar

artar, incelikler ortaya ¢ikar ve ustalik gerektiren noktalarla kargilagirsin. Bu da siireci dogal olarak

zorlagtrir. Ama bu zorluk bir engel degil... gelisimin bir gostergesidir. Bir diger énemli nokea da su:

ler arvk sana yermez. Kendine daha

ilerledik¢e giran yiikselir. i gordiigin

Ama ashinda bu, bii

¥

ksck standartlar koyarsim. Ve bu da igleri daha zor gibi hi

bir igaretidir. $unu net olarak anlamalisin: Kolaydan zora ge¢mek, ilerlemenin dogasidir. Ama ¢ogu

insan bu noktada geri cekilir. Giinkii baglangictaki rahathg: arar. Oysa ger¢ek geligim, tam bu

zorlagan noktada kalabilmekeir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Bu zor iinkii yapamiyorum mu,

yoksa geligtigim igin mi zor geliyor” Bu soru bakig agimi degistirir. Bir diger farkindalik da su:

Zotlagan seyden kagmak yerine onun iginde kalmayr ogrenirsen, aruk farkl bir seviyeye gecersin.

orsun. Bugiin zorlandiginda geri ¢ekilme. Biraz

Giinkii o noktada sadece 8grenmiyorsun... donii

daha kal. Biraz daha dene. Unurma, zorlasan yol seni durdurmak iin deil... seni biyiiemek igin

vardir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin zorlandigm bir am fark et. Ve kendine sunu syle: “Bu zor ¢iinkii geligiyorum.” Sonra 5 dakika

daha devam et. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin zorlandigim yerde kaldim mi?”
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Gin 88

Bunu okudum:[]

GERGEK DEGiSiM GURULTULU DEGiL, SESSiZ iLERLER

insan degigimi ¢ogu zaman dramatik bir siireg olarak hayal eder. Biiyiik kararlar, keskin doniigler,
herkesin fark edecegi ani degigimler... Ama gergek hayatta bu nadiren olur. Gergek degisim ¢ogu
zaman sessizdir. Digaridan bakildiginda fark edilmez, hatta bazen sen bile hemen fark etmezsin. Bir
giin farkl diiginmeye baglarsin ama bunu kimse bilmez. Bir giin eski bir aligkanhgi yapmamay:

segersin ama bu kimseye gorinmez. Bir giin kendine daha farkli konugursun ama bu sadece senin

iginde olur. Iste gercek degisim tam olarak burada gergeklesir. Sunu net olarak anlamalisin:

Degigim digaridan alkg aldigimda degil... iceride farkindalik olugeugunda baglar. Bir diger nemli

nokea da yu: Sessiz degigim kahiowdir. Giinkii gosteriy igin yapilmaz. Bagkalarma kamiclar

degil, kendin igin gergeklesir. Ve bu yiizden daha derin bir etki yaratir. Ama gogu insan bu siireci

kiigimser. Giinkii goriiniir degildir. “Bir sey degismiyor” hissi olugur. Oysa ashinda en kritik
doniisiim o anda gergeklegiyordur. Zihnin yeniden gekilleniyordur. Sunu kendine sorman gerckiyor:

rsun demeketir. Bir

“Ben degisimi sadece digarida m1 ariyorum?” Eger dyleyse, icerde olani kagirry

diger farkindalik da su: Biiyiik degigimler kiicik ve sessiz kararlarm birikimidir. Her giin verdigin
kiigiik kararlar zamanla bir yon olugturur. Ve bir noktada bu yén, seni tamamen farkli bir yere

goriiriir. Bugiin biraz daha dikkacli bak. Kendindeki kiigiik farklari fark et. Daha énce nasil

diigiindigiinii hacirla. Unutma, en giiglii degisimler sessiz olur... ama etkisi ¢ok bityiikriir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine gu soruyu sor: “Son zamanlarda diigiince olarak ne degisti?” Ve bunu yaz. Sonra sunu

ckle: “Bu kiigiik ama 8nemli.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin degisimi fark edebildim mi?”

88



100 Giinlik Motivasyon Notu

Gin 89

Bunu okudum:[]

HIZLI SONUG BEKLEDIKGE SURECi SABOTE EDERSIN

Giiniimiz dinyasinda her gey hiz iizerine kurulu, Hizli yemek, hizl ilecigim, hizli sonuglar... Bu

ahiskanlik zamanla zihnine de yansir. Bir seye bagladiginda hemen sonug gormek isersin. Gabanin

kargihigimi kisa siirede almak beklentin olur. Ama gergek geligim bu hizla uyumlu degildir. Bir

aligkanlik olugturmak, bir beceri geligtirmek, bir hedefe yaklagmak... Bunlarm higbiri anmda

gergeklesmez. Ama sen hizh sonug beklediginde, siireci yanhy yorumlamaya baglarsim. “Heniiz

olmadry1 “olmay gibi algilarsin. Ve bu disiince seni birakmaya iter. $unu net olarak
anlamalisi: Hizl sonug beklentisi, sabrini degil... siirecini bozar. Giinkii arcik yapugm ise

Sadece sonucu kontrol ermey tirekli “ne

odaklanma;

1. caligirsin. Bu da seni huzursuz yay

syonunu diisirii

man ola

k" sorusu zihnini meggul eder. Ve bu basks, moti Bir diger nemli

nokea da su: Hizh gelen seyler genellikle kalicr olmaz. Ama yavag geligen seyler, derin kokler

den siire

olusurur. Bu y yavay ilerliyor gibi goriinse bile, ashnda saglam ilerliyordur. Bugin

kendine su soruyu sor: “Ben gergekten ilerlemek mi istiyorum, yoksa sadece hizh sonug mu
istiyorum?” Bu soru seni dengeler. Bir diger farkindalik da su: Siireci kabul ettiginde rahatlama

seni zaten

baglar. Giinkit artik acele etmezsin. Dogru seyleri yapmaya odaklanisim. Ve bu odak,

sonuca gotiiriir. Bugiin hiz beklentini biraz birak. Zamana giiven. Siirece alan tan. Unutma, hizh

ma kalici olan her zar aman alir.

n

olan etkileyici olabil

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin yaprigm bir seyde sonucu diigiinme. Sadece suna odaklan: “Ben dogru seyi yapiyor muyum?” Ve

devam ct. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin siirece odaklandim mi?”
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Gin 90

Bunu okudum:[]

ARTIK DE

o«
“n
<

ARAMIYORSUN, DEGi$iMiN KENDIsSI
OLUYORSUN

90 giin... Bu aruik iire¢ degil, bir déniigiimdiir. Baglangigta digaridan bir motivasyonla

ilerliyordun. Yeni fikirler sgreniyor, kendini anlamaya caligtyor, kiigik adimlar anyordun. Ama

simdi farkli bir noktadasin. Aruik sadece 6grenen degil, uygulayan ve yagayan bir hale geliyorsun.

Belki hayatm tamamen degismedi. Ama bakis agm degisti. Belki her giin mikemmel gegmiyor.

Ama farkindaligin arcer. Belki halé zorlandign anlar var. Ama aruk ne oldugunu biliyorsun. Ve iste

bu, en biiyiik déniigiimdiir. $unu net olarak anlamalisin: Degisim, bir noktaya ulagmak degil... o

nokeaya doniigmekeir. Arcik ba

2 seyleri zotla yapmuyorsun. Daha bilingli kararlar aliyorsun.

Kendini daha iyi gozlemliyorsun. Kendine daha farkli konuguyorsun. Bunlar kiiciik gibi goriiniir

ruk “devam

st

ama ashnda kimliginin degistigini g Bir diger Snemli nokea da yu: Bu siireg

edip etmeme” konusu degildir. Giinkii bu noktadan sonra geri dsnmek zorlagir. Eski farkindaliksiz

haline dénmek miimkiin de; di

ildir. Giinkii artik g nii gérmezden gelem
Bugiin kendine yu soruyu sor: “Ben son 9o giinde nasil biri oldum?” Bu soru seni durdurur. Cevap
miikemmel olmak zorunda degil. Ama gergektir. Ve en énemli farkindalik su olmali: Sen artik

degisimin miimkiin oldugunu biliyorsun. Bu bilgi, seni hayatin boyunca ileri tagtyacak. Bugiin bir

karar ver: Bu siireci bir “donem” olarak degil, bir “yagam tarzi” olarak kabul et. Giinkii arcik mesele

o gel rdiirebilmekeir. Unurma, degigim artik digarida aradigm bir ey

dece geligmek el

Simi

degil

enin iginde yagayan bir gergeklikrir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin dur ve yaz: Son 90 giinde 6grend 'y. Kendinde fark ettigin 5 degisim. Sonra su ciimleyi

gin 5 5

kur: “Ben artik farkls biriyim ve devam ediyorum.” Giiniin sonunda kendine sor: “Bu

miyim?”
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Gin 91

Bunu okudum:[]

ARTIK MOTIiVASYONLA DEGiL, DEGERLERINLE HAREKET
EDiYORSUN

Baglangicta s aman motiv n, ilham... Bunlar seni

ni harckete gegiren syondu. Istek, h

cou 7

baglatti. Ama bu siirecte fark ettigin ¢ok onemli bir gey var: Motivasyon gelip gecici. Her zaman

yaninda degil. Ve sadece ona giivenerek ilerlemek miimkiin degil. Iste bu noktada devreye daha
giiclii bir ey girer: degerler. Degerler, senin igin ger¢ekeen dnemli olan geylerdir. Digaridan gelen
ctkilerden bagmsizdir. Kimse gormese bile yapugm seylerdir. Ciinkii igten ige “bu benim igin

énemli” dersin. Ve bu his, motiv

jondan ok daha kahieidir. Sunu net olarak anlamalisin:
Motivasyon seni baglatir... ama degerlerin seni siirdiiriir. Aruk yapugm bircok sey “yapmam
ger
deg

yor© oldugu igin degil.. “ben boyle biriyim™ oldugu igin gergeklesir. Bu gok dnemli bir

imdir. Giinkii dig etkenlere bagh olmakean grkarsm. igsel bir pusulan olur. Bir diger onemli

nokea da su: Degerlerin net degilse, yéniin de net olmaz. Giinkii neyin énemli oldugunu bilmeden

gerlerin netlegtiginde, secim yapmak kolaylag

karar vermek zorlagir. Ama de; nkii artik her ge

apmak zorunda deggilsin. Sadece senin igin anlamli olani yaparsin. Bugiin kendine su soruyu sor:

“Benim igin gergekten énemli olan ne?” Bu soru basit gibi goréiniir ama derindir. Ve ardmdan sunu

50

“Ben bugiin bu degere uygun yagadim mi?” Bu iki soru seni hizalar, Bugiin biraz daha igsel bir

yerden hareket etmeyi dene. Digartya degil, igeriye bak. Unutma, motivasyon seni baglatabilir... ama

degerlerin seni yolda tutar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendin igin 3 deger y

liik, zgiirliik...). Sonra gunu sor: “Bugiin
bu degerlerden birine uygun ne yapum?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin degerlerime gore

sadim mi?”
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Gin 92

Bunu okudum:[]

HAYATINI YASAMAK iLE TASARLAMAK ARASINDA BUYUK
FARK VARDIR
Bircok insan hayatni bilingli olarak yagamaz. Giinler geger, sorumluluklar yerine geririlir,
yapilmast gerekenler yapilir... ama bu siirecte kisi ¢ogu zaman sadece akiga kapilir. Tepki verir,
uyum saglar, idare eder. Ve yillar sonra déniip baknginda sunu hisseder: “Ben gercekeen ne
yaptim?” Hayati yagamak ile hayati tasarlamak arasindaki fark tam olarak burada ortaya ¢ikar.
Yagamak, olanlara gore harcket etmektir. Tasarlamak ise ne istedigini bilerek, bilingli se¢imler
yaparak ilerlemektir. Bu her seyi kontrol etmek anlamina gelmez. Ama yoniinii bilmek anlamina
1

n, sartlar

gelir. §unu net olarak anlamalisin: Eger sen hayatimi bilingli olarak casarlamazsan.. bagka

armm

beklentileri senin ha: Giinkii bogluk kalmaz. Sen karar verm

r

verir. Sen yén gizmezsen, hayat seni siiriikler. Bir diger énemli nokea da gu: Hayat tasarlamale

biiyiik ve karmagik planlar yapmak degildir. Kiigiik ama bilingli se¢imler yapmakeir. Giininii nasil

gegirdigin, neye “evet” dedigin, neye “hayn™ dedigin... Bunlarin hepsi birikerek h

tmi olugturur.

Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben su an gercekeen istedigim hayat mi yagiyorum?” Bu soru

giiclidiir. Ve ardindan sunu sor: “Eger deg

. neyi farkli yapabilirim?” Bu soru seni harckete

gegirir. Bir diger farkindalik da su: Hayac bir anda degismez. Ama yonii degigebilir. Ve yon

degistiginde, zamanla sonuglar da degisir. Bugiin kiiiik bir yon se¢. Kiigiik bir bilingli karar al.
Kendi hayatna sahip cik. Unutma, hayat kendiliginden sekillenmez... sen tasarladigimda anlam

kazanir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin kendine u soruyu yaz: “Ben nasil bir hayat istiyorum?” Sonra gunu ckle: “Bugiin buna uygun

kiigiik bir adim nc olabilir?” Ve yap. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin hayatimi biraz daha bilingli

y

sadim mi?”
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Gin 93

Bunu okudum:[]

SINIR KOYMADIGINDA, HAYATIN BASKALARININ
TALEPLERIYLE DOLAR

insan sosyal bir varlik oldugu igin iligkiler hayarmm merkezindedir. Ama bu iligkiler iginde gogu

zaman fark etmeden kendinden 6diin vermeye baglarsin. “Kirilmasin”, “ayip olmasm”, “beni yanhg

k evetler zamanla b

anlamasin™ diye diigiinerck istemedigin seylere “ever” dersin. Ve bu kii

bir yiik haline gelir. Sinir koymak ¢ogu insan i¢in zordur. Ciinkii reddetmek, kargi tarafi tizmek
gibi algilanir. Ama gercek su ki, siir koymak birini reddermek deg; endini korumakur. Kendi

zamanin, enerjini ve zihinsel alanini korumak. Sunu net olarak anlamalisim: Her “evet”, aslinda

a bir geye “hayir”dir. Birine “ever” dediginde, kendi zamanindan verirsin. Kendi enerjinden

v bu bilingsizee yapilirsa, bir siire sonra kendine hig alan kalmaz. Bir diger nemli

lim

nokra da su: Stir koymamak kisa vadede rahaclatir ama uzun vadede yorar. Giinkii o an bir ge
yagamazsm ama sonrasinda igsel bir rahatsizlik olugur. “Ben aslinda bunu yapmak istemiyordum”
i.. Bu his birikeik

koydugunda ilk bagta zorlanirsin. Ciinkii aligik degilsindir. Ama zamanla bu, sana gii¢ verir. Giinkii

hem kendine hem de b:

hi

alarma karg tahammiiliin azalir. Ama smir

arvk neyi kabul edip etmedigini biliyorsundur. Ve bu netlik seni daha dengeli yapar. Bugiin

kendine gu soruyu sor: “Ben en ¢ok nerede istemedigim halde evet diyorum?” Bu soru ¢ok sey agiga

gikarir, Ve ardindan gunu sor: “Burada kendimi nasil koruyabilirim?” Bu, degisimin baglangicidir.
Bugiin kiigiik bir “hayr” demeyi dene. Nazik ama net ol. Unutma, simir koymak bencillik degildir

kendine saygidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin bir durumda kendini gozlemle: Otomatik “evet” deme istegi geldiginde dur Ve sunu

harcket ct. Giiniin sonunda kendine sor:

keen yapmak istiyor muyum?” C;

“Bugiin kendimi koruyabildim mi?
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Gin 94

Bunu okudum:[]

“HAYIR” DIYEBILDiGiN KADAR OZGURSUN

Birok insan zgiirligii yanh tanmlar. Iscedigini yapmak, istedigin gibi yasamak, higbir kisitlama
olmadan hareket etmek... Ama pratikee bu miimkiin degildir. Gergek ozgiirlitk, her seye “evet”
diyebilmek degil... gerektiginde “hayn™ diyebilmektir. Ciinkii hayat smirsiz degildir. Zamanm
smirh, enerjin simirh, dikkatin simirhidir. Eger her seye “evet” dersen, bu kaynaklar hizla titkenir. Ve

bir siire sonra kendin igin higbir alan kalmaz. Bu durumda 6zgiir oldugunu diigiinsen bile, ashnda

alarmin taleplerine gore yagayan biri haline gelirsin. $unu net olarak anlamalism: “Hayir”
diyemedigin siirece, “evet’lerinin bir degeri yoktur. Giinkii o “evet’ler bir segim degil, bir

sorunluluk haline gelir. Bir diger dnemli nokea da yu: “Hayn™ demek karg tarafi reddermek

de

dir. Bir talebi reddermekrir. Ama gogu insan bunu kisisel algilar. Bu yiizden de hayir demekeen
kagmir. Oysa dogru sekilde ifade edilen bir *hayn”, hem seni korur hem de iligkileri daha saglikh
hale getirir. “Su an buna zaman ayrramam.” “Bu benim &nceligim degil” “Bunu yapmak
istemiyorum.” Bu ciimleler basit ama giicliidiir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben neden hayir
demekte zorlaniyorum?” Korku mu? Onay ihtiyact mi? Aliskanlik mi? Bu farkindalik seni

dugiirlegtirir. Bir diger farkindalik da gu: “Hayn™ dediginde bir sey kaybetmezsin... aslinda kendini

kazanirsin,  Giinkii arvk  segim  yaps

orsundur. Ve segim yapabilmek, 6zgiirligin en net

gostergesidir. Bugiin kiigitk bir “hayi

" demeyi dene. Kibar ol ama net ol. Kendini agiklamak

zorunda degilsin. Unutma, 6zgiirliik her geye yetigmek degil... neye yetigmeyecegini segebilmekeir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin bir durumda dur ve sunu sor: “Ben bunu gergekeen yapmak istiyor muyum?” Cevap “hayir” ise,

nazikge ifade et. Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin kendim igin bir hayir diyebildim mi?"
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Gin 95

Bunu okudum:[]

ZAMANINI DEGiL, ENERJINi YONETMEDIGiIN SURECE
VERIMLi OLAMAZSIN

aclerini organize

Gogu insan daha verimli olmak igin zamanmi yonetmeye caligur. Planlar yapar, s

eder, yapilacaklar Tisteleri olugturur. Bunlar faydalidic ama ek bagna yeterli degildir. Ginki

zamanm olsa bile, enerjin yoksa hicbir sey yapamazsm. Aymi 1 saat icinde cok farkli verimlilik

seviyelerinde olabilirsin. Bazen 20 dakikada biiyiik bir iy bitirirsin, bazen 2 saac boyunca higbir

ilerleme kaydedemezsin. Bunun sebebi zaman degil, enerjidir. Zihinsel ve fiziksel durumun, odak
seviyen, duygusal halin... bunlarin hepsi enerjini belirler. $unu net olarak anlamahism: Zaman

sabittir... ama enerji degiskendir. Ve bu degigkenlik, performansini dogrudan etkiler. Bir diger

snemli nokea da yu: Encrjini nasil kullandigm, ne yapeigindan daha snemlidir. En snemli iglerini en

, abayla daha biiyik sonuglar elde edersin, Ama tam

ok enerjine denk getirdiginde, gok daha

tersi oldugunda, kendini zorlar ve yine de istedigin verimi alamazsm. Bugiin kendine su soruyu sor:

idir. ¢

nkii kendini tanimak,

“Ben en verimli oldugum saatleri biliyor muyum? Bu soru gok deg

rimliligin temelidir. Bir diger farkindahk da su: Enerji sadece fiziksel degildir. Zihinsel y

zden sadece daha

duygusal durumlar, dikkat dagimikligi... bunlarm hepsi enerjini titketir. Bu yi
qaligmak deil, daha dogru zamanda ve dogru sekilde galigmak Snemlidir. Bugin biraz daha kendini
gozlemle. Ne zaman daha net diigiiniiyorsun? Ne zaman daha hizli harcket ediyorsun? Buna gére

lamak s

harcket et. Unutma, zamanii pla ni mesgul eder... ama enerjini yonermek seni verimli

yapar.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

inde en ener

Bugiin kendini gzlemle: Giiniin hangi n? Hangi saatlerde diigiiyorsun? Bunu ya

tine koy. Giiniin sonunda kendine

or: “Bugiin enerjimi

Yarm en énemli igini en yiiksck enerji s

dogru kullandsm mi?”
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Gin

Bunu okudum:[]

DiIKKATINi NEYE VERIiYORSAN, HAYATINDA ONU
BUYUTUYORSUN

Giin iginde yiizlerce sey olur. Iyi anlar, kotii anlar, kiigiik bagarilar, kiigiik problemler... Ama giiniin

sonunda neyi hatirladigin, neye odaklandigm ve neyi biiyiittiigiin ¢ok Snemlidir. Ciinkii zihnin

secicidir. Her seyi esit sekilde iglemez. Dikkatini verdigin seyi én plana ¢ikarir ve zamanla o seyi

agadiginda, ona siirekli odaklanirsan biiyiir. Zihninde

daha biiyitk hissettirmeye baglar. Bir sorun y

tekrar eder, detaylandirirsin, farkli senaryolar iiretirsin. Ve bu da o problemi oldugundan daha
biiyiik gosterir. Ayni sekilde, kiigiik bir ilerlemeyi fark ettiginde ve ona odaklandigimda, bu da

vatinda

yon verir, devam etme istegini artirir. $unu net olarak anlamalisin: Ha
d

nokta da gu: Dikkat, bilingli kullamlmadiginda otomatik olarak olumsuza

biiyiir. Sana motiv

. Bir diger Snemli

. ama senin odagm onlari esit ya da bii

olan her sey esit d

. Zihnin cehlikeyi

fark etmek iizere programlanmigeir. Bu yiizden sorunlara, eksiklere ve hatalara daha hizl odaklamir.

den odagimi bilingli olarak

Ama bu dogal egilim, seni siirekli negatif bir dingiiye sokabilir. Bu y

sadece  olumsuza

yonlendirmek gerekir. Bu, gergekleri gormezden gelmek degildir. Am

odaklanmamakeir. Dengeli bakabilmekeir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben bugiin neyi

biiyiitiiyorum?” Problemleri mi? Yete ikleri mi? Yoksa ilerlemeyi mi? Bu soru bakig agimi

degistirir. Bir diger farkindalik da su: Dikkatini yonermek, hayatini yénermektir. Giinkii zihnin

nereye giderse, enerjin de oraya gider. Ve enerji nereye giderse, o alan biiyiir. Bugiin biraz daha
bilingli seg. Neye bakacagin, neyi tekrar diigiinecegini, neyi biyiitecegini... Unutma, hayatinda

neyin biiyiiyecegine sen karar verirsin... ¢iinkii dikkat senin elindedir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

- Kiigiik bir © me, kiigiik bir iyi

bilingli olarak odaklan. Giiniin sonundd Iundnu sor: “Bubun neyi bityiittiim?”

Bugiin 3 kigilk olumlu
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Gin 97

Bunu okudum:[]

ONCELIKLERIN SANA AiT DEGILSE, HAYATIN DA SANA
AiT OLMAZ

Giinliik h:

atma bakugimda yapugin birgok s

iin ashinda “zorunda oldugun” seyler oldugunu fark

edebilirsin. iy, sorumluluklar, beklentiler, sosyal roller... Bunlarm hepsi hayatmm bir pargasi. Ama

burada kritik bir soru var: Bu oncelikler gergekten sana m ait, yoksa sana ogretilmis mi? Gogu

insan onceliklerini bilingli olarak segmez. Aileden, cevreden, toplumdan gelen beklentiler zamanla
“dogru” gibi kabul edilir. Ve kigi bu dogrulara gére yagamaya baglar. Ama bir noktada icten ige bir
huzursuzluk olusur. Giinkii digaridan dogru goriinen sey, igeride bir kargihk bulmaz. Sunu net
olarak anlamalisim: Onceliklerin sana ait degilse, yaptigin seyler seni tatmin etmez. Giinkii senin
degerlerinle uyumlu degildir. Bir diger dnemli nokea da su: Oncelik belirlemek, segim yapmakeir.

Ve h

egim bir den

geciy icerir. Bu y

or gelir. Giinki bir ¢ dediginde, bagka bir g

“haynn” demek zorundasin. Ama bu netlik olmadan, hayat dagilir. Her seye yetismeye galigirsim ama

hicbir sey tam anlamyla ilerlemez. Bugiin kendine su soruyu sor: “Ben ger¢ekten neye dncelik

riyorum?” Ve ardindan sunu sor: “Bu éncelikler bana mi ait?” Bu iki soru gok sey degistirir. Bir

: Oncelikler

diger farkindalik da zamanla degisebilir. Bu normaldir. Ama énemli olan, onlarin

bilingli olmasidir. Otomatik degil. Bugiin biraz dur ve bak. Giiniinii neye harciyorsun? Enerjini
N 5 5 ]

nereye veriyorsun? Bunlar senin gergek onceliklerini gosterir. Unutma, ne soyledigin degil... neye

zaman ayirdigim onceligindir. Ve bu éncelikler, hayatinin yéniinii belirler.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin 3 éncelik y

Senin igin gergekten Snemli olan 3

Sonra gunu sor: “Ben bugiin buna ne kadar

zaman ayirdim?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin dnceliklerime gore yagadim mi?”
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Gin 98

Bunu okudum:[]

FAZLALIKLARI BIRAKMADAN HAFIiFLEYEMEZSIN

Hayatina bir seyler eklemek kolaydir. Yeni hedefler, yeni ahgkanliklar, yeni sorumluluklar... Ama
cogu zaman asil iheiyac duydugun sey eklemek degil, ¢tkarmakur. Giinkii dolu bir zihne, dolu bir

giine ve dolu bir hayata yeni bir sey eklediginde, bu seni ileri tagimak yerine daha da agrlagairabilir.

Fazlalk dedigimiz gey sadece fiziksel degildir. Zihinsel yiikler, gereksiz digiinceler, aruk sana

hizmet etmeyen aligkanliklar, seni yoran iligkiler... Bunlarin hepsi birikir. Ve bu birikim zamanla

enerjini titketir. Ama ¢ogu zaman bu yiiklerin farkina varmazsm. Giinkii onlara aligmigsindir. Sunu

net olarak anlamalism: Her sey faydali olmak zorunda degildir... ama gereksiz olan seyler seni

mutlaka yavaglatir. Bir diger snemli nokea da su: Birakmak gogu insan igin zordur. Gnkii kayip

(a lazim olursa?”, “Ya pigman olursam?” gibi diigiinceler ortaya ¢ikar. Ama ¢ogu

gibi hissedilir

zaman birakmadigin seyler seni gemise baglar. Ve bu da ileri gitmeni zorlagtirir. Bugiin kendine su

soruyu sor: “Ben neyi tutuyorum ama artik bana iyi gelmiyor? Bu soru gok degerlidir. Ve ardindan

sunu sor: “Bunu birakirsam ne kazanmim?” Giinkii birakmak sadece kayip degildir... ayni zamanda
alan agmakurr. Bir diger farkindalik da su: Hafiflemek, daha az seyle daha net yagamakuir. Gereksiz
yiikleri biraktiginda zihnin agilir, enerjin artar ve odagm giiclenir. Bugiin kiigiik bir seyi birakmay:
dene. Bir diigiince olabilir, bir aligkanlik olabilir, bir yiik olabilir... Unutma, ilerlemek igin her

saman daha fazlasma ihtiyacin yok... bazen daha az yeterlidir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin su ciimleyi yaz: “Ben arck ______ birakiyorum.” Ve g

Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin biraz daha hafifledim mi?”
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Gin 99

Bunu okudum:[]

HAYATINI SEN Mi YONETIYORSUN, YOKSA
ALISKANLIKLARIN MI?
Giin iginde yapugm birgok seyin farkinda olmadan ger¢eklegtigini hig digindiin mii? Sabah kalkig
seklin, telefona uzanman, giin i¢inde verdigin tepkiler, yaptigm secimler... Bunlarm biiyiik bir

kismi bilingli Kararlar degil, otomatik aligkanhiklardir. Ve bu ahgkanhiklar zamanla hayatmmn

yoniinii belirler. Algkanliklar aslinda hayati kolaylagtirmak igin vardir. Siirekli karar vermek
zorunda kalmamak igin zihnin bazi davraniglari otomariklestirir. Bu sayede enerji tasarrufu
saglarsn. Ama burada nemli bir denge vardir. Eger bu ahgkanhiklar bilingli olarak segilmemisse,
seni fark etmeden yénlendirmeye baglar. $unu net olarak anlamalisin: Hayatini bir anda verdigin
biiyitk kararlar degil... her giin tekrarladigin kiigitk ahgkanliklar belirler. Ve bu aligkanliklar ya seni
ileri tagir ya da oldugun yerde tutar. Bir diger énemli nokea da gu: Ahgkanhklar goriinmezdir.
Giinkii normallesir. Her giin yaptigmm seyleri sorgulamazsm. Ama tam da bu yiizden etkileri

biiyiikeiir. Ciinkii fark etmeden tekrar eder ve birikir. Bugiin kendine su soruyu sor: “Benim giiniim

ne kadar bilingli, ne kadar otomatik?” Bu soru seni uyandirir. Bir diger farkindalik da su: Kontrol

liklarini degistirmekle ilgili degildir. Onlari fark ermekle baglar.

tamamen al

eutigin anda segim yapabilirsin. Otomatik olani durdurup bilingli bir karar verebilirsin, Bugiin

kendini biraz daha gozlemle. Otomatik yapugin seyleri fark et. Kiigiik bir yerde miidahale et.
Unutma, kontrol tamamen 6zgiir olmak degil... otomartik olanmn farkina varabilmekrir. Ve bu

farkindalik seni gergekeen zgiirlegtirir.

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

Bugiin bir ahgkanligmi seg: Otomatik yapuigin bir sey Onu bilingli yap ya da degistirmeyi dene. Sonra
sunu sor: “Ben bunu segtim mi, yoksa otomatik mi yaptim?” Giiniin sonunda kendine sor: “Bugiin

kontrol biraz daha bende miydi?”
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Gin 100

Bunu okudum:[]

ARTIK ESKi SEN DEGILSIiN

lere baglar ama gok

1 degil. Bu, bir siirecin kanies, Birok insan bir g

100 giin... Bu sadece bir s

devam eder. Sen sadece baglamadin... siirdiirdiin. Okudun, diistindiin, sorguladin ve en énemlisi

irmemis olabilir ama iceride ¢ok daha

fark ettin. Bu s

¢ seni digaridan dramatik gekilde deg

giiclii bir doniigiim gergeklegti. Artik bazi geyleri eskisi gibi goremiyorsun. Otomatik davramglarim

fark ediyorsun. Kendine nasil konustugunu duyuyorsun. Ne istedigini daha net hissediyorsun. Ve

bu farkindalik, geri déniigii olmayan bir noktadir. Sunu net olarak anlamalisin: Sen artik degismeye

caligan biri degilsin... degismig birisin. Bu ¢ok biiyiik bir farkur. Baglangicra bu siireg bir cabaydi.

Kendini zorladigm, bilingli olarak dikkat ettigin bir donemdi. Ama simdi birgok sey daha dogal

gelmeye baglads. Giinkii bu diigiince g ruik zihnine yerlegti. Bu da demekrir ki, degigim
degil... kimlik seviyesinde gergeklesti. Bir diger dnemli nokta da su: Bu bir son degil. Bu bir esik.

im bir hedef de;

bir yagam bigimi haline gelmeli. Eger bu noktada durursan,

artik geli

eski aligkanliklar zamanla geri gelebilir. Ama devam edersen, bu kimlik daha da giiclenir. Bugiin

niini belirler.

kendine su soruyu sor: “Ben artik nasil bir insanim?” Bu sorunun cevabi senin yeni y

Ve ardindan sunu sor: “Bu insan bundan sonra nasil yagar?” Iste bu sorular seni bir iist seviyeye

am tarzi olarak

tagir. Bugiin bir karar ver: Bu siireci biemig bir proje olarak degil, baglamug bir y:

senin bir pargan.

gor. Unuema, degisim artik senin diginda bir sey

GUNUN AKSIiYON GOREVI:

m. Aruk

Bugiin kendine su sorulart yaz: Son 100 giinde dgrendigin 5 sey. Kendinde fark ettigin 5 degis

i kur: “Ben bu insanim ve by

olmalk istedigin kigi kim? Sonra su ctimley

Giiniin sonunda kendine sor: “Ben bu kimligi koruyacak miyim?”
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Sonsoz

1 kadar geldiysen... arcik sade

e bir okuyucu deilsin. Bu satirlarm baginda ba

diggn ki

su anki sen ayni degilsin. Belki dramatik bir an yagamadin, belki biiyiik bir kirilma olmadi ama fark

ettiysen... bir seyler degisti. Digiinme seklin. Kendine bakigin. Karar verme bigimin. Ve en

Snemlisi

. farkindaligin. Bu yolculuk sana yeni bir hayat vermedi. Ama sana gok daha degerli bir

sey verdi: hayatini nasil yagayacagini segebilme giicii. Artik ne yaptigini biliyorsun. Neden yaptigims
biliyorsun. Ve neyi degigtirebilecegini de biliyorsun. Bu noktadan sonra kimse sana yol

gostermeyecek. Bir sonraki sayfada yeni bir boliim yok. Yeni bir “giin™ yok. Yeni bir yonlendirme

yok. Giinkii artik buna iheiyacn yok. Ama burada cok dnemli bir sey var: Bilmek yermez. Bu kit

boyunca birgok sey gordiin, anladin, hatta belki kendinle yiizlestin, Ama cger bu farkindaliklars

an, zamanla her sey tekrar bulaniklagir. Zihin unurmaya meyillidir.

giinliik hayatina tagima:

den

Aligkanhiklar geri donmeye meyillidir. Konfor alani seni tekrar gagiracakur, Ve iste bu y

gergek siireg... imdi baghyor. Bundan sonra iki yolun var: Ya bu kitabi kapatip hayatma eski sekilde

devam edeceksin. Ya da burada gordigiin her seyi, kiigik kiigitk, sessizce ve istikrarh sekilde

yagamia entegre edeceksin. Kimse seni zorlamayacak. Kimse seni kontrol etmeyecek. Kimse seni

takip etmeyecek. Ama sen kendini biliyorsun. Belki zorlanacaksin. Belki baz giinler geri

diigeceksin. Belki bazi geyleri tekrar tekrar dgrenmen gerekecek. Ama bu normal. Giinkii bu bir

mitkemmellik yoleulugu deil. Bu bir farkindalik yoleulugu. Ve sunu unutma: Artik gortyorsun. Bir

seyi bir kez gordiigiinde... onu gormemig gibi yagayamazsim. Bu bazen zorlayici olacak. Ama ayni

zamanda seni il

i tagiyan sey de bu olacak. Simdi kitabi kapacabilirsin. Ama kendini kapatma. Son

bir sey... Eger bir giin tekrar kaybolmug gibi hissedersen, yapman gereken gey 3 aramak

yeni bir sey

deggil. bildigin seye geri donmek. Giinkii ashnds

Aradign sey highir zaman disarida degildi. Hep

in. Devam ett

sendeydi. Tegekkiir ederim. Bu yolculuga bagladigin i n igin. Ve en onemli

kendinle ditriist oldugun igin. $imdi gic ve yasa.
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Hayatini degistirmek igin neye ihtiyacin var? Daha fazla bilgiye mi? Daha guglu
bir motivasyona mi? Yoksa miukemmel bir plana mi? Belki de higbiri.

Bu kitap sana yeni seyler 6gretmek igin yazilmadi. Sana zaten bildigin ama
gbérmezden geldigin seyleri hatirlatmak igin yazildi. 100 giin boyunca, her gin
klcUk bir farkindalik.. Kuglk bir ylzlesme.. KugUk bir adim.. Ve bu kiguk
pargalar zamanla birleserek buyuk bir déntisiim olusturur.

Bu aslinda bir motivasyon kitabi degil. Bu bir “gergeklerle ylzlesme, kitabl.
Okurken bazen kendini bulacaksin. Bazen rahatsiz olacaksin. Bazen durup
dustneceksin. Ama eger devam edersen... degiseceksin.

Bu kitap sana ne yapman gerektigini sdylemez. Ama sana ¢ok daha gugclu bir
sey verir: Dogru sorulari. Ve dogru sorular... dogru hayati baslatir.

Hazirsan... Basla. Ama bu kez gergekten basla.
Bu bir kitap degdil. Bu bir donlisiim yolculugu.

100 glinde baska bir sen!

S

*_+
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