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YAZARIN NOTU

Motivasyonun iki farkli tirii vardir: i motivasyon ve dis motivasyon. i¢ motivasyon, kisinin kendi
kendisini motive etmesidir. Dis motivasyon ise deneysel psikolojide sik sik olgtlen bir kavramdir;
labirentteki farelerle yapilan deneyler, karsilikli iligkiler gibi...

Motivasyonun Mucizesinde ¢ogunlukla dis motivasyondan degil ic motivasyondan s6z edecegiz.
Bununla birlikte 'ic motivasyon’ ve 'motivasyon’ terimlerini, Uslupta a-kiciigi saglamak amaciyla,
birbirinin yerine kullanacagiz.

Konumuz, kisinin kendi icinden ¢ikaracagi, "eyleme donuk gui¢"tur. Bu nedenle motivasyon terimini burada
bilimsel, istatiksel anlamiyla kullanmadik, daha kolay anlasilacak bicimde ifadeleri tercih ettik.
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MOTIVASYONUN MUCIZESI

BOLUM I

KENDINIiZE
INANMAK

1 Motivasyon Size Neler Getirebilir?

Yasamdan en ¢ok istediginiz nedir? Elbette, basarili olmak istediginizi soyleyeceksiniz. Oncelikle, ne
yapacaginizi bilmenizi saglayacak bilgelige, nasil yapacaginizin bilgisine ve bunu gerceklestirmek icin de ic
motivasyon gereksiniminiz var. Bu kitap biittintyle i¢ motivasyon tzerinedir.

icten motivasyon nedir? Bunun iki asamasi olduguna inaniyorum. Birincisi zihinsel. Nereye gideceginizi
aklinizda olusturuyor, kavriyorsunuz. ikincisi de fiziksel: Oraya varmak icin harekete gegiyorsunuz. Duisiince ve
eylem esit Gnemdedir. Bir arabay1 sirmeye benzer bu: Nereye gideceginizi arabaya binmeden ve siirmeye ba
slamadan bilmeniz gerekir. icten motivasyon, diistince ve eylemle, basarinin anahtaridir.

Basaril bir insani gozleyin. Hedefine ulasir ulasmaz, basarisini ve mutlulugunu artirmak icin, yeni ve
daha buyuk hedefler belirler. Bu, "basaril insan hi¢ hayal kirikigina ugramaz,” demek degildir. Ama Kkisi
hayal kirikliklarini nasil asacagini bildigi icin basarilidir.

Burada temel olan, kendiniz igin belirlediginiz hedeflere nasil ulasacaginizdir. Olmak istediginiz gibi
olmanin yolu nedir?
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Kitabin timi bu konuyu incelemektedir. Okudukca, baskalari tarafindan basariyla kullaniimis, basit ve
kanitlanmis ilkeler bulacaksiniz. Ama bu ilkele! ancak, ilerlemek ve 6-ne gegmek isteyen Kkisiler i¢ motive
edilerek harekete gectiklerinde ise yararlar. Kendisi icin bir sey yapmayan insanin isine yaramazlar.

Amerikan Birlesik Sigorta Sirketlerinin kurucusu ve baskani W.Clement Stone, basindan gecen bir olayi
anlatmisti. Esiyle birlikte Bay Stone'un iki kitabini satin alarak paralarini israf ettiklerinden yakinan bir
bayan arar ve Bay Stone disarida oldugu icin onun alti sekrete-rinden biri o-lan Linda'yla gorisir. Kadin
"O kitaplar okudum ve higbir sey olmadi. Esim hala issiz. Bankada hala hi¢ paramiz yok. Ben hala o
kotl, bakimsiz restoranda ginde on saat duruyor, masalara hizmet ediyorum. Higbir sey olmadi!" der.
Sonra da kitaplarin birinden alinti yapar: "insan akliyla kavrayabilecegi herseyi basarabilir!"

Linda sorar: "Ama Bay Stone'un kitabini okuduktan sonra neler yaptiniz, hangi adimlar attiniz?". Kadin bir
sure sessiz kaldiktan sonra yanitlar: "Bekledim." Linda kadina Bay Stone'dan sik sik duydugu bir 6gut verir:
"Kitabi okuduktan sonra okuyucunun ne yaptigi yazar icin cok énemlidir. Eger okuyucu kitabi okuduktan
sonra birsey yapmamissa, yazar okuyucuyu etkilememis demektir.”

Linda daha sonra kadina kitaplari bir byl arayarak degil, belli bir ilgiyle izleyip uygulayabilecegi bir
ilke ya da bir distincenin arayislyla yeniden okumasini onerir. "Belki" der, "bu disince, egitime devam
etmek ve o kotl restoranda masalari beklemekten daha c¢ok kazandiracak anlamh bir is bulmak
olabilir."

Bir kag ay sonra kadin yine arar. Sans eseri yine Linda ¢ikar telefona. "Beni belki animsamazsiniz ama iki
ay Once Bay Stone'un kitaplarini tekrar okumami ve onlarla ilgili birseyler yapmami Onermistiniz. Size
neler oldugunu séylemek icin aradim."’

Kadin, Linda’nin 6nerdigi gibi kitaplari yeniden okur, ama bu kez harekete ge¢mek icin motive olur.

Kitaplari kocasina da okutur, kocasi hala issiz olsa da gayretle is aramaktadir. Kadin okula geri doner, daktilo
Ogrenir. Daha simdiden, egitimini tamamladiginda baslamak (izere restoranda kazandiginin iki kati Ucretle, Ug is
teklifi almistir.

MOTIVE OLMAK ICIN...
icten motive olan kisi diisiinceyi eyleme donustiiriir: Hedeflerini belirler ve onlara ulasmak icin harekete gecer.

"Oniimiizde hala uzun bir yol var. Odenecek birgok borcumuz var, ama biz dogru yoldayiz. Size tesekkir etmek
istedim. Hakliydiniz. Yanitlar orada, Bay Stone’un kitabindaydi."

Sizin de icinizde, bu sihir yaratabilecek glicten var. Ben buna "motivasyonun mucizesi" diyorum. Ama Clement
Stone'u arayan kadin gibi, bu kitabin ilkelerini uygulamaya koymaniz gerekir.

Yasamdaki konumunuzu gelistirmek, mutlu ve basarili olmak, rekorlar kirmak, bdttnlyle olanaksiz gorilen sey
leri basarmak istiyorsaniz ve kendinizi motive etmeye, harekete gegmeye istekliyseniz gelin bu kitap boyunca birlikte
bir yolculuga ¢ikalim.

Gagdas dunyanin dizeni, kisiyi basari ve mutlulugun sansa bagll olduguna inandirarak uyusturabilir. Bu
tamamen yanhstir. Sans sizi kisa bir sure idare edebilir, ama motive edilmis eylemin ilkelerini uygulamiyorsaniz
sansin getirdiklerinden nasil yararlanacaginizi bilemezsiniz, hele bir de sansiniz yoksa basariya nasil
ulasacaginizi hic bilemezsiniz.

Bu kitabin anahtari "siz"siniz. Bu kitap kendinizi basariya hazirlamaniza, sorunlari asmaniza yardim
edecek; motivasyonun sizin icin neler yapabilece@ini gosterecek. Belirli beceriler gelistirmeniz, yasaminizi
etkin bir sekilde planlamaniz igin sizi aydinlatacak ve zamaninizi bilgece kullanmayi 6gretecek. Hepsinden

onemlisi, -kendinize, insanlara ve Tanrrya- gonilden inanmanin dev engelleri asmanizda size nasil yardim
edecegini gosterecek. 'Ama harekete gecmeye istekli degilseniz bu kitap bir ise yaramaz.

Motivasyon, basaril yasamin anahtaridir. Bu kitaptaki ilkeler gercekeidir, uygulanabilir. Bununla
birlikte olumlu ve amaca yonelen adimlar atmak i¢in kendini motive edecek olanlar bunlardan yararlanabilir.

Ayni zamanda bu yolculuk boyunca size belli insanlarin, sorunlarini asarak basari ve mutlulugun
doruklarina nasil ulagtiklarinin gergek oykdlerini anlatacagim.
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2 Yapabilecedinize Inanmalisiniz

inang, tutum, bakis acisi ve diisiince tarziyla ilgilidir. Ayrica kendinizi uygun sekilde motive ederseniz,
tutumunuzu degistirebilirsiniz. Belki bir kisiden, belli bir tavri ya da insan iliskilerinde takindigi tutum
nedeniyle hoslanmadiniz. Ama sonra onun davranisinda degisimler gozlediniz ve onun hakkindaki
gorusuniz degisti, ona saygl duymaya basladiniz. Ne oldu? Tutumunuz degisti. Clnku o kisi degisti.

Kendinize karsi olan tutumunuz icin de durum bdyledir. Bu da siz degisirseniz degisebilir. Ama
degisimi "siz" gerceklestirmelisiniz.

Kendinizi cogu zaman mutsuz, dizensiz, hayallerinize ulasmaktan aciz mi hissediyorsunuz? Mutlu
olmak mutsuz olmaktan daha fazla caba ister. Bu ylizden yasamin sizi asagi ¢cekmesine izin vermek ¢ok
kolaydir. Uzintiilii ve bitkin hale gelmek hic enerji istemez. Ama yasamdan istediginiz gergekten bu mu? Bu
sekilde mutlu olabilir misiniz? Elbette hayir! Siz, firsat istiyorsunuz.

Firsat tutumla baslar; yaratmaya istekli oldugumuzda firsat her yerdedir. Ama bunun i¢in tutumunuz
olumlu olmali. Tutumunuzu gelistirmek igin gucli bir arzunuz olmasaydi, bu kitabi okuyor olmazdiniz.
Kendinizi gelistirme gereksinimi duymaniz olumludur; ¢iinkd bu,

-Kendinize kars! durist oldugunuzu,
-Guvenlik ve 6zglivene dayali bir tutuma sahip olmak istediginizi,
-Gelismek ve daha iyi bir insan olmak igin gliclu bir arzunuz oldugunu gosteriyor.

iste bu yeni tutumla ilgili su anda yapabileceginiz bir sey var: ilk adim kendinize inanmaktir.

KENDINE INANMAK

Kendinize inanmanizi saglayabilecek tek Kkisi sizsiniz, baskalari yardim edebilir ama ancak siz
gerceklestirebilirsiniz.  Kim oldugunuzdan, egitiminizden, konumunuzdan bagimsiz olarak; eger
kendinize inanirsaniz kendiniz hakkindaki tutumunuz olumlu olabilir. Kendinize inanmak icin atabilece
giniz dort adim var:

Bir: Yasaminizda gergeklestirmek istediginiz basar ve mutlulugunuzun temel unsurlan olacak
amaclarinizin bir listesini yapin. Iste olasi amaclardan bazilar:

- insanlarla daha iyi, daha etkili iletisim kurmak
- Sirketimin baskani olmak

- Milletvekili segilmek

- Mikemmel bir 6gretmen olmak

- Daha iyi bir anne veya baba olmak

- isyerindeki en iyi mekanik ustasi olmak

- Universite 6grenimi gormek

- Bir milyon dolar kazanmak

Simdi amaglarinizi 6ncelik sirasina gore diizenleyin. ilk ulasmak istediginiz amac en basta olmalidir. Ayni

zamanda her bir amacin sonuna ona ne zaman ulasmak istediginizi . belirten bir tarih koyun, bunu yaparken
gercekgi olun.

HEDEF Tarin HEDEF Tarih
L 5. 2. 6.
3. 7. 4, R

I&: Amaglariniza ulagsmaniz icin atmaniz gereken adimlarin bir listesini yapin. Bu liste sunlari icerebilir:
Patronunuza terfiyi hak ettiginizi kanitlamak, sirketinizin karini artiracak bir fikir bulmak, insanlarla etkin iletisim
kurabilmenin yolunu bulmak, her yil daha fazla para kazanacaginiz bir konuma ulasmak, liseyi iyi dereceyle
bitirmek, ise hep zamaninda ulasmak, soylentilerle ve dedikodularla ugrasmayi birakmak, daha fazla arkadas
edinmek.
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5.

L AVIAC: Adim | Adim 2
Adim 3 Adim 4 Adm 5

Ug: Amaglariniza adim adim ulasmaniz icin gereken belli kisisel davranis nitelikleri vardir. Yine dirustce
bunlar listeleyin. On, yirmi ya da daha fazla nitelik belirleyebilirsiniz. Bunlar diristlik, kisisel butlnltk, kendiyle bar
ISk bir
kisilik, bilincli olma, goériinste temizlik ve diizginlik, goreve baglilik ve siki ¢calisma gibi nitelikler olabilir.

Amaclanma ulasmak igin sahip olmam gereken nitelikler:

2: 1.
J. 8.
JL £ J. 10.

Dort: Bu asamada baska bir liste gerekiyor. O da su anda kendinizi eksik goérdiguniiz ya da hi¢ sahip
olmadiginiz niteliklerin listesidir. Bunlar, kazanmak icin {izerinde calismaniz gereken niteliklerdir. iste
burasi calismanizin basladigi yerdir: Bu eksiklerinizi yenmeniz ve onlari listeden atmaniz gerekir.

Su Anda Eksik Oldugum Nitelikler

L 6!
2. 1

3- 8.
J. £ J. 10

Bu listeyi olustururken kendinize karsi tamamen ddrist olduysaniz kendinizi simdiden daha iyi
hissedeceksiniz. Simdiki durumunuzun ve hedeflerinizin sizin icin neler gerektirdiginin bir portresini ¢ikarmig
oldunuz. Dérduncu listedeki eksiklerinizi asmaya calisirken Gzerinde yogunlasmaniz gereken birgok saglikh
duslince vardir. Bunlar aklinizi saglikli disinmeye hazirlayacaklardir. Bu disunceleri
sabah kalktiginizda ve aksam yatarken defalarca yinelemeniz gerekir. Cok basarili insanlar bile bu
basarilarini strdirmek icin bunlar hala kullanirlar. Birgok insan da yoksulluktan bu dusiinceler sayesinde
kurtulmus ve zenginlige ulasmistir. Mutsuz birgok kisi bu dustnceleri kullanarak niutlululugu yakalamistir.
Simdi akl hazirlayan bu diisiincelere bir géz atalim:

'Kendiniz dabil her sey hakkinda olumlu disuniin. ' Psikologlar, olumsuz distincelerin kisinin mora-lini, yarat
icihgini, ve yasama sevincini yok ettigini ve gelisim potansiyelini buyuk 6l¢tide sinirfadigini kanitlamislardir.
Olumsuz dustinceler kisiyi hasta bile edebilirler. Basarinizin diizeyi disincelerinizin olumluluguyla o-rant
il olacaktir.

'Her zaman, yapabilecedinizin en iyisini yapin ve en iyiyi elde etmek icin umutlu olun.’ Sirekli e-linizden
gelenin en iyisini yapmak en iyiyi bile daha iyi yapacaktir. Bu olumlu eylemdir.

Surekli amaclariniza odaklanin ve onlan, gerceklesmis gibi aklinizda canlandirin. Sahada cizgiler olmadan
oynanan bir futbol macini distinebiliyor musunuz? Takimin bir amaci olmasi gerekir: Gol atmak. Lider
niteligindeki oyuncu sirekli gol atmayi distindr. Savunmayi okur, ¢cdzer ve takimi buna gére yonlendirir.
Savunmadaki bosluklari kollar. Bir hedefi vardir: Gol atmak. Ayni sekilde siz de basaracaginizi
disunmeli, hedefe kenetlenmelisiniz. Ve o hedefe ulasmak icin en uygun yoni secin. Mutlu oldugunuzu,
amacinizi gerceklestirdiginizi disunin. Hedefinizi hayalinizde canlandirmak, bunun gergeklesmesi igin

buyik gelismeleri beraberinde getirecektir. Oraya gercekten ulasmis gibi hareket edeceksiniz.
MOTIVE OLMAK iCiN...

Motive olabilmek igin kendinize giivenmelisiniz. Kendinize siz inanirsaniz, baskalari da inanir.

'lleriye bakin.’ Diin, gecip gitmistir, diiniin tiim sorunlari da dyle. Yeni olan "bugiin"dir ve siz a-rarsaniz firsatlarla,
mucizelerle doludur.

'Amaglarinizi gerceklestirmek igin gereken bedeli 6édemeye istekli olun.” Gergekten arzuladiginiz ve ugruna
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calismaya istekli oldugunuz her seyi basarabilirsiniz. Ama mantiksiz seyler yapmamali, Tanr’'nin ve
insanoglunun dogal yasalarini ¢ig-nememeli ve adaletini bozmamalisiniz.

6. Herseyden 6nemlisi, kendinize inann. istediginiz ne olursa olsun, bunu gergeklestirebilece@inize i-nanin. Olumlu bir
tutumla firsatin kapisini aralarsiniz. Motivasyon ile o firsattan en iyi sekilde yararlanirsiniz.

OZGUVEN

Kendine inanmak, dzgtvenin ve dingin, huzurlu bir aklin anahtaridir. Akil sakinken ve kendinden eminken en iyi
sekilde calisir. Glven eksikligi aslinda yararli hicbir sey tretmeyen olumsuz diisiincenin Grintdur.

ilk kitabimda, yonettigim bir isletme okulunun égrencilerinden biri olan Clara’dan séz etmistim. Her mezunumuza
yaptigimiz gibi, Clara’ya da iki yilik programini bitirirken bir is gorusmesi saglayarak yardimci olmayi planladik.
Ama Clara kendine giivenemedi. Gorlisme sabahi, basaramayacagina inanmis olarak biroma geldi ve gorismeyi
iptal etmemi istedi.

Ne kadar tizgun oldugunu goriince, gorismeye baska birini gdndermeye karar verdim. Ama ayrilmadan dnce
ona
"sana yarin i¢in baska bir gérisme ayarlayacagim ve buna gitmeni istiyorum. Ayni zamanda sunu 'disinmeni
istiyorum: Bu okul bir 6grencisini bir is gorismesine gonderdiginde bu, bizim sizinle gurur duydugumuzu ve
yeteneklerinize giivendigimizi anlatmamizin bir yoludur. Bizi utandiracak birini gdnderecegimizi sanmiyorsun degil
mi Clara? Simdi tim yapacagin biraz kendine giiven kazanmak," dedim.

Clara ciktiktan sonra sehirdeki bir sirketin genel midiri olan bir arkadasimi aradim; Jim daha 6nce benden,
buro sefi olarak yetistirilmek tizere bir erkek aday bulmami istemisti. Telefonu actiginda, "Selam George. Bana bir erkek
aday bulabildin mi?" diye sordu. "Sana, goriismeni istedigim ¢ok yetenekli birini génderecegim," dedim.

Sonra ona Clara’dan soz ettim. Jim durakladi. Aradigi kisinin .biroda iki numarali kisi olacagini ve erkek olmasini
istedigini sOyledi. Ama ben israr ettim: "Bu gen¢ bayanla benim hatirim icin gériismeni istiyorum. Cok yetenekli
ama buna heniiz inanmiyor. Kendine gtiveni yok. Yalnizca deneyim olmasi icin birkag goérisme yapmasi iyi olur
diye distiniyorum." Jim gondilsiizce, bir kez denemeyi kabul etti.

Ertesi sabah Clara biroma geldiginde hi¢ gergin degildi. Gulumsuyordu. Kendine guivenli ve coskulu gorinu
yordu. Gorlisme icin ayrilirken sunlari sdyledi: "Bugin o isi alacagim. Kendime glveniyorum Bay Shinn. Benimle
gurur duymanizi saglayacagim."

Bunun yalnizca bir alistirma olacagini ona sdyleyecek cesareti kendimde bulamadim. "Daha 6nemlisi Clara,
kendinle gurur duymani sagla,” dedim. Clara ayrilirken onun gorismeden c¢cok dnemli bir deneyim kazanacagini
umuyordum.

Telefon cald1. Arayan Jim'di. "Bana dogru kizi génderdiginden emin misin?" dedi.
- Adi Clara miydi?
- Oyle soyledi
- Oyleyse dogru kizdi. Ne oldu?

- Sey... Senin anlattigin gibi degildi. Ben Urkek birini bekliyordum; bu kiz kendine given ve cosku
doluydu. El sikistiginda neredeyse birka¢ parmagimi kiriyordu.

- Oyle mi?

- Birkag dakika konustuk. Sonra ona sordum: "Clara, hizli daktilo kullanmayi bilir misin?" Gulvenle yanit
verdi: "Evet efendim. Hi¢ hatasiz, Dakikada yetmis kelime yazabilirim" "Peki,” dedim , "bu 6nemli
gorev icin iyi hesaplama yapabilen birine gereksinimimiz var," Clara masama yaklasti ve "Hi¢ hatasiz, butin
muhasebe kayitlarini  inceleyebilirim,” dedi. Deneyimsiz birinin bu kadar kendine givenli olduguna
inanamiyordum. Ve ise almadan 6nce ona bir soru daha sordum: "Clara, hi¢ yalan soyler misin?"* Giiliimsedi,
gdzlerimin icine bakti ve sdyle dedi: "Hayir efendim, ama 6grenebilirim!”

Clara kendiyle gurur duymay1 basarmisti. Ve bu sirada 6zguvenle ilgili cok énemli bir sey 6grenmisti:
Kendine guvenli gérinirsen ve davranirsan kendine guvenli "olursun™.

3 Gizli Yeteneklerinizi Kesfedin
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icinizde bircok gizli yetenek var. Bunlara neden "gizli" diyorum. Ciinkii onlarin potansiyelinden ¢ok
ender yararlanilir. Bu yeteneklerin potansiyelinin cogunlugu hareketsiz bir sekilde kullanilmayi bekler.

Degerlendiriimeyen potansiyel kadar ziyan olan bir sey yoktur. Bu potansiyelin sizi hedeflerinize ulast
iracak olan hareket enerjisine dontisene kadar hicbir pratik yarari yoktur.

Gizli yetenekler, kullanildiginda mucizeler yaratabilirler. Gizli yeteneklerinizi agiga ¢ikarmak icin motive
olmak gerekir.

COSKUNUN GUCU

Cosku, bu gizli yeteneklerinizden biridir. Cosku, ayni za-manda olumlu dustinmeyi destekleyen bir
eylemdir, o-lumlu distinmenin ice donik ve disa donuk bir gérintimudur. Bir tekerlegin muindeki yagin
hareketi kolaylastirmasi gibi, cosku da sizin amaglariniza dogru yolculugunuzu kolaylastirr. Kendinize,
amaglariniza, insanlara ve dis dinyaya
karsi heyecanli ve cosku dolu olursaniz, iletisim kurdugunuz kisiler de size olumlu yaklasacaklardr.

IYi BIR BELLEGIN GUCU
Bellek, isimleri ve gecmisteki olaylar1 kolaylikla animsamak igin egitilirse ¢ok gucli bir ara¢ olabilir.
Gecmis o-laylarin ve isimlerin ¢gogu kez aninda animsanmasi gerekir. Onlari animsayamamak, bir satisl

kaybetmenize, bir kisiye yanlis isimle seslenerek onu incitmenize, hatta alay konusu olmaniza neden
olabilir. Ama isimleri, ylzleri, olaylari gerektiginde animsayabilen kisi digerlerinden 6nde olur.

lyi bir bellege sahip olmanin yolu nedir? Sunu anlayarak ise baslayabilirsiniz: Sizin icin gercekten énemli
olan bir seyi animsarsiniz. Ornegin yeni patronunuzla karsilastiginizda ismini animsayamamaniz pek olasi
degildir. Neden? Cunki, onu animsamak sizin icin son derece 6nemlidir. Bellek egitimindeki ilk adim
budur: Animsamak istediginiz seye 6énem vermeniz, ona karsi ilgili olmaniz gerekir.

Ardindan Uzerinde yogunlasmaniz gerekir. Bu, diger distincelere set cekmek, guriltiden uzaklasmak ve
rahatsiz edici tim dis etkenlerden kacinmak ile mamkindir. Animsamak istediginiz kisi ya da olaya
odaklanin.

lyi bir bellek icin diger bir anahtar da yinelemedir. Stirekli yineleyerek iizerinde yogunlastiginiz hemen
her seyi animsayabilirsiniz. Bunu gerekirse defalarca yazin. Yineleme, basit ve kesindir. Emek harcamanizi
gerektirir, ama buna deger.

Bellegin diger bir yardimcisi da 'eslestirme’dir. Bu, a-nimsamak icin destek kullanmaktir. Tanistiginiz
herkesle bir seyi eslestirmeye, baglanti kurmaya calisin. Ornegin adi "Dogan"” olan bir kisiyi animsamak icin
bu kisiyi aklinizda, yeni dogan yegeninizle eslestirebilirsiniz. Ya da tanistiginiz kisinin soyadi "Pinarbags!”
olabilir ve onunla bir pinarin
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basinda tanistiginizi varsayabilirsiniz; soyadini animsamak igin boyle bir eslestirme yapabilirsiniz. Onemli
olan, eslestirmenin -ilgin¢ bir sekilde de olsa- o kisiyi, ismi ya da olayl animsamanizi saglamasidir.

YARATICILIGIN GUCU

Yaraticilk da amagclariniza ulasmanizda gucli bir ara¢c olmak icin agiga cikarabileceginiz bir
yetenektir. Yaraticilllk demek mutlaka, yoktan var etmek, ya da ansizin ilham gelmesi demek degildir.
Yaraticilik, cogu zaman birbiriyle ilgisiz gorlinen seylerin ya da dustincelerin iliskisini gorebilmek, baglantisini
kurabilmektir.

Ornegin Haggar Sirketinin kurucusu J.M. Haggar, Henry Ford'un retim hatti fikrini kullanarak kitlesel
uretimle uygun fiyatta iyi pantolonlar Gretti. Giyim sektoriindeki Kisiler bunu asla basaramayacagini stylediler. Ama
Haggar ilgisiz goriinen seyleri birlestirerek yeni bir ¢esit pantolon retti ve giyim sektdriinde devrim yarattl.

Daha yakin bir zamanda Leo Lauzen muhasebe hizmetleriyle kiictk isler icin gereken hesaplamalar arasindaki
iliskiyi gordu. Universite 6grencisiyken bir profesore neden hep milyonlarca dolarlik blyuk sirketlerden
ornekler kullandigini sordu. Lauzen kiguk isletmelerin muhasebe islerini kimin yUrittigund  bilmek
istiyordu.

Cok Yonlu Muhasebe Sirketi adindaki sirketi kurarak kuglk gaptaki islerin muhasebe gereksinimlerini kars
llayacak bir yol buldu. Lauzen sonra baska iki fikir arasindaki baglantiyr da gordi: Kendi muhasebe servisi ile
bayilik, a-centelik kavrami.

Yaraticilik durtisu ya da ilhami sizi itene kadar beklerseniz herhalde daha gok bekleyeceksiniz. Sorun ne
olursa olsun, yardim istemeden ©nce onu bilincinizle c¢cézmeye calisin. Yaraticlhd ne kadar c¢ok
kullanirsaniz, o da size o kadar ¢ok yanit verir ve kullanimi kendiliginden olmaya
baslar. Bazen de en yaratici distinceleriniz siz calisirken, calismanizin en yogun aninda gelir.

Distinsel giiciiniizii agiga ¢ikararak yaraticiidinizi kullanmak sizin icin bir aliskanlik haline gelebilir. Oyle ki,
siziamaglariniza ulastiracak yanitlar surekli gelmeye baglar.

Yaraticillk, "beklenmedik seyler bulma sans’ni beraberinde getirir. Bu, ¢dzmeye calistiginiz sorunla
butiiniyle baglantisiz bir seyi kesfetmektir. Ornegin Kristof Kolomb Amerikay! Hindistan'a ¢ikan bir yol
ararken kesfetti. Amerikanin batisina dogru yol acmak icin giden 6ncu kisiler su igmek icin durduklari
derede altin 6kgeleri bulmuglardi.

Yasamda bu tlr surprizlere goziiniiz agik olsun. Bu, kendi yaratici sirecinizin mucize yaratacak bir yan
urtind olabilir ve her yerde karsiniza gikabilir.

BILINCALTININ GUCU

insan aklinin en sasirtici ve yararl yonlerinden biri bi-lingaltidir. Biling, hepimizin bildigi akildir,
disinmemizi saglar, gordiklerimizi kaydeder, gorusleri olusturur, kararlar verir. Bilincalti, bilincimizin
aldigi tim bilgilerin deposudur, tam bir bilgisayar gibidir. Tum deneyimlerimiz ve 6grendiklerimiz orada
depolanmistir.

Uygun kullanildiginda diinyadaki en etkili sorun ¢ézictudir. Ne kadar cok kullaniirsa o kadar verimli
calir.

MOTIVE OLMAK ICIN...

Tim yasaminiz boyunca olumlu disinebilirsiniz, o-lumlu diisiinme dzerine kitaplar okuyabilirsiniz, okula gidip
lisans, yuksek lisans, doktora derecelen alabilirsiniz, biylk yetenekleriniz, engin bilginiz, birgok i-liskiniz,
o6nemli konumlarda tanidiklariniz olabilir; ama ancak kendiniz "harekete gecerseniz" Tann'nin sizden bekledigi
sey olabilirsiniz. Bu da motivasyon ile mimkundr.
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Bilincaltinin bir soruna ¢6zim bulabilmesi icin 6nce biling bu sorunu ¢ézmeye baslamali ve soruna
odaklan-malidir. Boylece bilingalti, sorunun ne oldugunu agikca kavrayabilir. istek ve heves ne kadar
buyukse, bilincaltina harekete ge¢cmesi icin giden sinyal de o kadar guglu olur. Ayrica biling, istegini
olumlu sozlerle belirtmelidir, ¢linkii olumsuz diistinceler katlanarak geri gelirler.

Sorunu olumlu bir sekilde tanimlayip ¢ozim igin gugll bir arzu sergilendiginde ve biling bu sorunu
c6zemediginde, konuyu bitinlyle unutun. Bilincaltinin devreye girmesine izin verin. Bilingalti, sinirsiz
yaraticilik yetenegi ve kendine 6zgl zamaniyla sorunu irdeleyerek belki rahatlamis oldugunuz ve onu
pek beklemediginiz bir anda bilince bir ¢éziim génderecektir, 1sildayacaktir.

Bilincalti, bilincin aksine, her zaman calisir; uyanik zamanlarinizda ve siz uyurken... Bircok kisiye,
butinuyle gevsemisken, dinleniyorken ya da uyku sirasinda bir yanit gelmistir. Yanitlar bazen hizla bazen
de yavas yavas gelir. Ama bilincaltina iletmek istediginiz sorun her zaman iyi tanimlanmis olmali. Once tiim
yaratici ve bilingli gcabanizi sorunu ¢ozmek igin harcamaksiniz. Ve ¢ozum igin gucli bir arzunuz olmali.

"Bilincaltinizi kullanma ustaligi” adh kitabinda John K. Williams, biling alti etkinli§i sonucu olustugu
sOylenen bircok olaydan stz eder. Bu kitaptan yaptigim asagidaki alinti, bilingaltlari yaniti 1sildadiginda
hobileriyle ugrasmakta ya da dinlenmekte olan insanlari anlatiyor. Bu o©rneklerin  yasamin her
kesiminden insanlara ait oldugunu da gdzden kagirmamak gerek.

"Fotografciigin babasi bir subaydi, elektrik motorunu bulan kisi bir matbaacinin sekreteriydi. Telgrafi
kesfeden, bir portre ressamiydi, desenli dokuma tezgahinin mucidi de terziydi. Daktiloyu bir ciftci, dikis
makinesini bir sair, pamuk ¢ircirini bir marangoz ve lokomotifi bir maden iscisi buldu. Telefon, isitme
Ozurlilerinin 6gretmeni olan bir kisinin okul sonrasi calismasiydi. Diskc¢alar bir tekstil Grtnleri saticisinin,
gramofon bir avukat sekreterinin, matbaa harfli dizgi makinesi bir bakkalin gece calismalariydi. Bir fizik¢i ilk havali
araba lastigini yapti ¢inki ¢ocugu 6zurluydd.

SUCLERINIZI ACIGA CIKARMAK EYLEM GEREKTIRIR

Aklinizin gizli gugleri vardir. Bunlar bellegin ve bilin-galti-nin kullanimiyla, yaraticilikla ve coskuyla agiga
cikanlmaya hazir gugclerdir. Bu gugleri motivasyon ile agiga cikaracak olan sizsiniz. Akl bunu sizin igin
yapivermeyecek. Amaglar belirlemeli, o amaglara dusunsel olarak odaklan-mali ve onlarin gercgeklestigini
aklinizda canlandirmalisiniz. (Odaklanacaginiz hedeflere olan gereksiniminiz, bilingaltinin da harekete
gecmeden oOnce hedeflerinin belli olmasi geregine benzer.) Ayni zamanda olumlu dusinme yoluyla cosku
yaratabilir, belleginizi gelistirebilir, sorunlari yaraticilikla ¢6zebilir ve bilincaltinizla nice daglar asabilirsiniz.
A-lacaginiz sonuglar, amaclariniza ulagsmak icin harcamaya istekli oldugunuz ¢abayla dogru orantili olacaktir.
Bdylece guicli bir arzu duyar ve buna uygun olarak harekete gecerseniz hicbir sey olanaksiz degildir.

4 Yasam! Coskuyla Kucaklayin

Yasamdan istediklerinizi (basari, mutluluk, kisisel a-maclariniza ulasmak) elde etmekten kendiniz
sorumlusunuz. Arkadaslar ve sevdikleriniz yardimci olabilir, ama sorumluluk size aittir.

Daha 6nce, amaclariniza ulasmanin temel kosulunun olumlu diisinme oldugunu sdyledim, ama bu
olumlu disiinme eyleme gecmek icin ateslenmelidir. Burada gereken kivilcim coskudur. Motivasyon
diizeyi coskunuzla orantilidir.

COSKU NEDIR?
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Coskuyu disundigumuzde fanatik taraftarlarla dolu futbol macginin atmosferi akimiza gelebilir. Burada
onemli olan, ayni coskuyu amaglariniza ulasmada gostermek, “yasamin fanatigi" olmaktir. Uygun sekilde
yon-lendirilen, beslenip giic verilen bu canlilk bize amaclarimiza ulasmada yardimci olacaktir. Coskuyu,
sayesinde gercek anlamda canli ve etkin oldugunuz, sizi heyecanlandiran, sevklendi-ren bir tutum
olarak dusunun. Cosku Tanrrnin iginizdeki yansimasidir.

Cansiz bir televizyon sovu ya da heyecansiz bir mag¢ ne kadar sikicidir? Bize kopuksiuz, hafif bir ickiyi
animsatirlar. Ama bunlara lezzet ve heyecan katarsaniz neler olur? Televizyon programitim dikkatimizi ¢ceker, macg
bizi costurur.

Bir ickinin oldugu gibi, yasamin da tadini ¢cikarmak icin ona lezzet katmak gerekir. Bu, yasamaktan duydugunuz
zevktir. insan, basarili olmak icin yasama heyecanla bakmalidir. Saglkh, mutlu bir ¢ocudun yasama
yaklasimindaki coskuyu bir gézleyin. Bircogumuzun bu yasama sevincini yol boyunca, cesitli nedenlerle kaybetmesi
acl bir gergektir. Bunu bazen kisa bir sure igin geri kazaniriz, bir macgta oldugu gibi. Ama insan, coskunun bu
atesini her zaman yanik tutabiliyorsa, dinyalar o kiginin olur.

Cosku, biraz risk ve cesaretle birlikte giiven, merak ve beklentiye dayanan bir tutumdur.

COSKU SAYESINDE YAPABILECEKLERINIZ
Coskuyla yapabilecekleriniz saymakla bitmez, ama gelin bunlardan birkagina g6z atahm:

'Cosku, sorunlari gelisme firsatlarina donustirtr.” Dinyanin en buyik ve en basarili basimevlerinden birinin
kurucusu olan Richard Prentice Ettinger, hep suna inanir: "Her sey en iyiyi getirmek igin varolur.” Kriz donemleri
gergekte sorun olarak degil, bir seyler basarabilmek igin gelisme firsatlarl olarak algilanabilir. Bu biyuk adam
kansere yakalandiginda bile hala "hersey en iyi icin olur,” diyordu, buna inaniyordu. O andan itibaren sagligina
daha iyi bakti ve yasam suresini eski durumda olabileceginden daha fazla uzatt.

'Cosku, baskalarinda da cosku yaratir.” Cosku bulasicidir. Diger insanlari da ona sahip oldugunuz dizeye
ceker, motive eder. Biriyle calisirken coskudan ikiniz de etkilenirsiniz.

'Cosku duslinceyi agida ¢ikarir.” Cosku, akli endiselerden, gerginlikten ve sikintidan temizler. Temizlenmemis
bir akil kendi dogru distinme ve yaratici olma yetenegini yok eder.

'Cosku insanin benligini daha iyi tanimasini saglar.’ Cosku ve olumlu disinme birlikte oldugu sirece,
glclerinizi ve zayifliklarinizi taniyarak benlidinizi irdelemenize yardimci olabilirler. Boylece guclerinizi
gelistirmenize ve gugsuzliklerinizi asmaniza yardimcl olurlar.

'Cosku sizi amaglariniza ulastinr.” Cosku herseyin miimkin oldugunu ve hayallerinizi gerceklestirebileceginizi
bilmekle ilgilidir. Cosku i¢ gelen motivasyonun yakitidir.

EN IYi SONUCLAR iCiN HAZIRLANMAK

Coskudan en iyi sonucu almak icin buna hazirlikii olmalisiniz. Hazirlik, cogkunun kendiliginden olmasina, bir
aliskanlik durumuna gelmesine yardim edecektir. Iste bunu saglamanin yollar::

- DUnilin basarisizlik ve yanhslarini unutun, bugin i-cin heyecanli olun.

- Bugiin gerceklestirmek istediginiz seylerin bir listesini yapin ve coskuyla bunlarin tzerine gidin.

- Odaklanin! Kendinizi amaglarinizi gergeklestirirken diisuinin, bunu goéziniizde canlandirn. Amaclarinizin gerceklesece
gine ve en 6nemli adimi attiginiza inanin.

- Unutmayn, sorun ne kadar zorsa coskuya o kadar ¢ok gereksiniminiz var.

- Ara sira durun ve kendinizi degerlendirin. Amaclariniza ulasmak icin gereken adimlari ve bu adimlari atmak icin
koydugunuz zaman sinirlarini tekrar gozden gegirin. Nasil gidiyorsunuz? Yeterince siki ¢alisiyor musunuz? Nasil
gelisebilirsiniz?

- Kendinizi édullendirin. Amaglariniza dogru belli basamaklara ulastiginizda kendinizi édullendirmenin yollarini
bulun: Aksam yemegine cikin, kendinize yeni bir tenis raketi veya istediginiz bir seyi alin.

- Odaklandiginiz, diistincenizi Gzerinde yogunlastirdiginiz her seyi basarabileceginize inanmay sirdirin. Co
skuyla distnain.

MOTIVE OLMAK ICIN...
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Coskulu insan yasamin fanatigidir. Bu kisinin, iyi seyler olacagina yonelik bir tutumu vardir. Bu nedenle iyi seyler gerceklesir.

‘Eylemi, kendini motive etmenin motoru olarak disinin. Cosku bu motorun yagidir. Cosku yoksa ortalik
diger tim sorunlarla birlikte pas tutar. Ama coskuyla birlikte o-lumlu disiinme gerceklestirilir, amaclara
ulasilir ve kisinin doyumlu bir yasami olur.

Bu gece yasam ve tum nimetleri icin stikredin. Sonra tim sorunlar1 aklinizdan ¢ikarin. Rahatlayin ve yatin.
Sabahleyin harika bir gine uyandiginizi ve hangi sorunlarla karsilasirsaniz karsilasin onlar asacak
guven, beceri ve 'cosku’nun sizde oldugunu dustnerek kalkin.

5 Gelismeye Devam Edin

Yasamda strekli olan tek sey degisimdir. Degisim her yerdedir: ¢evremizde, dogada, ¢alisma seklimizde,
davranis bicimimizde, disiinmemizde ve inanclarimizda... Degisimi nasll yarattigimiz, degisimle ne yaptigimiz
ve ona nasll yaklastigimiz gelisimimizi ya da gerilememizi belirler.

GELISIM VE DEGISIM

Degisimin surekli olmasi gergcegine ragmen ona direnme egilimi olduk¢a gucludar. Degisim,
yasamlarimizda, etkinliklerimizde karsimiza bir bilinmeyen etken cikarir. Sorunlarimiz olmasina karsin, cogu kez
bilinmeyene dal-maktansa varolan durumu korumaya calisirz. Boylece kendimizi daha glivende hissederiz, gecmisle
ilgili ve asina oldugumuz olaylar daha kolay kestirilebilir, idare edilebilir. Sonra ne olur? Bizi mutsuz yapiyor da
olsalar kendimizi "daha guvende" hissettigimiz sorunlarla yasamaya caligiriz; bdylece kendimizi degisimin
etkilerinden mimkin oldugunca yalitiriz. Diger bir deyisle, basa cikip ¢cilkamayacagimizdan emin olmadigimiz
yeni sorunlar getirebilecek
olasi etkileri en aza indirmek icin bencilce yasar gideriz ve olumsuz diistinmede uzmanlasinz.

Bayle bir diisiinme tarzi bizi nereye goturtr? Higbir yere! Kesinlikle hicbir yere!

Degisime katilmak gelismektir. Degismeyen hicbir sey gelisemez. Kiguk yapragin uzun bir ot
oldugunu, tomurcugun cicek acmasini, yumurtadan kusun c¢iktigini ve cocugun biyilylp bir yetigkin
oldugunu gozleriz.

Degisimi kabul ederek ona uyum saglayanlar kazananlardir, basaranlardir: Degisime uyamayanlar
gelismezler; distinsel, fiziksel ya da ruhsal olarak élirler.

Doga bile gelisime uyum saglamanin gi¢ oldugunu kanitlar. Yapraklarina ve cgiceklerine yol agmak
icin bir tasl ittiren ve yerylzinin sert kabugunu yaran bitkiyi goruriiz. Bu zorluklarla karsilasmanin 6ztinde
bitkinin giclenmesi ve yasamini stirdirmesi igin tesvik edilmesi yatar.

Zorluklari asma yetenegi olmasaydi bitki 6lurdd. Doganin bitki icin bir amaci vardir: gelismek ve yeni
nesillerin olusmasi igin tohumlar Uretmek. Bitki, karsisina sorunlar ¢ikmasini arzuluyor olsa gerek. Cunku
boylece gii¢c kazanacak ve Urtinleri nesiller boyu yasayabilecektir.

Bitki bu durumuyla bizlerden pek farkli degildir. Bizim de amaclarimizin olmasi ve degisime uyum
saglamamiz gerekir. Bu, sorunlarla karsilasmak demek olsa da, gelisimdir; bizi, en uyumlu hale
gelmemiz i¢in guclendiren gelisim...

Gelisme arzusu kisinin icinden gelmelidir. Bitkinin gevresinde, ilerlemesi ve yolundaki tasi itmesi icin onu
destekleyen, tesvik eden kimse yoktur; ama gelismek ve yasamak igin bunu tek basina yapmak
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zorundadir. Buna benzer olarak biz de zorluklara ragmen gelismeliyiz ve bunu bitki gibi kendimiz yapmaliyiz.
Arkadaslarimizin desteklemesi bizi tesvik eder, ama gelisme gorevi bize aittir ve bundan kaginanlayiz.

Gercek gelisme, yeni seyler deneme cesaretine sahip olmak ve bu siire¢ icinde eski, giinii gecmis seylerden de
kurtulmak demektir. Bu, bir agacin yeni gelismelerin yolunu agmasi icin yapraklarini dokmesine benzer.
Elbette, gelisme riskler icerir ve bazen olasiliklar korku verebilir, karsimiza neler c¢ikacagini tahmin
edemeyiz. Sagma risk-ler almanizi 6nermiyorum. Ama gec¢misi, guvenli bildiginiz seyler Uzerinde
yikselmek icin kullanin. Bilinenden bilinmeyene gidin, ama ayni zamanda yasamin ilging yonlerinin ve éniiniizde
duran heyecanin tadini ¢ikarin. Hayir, gelisme her zaman kolay degildir, bazen oldukca aci verir. Buna
deger mi? Pekala yalnizca var olmayi, yasamak icin baskalarina dayanmayi secebilirsiniz. Ya da caba
gosterehilir ve gelisebilirsiniz, yasayabilirsiniz; tim yasaminizi gergekten, dolu dolu yasayabilirsiniz...

GELISME VE BASARI

Basar1 genelde bir isin "mutlu sonla" bitiriimesi olarak dustndlur. Nedense, basari ve "mutlu son"lar
hep birlikte gorinir; gercekte ise basari asla bitmemesi gereken bir yolculuktaki kilometre tasidir.

Kisi bir zamanlar bir seyler basarmis olabilir, ama bununla yetinirse bugtn igin kendisine sayginlik
kazandiran ve sunabilecegi bir seyi yoktur, vazgecmistir. Kimsenin basarisi sonsuza dek sirmez.
Kolomb'un kullandi-g1 kadar kuguk bir tekneyle Atlantik Okyanusu'ni gegmekle sporculardan baska kim
ilgilenir? Bizim onu c¢abucak, herhalde yedi saatte ya da daha kisa silrede, gecme-miz ve sonra
yolumuza devam etmemiz gerekir. Wilbur ve Orville Wright, bugiin sag olsalardi ve Mars’a, Jupitere hatta daha
uzaklara dogru yol alan uyduyu izleselerdi, ilk basarili u-cuslarini animsamalari biraz zor olurdu. Kolomb
ve Wright kardeslerin tarinimizde 6nemli yeri vardir;, ama zaman ve de@isim onlarin basarilarini asmistir.
Herhalde bunu ilk kabul eden onlar olurdu.

Gergeklestirdigimiz herhangi bir basari asilabilir, asilacaktir da. Hem de kabul etmek istedigimizden daha
cabuk bir sekilde... Bu yuzden biz de surekli yeni amagclar ve hayaller pesinde kosmazsak, bir seyi basarir
basarmaz "bir zamanlar bir seyler basarmis ve orada kalmis" insanlardan oluveririz. Bircok kisi belli bir basari
derecesini tutturduktan sonra dustnsel olarak emekli olurlar. Bdylece Unleri unutulur, ctnk( sunacak bir seyleri
kalmamistir. Boyle insanlari, elli sekiz yasindayken, ingiliz Kanalini yiizerek gecen en yasl insan unvanini
kazanan Indiana Universitesi yiizme antrenérii Dog¢ Counsilman gibileriyle karsilastirin. Ya da ellili yaslarinin bas
Indayken hala Ulusal Hokey Ligi'nde oynayan ve kendisinin yarisi yasindaki adamlarla yarisan ve onlari gecen
Gordie Howe ile... Ya da San Fransisko Eyalet Universitesi'ndeki mudurlik gorevini basariyla surduriip zorunlu
emeklilikle karsilastiktan sonra yetmis yasinda ABD Senatosu’'na segilerek "emekli olan'.* S.l. Hayakawa ile kars
llastirin. iste Senat6r Hayakawa'nm gelisimle ilgili diinya goériisii: "Bana 6yle geliyor ki, degisimi karsilamaktan aciz
kaldiginizda gercekten yaslandiniz demektir. Sanirim, zorunlu emeklilikle ilgili hosuma giden sey -eger canli ve
ilham dolu bir kisiyseniz- sizi asla vakit bulmadiginiz seyleri yapmaya zorlamasi. Altmis besinizde glvenlikten
vazgecebilmeniz gerekir." Senatdr Hayakawa'mn dinya goriisiini yansitan ilhani dolu insanlardan biri, Kaliforniya'nin
Costa Mesa kentinde oturan isadam1 Roy Smith'tir. Roy, seksen alti yasinda sigorta acenteligi isine basladi ve ikinci
yilinda bir milyon dolarin Gzerinde is yapti. Tum bu insanlar ve bunlar gibiler riskler aldilar, direnmeyle
karsilastilar ve basardilar. Senator Hayakawa baska bir gorisiinde de haklidir: Basarili insanlarin ¢gogu, uzun ve
Uretken vyasarlar; Grandma Moses, John D. Rockefeller, Thomas Edison ve J.C. Penney yalnizca bunlardan
birkacidir.

GELISMEYE ZAMAN AYIRMAK

Bu kitabin dnceki bélimlerinde eylemden c¢ok s6z ettik. Buna karsilik, gerekli olan baska tir bir eylem daha
var: kendinizle ilgilenmek icin yalniz kalmak. Bu da blyiimenin bir parcasidir.

Is hayatinda diizenli olarak denetleme yapilir: Hangi U-riinler satiyor? Kar ediliyor mu? ilerleniyor
mu? Yoksa tahminlerinin, beklentilerinin gerisine mi dustyorlar? Sirketin ekonomik durumunun saglikh olup
olmadigini, pazar payini kaybedip kaybetmedigini belirlemek icin uzmanlar, muhasebeciler cagrilir. Acil
degisiklikler yapilmazsa iflas mi edecekler? Sirketlerin mevcut durumu amaglar ve tahminlerle karsilastiriir. Bu
kendini sinamadir.

MOTIVE OLMAK iCiN...

Kendini motive eden kisi gelismeye actir. Gelismenin degisme oldugunu ve degismenin de bilinenden bilinmeyene atlayarak
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riskler icerdigini kabul eder.

insanlar icin de boyle olmasi gerek. Amaclar belilemek ve o amaclara ulasmakta ciddiyseniz,
kendinizi sina-malisiniz. Kendinizi tanimaya ve nasill gittiginizi degerlendirmeye zaman ayirmalisiniz.

Kendini durtistge yansitmak yararl bir istir, ama tamamen gercekci olmazsaniz bu yansitmanin bir dnemi
kalmaz. Bu, gelismenizi degerlendirmeniz, 0Ogrendiklerinizi gbézden gecirmeniz, amaclarin  degisip
degdismemesi gerektigine karar vermeniz ve dnceliklerinizi yeniden diizenlemeniz icin bir firsattir. Bu,
kendinizi buttintyle denetlemenizin ve daha 6nce hi¢ olasi gérmediginiz seyleri basarmis olabileceginiz
icin kendinizle gurur duymanizin bir firsatidir.

Ya sizi geri ¢eken bir sey varsa ne yapacaksiniz? Eski aliskanliklardan kurtulmakta zorlaniyor musunuz?
Gecmisin yanliglan sizi kizdirmaya devam mi ediyor? iste simdi olumlu diisiinmeyi uygulama zamanidir.
Gecmisin, kdprunin altindan ge¢cmis olan sular gibi olduguna, dindn asla geri
gelmeyecedine kendinizi inandinn. Onemli olan ve farki yaratacak olan bugiin ve yarin ne yapacaginizdir.

insanlar bircok kez diisiincelerinin sessizliginde, kendilerini yipranmis, kaynaklari tiikenmis,
tamamen bitkin dismis goérme gereksinimi duyarlar ve sonra buna karsilik, hald kacinimamis olan firsatlara
bakarlar. Bu, actiginiz bir kuyunun dolup tasan bir enerji deposuna dénusmesine ya da hi¢ para gekilmemis bir
banka hesabi bulmaya benzer.

Muhasebeciler, T-hesabi denen ilgin¢ bir ara¢ kullanirlar. Tnin sol tarafinda -araba, ev gibi sahip
oldugunuz- varliklar siralanir. Sag tarafta da borclariniz... Sonra her siitun toplanir. Borclar varliklardan
fazla ise sorun vardir. Ama varliklar daha fazla ise hesap guvenlidir. Varliklar ne kadar ¢oksa o kadar iyi
olur.

Biz de duzenli olarak kendimizin bir T-hesabini cikarmallyiz. Buna "borclarimizi” (korkular, supheler,
engeller, kendimizle ilgili olumsuz disunceler gibi) ve varliklanmizi (yeteneklerimiz, degerli deneyimlerimiz,
becerilerimiz, dostlarimiz, bilgi gibi) siralamaliyiz. Bunlari nasil hesaplayacagiz? Cogu kez sikintidan
kurtulmak icin size gereken tek sey kisisel T-hesabidir. Boylece, borglariniz varliklari asiyor olsa bile,
gereksinimlerinizin durtst bir hesabina ve ilerlemek icin bir baslangic noktasina sahip olacaksiniz.

Kendini yansitmanin size kazandirdiklari sunlardir:
- Su anda bulundugumuz yerden daha énemli olan gittigimiz yon hakkinda gtivenimizi tazeler.

- Dindin sorunlarindan ve bizi ¢cokertiyor olabilen diger gereksiz yuklerden kurtulmamiza yardim e-der.

- Onceliklerimizi yemden belirler; hichir sey bir numarali éncelige sahip olmadan yapilmaz.

- Yasama sahip oldugumuz her seyi verebilmemiz i-¢in bizi yeniden harekete gecirir.
OGRENME SURECI

Bir bebedi blyirken izlemek oldukga ilgingtir. Strekli cevresindeki seylere ulasmaya calisir: yiyecegine,
oyuncagina, oynayabilecegi bir hayvana... Ve yolu tzerinde sirekli engeller vardir: ¢cok yiksek olan bir masa,
dokundugunda yuvarlanip giden bir top, baska bir odaya kacan bir kedi... Ama bebek, hayal kirikhi§ina ugrayip
gozyaslarina bogulsa bile, hdla denemeye devam eder. Cocuklar bir seyi yapamadiklari zaman asla
vazgecmezler; kendilerine inanirlar, yapabileceklerini bilirler, bu konuda stipheleri yoktur. Ve neye kalkisirlarsa
onu genellikle yaparlar. Bu basit bir 6grenme stirecidir.

Bir yetiskinin 6grenme silireci biraz daha karmasiktir. Yetiskin kisi stipheler uyandiran olaylari, deneyimleri
a-nimsar. Bagkalarinin alay etmesinden etkilenir. Arkadaslariyla ilgili kot deneyimleri animsar. Vazge¢gmeye
egilimlidir.

Yalnizca, eksiklikleriyle ugrasip durmayi birakirsa kiiclik gocugun basit 6grenme surecini yeniden kazanir.
Artik, durma nedenleri daha ¢ok ve daha karmasik olsa bile ilerleme nedenleri igin de durum bdoyledir.

Bir kosucuyu izleyerek iyi bir ders alabiliriz. Kosmak yiirimekten oldukca farklidir. insan yirirken genellikle
cevredeki manzarayi izleyerek, gecen arkadaslarla konusarak, sicak bir giinse terini silerek zaman harcar.
Ama kosucu bdyle yapmaz. Belli bir tempo ile yolunda ilerler; ne manzara, ne arkadaslar ne de terini silmek
icin durur. Aksine egzersiz yaptigi icin terlemek ister. Biraz gerilmeden egzersizin bir anlami olmazdi.
Vicudunu gelistirmektedir. Strekli kendini gelistirme c¢abasi icindedir, bu da daha ¢ok caba, hatta daha ¢ok
acl demektir.

iste kosucunun calismasi bizim amagclarimiza ulasmaya calismamiza benzer. Biz de biraz geriimeyi
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g6ze almaliyiz. Biz belki nefes nefese kalmayiz, kaslarimiz yorulmaz ve ylzimize yagmur dismez, ama
bizim asmamiz gereken baska sorunlarimiz vardir; bunlar bizim ¢alismamizin parcasidir.

Ayrica, ne kadar cok gerilirsek belirledigimiz seylere ulasmak icin o kadar yeterli hale geliriz. Yalnizca
karsimiza cikan seyleri yapmak bizi bir yere gotirmez. Bu, gelisme degildir. Gelismek ulasmaktir,
mumkin oldugu kadar gerilerek ulasmak...

HAZIRLANIN

Her isin veya uzmanlik alaninin kendine 6zgi araclar vardir. Bunlar, isi daha kolay hale getirdikleri ve
kullanicinn daha guvenli calismasini sagladiklari i¢in bulunmuslardir. Ve bircok kez araclar isi oyle
hafifletir ki is neredeyse eglence halini alir. Duvarcinin kendi kiregi, firncinin pisirme kaplan ve finni,
doktorun steteskopu ve diger aletleri ve satis elemaninin satti§i Grtinlerin katalogu vardir.

Kendini motive eden kisi olarak sizin de bazi aracglara gereksiniminiz var: olumlu disinme, 6zglven,
sagduyu ve sezgi, belirli amaclar, gizli yeteneklerinizin kullanimi ve degisimle gelismek arzusu... Bunlar
da bizim gelisim arac-larimizdir ve hepsi kullanildik¢a keskinlesir.

BOLUM II

EN iYI
GORUNMEK, HISSETMEK
VE

EN IYISINI YAPMAK
6

saghiginiz igin
Yararll Aliskanhklar Edinin
Ve Enerjinizi Artirin

Basarill motivasyon igin enerjiye gereksiniminiz var. Bu enerji bir uyduyu hareket ettiren itici gug ya
da arabalarimizi calistiran benzin gibidir. Ama kisinin harcamasi gereken enerji, arabanin benzini gibi
litreyle degil insan viicudunun ve aklinin durumuyla, formuyla 6l¢tlir.

Bir mili dort dakikada kosan ilk insan, bir hekim olan, Dr. Roger Bannisterdi. Bannister saglik yoninden
formunda olmayi sdyle tanimlamisti: "Kisinin, yeteneklerinin en iyi sekilde kullanarak ve blytk mutluluga
ulasarak isini surdirmesine olanak veren dustnsel ve fiziksel bir uyum."

SAGLIK NEDIR? BUNDAN KiM SORUMLUDUR?

Saglik, kisinin bedensel ve ruhsal durumudur. Saghgin "iyi* oldugunu soyledigimizde, kisinin
durumunun, formunun tatmin edici bir diizeyde olmasini anlatiriz. Buna karsilik, saghgin "kotd" olmasi; kisinin
enerjisini disurerek, o-nu saglikliyken yapabilecegi seylerden alikoyan gecici ya da kalici bir durumdur.

vicut sizi enerji, iyimserlik, uyumluluk ve mutlulukla édil-lendirecektir.
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Basar il kisilerin ortak bir yonleri oldugunu fark ettim: Enerji. Yaslari farkli da olsa o enerjiye sahipler, ¢inki
onlar akil ve vicutlarina dikkat ederek kendilerine iyi bakiyorlar. Ve maalesef, bir ¢ok insanin tam amaglarina
ulasma noktasindayken sagliksizigin kurbani oldugunu da goérdim.

Fiziksel bir engeli olan kisinin basaril olamayacagdini kastetmiyorum. Tarihte bir cok ornek var, Stenmetz,
Beethoven ve Helen Keller gibi. Bu insanlar engellerini asmay1 cok iyi basardilar ve- acilarini, Gzinttlerini bittndyle
yendiler.

Uzun yillar, kisinin sagligina doktorun dikkat etmesi, sagligin doktora havale edilmesi gerektigine inanildi. Bu
dustince degisiyor. Doktor, kisinin saghgiyla belli bir yere kadar ilgilenebilir. Size 6nerilerde bulunabilir, hastalaninca
ne yapmaniz gerektigini belirtir, recete yazar. Ama doktorun, egzersiz yapip yapmanizi ya da beslenmenizi denet
lemek icin sizi her giin izlemesi gercekci degidir. Bu, sizin sorumlulugunuzdur. Saglik ve enerji icin motive olmaniz
gerekir. Asin yediginiz, cok icki ictiginiz, egzersiz yapamadiginiz ya da sigara ictiginiz icin 6zurler bulmak kolayd
Ir. Sagliksiz olmaniza yol acan aliskanlklardan kurtulmak kisisel disiplin ister.

Yeni gelisen saglik distincesinin temeli sudur: Kendi sagliginizdan siz sorumlusunuz ve sagligin bitind
-yalniz viicudu degil- akli ve ruhu da igerir. Bu yaklasim her insanin kendine 6zgi oldugunu kabul eder ve her
birimizin fiziksel, distinsel ve ruhsal agidan formumuzun doruk noktasina ulasmak icin en iyi yolu kesfetmemiz
gerektigini belirtir.

SAGLIK KONTROLU

Vucudumuzun zinde bir gortniim, iyi bir kas kuvveti, zor hastaliklara karsi diren¢ ve her zaman yiksek bir
performans géstermesini istiyorsak bir genel saglik kontroli ile ise baslamaliyiz. Yillk bir fiziksel muayene
buna yapacaginiz yatinma deger. Bu, sorunlari dnlemek, olasi sorunlari en az zararla asmak, diyet ve kilo
durumumuzla ilgili 6neriler almak, kalbin ve diger organlarin uygun calistiginin giivencesini almak ve uygun
calismiyorlarsa duzeltici yollar bulmak igin bir firsattir.

Bitunuyle inandidiniz, giincel tibbi arastirmalari ve teknolojiyi izleyen bir doktor segin. Sonra bu doktora
tutunun, onun dnerilerini uygulayin. Sakin, birini begenme-yip digerine giden, strekli doktor degistiren bazi
insanlar gibi olmayin. Glivendiginiz bir doktor bulun ve onunla kalin. Ve saghginizda beklenmedik degisimler
oldugunda ona kontrole gidin; o sizin kayitlariniza sahip ve size yardim edebilecek durumda olacaktir. ABD'de
her yil hastalik yiiziinden isci devamsizigi milyarlarca saati bulmaktadir. Uretim kaybinin miktarini, hig
Uretiimeyen dasincelerin sayisini ve bu devamsizliklar sonucu baska isgilerin yetis-tirilemeyisini disuntn. Bu
yuzden bizim sirket, diger bircok sirketler gibi, hastaliktan kaynaklanan devamsizlik riskini azaltmak igin, kilit
kisileri duzenli fiziksel muayeneden gecmeye tesvik eder.

En azindan yilda bir kez de glvendiginiz bir dis doktoruyla dis saghginizi gézden gecirmelisiniz.

BESLENME VE DIYET

Beslenme, dokularimizin yenilenmesini saglar. Bununla hepimiz yakindan ilgili olmaliyiz. Arastirmacilarin
Uzerinde anlasamadi§i bazi noktalar olsa da bir cok seyde fikir birligi vardir. Ornegin sigaranin viicuda verdigi
zararla ilgili curitilemez kanitlar vardir. Sigara icen kisi saghgini tehlikeye
atmistir, bu ytizden bdyle biri benim sirketim igin kétl bir yatinmdir. Uyusturucu ve alkoliin zarari da acikca bilin
mektedir. Arastirmacilar tuz ve sekerin de, az kullanilmazsa, ¢ok zararli olabilecegini gosteriyorlar. Kaslarin
hareketi alaninda calisma yapan uzmanlar, az miktarda da olsa seker alan kisilerin kaslarindaki ani dususe
dikkat cekiyorlar. Vicudun formda kalabilmek i¢in vitaminlere, proteinlere, amino asitlere, tahillara ve lifli besinlere
gereksinimi oldugu biliniyor. Fazla kilonun 6zellikle kalp i¢cin ¢cok zararli olabilecedi ve yagh etler gibi bazi
yiyeceklerin arter damarlarin tikanmasina yol acabilecedi konusunda gorus birligi vardir.

Doktorlarin, arastirmacilarin Gizerinde anlastigi bu bulgulari ancak mantiksiz bir kisi reddedecektir. Ama,
ornegin yulaf unu saghginiz icin yararl mi ya da C vitamini soguk alginigini gercekten oénliyor mu? Bunlar,
uzmanlarin anlasamadidi ve sizin deneyerek vicudunuzun nasil yanit verdiginizi bulmaniz gereken konular.

Fazla kilo fazla yemenin sonucu olabilir. Bu, kalp ve damar hastal iklarinin baslica etkenlerindendir. Kilo vermek
bircok kisi icin son derece zordur. Ardindan kiloyu korumak daha da zordur. Ama her ikisinde de -kilo vermekte
ve kiloyu korumakta- basarili olan binlerce kisi vardir. Demek ki basar ilabilir.

Miami Jacobs Koleji'in midur yardimcisi Austin Harris 50 kilodan fazla kilo kaybedenlerden. Buzdolabinin kapisi
dahil her yere kendi resmini koyarak kendini motive etti. Austin, kilosunu korumak igin hala o eski sisman halinin foto
grafini tasir. Daha az kalori -yani daha az yemek- A-ustin icin temeldi. Olagan disi bir saglk sorununuz yoksa
siz de az yiyerek kilo verebilirsiniz. Ama doktorunuza danismadan bir diyete baslamayin. Egzersiz za-iflamanizi
hizlandirir, ama tek basina sizi zayiflatmaya yet-mez. (Ben 6nce 16 kilo kadar verdim. Diizenli egzersiz elbette yard



This document is created with the unregistered version of Document2PDF Pilot.

Imci oldu, ama bunu diyet olmadan yapamazdim.) Zayiflama hakkinda
olumlu diistinmek bunu gerceklestirmenin yikiinu azaltmaya yardim eder ve sizi hedefinize dogru hizlandirir.

EGZERSIZ VE DINLENME

Bir at yarisinda amagc yarisi kazanmaktir. Ama siz hi¢ calisma yapmamis bir ata oynar misiniz?
Elbette hayir. Bilirsiniz ki hayvani fiziksel formunuh en Ust noktasinda tutmak igin egzersiz gereklidir. Yine
de bircogumuz hayvanlarimiza kendimizden iyi bakariz.

insanin temel etkinligi, hayvaninkinden farkl olarak, distinseldir. Egzersiz yalniz viicudu degil, akli da
guclendirir. Egzersiz yapmaniz gereken tek zaman yillik tatiliniz degildir. Egzersiz haftada birkac kez,
hatta en iyisi her giin yapilmaldir. Ytizmeye, bisiklete binmeye, tenis oynamaya ya da kosmaya karar
verirseniz bunu diger bitln islerden ayr olarak yazili bir plan haline getirin; bdylece haftada birkag kez
belli saatlerde calisabilirsiniz. Egzersiz icin ayirdiginiz zamanlara sadik kalin, onlari hi¢ bir seyin bozmasina
izin vermeyin; egzersiz, kaginlmayacak kadar onemlidir. Egzersiz yapmak konusunda bir ¢ok kitap vardir. En
etkili olanlari ve benim de en cok yararlandiklarim Kenneth Cooper’in aerobik konusundaki kitaplaridir. Bir
egzersiz programina baslamayi disuniyorsaniz Cooper’in kitabi size formunuzu ve gelismenizi nasil
Olceceginizi, nasil bir program izleyeceginizi gosterebilir. Ve siz atlama ipinden yizmeye, kosmaya,
kirek cekmeye kadar cesitli etkinliklerden secebilirsiniz. Egzersiz, kaslarinizi germeli, sizi biraz zorlamalidir.
giniz yoksa bile yapabileceginiz egzersizler vardir. Ayrica, egzersizi golf gibi bir oyunla karistirmayin.
Golf eglenceli bir ugras olsa bile yararli egzersizler temel alindiginda en alt siralarda yer alrr.

Sonugta kazanciniz, kalp krizi riskinin azalmasi ve damarlarinizin saghgidir. Egzersiz ayni zamanda
mukemmel
bir psikolojik yardim saglar: iyi bir egzersiz sirasinda endise ve sorunlar kaybolur. lyi beslenme ve egzersiz,
kuskusuz, saglkli olmaya, genclige ve uzun yasamaya katkida bulunan iki temel etkendir. Kimse bir
egzersiz programina baslamak icin ¢ok yash degildir. Vakfimizin bagkani C.L. Jenkins iki kalp krizi ve
baska hastaliklar gecirdi. Ama yetmis U¢ yasindaki Jenk her sabah kalkip enerjik ve canl bir sekilde iki
mil ydrdr; bu onun icin mikemmel bir egzersizdir.

Yillik fiziksel muayenenizde doktorunuzla mutlaka egzersizleri de konusun. Naslil bir egzersiz programi
secerseniz se¢in en iyisi 6nce doktorunuza danismaktir.

Dinlenme, egzersiz demek olmasa da sizin igin giinliik yasamin bir pargasi olmaldir. Guniin ciddi, 6nemli
islerinden kendinize zaman ayinp rahatlayin. Mizik, golf, bahce isleri, resim yapmak, balikk avlamak gibi
yasaminizi renklendiren,, zenginlestiren ugraslar edinin. Enerjinizi yenileyecek kisa tatillerle kendinizi
ciddi is ortamindan uzaklastirin ve yasaminizin boyutlarini genisletin. Dinlenme, bir anlamda yeniden
yaratma firsatidir.

DUSUNSEL SAGLIGINIZ

"Endise, hastaliktan daha fazla insan oldurdr," eski bir Amerikan atasozudur. Bu sozin dogrulugundan hi¢
supheni yok. Endise gergek bir katildir. Endige ve (iz{intd, insanlarin gticini azaltir, islerinde ve disuncelerinde
gelisigizel davranmalarina neden olur, kizginllk ve kargasayr' besler, sinirlilik ve gerilim yarattigindan bir¢ok
arkadashg: bozar.

Gercekte endise kisinin bir sorunu ¢cozmedeki yetersizliginden dogar.

Endise, kaygi ve Uiziintli icin ne yapmali? iki temel sey vardir: Once onlarin bir listesini yapin ve daha
sonra onlarr inceleyin. Onlari 6nemlerine goére bir liste halinde yazarsaniz
bircogu size kicuk goérinmeye baslar. Ayrica sizinkinden ¢ok daha bulytk sorunlar olan kisiler bulundugunu
anladiginizda bunlarin bircogu kaybolacaktir. Suregelen Gzilntilerinizin aklinizdan silinmesi icin de yuksek
dozda olumlu dusuince gerekir.

MOTIVE OLMAK ICIN...

Kendi kendini motive edici eylem, yalnizca gu¢ alacaginiz bir enerji deposu bulundugunda gerceklesir. Bu yizden, basariniz
viucut sagliginiza, formunuza, akil saghginiza ve dinlenme diizeyinize baghdir.
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Kimin endiselenmek i¢cin ABD Baskanr'ndan daha fazla nedeni olabilir. Her giin karsisina c¢ikan ve bircogunun
hazir ¢6zimu bulunmayan gergekten buylk sorunlarla kusatiimistir. Onun sorunlari bizimkilerden ¢ok daha
karmagsiktir. Yine de, Baskan Truman odasina c¢ekilir cekilmez sorunlardan kurtulup uvudugunu séylemisti. Bunu
nasil yapabiliyordu? Cunku kendine gliveni vardi. Her giin elinden gelenin en iyisini yapiyorsa, tum yapabilecegi
buydu, biliyordu. Ve endiselenecek higbir sey yoktu. Tanr'nin yardimindan baska ne isteyebilirdi ki? Bunu da
yapiyordu. Ozgiiven, elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi bilmek ve sorunlarin ¢oziilecegine inanmak, sorun
ne kadar buyik olursa olsun, endise ve Uzlintlyl yok eder.

Bununla birlikte, bunu gerceklestirmenin zor oldugu zamanlar vardir. Ve bazen kendinizi giivene ve inanca
sahip olmak icin kosullandirmaniz gerekir. Buna yardimci olabilecek bazi seyler yapabilirsiniz. Bunlardan biri
diger kisilerin sorunlarina bakmak ve bunlari kendinizinkilerle karsilastirmaktir. Belki de siz, o kadar kigik ve
az sayida soruna sahip olarak ¢ok sanslisiniz. Baskalarina yardim e-dece@iniz bir ortama girin; bu ela endiseyi
yok eder. Yalniz ya da hasta birini veya esini kaybetmis olan bir Kisiyi ziyaret edin. Cigek acan tomurcuklan, giinesin do
gusunu ya ela batisini izleyerek veya kayalara caipan dalgalarin sesini dinleyerek vakit gecirin. Hobilerinizle ya da
akli dinginlestiren
diger etkinliklerle ugrasin. Muzik dinlemek bu konuda o kadar ise yaradi ki muzik terapisi, buttntyle
yeni bir uzmanlik alani olusturdu. Ayrica meditasyon da yuzyillardir akli dinginlestirmistir.

MANEVI (RUHSAL) YASAMIN SAGLIGI

Bugiin manevi yasamin sagliginin hem fiziksel hem de disinsel saglik Gzerinde dogrudan etkisi oldugu
her zamankinden daha cok kabul ediliyor. "iyi"'nin, sevginin ve sefkatin kaynag olan ve evrene diizen
veren Tanrr'ya i-nang butiintiyle saglikli bir kisilige katkida bulunur. inang, dzgiivenin temelidir, Uiziintii ve kayg
iyl yok eder.

BiR UZMANIN YARDIMI

Kisi siddetli stresi kendi cabalariyla yenemezse bir doktora danismalidir. Cunki endise, yenilemezse
insanin kisiligini ve fiziksel saghgini ¢cokertir. Doktor, yardim icin bir psikiyatriste gérinmenizi 6nerirse,
elbette, yapilacak sey budur. Bu da ilacla tedavi ve ameliyatlar kadar 6nemli o-lan profesyonel bir muayene tarzidir.
insan aklinin yardima, koruyucu bakima gereksinimi olursa kisi psikiyatristi bir iyilesme kaynagi olarak
gbrmeli ve ondan yararlanmalidir.

DINLENME

Cevrenizi gozlediginizde dogada dinlenmeye gerek duymayan cok az sey oldugunu gorirsiniz. Bu,
vicudumuz igin de gegerlidir. Bitkin diismemek icin belli zamanlarda dinlenmeliyiz. VViicut dinlenirken bir yandan cal
Ismakta, yenilenmekte ve uyandiginda daha fazla enerji aciga ¢ikarmak icin kendini iyilestirmektedir.

Bazen viicudumuzun gereklerini ihmal eder, dinlenme zamanlarini &6nemsemeyiz. Ama vicut gerektigi kadar
dinlenmezse sonucta tehlike sinyalleri verir.

Bazi kisilerin digerlerinden daha fazla dinlenmeleri gereklidir. Bu, herkesin kendisi icin belirleyecegi bir
seydir. Ama vicudu gereksinimleri hakkinda aldatmaya calismak yalnizca zarar getirir.

Diizenli uyku da c¢ok gereklidir ve eger Onemli miktarda uyku kaybi varsa bu en kisa surede
tamamlanmalidr.

SAGLIKLI DUSUNUN

Hicbir sey hastalanmayacaginizi garantileyemez. Ama saghkh distundr, saghkli bir viicut ve akil igin Gmit
dolu olursaniz durumunuz kesinlikle gelisecektir.

'Saglikll dustnin’. Saglkli distinmek bir enerji kazanma surecidir. Saghkl, olumlu distinceler
vicudunuzu dengede tutmaya ve onun yuksek etkinlikte galismasina yardim eder. Kisisel ya da is
sorunlarinizin sizi has-ta etmesine izin vermeyin. Basarlyl dusinir, bu dislnceyle yasarsaniz basariya
olusturan kosullar yaratirsiniz. Akliniza ve viicudunuza odaklanin, onlarin gucli ve en dnemli seyler oldugu
disuncesi tUzerinde yogunlasin. Onlar da bu yaklasiminiza uygun sekilde yanit vereceklerdir.
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Goruntsuntza Etkili Bir Arag Haline Getirin

Bir miktar taze meyve ya da sebze almak i¢in manava ya da markete gittiginizde hangilerini secersiniz. Elbette
en iyi gorinenleri. Bas sayfasinda bir yirtik oldugu icin bir gazeteyi almayan kisiler gérmediniz mi? insanlar en
iyisini isterler. Bu, taze meyve, bir buket giul ya da sirket icin yeni bir calisan da olsa aynidir. Gorinim
butlintyle énemlidir, ¢clinkd bir mesaj verir. Daha sonra elmanin ¢urik oldugunu, gullerin fazla dayanmadigini,
ise aldiginiz kisinin o is i¢in pek uygun olmadigini anlayabilirsiniz. Ama dikkatinizi ilk gceken sey o ilk goérunustur.

lyi bir ilk izlenim yaratmak icin yalnizca bir tek firsatiniz vardir. Bu yiizden motive olmalisiniz.
Gorinimunize 6zen gbstermek sizin yararinizadir.

Kisinin yaratmasi gereken ilk izlenim 'basarili goérin-mek'tir. Ben birlikte ¢alistigim kisilerle gurur duyuyorum.
Calisanlarimiz iyi bir kisisel gorunumun 6neminin bilincindeler. Birgok kez onlarin ne kadar profesyonel bir
gorunum sergiledikleri ve ne kadar guvenli davrandiklari hakkinda évguler almigimdir. lyi giyimli kisi, 6zguivenini
ve

cesaretini artinrken dikkatsizce ve koti giyinen kisinin toplumda basari yolunda gelisim gostermesi
zorlasir.

KENDINI iYI HISSETMEK

Daha 6nce soyledigim gibi dogru hareket etmeniz icin iyi gorinmeli ve kendinizi iyi hissetmelisiniz.
Cevrenizde olup bitenlere uygun sekilde hareket etmelisiniz. Hepsinden 6nemilisi, sosyal yasamda ve
is yasaminda basari icin baskalarina gereksiniminiz olacak. Herhangi bir seyde basarii olmak icin
insanlari etkilemek ¢ok dnemlidir. Bagkalarinin size olumlu yaklasmalari sizin yararinizadir. Olumlu, Gzenli
goriinmez ve davranmazsaniz size de olumlu davraniimaz.

Verdigimiz meyve 6rnegine doénelim. iki farkli elmadan birini alacak olsaydiniz hangisini secerdiniz?
Herhalde daha iyi gorinenini... Diger insanlar icin de durum boyledir. Siz ve rakibiniz arasinda bir
secim yapmak zorunda kalirlarsa daha iyi bir gérintim, dnemli bir tercin nedeni olacaktir.

Kisinin kendini iyi hissetmesi, dis goérinimine ve i¢ gorinimine baglidir. Diger bir deyisle giyim
kusaminiza ve kisiliginize baglidir. Bu bélimde giyim kusamdan s6z edecegiz, bundan sonraki bdlimde
de kisiligi ele alacagiz.

IYI ELBISELER SECMENIN KURALLARI

Giyim kusam hakkinda dogru olan nedir? Olgitleri, standartlari kim koyar? Bir giinde karsilastiginiz on
kiside on ayri giyim tarzi gorebilirsiniz. Bazilari ¢cok siradan, digerleri ele resmi goriinebilir. Belki bazilan size
biraz garip gelecektir. Oyleyse ne giyeceginize nasil karar verirsiniz?

Buradaki anahtar uygunluktur. Nasil giyineceginiz duruma baghdir; bu bir futbol magi, ailece gittiginiz bir
piknik ya da bir is toplantisi olabilir. Birgcok giyim tarzi vardir.
Bazi tarzlar ¢cok eski bazilar da ¢ok siradisidir; ama her zaman, ne asir ne de tutucu olan bir orta nokta
vardir.

MOTIVE OLMAK iCiN...

Dogru hareket etmek icin dogru sekilde goriinmeli ve kendinizi iyi hissetmelisiniz.
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Elbiseler icin harcayabilecediniz para sinirliysa endiselenmeyin; alabilece@inizin en kalitelisini alin. Kimse
elbiselerinizin en iyi kalite olup olmadigini denetlemeyecektir. insanlar, kendilerine yakisan ve iyi {tiilenmis
olan daha u-cuz elbiselerle de iyi goriinebilirler. Onemli olan, elbiselerinizin fiyati ne olursa olsun, dzenli
gorunmektir. Kendiniz icin en iyi olana siz karar verin. Cevrenizdeki magazalari gezin gerekirse.
Kendiniz icin neyin en iyi oldugundan e-min olamiyorsaniz iyi giyinmekle ilgili bir kitap okuyun.

IYi GIYINMENIN OZELLIKLERI

Elbiseler rahat olmali ve size yakismak, Utllenmis, temiz ve zevkinize uygun olmall. Bu konuda
kendinizden emin degilseniz oneriler alin. Erkeklerin takim elbiseleriyle giydikleri gdémleklerin rengiyle ilgili
benim 6nerim beyazdir. Beyaz her zaman iyidir. Beyaz bir gémlek her elbiseyle iyi gider ve profesyonel bir
gOrinim verir. Ama unutmayn, giyiminiz duruma, isinize uygun olmalidir.

Ayakkabilar saglam ve boyall olmall. Gozlik kullaniyorsaniz bunlari temiz tutmaya cercevelerin
yUziniize uygun olmasina 6zen gosterin. Kapall bir yerdeyken gunes gozliklerinizi ¢ikarmay! unutmayin.
Bircok kisi sizinle konusurken gozlerinizin icine bakmak ister ama renkli lensler de buna engel olur. Ayrica
benimle glines gozlikleriyle ko-nusan birinin sGzlerini énemsememe egiliminde olurum.

Sac sekline gelince. Dogrudur, 6zgir bir ortamda istediginiz sa¢ sekline sahip olabilirsiniz. Ama
ilerlemek



