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- UC BEYIN -

Basarmak istediginiz her seyi neden bir tiirlii BITIREMEDIGINIZI hi¢ merak
ettiniz mi?

Peki, hi¢ gercekten harika bir fikriniz oldu mu, o n u hayata ge¢irmek i¢in her
seyl yaptiniz mi1, ancak her zaman yol kenarina diigmiis gibi goriiniiyor mu?
Tanidigim neredeyse herkesin basina boyle bir sey gelmi s tir.

Hig bir aligkanlik edinmeye ¢alisip da tekrar tekrar basarisiz oldugunuz oldu mu?
Bir sey lizerinde ¢alismak i¢in oturdugunuzda odaklanamadiginizi ve sik sik
dikkatinizin dagildiginmi fark ediyor musunuz?

Bu sorulardan herhangi birine evet dediyseniz, liitfen kendinizi hirpalamayin.
Kendinizi bir erteleyici olarak goriiyorsaniz, zaman zaman Oyle hissetseniz de
disaridaki tek kisi siz degilsiniz.

Sana sOyleyecegim:

1. Ertelemek sizin sugunuz degil.
2. Bu, beynin yapisindan kaynaklanan bir durumdur.

Bu dogru, isleri son dakikaya kadar ertelemek ya da hi¢ yapmamak i¢in tam
anlamiyla kablolu bir yapiya sahipsiniz.

Erteleme yaptigim zamanlarda, ger¢ekten hi¢ bos zamanim olmadigina
inantyordum. Gergekte, zamanimi yapmam gereken ama yapmadigim seyler
hakkinda endiselenerek geciriyor ve hayatima higbir faydasi olmayan verimsiz
faaliyetlerde bulunuyordum.

Ertelemekten kurtulmus olsaydiniz hayatiniz nasil olurdu?

e Daha fazla para m1?

e Daha fazla

Ozgiirlik mii? e
Daha fazla

secenck mi? o



Daha fazla
kontrol?

e Daha az stres ve endise

mi? e  Daha yiiksek
ozgiiven?

Bu kitapta, erteleme davranisinin neden ortaya ¢iktigindan bahsedecek ve
erteleme ile ilgili mitleri ele alacagim:

e Neden erteliyorsunuz?
o Sizi istediginiz seyleri yapmaktan alikoyan nedir?
o Ertelemekten gercekten kurtulmak i¢in ne yapabilirsiniz?

Ne yazik ki, disarida gordiigliniiz ¢6ziimlerin %99'u gergekten verimsizdir. Hatta
bazilar erteleme aliskanliginiz1 ortadan kaldirmaniza yardimci olmak i¢in ters
etki bile yaratabilir. Eger mevcut ¢oziimlerden birini denerseniz ve basarisiz
olursa. Beyninizde olumsuz bir geri bildirim dongiisii yaratarak erteleme
sorununuzu daha da kotiilestirir.

Basarih Insanlarla Aramizdaki Fark

Gergek su ki, cok basarili olanlarla sizin aranizda ¢ok az fark var. Bir an i¢in
insanlarin birer araba oldugunu diisiinelim. Basarili insanlar da yolda zahmetsizce
zarifge ilerleyebilen bir Lamborghini olsun. Gergek su ki, saatte 15 mil hizla
gitmekte zorlandiginiz1 hissetseniz bile (ya da bozulmus ve ¢alismiyor olsaniz
bile) herkes bunu yapabilir. Gergek su ki siz bir Lamborghini'siniz, eksik olan tek
sey lastiklerdeki hava.

Ertelemeyi nasil asacaginizi anladiginizda, yolda hizla ilerlemeye
baslayacaksiniz. Sizde dogustan gelen bir sorun yok, bozuk degilsiniz. Thtiyaciniz
olan tek sey kapasitenizi nasil artiracaginizin gosterilmesidir ve bu kitap tamamen
bununla ilgilidir.

Ertelemenizin Bilimsel Nedeni

Bunu ger¢ekten basit tutacagim c¢iinkii ¢ok fazla tibbi veya teknik terim
kullanmanin insanlari sikabilecegini ve ertelemelerine neden olabilecegini
diistiniiyorum.

Beyninizi diisiindiigiiniizde ¢ogu insanin aklina sadece bir beyin gelir. Oysa
gercekte ii¢c beyniniz vardir ve bunlar sadece iist iiste y1gilmustir.



1. Diisiinme (Primat beyni)
2. Orta (Memeli beyni)
3. Beyin Sap1 (Siirlingen beyni)

YOUR BRAIN

THE NEW BRAIN ----------

RATIONAL

THE MIDDLE BRAIN ----------

EMOTIONAL

THE REPTILIAN BRAIN ----

INSTINCTUAL

Beyin Kokii

Beynin bu kismi1 hayatta kalma i¢giidiilerimizden sorumludur, sadece ¢ok ilkel bir
seviyede. Beyninizin bu kismi bilingsiz olan her seyden, kalbinizin kan
pompalamasindan, akcigerlerinizin ¢calismasindan vb. sorumludur. Beyninizin en
ilkel kismi olan beyin sapiiz ¢ok akilli degildir ve

basiniz1 biiylik belaya sokar.

Beyin sap1, gelen bilgiyi yalnizca dort F olarak da adlandirilan dort kategoriden
biri olarak tanir:

1. Yemek: Yiyecek bir seyler.



2. Savasmak: Bir seyle savagmak.
3. Ucus: Kag ya da saklan.
4. F*ck: Uremek icin.

Orta Beyin

Orta beyin duygularimizdan sorumludur. Orta beyin bilgiyi sadece ac1 ya da zevk
olarak algilayabilir.

1. Aci: Ne pahasina olursa olsun o seyden kaginin
2. Zevk: Bu iyi hissettiriyor, bana daha fazlasini ver

Orta beyninizle ilgili dikkat etmeniz gereken Onemli bir nokta, eger dikkatli
olmazsaniz, sinir sisteminiz iizerinde BUYUK bir etkisi olan bir alarm
baslatmasidir. Buna amigdala denir, bu magara adami beynidir. Bu sdzde alarm bizi
potansiyel tehlikelere kars1 uyarmak i¢in tasarlanmistir. Boylece alarm ¢aldiginda
hemen disar1 ¢ikarsiniz! Bir magara adaminin bir hayvan tarafindan saldiriya
ugradigini hayal edin. Zil, zil, zil!

Bu alarmin mantikli hi¢bir yan1 yoktur. Bu otomatik olan anlik bir tepkidir.
Cocukken elinizi somineye biraz fazla yaklastirip yaktiginizda elinizi hemen
cekersiniz. Bu size "Eger bu hissi hissedersen, elini hemen ¢ek!" diyen bir
tepkidir.

21'inci yiizyilda karsilastigimiz sorun, bu alarma artik pek ihtiyacimiz olmamasi.
Elbette ise yaradigi baz1 durumlar var, ancak daha ¢ok ilerlememizi engelliyor.
Bu alarm, bir magara adaminin saldiriya ugramasi ile sizin bir projeyi teslim
tarthine k a d a r bitirmek zorunda olmaniz arasindaki farki anlayamaz. Alarm,
evi sliplirmek, egzersiz yapmak zorunda kalmak ya da kendinizi giivende
hissetmediginiz herhangi bir faaliyette bulunmak gibi gercekten basit seylerle
tetiklenebilir.

Mantikl1 bir yan1 yok ama tehlikeyle baglantili. Bu da ne yazik ki

basaramadigimiz faaliyetlerin biiylik cogunlugu. Bu sistemin sizi erteleme
aliskanliginizdan kurtarmasi i¢in bunun neden olduguna dair entelektiiel bir
anlayisa ithtiyaciniz yok. Sadece yaptiginiz seyi neden yaptiginiza dair bir
anlayisa sahip olmak 1yidir.

Herhangi bir seyi erteliyorsaniz, herhangi bir seyi erteliyorsaniz, alarminiz
calmis demektir.



Bunun bedende nasil ortaya ¢iktig1 her zaman fizikseldir, ancak bu duyguyu uzun
yillardir bastirdiginiz i¢in artik fark etmeyebilirsiniz. Bu genellikle endiseli bir
duygudur, midenizin ¢gukurunda bir sey, gogsiiniizde sikisma veya bogazinizda bir
yumru. Bu hisleri nerede yasadiginiz 6nemli degildir, sadece ertelemeye yol agan
korkunun fizyolojisidir.

Sizi ertelemeye iten sey korkudur.

Insanlar yeterince uzun siire ertelediklerinde, kendilerinde bir sorun olduguna
inanmaya baglarlar. Kendimizi gergekten kotii hissederiz, kendimizle kotii
konusuruz, ne kadar ugrasirsak ugrasalim hedeflerimize neden ulasamadigimizi
anlamayiz. Kendimizi sikismis hissederiz.

Senin hi¢bir sorunun yok.

Olan tek sey, bir sey yapmak i¢in yola ¢ikmis olmaniz ve belirli bir davranisi
tehlikeyle iligkilendiren alarmi ¢alistirmis olmanizdir. Bahsettigim gibi, higbir
sey hissetmediginiz zamanlar da vardir. Alarmin ¢aldigin1 anlamanin yolu, higbir
yere gitmeden tekerleklerinizi dondiiriiyor olmanizdir. Onemli degil, size bunu
nasil asacaginiz1 gosterecegim.

Diisiinen Beyin

Burasi rasyonel zihnimizin bulundugu yerdir ve beynin en biiyiik béliimiidiir.
Diisiince ve eylem gibi yiiksek beyin fonksiyonlar1 burada gergeklestirilir.
Diisiinme, 6grenme, analiz etme, karar verme, elestirme ve yargilama. Bu, beynin
bizi bu gezegendeki diger tiim hayvanlardan ayiran kismidir. Egomuzun
saklandig1 ve 6z kimligimizin oldugu yer burasidir.

Sorun su:

Duyularmizdan gecen her kiiciik bilgi parcasi, diisiinen beyne ulagmadan 6nce
alttaki iki beyinden ge¢melidir. Hepsi!

Alarminiz bir kez devreye girdiginde, diisiinen beyninizin alarmi "agmas1" veya
orta beyinle iletisim kurarak ona gercek bir tehlike olmadigini sdylemesi
imkansizdir. Birkag giin boyunca bir seyi yapmak i¢in ¢ok fazla diirtii ve
motivasyona sahip oldugunuz bir zamani diisiiniin, sonra aniden sanki biri frene
basmig gibi oldu ve o faaliyetten veya davranistan kacinmaya basladiniz.



Bunun nedeni, diisiinen beyninizin diger iki beyniniz tarafindan ele ge¢irilmis
olmasidir. Simdi size erteleme sorununuzdan nasil kurtulacaginizi agiklayacagim.
Size garanti ediyorum, bir daha asla ertelemeyeceksiniz!

Egzersizler

1. Hayatmizin hangi alanlarinda erteleme yaptiginizi ve bu alanlarda
ertelemeyi birakmak istediginiz seyleri listeleyin.

2. Ertelemeyi birakmak istediginiz BIR seyi secin ve bu seyi NEDEN
istediginize dair en az li¢ neden siralayin.

3. Erteleme size neye mal oluyor? (Para, zaman, iliskiler, stres, 6z saygi vb.
gibi tiim duygusal ve somut yonleri listeleyin)

4. Hig ertelemeseydiniz ya da erteleme sorununuz olmasaydi hayatiniz nasil

olurdu? (Nasil hissederdiniz? Her giin ne yapardiniz? Hayatinizdan neler
giderdi?)
- 1-

NEDEN ERTELERIZ?




- ERTELEME NEDENLERI -

Neden erteledigimizi bilimsel olarak zaten agiklamistim ama simdi insanlarin
kullandig1 ve basarisiz oldugu tiim yontemleri tartisacagim.

Uzun Vadeli Hedef Yontemi

"[sleri halletmek" s6z konusu oldugunda bu ¢ok yaygin bir ydntemdir. Ya da
kronik erteleyiciler i¢in yaygin bir yontem de "yapmak istedigim ama asla
yapamayacagim seyler" olabilir. Hedeflere ulagsmak s6z konusu oldugunda,
gorsellestirme ve vizyon panolari hedefinize odaklanmanizda hayati bir rol oynar.
Cok az insan belirledikleri bir hedeften uzun vadede motive olur. Sorun s u ki,
digsal motivasyon ¢ok uzun siirmez ve hedefe dogru ilerlemeye devam etmek i¢in
duygusal dirtiiniizii harekete ge¢irmek i¢in farkli bir goriintii veya nesne, yenilik
diisiiniin, gerekir. Bunun nedeni rasyonel beynin hayvani beyne iistiin
gelememesidir.

Bir hedefe ulagsmanin {i¢ béliimii vardir:

1. Ne istediginizi tanimlaym
2. Siirekli olarak hedefe odaklanin
3. Hedefe odaklanmanizdan kaynaklanan direnci temizleyin

Hedefinize nasil odaklandiginiz ger¢ekten 6nemli degil, herkesin bunu yapmanin
farkl1 bir yolu var. Tilsimlar, hedeflerinizi giinliik olarak yazmak, vizyon panolari
veya gorsellestirmeler bunlardan sadece birkacidir. Hepsi ayni kapiya ¢ikar:
Hedefinize ya da amaciniza siirekli olarak odaklanmaniz gerekir. Gergegi
sOylemek gerekirse, ne istediginizin ve neye odaklandiginizin hedefe ulasma ve
isleri halletme agisindan ¢ok az dnemi vardir.

Pek cok insanin yapmak istedigi seyleri yapmakta zorlanmasinin nedeni
direnctir. Sonug¢ olarak, harekete gecmek i¢in direnci temizlemeniz veya
cozmeniz gerekir. Basitge soylemek gerekirse, eger direnci ¢ozebilirseniz
Direnis sayesinde arzu ettiginiz her seye sahip olabilirsiniz.

Bunu tekrarlamama izin verin, bu en 6nemli bilesendir. Direncinizi ¢dzebilirseniz
neredeyse istediginiz her seye sahip olabilirsiniz. Ne istediginizi tanimlamak ve
hatta her giin buna odaklanmak kolaydir. Zor olan, bunun sonucunda ortaya ¢ikan



direncgle basa ¢ikmaktir. Direng birgok sekilde ortaya ¢ikabilir; korku, 6fke,
endise, hayal kiriklig1, kafa karisikligi, yorgun hissetme vb.

Yapmak istediginiz seyleri yapmakta zorlaniyorsaniz, o seyi veya seyleri yapmaya
kars1 direnciniz var demektir.

Elbette, sebat edebilirlerse herkes sonunda hedefine ulasacaktir, ancak ¢ogu
ulasamayacaktir ¢linkii maddi diinyadaki direnci ¢ozecekleri i¢in bu delicesine
zor olacaktir.

Ne olacagini biliyor musun?

Hastalanirsiniz, grip olursunuz. Hayatinizda biiytik zorluklar ve sikintilar,
felaketler vb. gerceklesecek. Eger bunlar atlatabilirseniz, direncinizi
¢Ozmiissiinliz demektir. Neden mi? Ciinkii tiim bunlar maddelesmis direngten
baska bir sey degildir.

Irade Giicii Yontemi

Irade giicii ydntemi, uzun vadeli yontemle el ele gider. Ciinkii bir¢ok insan bir sey
yapmak isteyecek ve bunu yapmak i¢in kendilerini zorlamalar1 gerektigini
hissedeceklerdir.

Yaz i¢in birkag kilo verme hedefi belirleyin. Kendinizi erken kalkmaya zorlayin,
sonra spor salonuna gitmeye zorlayin, sonra kalorilerinizi kisitlamaya zorlayin,
sonra saglikli bir seyler yemeye zorlayin.

Ne demek istedigimi anladiniz.

Iste bu yiizden direng karsisinda herhangi bir seyi basarmak ¢ok zordur. Bu
gezegende dizlerinizin dibinde duran direncin acisini bastirabilecek ¢ok az insan
vardir. Sizi temin ederim ki, eger bu kitab1 okuyorsaniz, direnisin iistesinden
gelebilecek biri degilsiniz.

Disiplin.

Erteleyiciler icin irade giiclinii kullanmay1 bu kadar korkung bir yontem haline
getiren sey. Bir seyde her basarisiz oldugunuzda, bilingaltiniza bunu
yapamayacaginiza dair kanit veriyorsunuz. Bir basarisizlik dongiisii
yarattyorsunuz. Ne zaman bir sey yapmak i¢in yola ¢iksaniz, bilingaltiniz "Bu
zaman kaybu, diger her sey gibi bunu da basaramayacaksin" diyecektir.



Sonra ne olacak?

Bir sey yapmaya ¢alisirsiniz, kendinize "Bu sefer farkli olacak" dersiniz.
Kendinizi bunu yapmaya zorlarsiiz ve birkag¢ giin ya da hafta sonra birakirsiniz.
Sadece bilingaltiniza, evet, basladiginiz seyi bitiremeyeceginizi pekistirirsiniz.

Cok yaygin ama ¢ok etkili degil. Sadece ¢ok fazla irade giiciiniiz vardir ve
kendinize yaptirmak zorunda oldugunuz her sey "irade tankini" tiikketir. Bu
ylizden baslangi¢ta kendinizi bir sey yapmaya zorlayabiliyorsunuz ama bir siire
sonra artik yapamiyorsunuz.

[rade, yeni bir davranisa baslamak icin olmazsa olmazdir, ancak cogu insan
cigneyebileceginden fazlasini 1sirir. Bu davranisi bir aliskanliga doniistiirmek igin
tutarli olmak adina asla uzun vadede yeterli iradeye sahip olmamak.

Cezalandirma

Son teslim tarihlerini belirlemek ve bu tarihe yetisemediginiz takdirde kotii bir
sonug¢la karsilagmak. Nefret ettiginiz bir kurulusa para bagislamak. Bizi motive
etmeye calismak icin kendi kendimize olumsuz konusmak, etiketlemeye ve
kendiniz hakkinda olumsuz inan¢lar yaratmaya yol acar. Kendinizi stirekli
erteleyici, tembel, basarisiz ya da daha kotiisii olarak adlandirirsaniz. Buna
inanmaya baglarsiniz.

Cezalandirma aslinda motivasyonunuza zarar verebilir ve 6zgliveninizi
diistirebilir. Bunun nedeni, teslim tarihinize yaklastik¢a stresinizin artmasi ve
bunun da performansiniza zarar vermesidir. Duygularinizdan kagmak igin bir
seyler kullanarak olumsuz duygulariizi bastirmak isteyeceksiniz. Elinizdeki
gorevi tamamlamak i¢in kendinizi ger¢ekten motive edebiliyorsaniz, erteleme
yonteminize geri donmektense minimum ¢abay1 gosterirsiniz. Tanidik geldi mi?

Ayrica cezaya odaklanarak odaklanmaniza da zarar veriyorsunuz. Cogu insan
olumsuzluklarla motive olmaz, aksi takdirde diinyada bu kadar ¢ok erteleyici
olmazdi. Insanlarin ¢ogunlugu ceza ile degil ddiillerle motive olur. Bu nedenle,
cezaya odaklanarak odiile odaklanamazsiniz. Bir aligkanlik yarattiginizda,
davranist her zaman bir odiille bitirirsiniz, asla bir ceza ile degil. Ayni sey teslim
tarihleri icin de gegerli olmalidir ama degildir. Daha fazla insan son teslim
tarthine uyduklari icin biiytik ve cazip bir ddiille motive olacaktir. Hedefi
kacirirlarsa onlar1 bekleyen bir ceza oldugunu bilmekten daha fazla motive
olurlar.



Olumsuz Kendi Kendine Konusma Ahskanhgini Degistirme

Kendinize ne sdylediginizin farkina varmakla baslayin. Bu biraz bilingli ¢aba
gerektirecektir. Zihnimiz siirekli hareket halindedir ve zihni susturmak i¢in
gereken ¢abanin miktarin1 ancak meditasyon konusunda deneyimli biri bilebilir.
Zihniniz aligkanlik olarak olumsuz kendi kendine konugmaya odaklanmigsa
kendinizi hirpalamayin. Bu aslinda isleri daha da kétiilestirir.

Ne yaptigimizin farkina vardiginizda, bu davranisa iliskin farkindaliginizi

odiillendirmeye baslaym. Beyniniz odiilleri sever, yaptiginiz her olumlu sey i¢in
kendinize 6diiller vermenin yollarini bulun.

Ertelemenin 4 Nedeni

1. Kayitsizlik

2. Dikkat Dagitma

3. Kararsizlik

4. Anksiyete ve Korku

Kayitsizhik: Hayvan beyni, gorevi tamamladiginizda hemen bir 6diil alacaginizi
bilmedigi siirece bir sey yapmanizi istemez. Sizi ilerlemeye itecek gii¢lii bir i¢sel
diirtii yaratmak ic¢in aninda bir 6diil kullanabilirsiniz. Bu ger¢ek bir 6diil olmali,
odiillendirici olduguna gercekten inandigiiz bir sey olmali. Beyniniz aptal
degildir, o sizin beyninizdir. Kendinizi kandirmaya calisip calismadiginizi
bilirsiniz. Egzersize baslamaya ¢alisan biri i¢in bir par¢a kereviz ddiillendirici
degildir, oysa o kisi i¢in nefis bir parga ¢ikolatali kek 6diillendiricidir.

Dikkat dagimikhigi: Hayvan beyninin dikkati kolayca dagilir. Anlik tehditlere ve
firsatlara tepki verir ve odaklanmay1 zorlastirarak is yapmaktan kacinmaniza
neden olur. Size hedeflerinize dogru siirekli calismak ic¢in nasil hizli ve kolay bir
sekilde lazer benzeri bir odaklanma elde edeceginizi gosterecegim. Odaklanma,
hayatin ¢ogu alaninda oldugu gibi, sadece bir kastir. Gliglenmek ve daha da
giiclenmek i¢in kolayca insa edilebilecek bir seydir.

Kararsizlik: Pek cok insan kendinden emin olmadigi icin erteleme yapar. Bu
yiizden yaygn olarak "sadece yap" 6giidii verilir. Iki ya da daha fazla sey
arasinda se¢im yapmak zorunda kaldiginizda. Hayvan beyni, bu karar1 vermek
zorunda kalmamak igin hemen her seyi yapmanizi saglayacaktir. Istemediginiz
bir seyi yapmak zorunda kaldiginizda odanizi temizlemenin bu kadar cazip hale
gelmesi komiktir. Yapmamaniz gerektigini bildiginiz halde internette
gezinmenize ya da video izlemenize neden olan sey de budur.



Hayvani beyin isten tamamen kagmaniza ya da elinden geleni yapmaniza neden
olacaktir. Boylece bir karar vermeyi ya da harekete gegmeyi ertelemenizi saglar.
Bu da calisacaginiz, ancak en 6nemli olan seyi yapmayacaginiz anlamina gelir,
clinkii bir karar verilmesini gerektirir. Hedefinize dogru ilerlemenizi saglamak
icin bu kararsizlik kalibin1 kirmanin basit bir yolu var ve bunu kitabin ilerleyen
boliimlerinde ele alacagim. Tipki dikkat daginiklig: gibi, kararsizlik da
calismaktan ka¢inmaniza neden olur.

Kaygi ve Korku: Bu, insanlarda "savas ya da kag" tepkisini ortaya ¢ikaracaktur.
Maalesef bizim i¢in, geyikler gibi, insanlar da kagmak i¢in yaratilmiglardir.
Korku ortaya ¢iktiginda, o durumdan kagmamiz gerekir. Endise veya korkuya
neden olan her seyden kaginmak i¢in her seyi yapariz. Bu ylizden olumsuz bir
duygu hissettiginizde kendinizi kagarken bulabilirsiniz.

Ornegin, kilo vermek isteyebilirsiniz ancak spor salonuna gitmeyi her
diistindiigiintizde kayg1 hissedersiniz. Bu nedenle, beyninizin dikkatini dagitmak
ve duygulariniz1 bastirmak i¢in Facebook'ta gezinebilir veya internette bazi
videolar izleyebilirsiniz. Kagmak hi¢bir sekilde durumu daha iyi hale getirmez,
hatta daha da kotiilestirir. Erteleyiciler duygulardan uzaklasmak i¢in dogal kagis
tepkilerini bu sekilde kullanirlar.

Egzersizler

1. Gegmiste motive etmek i¢in cezay1 kullandiginiz yontemlerden bazilari
nelerdir?

Kendin mi?

2. Bir hata yaptiginizda veya kacinmaya calistiginiz bir seyi tekrarlamaya
devam ettiginizde kendinizle nasil olumsuz konusuyorsunuz?

3. Kendinizi ddillendirmeye nasil baglayacaksiniz? Bir hata yaptiginiz1 fark
ettiginizde kendinizi ddiillendireceginiz yollari listeleyin.
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- KALICI ALISKANLIKLAR GELISTIRMEK -

Bu yazida aliskanliklarin ne oldugu ve nasil isledigine dair kisa bir giris
yapacagim. Aliskanliklar (otomatik) ve rutinler (programli) arasindaki farklar
tartisarak baslamak istiyorum.

Alskanhiklar: Otomatik davranislar - dislerinizi fircalamak, giyinmek, belirli bir
saatte kalkmak.

Rutinler: Bunlar, haftada 3-4 kez spor salonuna gitmek gibi planlanmis
davraniglardir. Bu davranigi tamamlamak i¢in bilingli diisiince gerekir. Oysa
gercek aligkanliklar otomatik davranislardir, ancak aliskanlik kelimesini bir rutini
veya ritiieli tanimlamak i¢in kullandigimiz ¢ok yaygin olarak tartisiimaktadir.

Alskanhk Olusturmanin 3 R'si

1. Hatirlatma: Aliskanlig1 baslatan isaret veya tetikleyici
2. Rutin: Yaptiginiz eylem. Aliskanligin kendisi.
3. Odiil: Aliskanlig1 yapmaktan elde ettiginiz fayda.

Iyi ya da kétii bir sey yaptiginizda, bir 6diil oldugu siirece, dopamin salgilayarak
beyne dongiiyli tekrar yapmaniz gerektigi sinyalini verir. Ve dongliyii her
tekrarladigimizda gergek bir aligkanlik olusturmaya daha da yaklasirsiniz.

Bir Aliskanliga Baslamaniz1 Engelleyen 3 Sey:

1. Zihniyet
2. Enerji
3. Irade Giicii

Zihniyet: Bu, kendiniz ve diinyay1 nasil algiladiginiz hakkindaki diisiinceleriniz
ve inanglarinizdir. Burada 6nemli olan, sahip oldugunuz olumsuz diisiince ve
inanclar1 g6z oniinde bulundurmaktir. Ciinkii olumlu diisiinceler sizi geride
tutmaz, aksine giiclendirir.

Sen. Sorun su ki, olumsuz diisiincelere kendinizi kaptirmak ¢ok daha kolaydir.
Zihin dogal olarak olumsuzluga yonelir, onu dogal olarak olumlu olmaya egitmek
icin calismak gerekir.



Enerji: Baslamak i¢in enerjiniz yoksa, asla baslayamazsiniz. Aliskanliklarin 6z,
her giin yeni bir davranisa baslamaktir. Eger bir giin bile kaytarirsaniz,
ilerlemenizi mahvetme riskiyle kars1 karsiya kalabilirsiniz. Bazilar1 bunun sadece
irade giicii oldugunu diistinebilir, ancak enerji ¢ok daha farklidir. Bir davranisi
gergeklestirmek icin enerjiye sahip olmaniz gerekir, aksi takdirde her zaman ¢ok
yorgun olursunuz veya o kii¢lik eylem adimini atmak i¢in asla havanizda
olmazsiniz.

Irade: Bu, uzun vadede tutarlilig1 ve disiplini siirdiirmek icin kullamilir; ta ki
sonuglart gormeye baslayana kadar, bu davramis1 gergeklestirmeye devam
etmeniz i¢in sizi motive edecektir.

Zihniyet

Bu muhtemelen tiim kitabin en 6nemli boliimuidiir. Herkesin hayatini 1yilestirmek
i¢in ne yapmasi gerektigine dair kabaca bir fikri vardir. Isin zor kismi, kendinizi
ikinci plana atmaniza neden olan bu olumsuz diislinceleri agmaktir.

Basar1 bir buzdagi gibidir, insanlarin gordiikleri sadece ylizeydedir. Bu da
buzdaginin ¢ok kiigiik bir yilizdesidir. Oysa insanlar bir kiginin bir sey i¢in ne
kadar uzun siiredir ¢alistigin1 ve katlandigi tiim siki ¢alismay1, fedakarliklari,
1srar1, odaklanmay1 ve basarisizli§i gérmez veya konusmaz.

Insanlara her zaman amaclara odaklanmalarini 6neririm, araclara degil. Su anda
bulundugunuz yere degil, nereye gitmek istediginize odaklanin. Ancak bununla
ilgili sorun, insanlar nereye gitmek istediklerine odaklandiklarinda, oraya
ulagmak icin olmalar1 gereken kisiyi dikkate almamalaridir.

Clinkii bugiin oldugunuz kisi cliretkar yasam hedeflerinize sahip olabilecek
kapasitede olsaydi, onlara zaten sahip olurdunuz. Yani, gitmek istediginiz yere
varmak icin su anda oldugunuz kisiyi (diisiincelerinizi ve davranislarinizi)
degistirmeniz gerekecek. Bazi insanlarin degistirmesi gereken cok sey vardir,
bazilarinin ise ¢cok az. Bu gercekten hedeflerinizin ne kadar biiyiik olduguna
baglhdir.

Cogu insan her gilin ¢alismak istemez ve hayati giinii gliniine yasar.

zaman. Seksi degil, baslangigta gergekten eglenceli bir yani yok. Bu diipediiz zor
bir is. Basar1 kolay olsaydi herkes bunu yapardi.



Davranis Degisikliginin Katmanlari

Goriiniisiiniiz: Bu, diinyanin sizi algilama bi¢imidir. Eger bir milyoner
olursaniz ya da diyet ve egzersizle gorliniisiiniizli iyilestirirseniz. Diinyanin
gordiigli budur.

Performansimiz: Bu, gerceklestirdiginiz eylemlerdir. Glinde 100 satig goriismesi
yaptiniz veya her giin 1 mil kostunuz.

Kimliginiz: Bu sizin kim oldugunuz, 6z imajinizdir. Bu, kendinizi nasil biri
olarak gdrdiigliniizdiir. Havanizda olmasaniz bile bir miisteri adayini aramak i¢in
telefonu kaldiran birisiniz. Ya da erken kalkan ve higbir antrenmani kagirmayan
birisiniz.

Bununla ilgili en biiyiik sorun, insanlarin ¢ogunun degisiklik yapmak icin kendi
dislarina bakmalaridir. D1s diinyaya odaklanarak dis diinyay1 degistirmeye
calismaya odaklanirlar. Aslinda 6ncelikle kendi i¢ diinyalarin1 degistirmeye
odaklanmalar1 gerekir. Diisiincelerinizi ve inanglarinizi degistirdiginizde,
otomatik olarak goriiniisiiniizii ve performansinizi da degistirmeye
baslayacaksiniz.

Bu, oturup higbir sey yapmamaniz gerektigi anlamina gelmez. Aslinda,
kimliginizi degistirmek muhtemelen yapilmasi en zor seydir. Yine de, spor
salonuna gitmek ve daha saglikli beslenmek gibi kiigiik adimlar atarak kendi
imajmizi degistirmek cok daha kolaydir. O zaman her giin 10 dakikanizi
kendinizi arzu ettiginiz viicut tipiyle gorsellestirmeye ayirabilirsiniz.

Bir davranisi her gergeklestirdiginizde beyninize "Ben bu tip bir insanim" demis
olursunuz. Bu durum olumsuz tarafta da ise yarar, bir seyi yapmay1 her
biraktiginizda beyninize "Ben bagladigim isi bitirmeyen bir insanim" demis
olursunuz. Bir seyi yapmaya kars1 zihinsel direnci asmak i¢in her giin kiiclik
adimlar atmak. Kendinizle ilgili inanglariniz1 degistirmenin en etkili yoludur.

Bu kitabin geri kalani size inang¢larinizi incelikle degistirecek yeni davraniglara
nasil baslayacagimizi gosterecek. Bu da yasam boyu siirecek aliskanliklar ve
davranislar yaratacak

sizi gliclendirecektir.
Hayatiniz1 degistirecek sonuglara degil, yasam tarz1 degisikliklerine odaklanin.

Yani, hedeflerinize ulasmaniz i¢in gereken eylemleri destekleyen aliskanliklar
gelistirin. Bu, araclara degil amacglara odaklanmaya geri doner. Kulaga celiskili



geliyor, ancak hedefler agisindan, ne istediginize odaklanin. Aliskanliklar
acisindan ise, bu hedeflere ulasmak icin nasil bir insan olmaniz gerektigine
odaklanin. Olmaniz gereken kisiye odaklanmak, hedeflerinize odaklanmaktan
¢cok daha 6nemlidir.

Kisacasi, ilerlemenize degil siirece odaklanin.
Sadece aliskanliklar olusturmaya odaklanacaksaniz hedefler anlamsiz mi1?

Hayir, sart degil. Hedefler size yon verir, gitmek istediginiz yere ulasmaniza
yardimci olur. Hedefler olmadan higbir sey yapamazsiniz. Herkes hedefler koyar,
ancak c¢ok az kisi bunlar yazar. Herkes farkinda olmadan giinliik hedefler belirler,
"bu aksam saat 8'de TV programi izlemek" gibi. Cogu zaman su anda istediginiz
sey gercekten istediginiz sey degildir. Siz harekete gegene kadar, su anki uzun
vadeli hedeflerinizin aslinda uzun vadede istediginiz sey olmadigini fark
edebilirsiniz.

[nsanlarin hedef belirleme konusunda diistiikleri hata, bunun onlara kontrol
sagladigini diistinmeleridir. Hedefler yalnizca kontrolii size verdigini ima eder.
Yeni bir BMW araba istediginizi diisiinmek, geleceginiz lizerinde kontrol sahibi
oldugunuz anlamina gelir ve bir anlamda kontrol sahibisinizdir. Ancak yine de,
once i¢ diinyanizi, diisiincelerinizi, inanglarinizi ve davraniglarinizi kontrol altina
almadan dis diinyay1 degistiremezsiniz.

Yalnizca hedeflere odaklanmanin sorunu, hedefe ulastiginizda daha mutlu
olacaginiza inanmanizdir. Su anda sahip olduklarinizla mutlu olmamak aslinda
performansiniza zarar verebilir. Bu nedenle, ilerlemeniz yerine sadece siirece
odaklanirsaniz, bir yandan gelisirken bir yandan da i¢cinde bulundugunuz anin
tadin1 ¢ikarabilirsiniz.

Stireci uygulamak zaman zaman sikici hale gelecektir, buna baska tiirlii bakmanin
bir yolu yoktur. Ayni seyi tekrar tekrar yaptiginizda motivasyonunuz azalacak ve
zaman zaman sikilacaksiniz. Can sikintisini sevmeyi 6grenin ¢linkii belli bir
diizeyde can sikintisina katlanmadiginiz siirece kendinizi gelistirmenin bir yolu
yoktur.

Aksi takdirde, ilham almak i¢in kendi disiniza bakarsiniz ki bu da her zaman
gecici olacaktir.

Hedefe bagl olarak, aslinda uzun vadeli ilerlemenizi etkileyebilir. Ornegin, yaz
icin 1y1 goriinmek istediginiz bir hedefiniz var diyelim. Haftada 4 kez spor
salonuna gitmeye baslayacak ve o seksi plaj viicuduna kavusmak i¢in daha



saglikli besleneceksiniz. Yaz geldiginde ve hedefinize ulastiginizda.
Duruyorsunuz ve tiim ilerlemeniz azaliyor.

Bu nedenle, belirli hedefler aslinda tutarli, uzun vadeli ilerleme ile rekabet eder.
Aligkanliklar 'yo-yo' etkisini 6nler. Ne kadar hizli ilerlediginiz 6nemli degildir,
aligkanliklarin amaci sadece ileriye dogru hareket etmenizdir. Oysa hedeflerle
stirekli ilerleme kaydeder, geri diiser, ilerleme kaydeder, geri diisersiniz. Bu, bir
hedef belirleyerek ve ardindan sizi hedefinize dogru ilerletmek i¢in gereken
belirli aligkanliklar1 segerek onlenebilecek yapiskan bir dongiidiir.

"Seksi plaj viicudu" 6rnegine geri donecek olursak. Eger bu kisi aliskanliklar
gelistirmek i¢in kiiglik adimlarla baslayip tutarli olmaya daha fazla odaklanmig
olsaydi. Yaz icin arzu ettikleri viicuda sahip olmayabilirlerdi. Ancak her hafta
spor salonuna gitme ve daha saglikli beslenme tercihleri yapma aligkanliklarini
gelistirmis olacaklardi.

Tekrar sOyliiyorum, bunu yanlis anlamayin. Hedefler 6nemlidir, size netlik
kazandirirlar. Yine de, hedefler her seyin sonu degildir. Bir yil (veya daha uzun

bir siire) sonra bir seyi basarmak i¢in bir hedef belirlerseniz, su an ile o zaman
arasinda ne olacagini tahmin edemezsiniz. Su anda istediginiz sey, bir yil sonra
istediginiz sey olmayabilir.

Bu nedenle, su anda hedefinize ulagsmak i¢in kendinize ¢ok fazla baski yapmayin.
Hedeflerin su anda sizin i¢in neyin onemli oldugunu anlamaniza yardimci olmasina
1zin verin.

Sizin i¢in neyin énemli oldugunu buldugunuzda, kontrol edebileceginiz hedefler
belirleyin. Genellikle bir hedefe son tarih koymak 6glitlenir ve son tarihlerin de
yeri vardir. Ancak hedefiniz giiglenmekse ve 1 Agustos'a kadar 255 kilo squat
yapmaya karar verirseniz. Bu kontrol edebileceginiz bir hedef degildir.

Bir y1l iginde milyoner olmak istiyorsaniz, bu kontrol edebileceginiz bir sey
degildir.

Belirli bir agirlikta comelme hedefi koymak, yeterince uzun siire buna bagh
kaldiginiz siirece kontrol edebileceginiz bir seydir. Milyoner olmak bile,
yeterince uzun siire buna bagli kaldiginiz ve oraya ulagsmak i¢in gerekli
fedakarliklar1 yaptiginiz siirece kontrol edebileceginizbirsey dir. Bunlar
sonuca dayali hedefler olsa da, hedefi bir yi1l igcinde tamamlamak i¢in kendinize
baski yapmazsiniz.

belirli bir son tarih. Sizi bu hedeflere yaklastiracak gerekli aliskanliklara
odaklanirsiniz.



Kisacasi, sonuca ve zamana dayal1 sonuclara olan bagliliginizi birakin, ancak
hedefler koymaya devam edin.

Amator vs Profesyonel

Amatorler harekete gegcmeden 6nce oturup ilham ve motivasyonun kendilerine
ulagmasini beklerler. Oysa profesyoneller ne kadar diismiis olurlarsa olsunlar her
giin harekete gecerler.

Siz hangi kategoriye giriyorsunuz?

Kahic1 Ahskanhklar Gelistirmek

l.

Sizin i¢in 6nemli olan bir davranis se¢in. Basitce soylemek gerekirse, bir
seyl Onemsemiyorsaniz, ona her giin sadik kalmayacaksiniz. Ne kadar
cok insanin onaylanma istegiyle ya da toplumun iyi olduguna inandig:
bir aliskanlig1 segtigini gorseniz sasirirsiniz. Yine de bunun kendileri i¢in
onemli olduguna gergekten inanmazlar.

Zihinsel direnci agsmak i¢in dnce miimkiin olan en kolay seyi yapmakla
baslaym. Hayatinizdaki bir seyi 1yilestirmek i¢in motivasyon sarsintisi
yasadiginizda, diinyay1 ele gecirebilecegimizi hissederiz. Ancak
motivasyon asla kalic1 degildir. Hayatinizda istediginiz aliskanlik ne olursa
olsun, delicesine kolay bir sey yapmayi se¢in. Ornegin, yazar olmak
istiyorsaniz,

giinde 1 dakika yazin. Kosmaya baslamak istiyorsaniz, sadece

ayakkabilarinizi giyin ve her giin kapidan disar1 ¢ikin. Muhtemelen bu sekilde
asla bir sey bagaramayacaginiz1 diisiindiigiiniizii biliyorum. Ama bir kez
basladigimizda (ki bu en zor kismidir) ve her giin en kiigiik seyi bile
aksatmadan yaptiginizda. Iste o zaman atalet sizi ele gegirir ve
durdurulamazsiniz. Giinde sadece 1 dakika meditasyon yaparak basladiysaniz,
birkag hafta sonra diren¢ hissetmeden 20 dakika meditasyon yapabildiginizi
goreceksiniz, bu noktada asla geriye bakmayacaksiniz. Once eylem, ardindan
motivasyon ve daha da fazla eylem gelir. Motivasyon i¢in oturup beklemeyin,
kiiciikten baslaym ve motivasyon gelecektir, garanti! 4.

5. Uygulama Niyetleri. Programinizi belirlemek i¢in ima edilen niyetleri

kullanmaniz gerektigini soyleyen kelimenin tam anlamiyla yiizlerce
arastirma caligmas1 var. Bu, bir seyi hayatimiza uygulama niyetinizi
yazdiginiz y e r d 1 r . Yeni davranisinizi ne zaman ve nerede yapacaginizi
yazarsaniz, bunu gergeklestirme olasiliginiz 2-3 kat daha fazladir. Bunu



yazmak zorunda oldugunuzu diistinmeyin, eger kendinize zihinsel olarak bu
giin bunu yapacagim' dediyseniz, siz de daha dnce uygulama niyetlerini
kullandiniz demektir. Iste yazili bir uygulama niyeti drnegi:

6.
7. Her giin en az 15 dakika
8. GUN]'de [GUNUN SAATI]'nde [YER]'de kuvvetli egzersiz 9.

10. Yeni aligkanliginizi her giin mutlaka yaptiginiz mevcut bir davranisa

ekleyin. Burada yaptiginiz sey, beyninize aliskanliginiz1 ger¢eklestirme

zamaninin geldigini isaret edecek bir ipucu veya tetikleyici bulmaktir.

Ornegin, sabah yataktan kalkar kalkmaz yapacaginiz ilk is, sabah ritiieli gibi

yeni bir aligkanlig1 uygulamak i¢in miikemmel bir zamandir. Ya da her giin

belirli bir saatte veya dislerinizi fir¢aladiktan hemen sonra. Ne demek

istedigimi anladiniz. 11.

12. Yeni aliskanliginizi mevcut aliskanliginiza baglamak i¢in uygulama
niyetlerini kullanin.

13.

14. Her giin [MEVCUT ALISKANLIK]'tan sonra [YENI ALISKANLIK]

yapacagim. 15.

16. Her giin sabah 6'da uyandiktan sonra 1 dakika meditasyon

yapacagim. 17.

18. Hayatimizi iyilestiren aliskanliklar. Hayatinizin bir¢ok alanini iyilestirecek
bir aliskanlik veya rutin gelistirmeye odaklanin. Egzersiz bu rutinlerden
biridir, meditasyon bu aliskanliklardan biridir. Bu tek degisiklik, sadece
saglhiginiz iizerinde degil, hayatinizin diger boliimleri lizerinde de
basamakli bir etkiye sahip olacaktir. Egzersiz yaparak dogal olarak daha
saglikli beslenmek isteyeceksiniz. Ayrica daha fazla enerjiye sahip olmaya
ve kendinizi daha 1yi hissetmeye baslayacaksiniz. Bu pozitiflik, insanlarla
ve hatta is ortaklarinizla nasil etkilesim kurdugunuza da yansiyabilir.

Son bir not olarak, her seferinde yalnizca bir aliskanlik gelistirmeye odaklanin.
Bundan daha fazlasin1 yapmaya calismayin ¢iinkii havanizda olmamaniz veya
cok mesgul olmaniz ve davranislarinizi yapmay1 unutmaniz sadece bir giin siirer.
Her seferinde tek bir seye odaklandiginiz ve baslangic i¢in eylem adimini
olabildigince kiiclik tuttugunuz siirece. Y1l sonuna kadar, asagidakilere sahip
olmak i¢in yeterli aligkanlig1 uygulamis olacaksiniz

hayatiniz1 biiyiik 6l¢iide degistirdi.



Enerji

Cogu insan zamanlarii yonetmeye odaklanir. Oysa gergekten enerjilerini
yonetmeye odaklanmalar1 gerekir. Herkesin giinde 24 saati vardir, daha fazla is
yapanlarla daha az is yapanlar arasindaki fark, her birinin enerjisini nasil
yonettigi ile ilgilidir. Bu, zamaninizi yonetmeniz gerektigini diistinmekten
enerjinizi yonetmeye dogru tam bir zihinsel degisimdir.

Enerjiniz olsaydi, yeni davranisimizi gergeklestirmek i¢in zaman bulur ve
ihtiyaciniz olan igleri de yapardiniz.

Anlasilmasi gereken bir diger husus da tiim saatlerin esit yaratilmadigidir.
Sabahg¢ilariniz ve "gece kuslariniz" vardir. En ¢ok ne zaman basarili oldugunuzu
diisiintiyorsunuz? Herkesin 'yaratici enerjisinin' en yiiksek oldugu zamanlar
farklidir. Benim i¢in en 1yi ¢calismami sabah herkes uyanmadan 6nce yapiyorum.
Eger o giin egzersiz yapiyorsam, en 6nemli goérevimi dus aldiktan hemen sonra,
spor salonundan doner donmez yerine getiriyorum. Bu bir isaret olusturuyor.
Dus almak benim i¢in c¢alisma isaretidir. Yazma aliskanligi edinmeye
basladigimda, dus alir ve hemen yazmaya baslardim. Yaratici enerjinize geri
donecek olursak, giiniin ilerleyen saatlerinde daha az yaratict oldugumu
goruyorum.

Yaratici enerjiniz giiniin hangi saatinde en yiiksek seviyededir?

Enerjinizi Nasil Artirirsiniz

Dongiiler halinde ¢alisin: Yeni baslayan profesyonel erteleyiciler i¢in 3x15
yontemini siddetle tavsiye ederim. Arka arkaya 15'er dakikalik 3 parca halinde
calisacak ve ardindan 15 dakikalik bir mola vereceksiniz. Molalar zihninize
toparlanma sans1 verir. Her glin uzun saatler ¢alismak ve hala tiretken olmak icin
cok onemli olan toparlanmadir.

Uygulayabileceginiz diger bir yaklasim ise 90 dakika calisip 20 dakika ara
vermektir. Ya da 60/60/30 yontemi, yani 50 dakika calisip 10 dakika ara vermek,
50 dakika daha calisip 40 dakika ara vermek. Uzun mola sirasinda yiyecek ve
icecek bir seyler alirsiniz. Kalkin, esneyin, masanizda oturmak diginda herhangi
bir sey yapin.

Bu yontemler daha ¢ok giiniiniizii diizenlemek i¢indir. Davranisa bagh olarak
aligkanliklar veya rutinler olusturmak i¢in harika calisirlar. Bu yontemler size bir



goreve gercekten odaklandiginiz ve ardindan ara verdiginiz bir zaman dilimi
sunar.

Esasen mola sizin 6diiliiniizdiir. Bir sey lizerinde ¢alismaya direng
gosteriyorsaniz, bu davranisi isiniz i¢in kolayca bir aliskanliga
doniistiirebilirsiniz. Sadece 15 dakikalik bir blokla baglayabilirsiniz. Sonunda
arka arkaya 15'er dakikalik {i¢ blok yapacak hale gelene kadar.

Bir enerji giinliigii tutun: Bunun karmasik olmasi gerekmez, her saat nasil
hissettiginizi yazmak kadar basittir. Iyi mi kotii mii? Odaklanmis m1 yoksa sisli mi?
Enerjik mi yoksa yorgun mu? Yaptiginiz tek sey, giiniin hangi noktasinda kendinizi
1yi hissettiginizi ve en iyl durumda oldugunuzu belirlemektir. Tabii ki, saglikli
beslenme, egzersiz ve iyi uyku gibi temel konulara zaten sahip degilseniz. Once
bunlar1 optimize etmek i¢in biraz enerji harcamak isteyeceksiniz. Ciinkii bunlar1
yapmazsaniz, enerji seviyenizi olumsuz yonde etkileyecektir.

Toparlanmay1 giiniiniize programlayin: Az once de bahsettigim gibi,
odaklandiginiz bir donemde belirli bir siire ¢alistiktan sonra ara vermek size
toparlanmak i¢in gereken zamani saglar. Bir yenilenme donemine sahip olmak,
havanizda olmasaniz bile her giin bir aliskanlig1 gerceklestirmek i¢in gerekli
olan iradenizi yenilemenizi saglayacaktir. Bu nedenle sabah ilk is genellikle yeni
bir davranisi ger¢eklestirmek i¢in en 1yi zamandir, ancak bu herkes icin her
zaman ise yaramayabilir.

Hayatimizda daha fazla sprint yapin: Birden fazla is yapmay1 birakin,
odaklanmis ve niyetli bir seyler yapin. Enerjinizi, sonugta ¢ok az sey yaptiginiz
birkag kiigiik seye dagitmayin. Herhangi bir anda tiim enerjinizi ve ¢abanizi tek
bir seye harcama aliskanlig1 gelistirin. Bu tek sey su anda hayatinizda ger¢ekten
onemli olmalidir. Uzerinde biraz calistiktan sonra toparlanmay1 planlaym. Bu
basit bir sprint (lazer 1s1n1 odakli ¢calisma) ve ardindan toparlanma dongiistidiir.
Iyilesme, 20 dakika kestirmek veya giizel bir giinde disarida yiiriiyiis yapmak
kadar basit olabilir.

Enerji tiikketen aktiviteleri enerji yenileyen aktivitelerle karistirmak:
Disarida, islerini halletme konusunda sinirsiz enerjiye sahip gibi goriinen bireyler
var. Oysa hi¢ kimse sinirsiz enerjiye sahip degildir. Size enerji pompalayan
aktiviteler ile enerjinizi tiikketen aktiviteler arasinda bir siralama yapmay1
diisiiniin. Agikgasi, tiim giin boyunca enerji tiikketen faaliyetler yapmaniz gereken
giinler olacaktir. Bu yiizden toparlanma dénemleri planlamalisiniz.

Ancak bir sekilde sizi tiikketen aktiviteleri, enerjinizi yenileyen aktivitelerle
birlestirmenin bir yolunu bulabilirseniz. Uzun vadede bu davranislara bagl kalma



olasiligmiz ¢cok daha ytiiksek olacaktir. Bu da sonunda bir aligkanlik haline
gelecek ve enerji tiiketen faaliyetleri gergeklestirmek ¢ok daha kolay olacaktir.

Benim i¢in, bir siiredir calistigimda ve gergekten bir yere varamadigimi
hissettigimde. Yaklasik 45 dakika gibi uzun bir ara verip parka gitmeyi
seviyorum. Dogayla i¢ ice olmak enerji seviyemi yenilememe ger¢ekten yardimci
oluyor. Eger o kadar zamanim yoksa, 5 dakikalik bir mola veriyorum ve
verandamda durup etrafa bakarak birka¢ derin nefes aliyorum ve elimdeki ise geri
doniiyorum.

Egzersiz yapin: Hangi faaliyetlerin sizi yordugunu yazin ve enerjinizi
yenileyecek faaliyetlere nasil ara verebileceginizi planlayin.

Aninda Enerji Arttirici

Bu, stresi azaltmanin ve pek de ilgilenmediginiz bir gorevi yerine getirirken
kendinize ihtiya¢ duydugunuz enerji destegini vermenin harika bir yoludur.

1. Yavasca 3 saniye boyunca nefes alin.
2. Yavasca 6 saniye boyunca nefes verin.

Enerjinize hakim olabilirseniz, hayatiniza uygulayacaginiz aligkanliklara hakim
olmaniz ¢ok daha kolay olacaktir. Cogu insan bir seyi yapacak zamani
olmadigindan bahsettiginde, aslinda sdyledigi sey o seyi yapacak enerjiye sahip
olmadiklaridir. Enerjinizi kontrol altina alabilirseniz, hi¢ siiphesiz, davranisinizi
aligkanlik haline gelene kadar her giin gerceklestirebilirsiniz.

Irade Giicii

Herkes hayat1 boyunca disiplini ve tutarlilig siirdiirmekte zorlanir. [lham
aldiginizda veya motive oldugunuzda kendinizi bir seyler yapmaya zorlamak her
zaman kolaydir. Zorluklara hazir hissetmediginizde ise durum tamamen farklidur.

Irade giicii, bir seyi uzun vadede yapmak i¢in bir programa bagli kalmakla
ilgilidir. Ama size harika bir haberim var, insanlarin sahip olduklarini
diisiindiikleri yeteneklerin ¢ogu

Irade giicii gibi bir eksiklik tipk1 bir kas gibidir. Ve her kas gibi,
kullanilmadiginda kiigiik ve zayiftir. Sik kullanildiginda ise biiyiik ve giiclii olur.
Irade daha giiclii olmak i¢in zamanla gelistirilebilir. Tiikenebilir ve yenilenebilir.
[rade kasinizin giicii tiim yasammiz iizerinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir.



Gercek kaslarinizi diisiiniirseniz, fiziksel bir iste ¢alistiginizi ve siirekli bir seyler
alip hareket ettiginizi varsayalim. Fiziksel olarak yorgun olursunuz ¢iinkii
kaslarinizin enerjisi tiikkenmistir. Isten sonra spor salonuna gitmeyi planliyorsaniz,
kaslariniz zaten kismen yorulmustur. Bu nedenle, kaslarinizin ne kadar
yorulacagini belirleyen tek faktér dogrudan egzersiz yapmak degildir.

Tipki irade giicii gibi, gliniiniizlin ne kadar stresli gegtigi, ne kadar uyudugunuz,
yapmak istediginiz bir seyi yapmamak ic¢in zor bir karar vermek zorunda
kaldiysaniz, sagliksiz bir sey yemek gibi. Irade giiciiniizii tiiketen seylerin listesi
tamamen bireyseldir. Uyandiginiz anda irade kasinizi kullanmaya baslarsiniz.

Stres Nasil Rol Oynar?

Stres, viicudunuzda irade giiciiniizii azaltan klasik "savas ya da kac¢" tepkisini
igerir. Stres ve irade arasinda belirgin bir baglanti vardir ¢linkii stresiniz
arttiginda uzun vadeli plan yapma beceriniz azalir. Gelecek i¢in planlama
yapmak aslinda iradenin ta kendisidir. Kendinize simdi saglikli besleneceginizi
ve boylece 3 ay sonra daha formda olacaginizi sdylemek. Ya da isinizi biiylitmek
icin giinde 10 satig goriismesi yapmay1 segerseniz, bundan bir yil sonra gelirinizi
iki katina ¢ikarirsiniz.

Irade giiciiniizii kullandiginizda, beyninizi davranisi yapmanin gelecekteki
algilanan faydalarini1 planlamaya zorlarsiniz. Hayatinizda patronunuz,
ebeveynleriniz, ¢ocuklariniz, esiniz ya da her ne olursa olsun sizi strese sokan
seyler varsa. Bu stres beyninizin gelecegi planlamasini olumsuz yonde etkiler.
Stres, yapmaniz gerektigini bildiginiz seyi yapmazsaniz, sadece su anda
kendinizi onemsemenize ve geleceginiz tizerindeki etkilerini dikkate almamaniza
neden olur.

Stresle basa ¢ikmanin daha iyi yollarina sahipseniz, raydan ¢ikmadan uzun vadeli
plan yapmanin yollarina da sahipsiniz demektir. Iste viicudunuzun stresle basa
¢tkma yontemini gelistirmenin birkag yolu:

Uyku: Genellikle gecede 7,5 saat uyumaniz tavsiye edilir. Arastirmalar, hafta ici
yeterince uyuyamiyorsaniz, hafta sonu uyuyarak 'uyku borcunuzu'
azaltabileceginizi gosteriyor. Ayrica gecede 6 saatten az uyuyan biriyseniz,
iradenize zarar veriyorsunuz demektir.

Egzersiz yapin: Tutarli ve gii¢lii bir sekilde egzersiz yaptiginiz siirece, ne
yaptigimiz gercekten onemli degildir. Eger size gore degilse spor salonuna
gitmek zorunda degilsiniz. Disarida kosabilir veya evde egzersiz yapabilirsiniz.
Bir saat siiren yorucu bir egzersiz olmasi bile gerekmez. 5-10 dakika gibi kisa bir
siire de olabilir. Biraz squat, sinav ve mekik ¢ekebilirsiniz. Bunlar1 planlanmis is



molalariiz arasinda bile yapabilirsiniz, sadece viicudunuzu hareket
ettirdiginizden emin olun.

Saghkl beslenin: Biitiin gidalar (bitkiler, meyveler ve et) yemeye odaklanin,
enerjinize zarar veren islenmis gidalardan uzak durun.

Meditasyon: Bu, irade giiciiniizii fazla mesai yaparak gelistirmenin en iyi
yollarindan biridir. Meditasyon prefrontal kortekse kan akisini artirir. Her
meditasyon yaptigiizda, beyinde 6zdenetimden sorumlu bélgeler arasindaki
sinirsel baglantilar1 gelistirirsiniz. Ayrica beyninizi, akliniza gelen her kiiclik
diisiinceyi kovalamay1 birakmasi ve sizin i¢in gergekten 6nemli olan seylere
odaklanmasi icin egitecektir.

Meditasyon, hayatinizda sahip olacaginiz irade giiciinii garanti altina almanin bir
yoludur. Her sabah 1 dakikalik bir meditasyon yapabilir ve sonunda giinde 20
dakikalik iki seansa kadar ¢ikabilirsiniz. Kelimenin tam anlamiyla imkansizi
basardiginiz1 fark edeceksiniz. Diiriist olmak gerekirse, gliniiniize 1 dakikalik bir
meditasyon sikistiramamanin hi¢cbir mazereti yoktur.

"Ozdenetiminizi gelistirmenin en iyi yolu, kontroliiniizii nasil ve neden
kaybettiginizi gérmektir."
-KELLY MCGONIGAL, The Willpower Instinct kitabinin yazari

En basarili insanlar, dolayisiyla en 1yi aliskanliklara ve en fazla iradeye sahip
olanlar, aslinda sizden ve benden farkli degiller. Herkes hata yapar ve o anda
yapacagini bildigi seyi yapmak icin gereken iradeye sahip degildir.

gerekir. Temel fark, basarili bir kisi bir seyi yapmadiginda, miimkiin olan en kisa
siirede yapmasidir. Dolayisiyla, bir planlart oldugu i¢in cok daha hizli bir sekilde
yollarina devam ederler. Basarili insanlar basarisizlik i¢in plan yaparlar.

Bir On Rutin Gelistirin

Calismak, egzersiz yapmak veya saglikli beslenmek istemediginiz giinler olmasi
kacinilmazdir. Aligkanliginiz1 yerine getirebilmeniz i¢in sizi zihinsel olarak
toparlayacak bir rutin olusturmak isteyeceksiniz. Bir rutin istemenizin nedent,
degiskenligi azalttiginizda irade giiciiniin 6nemli 6l¢iide artmasidir. Bu da
temelde sunu sdylemenin baska bir yoludur: Aliskanlik haline getirilmis bir dizi



eylemle, bir sey hakkinda diisiinme ihtiyacinizi azaltacak ve sadece onu
yapacaksiniz.

Bircok insan glinlerini bir sabah ve gece ritiieli ile tamamlar. Burada kendilerini
giine hazirlamak i¢in bir dizi davranista bulunurlar. Bu herkese tavsiye ettigim bir
seydir.

Giclendirici Kendi Kendine Konusma

"Yapamam" kelimesini kullanmay1 birakin ve yerine "yapma" kelimesini
kullanin. Daha gii¢lendirici kendi kendine konusmalar kullanmak, irade giiciiniizii
ve giinaha kars1 koyma yeteneginizi artirabilir. "Yapamam" daha giiclendirici
iken, "yapamam" ¢ok sinirlayicidir, ¢linkii ¢ogu sinirlama zihinseldir.

5 Dakika Kurah

Bazen ayartici seyler sadece 5 dakika bekleyerek ortadan kaldirilabilir.
Canmizin bir sey ¢ektigini fark etti ginizd e, sadece 5 dakika bekleyin. 5
dakika sonra, o seyi hala istiyorsaniz, devam edin ve alin. Bu kural kadar basit
bir sey irade giicliniizii gelistirebilir ¢linkii anlik hazlara teslim olmuyorsunuz.
Anlhik dirtiilere karsi koyabilirseniz, kararlarimiz hakkinda diisiinmek i¢in
kendinize bir sans verebilirsiniz.

Kendi Kendini Siirdiiren irade Dongiisii

Bagslamak her zaman en zor kisimdir, baglangicta biraz irade gerektirecektir,
bunun gergekten bir yolu yoktur. irade giiciiyle ilgili iyi olan sey

Eger giinlinlizii miimkiin olan en diisiikk degiskenlige sahip olacak sekilde
yapilandirabilirseniz. Ayn1 uyku programini uygulaym, tutarli bir sekilde
egzersiz yapin, saglikli biitiin gidalarla beslenin ve hatta sabahlari meditasyon

yapin.

Tiim bunlar 6zdenetim ve irade sergileme yeteneginizi gelistirir. Bu sayede daha
fazla irade giiciine sahip olursunuz. Topun yuvarlanmasini saglamak irade
gerektirse de, bir kez yuvarlanmaya basladiginda, bu sadece daha fazlasini
yaratan ve durdurulamayan kendi kendini siirdiiren bir dongiidiir.

Unutmayin, aligkanliklar edinmek ve bir programa bagli kalmak s6z konusu
oldugunda, bu daha kolay olacaktir. Pes etmeyin, sadece tutarli kaldiginizdan emin



olun. Kendinizi tutarlilik konusunda sorun yasarken bulursaniz, kendinizden ¢ok
fazla sey istiyor olabileceginizi diisliniin.

Yani, giinde 2000 kelime yazmakta zorlaniyorsaniz ya da sabahlar1 30 dakika
meditasyon yapmakta zorlaniyorsaniz. O zamanlar iyi bir fikir gibi goriinse de,
simdi bu davranis1 yapmaya kars1 bir direnciniz var. Daha az yapmay1 diisiiniin.

Sadece 100 kelime yazmay1 diisiiniin ve eger daha fazla yazarsaniz, harika.
Sadece 1 dakika meditasyon yapmay1 diisliniin ve daha fazla meditasyon
yaparsaniz harika olur. Ayn1 kavram aliskanliga doniistiirmek istediginiz
herhangi bir davranis i¢in de gecerlidir. Baslangigta ¢itay1 o kadar diistik tutun ki
yapmamak imkansiz olsun. Ve eger citay1 daha asagiya koyarsaniz ve hala tutarh
olamiyorsaniz, bu ¢itanin hala ¢ok yiiksek oldugu veya biiyiik olasilikla bu
davranisin sizin i¢in gercekten dnemli bir sey olmadig1 anlamina gelir.

Ornegin, 1 dakika meditasyon yapmaya ¢alisiyor ama yine de "zaman
bulamiyorsaniz". Sadece oturup 1 derin nefes almay1 diisiiniin. Yazma konusunda,
bir metin editorii acip aptalca bir seyler yazabilirsiniz. Kosmak istiyorsaniz,
ayakkabilariniz1 giyip kapidan ¢ikabilirsiniz. Burada gercekten hicbir mazeret
yok.

Bagslamak en zor kisim oldugundan, baglamak i¢in miimkiin olan en kolay adimi
atmay1 unutmayin.

-3-
GUDU VE MOTIVASYON NASIL YARATILIR




- ASLA BASARISIZ OLMAYAN SISTEM -

Bu béliimde, gelecekteki benliginize fayda saglamak i¢in simdi harekete gegmek
tizere kendinizi motive etmek i¢in kii¢iik ve anlik ddiillerin giiciinii ele alacagim.

Uzun Vadeli Hedefler ve Kisa Vadeli Hedefler
Uzun vadeli hedefler size yon verir ve hayatiniza bir ama¢ duygusu kazandirir.
Ayrica hangi kisa vadeli hedeflerin olmasi gerektigi konusunda da size rehberlik

ederler.

Iki tiir uzun vadeli hedef

1. Gorev Tamamlama
2. Kisisel Gelisim Hedef

Belirleme Rehberi
1. Makul hale getirin
2. Olgiilebilir hale getirin
3. Kontrol edilebilir hale getirin
4. Hedefi sifirlamaym

Yapabileceginiz en iyi sey, gelecek yil icin en fazla 3 hedef belirlemektir. Eger
kronik bir erteleyiciyseniz, sadece 1 hedef secin. Nihai hedeflerinizi 6grendikten
sonra. Bu ay i¢in bir hedef olusturursunuz, ardindan hafta i¢in bir hedef ve son
olarak da yarin i¢in bir hedef olusturursunuz. Bugiin baslamadiginiz1 varsayarsak.

Ucger iicer diisiiniin. Y1l, ay, hafta, giin icin 3 hedef.

Tekrar sdyliiyorum, eger bu sizin i¢in ¢ok fazlaysa. Tek tek diisiiniin. Y1l, ay,
hafta, glin i¢in 1 hedef. Her giin sizi hedefinize yaklastiracak bir sey yapin.

Eger kronik bir erteleyiciyseniz, sadece bir tanesine odaklanmanizi siddetle tavsiye
ederim

sey. Y1li sadece bir hedefe ulasarak bitirmek ¢ok daha iyidir. O zaman ii¢ hedef
belirleyip higbirini ger¢eklestirememek, ¢linkii hepsini ertelemissinizdir.



Yine de, bu kitaptaki bilgileri uygularsaniz. Bir y1l i¢cinde {i¢ gercekci hedefe
kolayca ulasabileceksiniz.

Iste insanlarin hedef belirlerken yaptiklar: dort hata:

Hata #1: Cok Fazla, Cok Erken

Bu durum bir noktada herkesin basina gelir. Yeni bir seye baslamak i¢in
heyecanlanirsiniz, bunun kolay olmayacagin1 bilirsiniz. Yine de kendinize 90 giin
boyunca "her seyi" yapacaginizi ve sonra hazir olacaginizi sylersiniz.

Ornegin, yaz geldigi icin fiziginizi daha cazip bir hale getirmek istiyorsunuz.
Kendinizi haftada 6 giin kardiyo ve siki bir kalori sinirlayici diyet iceren yogun
bir egzersiz rutinine soktunuz. Bir hafta i¢inde ¢oktan havlu attiniz.

Coziim #1: Makul Hale Getirin

Daha hizli sonug almak i¢in ¢abalarimizi iki katina ¢ikarmak kulaga iyi bir plan
gibi geliyor. Genellikle olan sey, ¢ok fazla seyi ¢ok erken iistlendigimizde daha
hizl1 basarisiz olmamizdir. Ya da bir seyi yapmaktan kaginiriz/unuturuz, diyelim
ki bir proje lizerinde 2 saat ¢calismaniz gerekiyordu, kendinize "Sorun degil,
yarin 4 saat calisinm" diyerek yataga gidersiniz. Yarin gelir, calismayiz ve ertesi
giin kendimize "Endiselenme, yarin 7 saat ¢alisacagim ve her sey yoluna
girecek" diyerek yatariz. Sonra ne oldugunu biliyorsunuz. Higbir is yapilmaz.

Erteleyen ¢ogu insan aslinda ¢ok hirsli insanlardir, cok sey basarmak isterler ancak
baglamakta ve ivmeyi devam ettirmekte zorlanirlar. Bu size benziyor mu?

Hata #2: Belirsiz veya Suibjektif Bitis Cizgisi

Ilerlemenize degil, siirece odaklanmak istersiniz. Uzun vadeli hedefiniz her giin
bir mil kogsmaksa, "kosmada iy1 olmak" gibi bir hedef belirlemeyin. "Harika bir
kosunun" ne oldugu ¢ok 6zneldir. Kiigiik bir baslangic yapmali ve sdyle bir hedef
belirlemelisiniz

"Giinde 5 dakika kosacagim". Peki ya "Her glin hedefim dogrultusunda harekete
gececegim", yine ¢ok muglak. Bunun yerine, "her giin 10 soguk arama
yapacagim" diyebilirsiniz.



Coziim #2: Olciilebilir Hale Getirin

Hedefinizi dlgebileceginiz bir sey haline getirin. Olgiilen sey basarilir. Hedefiniz
yazmaksa, ulagabileceginiz bir kelime veya zaman sinir1 belirleyin. Her giin
hedeflerinize ulastiginizda, siire¢ten daha fazla keyif almaniza yardime1 olacak
kii¢iik bir dopamin salinimi elde edersiniz.

Iste bu noktada diirtii ve motivasyonunuz artar ve siirecten daha fazla keyif
almaya baglarsiniz.

Birincisi: Eylem

Ikinci: Motivasyon

Uciincii: Daha Fazla

Eylem

Dordiincii: Daha Fazla Motivasyon

"Eger bir erteleyiciyseniz, muhtemelen bunun farkinda degilsinizdir. Bu yiizden
yvataginizda uzanip ilham gelmesini beklersiniz. Biri size bir sey yapmanizi
onerdiginde, "Canim istemiyor" diye sizlanirsiniz. Caninizin istemesi gerektigini
kim soyledi? Eger "havaya girene" kadar beklerseniz, sonsuza kadar
bekleyebilirsiniz!"

-BILINMIYOR

Hata #3: Kontroliiniiz disinda

Kontrol edemediginiz bir seyle ilgili hedef belirlemek. Bu da dogrulama ve
duygular kapsamina girer. Sonucunun birinden onay almak olacagi bir hedef
belirlerseniz, kendinizi basarisizliga hazirliyorsunuz demektir. Belirli bir sekilde
hissetmek istediginiz bir hedef belirlerseniz, kendinizi basarisizliga
hazirhiyorsunuz demektir. Belirli bir miktarda kilo vermek ya da belirli bir
miktarda para kazanmak i¢in bir hedef belirlerseniz ve buna bir son tarih
eklerseniz. Bunlarda yanlis bir sey olmasa da, sizin kontroliiniiz disindadirlar.
Genel olarak ne kadar kilo verilebileceginin veya ne kadar para
kazanilabileceginin bir garantisi yoktur. Buna bir son tarih eklediginizde bile.

Coziim #3: Smirlariniz icinde tutun

Hedefinizi kontrol edebileceginiz bir sey olarak tutun. Eylemlerinizi her zaman
kontrol edebilirsiniz, sonuglar1 asla kontrol edemezsiniz. Az 6nce size Slgiilebilir
hedefler koymayi 6grettigime gore, her giin zahmetsizce gerceklestirebileceginiz
olciilebilir hedefler koyun. Olgiilebilir hedefinizi ¢ok bilyiik yaparsaniz, 1
numarali temel hatay1 yaparsiniz - ¢ok fazla, ¢cok erken.



Gergekten kiigiik baglayin, o kadar kii¢iik ki anlamsiz oldugunu diisiiniin. Bunlar1
gerceklestirmek o kadar kolay olacak ki beyninizde olumlu bir geri bildirim
dongiisii yaratacaksiniz. Ayrica davranisi gerceklestirmeye karsi bir direng de
olmayacaktir. Yavas ama emin adimlarla, rahat bir sinira ulasana kadar gilinliik
davranisiniza daha fazlasini ekleyin. Hatta belki de baslangictaki X davranigini her
giin gerceklestirme hedefinizin ¢ok fazla oldugunu fark edeceksiniz. Davranisi
birkag ay boyunca her giin yaptiktan sonra bile.

Hata #4: Hedeflerinizi Hemen Sifirlamak

Gilinde 1000 kelime yazmak icin bir hedef belirlerseniz, hedefi tamamladiktan s
onra 1000 kelime yazmak i¢in bagka bir hedef belirlersiniz. Ve sonunda
"basarisiz" olana kadar bu dongiiyii tekrarlamaya devam edersiniz. ki 1000
kelimelik hedefi tamamlamis olsaniz bile, {liclincii hedefte basarisiz olursaniz,
beyniniz bunu hatirlar. Ve eger yeterince tekrarlanirsa, basarisizligi davranigla
iligkilendirmeye baglayabilir.

Cozum #4: Hedeflerinizi hemen sifirlamayin - Sonrasindaki her
sey BONUS'tur

Diyelim ki giinde 30 dakikalik bir meditasyon aliskanlig1 gelistirmek
istiyorsunuz. Ama 5 dakika ile ¢ok kiiciik bir baslangi¢ yapiyorsunuz. Eger 5
dakikay1 asarsaniz, bu sadece bir bonus, énemli degil. Onemli olan tek sey 5
dakikalik hedefinize ulagmaniz ve ertesi giin de ayn1 seye odaklanmaniz. Bu
sekilde, gercekten havanizda olmadiginiz giinlerde, yalnizca minimum olani
yapmaniz gerekir, bu durumda bu 5 dakikalik meditasyon olacaktir.

Gergekten kiigiik baglamanin su anda sizin i¢in ne kadar faydali olabilecegini
goremeyebilirsiniz. Bundan bir y1l sonra, kii¢iik basladiginiz ve ¢evrenizdekilere
kiyasla sigramali bir ilerleme kaydettiginiz i¢in memnun olacaksiniz.

Caba ve Zamana Kars1 Sonuclar1 Odiillendirmek

Odiillendirici Sonuclar: Ne kadar siirecegini biliyorsamz bu iyi bir yéntemdir
Gorevi tamamlamak i¢in. Gorevi hizl bir sekilde yerine getirilebilecek daha
kiiciik pargalara bolebilirseniz de iyi olur. Odiil almadan ¢ok uzun siire gegirmek
istemezsiniz, aksi takdirde bunu yapmanin amacin ortadan kaldirirsiniz. Ayrica
kendinizi sadece bir dizi gérevi tamamladiktan sonra ddiillendirmek istemezsiniz
(6rnegin tipik yapilacaklar listeniz). Tek bir gorevi tamamladiktan sonra kendinizi
odiillendirirseniz bu ¢ok daha etkili olur.



Caba ve Zamanin Odiillendirilmesi: Bu yontem size tam olarak ne siklikla
odiillendirileceginizi sOyler ve beyninizi ¢aba ile 6diilii iligskilendirmesi i¢in egitir.
Ornegin, 15 dakika boyunca kosarsaniz, bitirdiginiz anda kendinize bir &diil
verirsiniz. Bu nedenle, bir hedef i¢in ne kadar uzun siire ¢alisirsaniz, 6diil de o
kadar biiyiik olmalidir. Beyninizde iliskilendireceginiz sey budur.

Ancak bu ddiillendirme yontemini 6l¢gmek, sonuglar1 édiillendirmenin aksine ¢ok
daha zordur. Sadece zaman ayiriyor olmaniz ilerleme kaydettiginiz anlamina
gelmez. Giinde 100 kelime yazmak gibi 6l¢iilebilir bir hedefe sahip olmak, 5
dakika yazmaktan ¢ok daha iyi olacaktir. Her ikisi de kii¢lik oldugundan direngle
karsilasmazsiniz, ancak yalnizca '100 kelime' hedefi dlgiilebilir bir ilerleme
olabilir.

Oysa 5 dakika yazmay1 secerseniz, "yazar tikanmasi" yasayabilir ve sadece 10
kelime yazip giinii bitirebilirsiniz. Bu tamamen uzun vadeli hedefinize baghdir,
clinkii beyninizi ¢alismak, egzersiz yapmak gibi ddiilleri zamanla iligkilendirmek
lizere egittiginizde bazi seyler ¢cok faydali olur.

Odiil nedir?

Bir 6diil, 6diil devrenizi harekete gecirmelidir, bu da bir 6diilii ¢ok bireysel kilar.
Dogru 6diiliin ne oldugunu yalnizca siz bilebilirsiniz ve bu ddiiller muhtemelen
zaman i¢inde degisecektir. Eger bir birey olarak biiyliyorsaniz, bugiin sizin i¢in
odiil olabilecek bir sey, bundan bir y1l sonra sizin i¢in 6diil olmayabilir. Bu 6diil,
davranisi daha fazla yapmak istediginizi pekistirmelidir.

Bu da 6diiliin davranisa bagli olmasi ve hemen verilmesi gerektigi anlamina gelir.
Bu ¢ok 6nemlidir ¢linkii ertelemenin devreye girmesine neden olan sey
gecikmedir. Bir 0diilii ne kadar ¢abuk alirsaniz, erteleme olasiliginiz o kadar
azalir. Bu yiizden 6diil, davranis tamamlandiktan hemen sonra verilmelidir.
Odiiliiniizii hemen alabilmeniz i¢in yanmizda veya miimkiin oldugunca
yakininizda bulundurun.

Ornegin bir gdlde yiizmeyi ele alalim. Cogu insan golde yiizmek ister, bu ¢ok
keyiflidir. Yine de, soguk suya ilk dalma hissi insanlari ilk basta tereddiit ettirir,
ertelemelerine neden olur, sadece birka¢ dakika i¢in bile olsa, yine de ertelemedir.
Oysa sigara icmek ¢ok bagimlilik yapicidir ¢linkii kisiye anlik bir nikotin
yliksekligi verir, bu yiikseklik sadece birkag¢ dakika siirse bile

~1 dakika. Yine de aninda bir 6diil. Iki tiir 6diil

vardir:



1. Birincil
2. Ikincil

Birincil Odiiller

1. Azginken seks

2. Acgken yemek

3. Susadiginizda su i¢in
4. Sogukken 1sitin

5. Para

6. Miizik

Bunlarin hepsi size keyif veren seylerdir. Premack Ilkesi, keyifli bir faaliyetin,
yapmaya diren¢ gosterdiginiz bagka bir faaliyeti odiillendirebilecegini belirtir.
Ornegin, bir¢ok ¢ocuk dogal olarak televizyona yoneldiginden, bir ebeveyn
bulasiklar1 yikadiktan sonra cocugunu biraz televizyon izleyerek odiillendirebilir.

Ayni prensibi, yapmaya diren¢ gosterdiginiz bir davranisla kendinizi
odiillendirmek i¢in de kullanabilirsiniz. Bir antrenmani bitirdikten sonra
kendinizi en sevdiginiz yiyecekle ddiillendirebilirsiniz. Bu mantiga aykiri
gorlinebilir, ancak egzersiz yapmak kokli bir aliskanlik haline geldiginde,
diyetiniz lizerinde ¢alismaya baslayabilirsiniz. Bu, ¢ok fazla seyi ¢ok erken
yapmaya geri doner. Her seferinde bir degisiklik secin ve tamamladiktan hemen
sonra kendinize bir 6diil verin.

Ikincil Odiiller
Bunlar para gibi birincil 6diillerin sembolleridir. Para olmadig1 i¢in

Icsel deger, para daha materyalist seylere sahip olmanin, artan statiiniin, artan
yiyecegin semboliidiir, hatta bazilar1 cinsel yasamlarin artirabilecegine inanir.
Ikincil ddiiller dopamin salgilamak igin tiim duyulariniz araciligiyla dogrudan
amigdalaya gider. Dogru kullanildiginda ikincil 6diiller birincil diillerden daha
giiclii olabilir.

Ikincil ddiiller, Facebook pencerenizin iist kisminda kiiciik kirmiz1 bir bildirim
gormek kadar basittir. Kontrol etmeli ve onay almalisiniz. Ya da seviyeleri
tamamlamak i¢in ddiiller veren bir video oyunu bile olabilir. iste bu yiizden
sosyal medya, video oyunlar1 ve genel olarak internet ¢ok bagimlilik yapicidir.



3 x 15 Yontemi

Bu biraz klise ama kendinizi miimkiin oldugunca az direng¢le davraniginizi
tamamlamaya odaklamak i¢in ¢ok basit bir yontem. Pomodoro teknigi ¢ok
popiilerdir ve eger erteleme sorununuz yoksa oldukga etkilidir. Pomodoro
tekniginin ne oldugunu bilmiyorsaniz, bu bir zaman agik, zaman kapali
sistemidir. 25 dakika ¢alisirsiniz, ardindan 5 dakika ara verirsiniz. Bunu 3 kez
daha tekrarladiktan sonra 30 dakika ara veriyorsunuz.

2 saat uzun bir siiredir, eger erteleyen biriyseniz, bu beyninizde her tlirlii alarm
zilini ¢aldiracaktir. Hatta bunu denemek icin heyecanli bile olabilirsiniz, ancak
sorun her zaman tutarliliktir. Bu nedenle, 3x15 yontemini oneriyorum ve iste
nasil ¢alistigini anlatryorum:

Uzerinde ¢alismak istediginiz hedefinizi segin.

Bir kagidin lizerine st iiste dizilmis 3 kutu ¢izin.

Hedefiniz lizerinde 15 dakika ¢alisin ve 15 dakikay1 tamamladiktan sonra kutuyu
renklendirin veya isaretleyin.

Kutunun yanina "Harika gidiyorsun" gibi cesaretlendirici bir ifade yazin. 3
kutuyu tamamladiginizda, kendinize bir 6diil verin ve kisa bir mola verin.

Gooagoé./
This is easy,

éee/y jainj,

One down,
two fo ﬂo./

Ipuclan

Giinde 1 adet 3x15 ile baslayin ve yavas yavas istediginiz sayiya ulasin
Zamanlayiciniz i¢in benzersiz bir alarm se¢in, boylece alarmi her duydugunuzda bu
bir durum pekistiricisi haline gelir.



Giinliik hedefinizi sifirlamayin, ekstra ¢calismay1 bonus olarak
degerlendirin. Agirdan alin, alisgkanlik olusturun ve siireci aceleye
getirmeyin.

Odiillendirici Sonuclar

Yapilacaklar listenizdeki her bir goérevi tamamladiktan sonra kendinizi
odiillendirmek gercekten zor olabilir. Yine bunun nedeni, bugiin sizi
ddiillendiren seyin, bir hafta sonra sizi 6diillendirecek sey olmayabilecegidir.
Modern video oyunlarinin bu kadar bagimlilik yapmasinin nedeni, hedeflerin net
olmasi, ddiillerin sik olmasi ve ilerleme kaydedip kaydetmediginizi gormenin
cesitli yollarinin oldukca sik olmasidir.

Gliniin sonunda basardiginiz her seyi yazmaya baslarsaniz, her giin. Her giiniin
sonunda daha ddiillendirici bir deneyim yasamaya baslayacaksiniz. Ciinkii bazen
hedefinize zaman ayiriyor olsaniz bile ilerleme kaydettiginizi hissetmezsiniz.

Her giin yatmadan 6nce yaptiginiz her seyi yazacaginiz igin, gercekte neleri
basardiginiz1 goreceksiniz. Bu, ilerlemeye devam etmek i¢in diirtii ve
motivasyonunuzu artiracaktir. Bu ayni zamanda 6zgiiveninizi de art 1 racakt 1,
Bu da kendinizi iy1 hissettiginiz icin daha da fazla ilerleme kaydetmenizi
saglayacaktir. Kendi kendinize olumsuz konugmalar yaparak kendinizi stirekli
hirpalamayacaksiniz. Bunun yerine, kendinizi daha fazla motive etmek i¢in
olumlu kendi kendinize konusmay1 kullanacaksiniz. Bu da bir konuda daha iy1
olmak i¢in ¢ok fazla zaman ve enerji harcamanizla sonuglanir.



-4 -
DAHA FAZLA ODAKLANMA VE DAHA AZ
DIKKAT DAGINIKLIGI




- DAHA AZ ZAMANDA DAHA COK SEY
BASARMAK -

Hayatiniz boyunca ne kadar ¢ok 1iyi fikir iiretirseniz iiretin, bunlardan herhangi
birine belirli bir stire odaklanamazsaniz asla meyve verdigini géremezsiniz.
Goriintise gore internet caginda insanlar beyinlerini dikkatlerinin daha fazla
dagilmasi icin egitiyor. Hizl1 videolar ve ¢ok sayida resim sizi odaklanamama
konusunda egitiyor.

Hayatinizda kagindiginiz bir sey varsa, bunun nedeni muhtemelen ona
odaklanmanin ¢aba gerektirmesidir. Calismak i¢in oturmakta zorlaniyorsaniz,
nedeni budur, ¢calismaya odaklanmak ¢aba gerektirir. Caba sarf etmek is
gerektirir, bu nedenle ertelersiniz. Bu ayn1 zamanda bir seyi yapip tekrar tekrar
basarisiz olma dongiisii yarattiginizda da olur. Bu kisir dongii, ¢alismaktan
korkmaniza neden olan seydir. Bilingaltiniz, aslinda sizin yarariniza olmasa da,
sizi korumak i¢in elinden geleni yapiyor.

Odaklanmanizi nasil artirabilirsiniz?

Daha once de belirttigim gibi, bir seye yeterince uzun siire odaklanabilmek
sadece bir aligkanlik ve bir kastir. Tipk1 spor salonuna gidip viicudunuzu
gelistirmenin bir aligkanlik ve bir kas olmasi gibi. Aliskanlik ¢iinkii tutarlilik
olmadan asla bir yere varamazsiniz.

Ve bir kas gibi, ¢iinkii ¢aba ve ¢alisma ile kas biiytiyecektir. Odak kasiniz1 siirekli
gelistirdiginizde hipertrofiye ugrar, odak kasinizi ¢calistirmadiginizda ise korelir.

[k basta sadece 1 dakika odaklanabilirsiniz, sorun degil. Bu sadece su anda en
kotii durumda oldugunuz anlamina gelir. Unutmayin, bu sizin en kot haliniz.
Basarisiz olmadan her giin ¢alistiginiz siirece, odaklanma kasiiz biiyliyecektir.
Gecgen her giin gelisecek ve odaklanma konusunda siirekli olarak daha iyi ve daha
1y1 olacaksiniz.

Hayatinizda daha az zamanda daha ¢ok sey basarmanizla sonuclanr.

Odaklanma kasiizi artirmak i¢in ¢ok kii¢iik adimlarla baglamali, yeni davranisinizi
odiillendirmeli ve kendinizi cezalandirmaktan kaginmalisiniz.

Kiiciik Baslamak: 3x15 yontemiyle baslayacaksiniz, bu beyninizi 15 dakikalik
parcalara odaklanmak i¢in egitecektir. Bir saat veya daha fazla oturmaktan ¢ok
daha kolaydir, bu da zihinsel dirence neden olabilir ve asla bir aligkanlik



olusturacak kadar tutarli olamazsiniz. Zamanla, etrafinizda daha fazla dikkat
dagitici unsur varken calistiginiz siireyi kademeli olarak artirabilirsiniz. Giirtiltii
ve etrafinizda yiiriiyen insanlar sizi rahatsiz etmeyecek ¢iinkii farkina bile
varmayacaksiniz, kendi kii¢lik bolgenizde, bir akis durumunda olacaksiniz.

Daha Sik Odiiller: Bir 6diil aldiginizda dopamin (size enerji verir) ve asetilkolin
(odaklanmaniza yardimci olur) salgilar. Asetilkolin, dikkat etmeyi kolaylastiran
bir kimyasaldir. Belirli bir davranis1 ger¢eklestirdiginizde ddiillendirileceginizi
bildiginizde, dikkatinizi vermeniz ¢ok daha kolay olur. Odiilii aldiginizda,
dikkatinizi vermeyi ve devam etmeyi daha da kolaylastirir. Bu kendi kendini
besleyen pozitif bir dongiidiir.

Daha Sik Molalar: Bu, odak kasiniz1 gelistirmenin bir baska yoludur. Mola
vermek size kendinizi 6diillendirme sansi1 verirken ayn1 zamanda odaklanma
kasiniza dinlenmesi i¢in bir an tanima olanag1 verir. Bu sekilde tekrar odaklanma
zamani geldiginde, kasimiz sarj olmus ve harekete gegmeye hazir olacaktir. Bu
nedenle insanlar zaman dilimlerinde caligmaya basladiklarinda odaklanmalarinin
ve tiretkenliklerinin 6nemli 6l¢iide arttigini fark ederler.

Sadece belirli bir siire ¢alismak zorunda olduklarini bilirler ve mola aslinda
baska bir tiir 6diildiir. Unutmayin, mola verdiginizde aynm1 yerde kalmayn.
Kalkin, oda degistirin veya disar1 ¢ikin ve viicudunuzu hareket ettirin. Ayni
yerde kalmaya karar verirseniz, video izlemek ya da kiiciik bir oyun oynamak
gibi dikkatinizi pasifbirsekildetoplayabileceginizbirsey
yapin.

Meditasyon: Bir¢ok faydasina ragmen meditasyonu heniiz denemediyseniz. Iste
size bu uygulamay1 yapmak i¢in bir neden daha: Odaklanma yeteneginizi
gelistirmenize yardimci olabilir. Sonuglar1 gérmek i¢in giinde sadece 20
dakikanizi ayirmaniz yeterli. Ben konsantrasyon meditasyonunu 6neriyorum.

Steve Jobs bile bir meditasyoncuydu. Biyografi yazari Walter Isaacson Jobs'un
sOyle dedigini aktariyor:

"Sadece oturup gozlemlerseniz, zihninizin ne kadar huzursuz oldugunu
goreceksiniz. Onu sakinlestirmeye ¢alisirsaniz, bu onu daha da kotiilestirir,
ancak zamanla sakinlesir ve sakinlestiginde, daha ince seyleri duymak igin yer
agulir - iste o zaman sezgileriniz
cicek acryor ve her seyi daha net gérmeye ve daha fazla simdiki zamanda
olmaya baslyyorsunuz. Zihniniz yavaslar ve anin i¢inde muazzam bir genislik
QOVUFSUNIUZ.



Daha once gorebildiginizden ¢ok daha fazlasint gériiyorsunuz.”

Dual n-Back: Dual n-Back bir "oyun", ¢ok sikici ve biligsel olarak zorlayict bir
oyun. Calisma belleginizi egittigi kanitlanmis bir oyundur, bu da dikkat odagi
kapasitesini artirir. Giinde yaklasik 20 dakikanizi alir ve bir hafta sonra gozle
goriiliir sonuglar gorebilirsiniz. Yine de, meditasyon ve Dual n-Back arasinda
secim yapmak zorunda olsaydiniz, meditasyonu se¢menizi tavsiye ederdim. Giin
icinde sadece ¢ok fazla zaman var. Son olarak, DnB'ye bakmaya karar verirseniz,
sahsen 1Q'nuzu gelistirdigine dair bilgilere inanmazdim, anladigim kadariyla
bunun kanit1 yok. DnB aslinda ¢alisma belleginizi egiterek daha derin

odaklanma seviyelerine sahip olmanizi saglar.

Cezay1 kendinizi "motive etmenin" bir yolu olarak kullanmak aslinda dopamin ve
serotonini tiiketir, bu da odaklanmay1 daha zor hale getirir. Odaginizi
kaybettiginizde kendinizi CEZALANDIRMAYIN, sadece 15 dakikalik stire

boyunca ne yapiyorsaniz odaginizi ona geri getirin.

Meditasyon bugiinlerde giderek daha popiiler hale geliyor ve esasen
konsantrasyon meditasyonu sadece bir odaklanma egzersizidir. Bir seferde 15
dakika boyunca ¢alisirken, zihniniz merak edecek, yaniizdan gecen bir sey
dikkatinizi dagitacaktir, bu normaldir. Tek yapmaniz gereken dikkatinizi
elinizdeki ise geri getirmektir. Meditasyonda, bir diislince bilingli zihne
geldiginde, meditasyon yapan kisi kendini cezalandirmaz, "Vay canina, bir
diisiince daha, beynim aptalmis."

Meditasyon yapan kisinin tek yaptig1 diisiinceyi fark etmek ve dikkatini nefesine
geri getirmektir. S6zlii cezalandirma yoluyla kendilerini hirpalamadan. Ayni sey
bir goreve odaklanirken de yapilir. Odaginiz1 kaybettiginizin farkina vardiginiz
anda, dikkatinizi geri getirin. Dikkatinizi 15 dakika boyunca 100 kez geri
getirmeniz gerekmesi onemli degil, uygulama budur. Sonra dikkatinizi her geri
getirdiginizde, kendi kendinize olumlu konusarak, bir tiir cesaretlendirmeyle
kendinizi odiillendirin.

Dopamin, 6diile gotiiren beyin yollarini saglamlastirir. Belirli bir davranis
yaptiginiz i¢in kendinizi her ddiillendirdiginizde, beyniniz bu yolu daha giiclii
hale getirir, bu da o seyi yaptiginiz i¢in ddiillendirildiginiz her seferinde daha
kolay ve daha kolay hale getirir.

Aliskanliklarla ilgili biiylik bir efsane, aligkanlik haline gelmesi icin bir seyi
yeterince tekrar etmeniz gerektigidir. Bu gerceklerden daha uzak olamaz. Gergek su
ki, bir sey, o davranisin size verdigi 6diil nedeniyle aligkanlik haline gelir. Bu
nedenle, hizl1 bir sekilde aligkanlik haline gelmesini istediginiz davranis ne olursa



olsun, bunun &diillendirilen bir davranis oldugundan emin olun. Odiillendirilen bir
davranis, sadece tekrarlanarak yapilan bir davranistan ¢ok daha hizli bir sekilde
aliskanlik haline gelir.

Bana inanmiyor musunuz? Bulasiklar1 yikadiginizi ya da stipiirdiigiiniizii
diisliniin. Bu davranislar, temiz bir yasam alaniyla sonuglansa bile, bir¢ok insan
icin cezadir. Temiz bir yagam alanina sahip olmak bir 6diil olarak algilanabilir,
ancak birine gercek bir 6diil verirseniz. Birdenbire daha sik bulasik yikadiklarini
ya da elektrik stipiirgesi kullandiklarini goriirsiiniiz.

Mola Vermek

Bu basit ama onemlidir. Mola vermek bir ¢esit ddiildiir. Belirli bir siire boyunca
bir géreve odaklanirsaniz, zamanlayict kapandiginda mola verirsiniz. Bu bir
odildiir. Beyninizi 3x15 boyunca belirli bir goreve miimkiin oldugunca
odaklanmaya alistirtyorsunuz, bu ¢abaniz i¢in bir mola (ve belki daha fazlasi) ile
odiillendirileceksiniz. Cogu insanin beyni bu sekilde egitilmemistir ¢iinkii normal
islerde insanlar mola vermeden once 3-4 saat araliksiz calisirlar.

Ve orada ne oldugunu hepimiz biliyoruz, pek odaklanamiyorlar. Zihinleri
vardiyalar1 boyunca stirekli merak eder.

Molalar sadece 6diil degil, ayn1 zamanda odak kaslariniza dinlenme sans1
vermenin de bir yoludur. Bu tipk: agirlik kaldirmaya benzer. Agir bir set
yaparsaniz, ¢ogunlukla, setler arasinda ne kadar uzun siire dinlenirseniz, bir
sonraki sette o kadar fazla kaldirabilirsiniz. Elbette kaldirabileceginiz agirlik bir
yere kadar. Tipki zaman kaybina doniismeden Once bir siire ara verebileceginiz
gibi. Odak kasiniz1 dinlendirmek i¢in sadece 10-30 dakika arasinda bir siireye
ithtiyacimiz vardir. Ben genellikle baslangigta 15 dakika 6neririm. 3x15 yontemini
uygulama aligkanlig1 edindikten sonra, bu sekilde molalar verebilirsiniz:

Calisma: 3x15
Mola: 15 dakika
Calisma: 3x15
Ara: 30 dakika

O giinkii iginiz bitene kadar bu siireci tekrar edersiniz. Bu "zaman yonetimi"
sistemini takip ederek, daha fazla odaklanarak ve bu odaklanmay1 molalarla
odiillendirerek bir giinde daha fazla is yapacagmizi goéreceksiniz. Boylece sadece
birkag saat ¢alismis olursunuz.

Iste mola vermenin etkili yollar::



e Molaniz1 her zaman farkl bir odada veya yerde verin

e Viicudunuzu hareket ettirmeye ¢alisin. Biitiin giin oturuyorsaniz, esneme
hareketleri veya kopiik yuvarlama egzersizleri yapin o
Hayal kurma veya gorsellestirme egzersizleri

o Sizi digsal olarak ddiillendiren herhangi bir sey yapin

Iki tiir dikkat vardir:
1. Pasif
2. Aktif

Pasif Dikkat: Bu, dikkatinizin filmler veya video oyunlar1 gibi bir sey tarafindan
cekildigi durumdur.

Aktif Dikkat: Bu sahip olunmasi gereken ¢ok onemli bir beceridir. Bu, ¢evrenizi
filtrelemeye ¢alistiginiz ve bir kafede ¢alisan biri gibi neye odaklanacaginizi
sectiginiz zamandir. Bu beceriye sahip olmak istersiniz ¢iinkii odaklanma
becerisine sahip oldugunuzda ¢calismak daha az ¢aba gerektirir. Unutmayin,
odaklanmak ne kadar zorsa, bir seyi yapmak da o kadar caba gerektirir.

Is Smirlan

Calisma ortaminizi1 kisisel ortaminizdan ayiran siirlar olusturmak istiyorsunuz.
Bununla kastettigim sey, yalnizca bir diziistii bilgisayariniz varsa, isinizi
epostalarimizi kontrol ettiginiz veya internette gezindiginiz yerden farkli bir yerde
gergeklestirmenizdir. Esasen, beyninizi bir oday1 veya ortami isle iligkilendirmesi
i¢in egitiyorsunuz.

Ayrica, i ve oyun arasinda kesin bir zaman yaratin.
Iki tiir dikkat dagitic1 unsur vardir:

1. Harici
2. Dahili

Disaridan: Masanizin 6niinden biri geciyor, cep telefonunuz titriyor,
mahallenizde insaat var. Cep telefonunuzu baska bir odada biraktiginizdan ve
sessizde biraktiginizdan emin olun. Calistiginiz yere bagli olarak, dikkatinizin
dagilmamas i¢in kapinizi kapatin. Eger bulundugunuz ortam dogal olarak
giirtiltiililyse, bir kulaklik alin ve bir tiir "odaklanma miizigi" ¢calin. Youtube'da



cok var ya da odaklanmaniza ve giiriiltiiyii engellemenize yardimci olacak bir teta
beyin dalgas1 parcasi satin alabilirsiniz.

Icsel: Aclik, susuzluk, tuvalet, kendi kendine konusma "Sikildim", esinizle kavga
ettiniz, hemen uygulamaniz gereken bir fikir ortaya ¢ikti. Calismadan 6nce her
zaman tuvalete giderek ve yaninizda biraz su oldugundan emin olarak kendinizi
hazirlayin. Bu sekilde odaginizi bozabilecek higbir sey olmaz. Akliniza bir fikir
gelirse, bunu bir kagida yazin. Bunu bir kez yaptiginizda, artik onu
diistinmeyeceksiniz.

Internet Neden En Biiyiik Dikkat Dagimmikhgimiz?

Stirekli yeni bilgi, yenilik, sosyal onay ve kacis mekanizmasi. Bir 6diil
bekledigimizde ama alamadigimizda dopaminimiz tiikenir. Internet, sizi miimkiin
oldugunca uzun siire bagh tutmak i¢in sinirsiz miktarda giincelleme, resim ve
video ile tutarli bir dopamin diizeltmesidir.

Dikkat dagitici seylere direnmek irade giiciinii tiiketir. Kendinize higbir seye
direnme yetenegi vermemenizi tavsiye ederim, ¢cok fazla irade gerektirir ve bir
giin hata yaparsiiz. Bunun yerine, Norton Family veya Qustodio gibi
profesyonel bir web sitesi engelleyici satin almanizi, kurmanizi ve giivendiginiz
birine sifreyi vermenizi oneririm. Bu sekilde etrafindan dolagmanin higbir yolu
yoktur. Elbette StayFocused gibi ticretsiz bir siirlim de edinebilirsiniz, ancak
bunlar kolayca gegilebilir.

Onleyici Dikkat Dagiticilar

1. Bilgisayarin basina oturdugunuz anda ne yapacaginiza karar verin

2. E-posta veya sosyal medyay1 kontrol etmeye karar verirseniz, bir
zamanlayici ayarlayin ve zamanlayici kapandiginda durmay: taahhtit edin.
Gergekten durdugunuz i¢in kendinizi ddiillendirin

ve her durdugunuzda davranisinizin kontroliinii elinize aldiginiz1 anlayin.
3. Internette geziniyorsamz ve bir tiirlii duramiyorsaniz, bunu yapin:
a. Durmak i¢in bir dakikanizi ayirin
b. Kendinize beyninizin orada olmayan bir seyi aradigini sdyleyin.
Sadece 'bir sey daha' kontrol etmek arzunuzu tatmin etmeyecektir.
c. Her ne sekilde olursa olsun kendinizi bilgisayardan uzaklastirin.

En yaygin dikkat dagiticilar:



e Internet

e Cep telefonu

e Aclik / susuzluk

o Fikirler/

diistinceler

e Tuvalete gitmem gerek

Dikkat dagitic1 kontrol listesi:

[ ] Bagimlilik yapan web sitelerini engelleyin (StayFocused, Norton Family,
Qustido, OpenDNS) [ ] Cep telefonunu sessize alin ve baska bir odaya koyun
[ ] Su sisesini doldurmak

[ ] Tuvalete

gitmek

[ ] Aklimiza gelen fikirleri not etmek icin bir parga kagit bulundurun. Beyniniz
fikirler1 depolamak icin degil, yaratmak i¢in tasarlanmistir.

Odaklanmanin Temeli

Bu ii¢ alan1 ele almak ise bu kitabin kapsami1 disindadir:

1. Diyet
2. Egzersiz
3. Uyku

Hayatinizin bu {i¢ alaninin gergekten ne kadar 6nemli oldugu g6z ardi edilemez.
Bu ii¢ alandan herhangi biri dogru sekilde ele alinmazsa. Odaklanma ve
tiretkenlik diizeyinizi etkiliyor olabilirsiniz. Yine de, buraya kadar okuduysaniz,
kisinin hayatinda dramatik degisimlere katilmadigimi biliyorsunuzdur. Ciinkii
cogu insan i¢in siirduriilebilir degildir.

Tek bir alan segcmenizi ve sizin i¢in aligkanlik haline gelene kadar buna bagh
kalmanizi tavsiye ederim. Genellikle ¢ogu insana uyku ile baglamalarini tavsiye
ederim ciinkii diizeltilmesi en kolay olanidir. Yine de bu tamamen sizin mevcut
yasam tarziniza baghdir. Onemli olan, iyilestirilecek alanlardan birini segmeniz
ve hemen harekete gegcmenizdir.
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- EMIN OLMAMANIZIN NEDENLERI -

Yaptiginiz iste ilerleme kaydetmek, o isten keyif almaniz i¢in hayati 6nem tagir.
[lerleme hissinizi elinizden aldiginizda, daireler ¢iziyorsunuz demektir.
Hicbir ilerleme kaydetmeyen bir sey icin ¢aba sarf etmek ¢ok sinir bozucu.

Evrimsel ag¢idan bakildiginda, insanlar 6diillendirici olmayan bir sey i¢in ¢aba
harcamaktan kaginmak iizere yaratilmiglardir. Bir proje i¢in ¢aba harciyorsaniz ve
ne yaparsaniz yapin ilerleme kaydetmediginizi diisliniiyorsaniz, bundan
kagiirsiniz.

Eger kararsiz hissettiginiz anlar fark edebilirseniz. Onlari olduklar1 gibi goriin
ve miimkiin oldugunca ¢abuk atlatmak i¢in elinizden gelenin en 1yisini yapin. Bu
sekilde odaklanmanizi, projedeki memnuniyetinizi ve liretkenliginizi
engellemezler.

Kararsizlik yetkinlik hissini azaltir, bu da hayal kirikligina yol agar ve sonugta
motivasyonunuzu diisiiriir. Ciinkii calistyorsunuz ama ilerleyemiyorsunuz,
dolayisiyla gorevi tamamlama diirtiinliz azaliyor.

Belli bir diizeyde kararsizlik yasamadan hayatta ilerlemek imkansizdir. Bir karar
vermek i¢in yeterli bilgiye sahip degilsiniz, bu nedenle bir inang sigramasi
yapmaniz gerekecek. Bir hata yaparsaniz, ne olursa olsun, hataniz1 diizeltin ve
ilerlemeye devam edin.

Diisiik Oz Yeterlilik

Ozsaygisi yiiksek olan insanlarin hayatlarinda dzsaygis diisiik olanlara gore daha
basarili olmalarinin bir nedeni vardir. Bu, hedeflere ulasma veya gorevleri
tamamlama yeteneginize olan inanciniz anlamina gelen 6z yeterlilikle ilgilidir.
Bir seyi yapabileceginize inanmiyorsaniz, eylemlerinizi ikinci kez tahmin
edeceksiniz, bu da agik¢a kararsizliga yol agacaktir.

Oz yeterlilik nasil artirilir?

o Belirli bir alanda daha 6nce basarili olmus olmak (6rnegin, daha once bir is
kurduysaniz, 6nceki is basarisiz olsa bile baska bir is kurma konusunda
kendinize giivenirsiniz)

o Basarili olmak istediginiz bir konuda basarili olmus birini bulun ve onu



model alin (biyografiler okuyun veya bir mentor bulun)
e s alaninizdaki becerilerinizi artirin

e Sadece yap. Cogu zaman kararsizsinizdir ¢ilinkii ne yapacaginizi
bilmiyorsunuzdur. Bu nedenle, yapabileceginiz en iyi sey hemen hemen
her seydir. Basarisiz olursaniz, bunun ise yaramadigini bilirsiniz ve
hareket tarzinizi yeniden belirlersiniz.

¢ Kendinizi bagkalariyla kiyaslamay1 birakin. Birinin bulundugu noktaya
gelmek icin ne kadar zaman ve ¢aba harcadigini bilemezsiniz. Kendinizi
sizden daha ileride olan biriyle kiyaslamak size zarar verir. Tek yaptiginiz
0z sayginiza zarar vermektir ve hatta kendinizi szl olarak
hirpalayabilirsiniz. Gergek su ki, basarili olan insanlarla aranizda 6zel bir
sey yok. Pek cok insan erteleme sorununun digerlerinden daha kotii
oldugunu disiiniir. Oysa ger¢ekte, basarili olan ortalama bir insan da sizin
gibi kararsizdir ve harekete gecmekten korkar. Aralarindaki tek fark, o anki
duygularina ragmen ilerlemek i¢in miimkiin olan en kiiciik seyi yapmis
olmalaridir. Bu kiiciik eylemi gergeklestirerek korkularinin listesinden
gelebildiler. Bu da onlarin daha da fazla harekete gegmelerini sagladi.

Rakip Hedefler

Kararsizligin bir baska nedeni de se¢imlerinizin sahip oldugunuz bir hedef veya
kisisel degerle celisiyor gibi goriinmesidir. Ornegin, bir is kurmaya calistyorsaniz
ancak su anda paraya ihtiyaciniz varsa. 'Cabuk zengin olma' yontemleri ile
zamanin testinden gececek bir sey insa etmek arasinda sikismis hissediyor
olabilirsiniz.

Eger durum buysa, gercek diinyada faturalarinizi 6demenizi saglayacak bir is
bulmaniz ¢ok daha iy1 olacaktir. Boylece zihinsel enerjinizi kalici bir sey insa
etmeye odaklanmak igin serbest birakmis olursunuz. Giiniin sonunda, birbiriyle
yarisan hedefleriniz olup olmadigini anlamaniz gerekecek. Eger varsa, bu sorunu
nasil ¢ozebileceginizi bulun.

Miikemmeliyetcilik

Miikemmeliyetcilik cogunlukla onaylanma arayisindan, baskalarinin sizin
hakkinizda ne diistiindiigiinii 6nemsemekten kaynaklanir. Kisacasi, bagkalarinin
sizin hakkinizda ne diisiindiigiinii onemsiyorsaniz, bunun nedeni bir sekilde
yeterince 1yl olmadiginizi veya énemli olmadiginizi hissetmenizdir. Bir seyde
milkemmeli aradiginizda, bunu yaparsiniz ¢iinkii projeniz miikkemmel degildir.
Bu sadece sizin miikemmellik algimizdir (bunun sadece sizin alginiz oldugunu
anlayn), baskalarinin ne diistindiigii degil.



Cabalariniz i¢in olumsuz elestiriler alacaginizi diisiinebilirsiniz. Ve "gercek siz",
mevcut 6zsaygi diizeyiniz nedeniyle olumsuz elestirilerle basa ¢ikamazsiniz.
Ozsaygis1 yiiksek olanlar bagkalarmin kendileri hakkinda ne diisiindiigiinii daha
az 6nemserler. Ozsayg1, deger anlamina gelir, neye deger oldugunuzu
diisiindiigiiniiz anlamina gelir. Dolayisiyla baskalar1 sizin degerinizi sizin i¢in
belirlemez.

Miikemmeliyet¢ilik bagkalarini elestirmek ve yargilamaktan da kaynaklanabilir.
Kendi kendinize onlar gibi olmak istemediginizi diisiiniirsiiniiz, bu da her ne
pahasina olursa olsun kaginmaya calistiginiz tiim bu "miikemmellik"
bariyerlerini olusturur. Sonugta, baskalarinin sizin hakkinizda ne diisiineceginden
cok korktugunuz i¢in sizi hi¢bir yere gotiirmez.

Bagkalarini elestirmek sadece durdurulabilecek bir aligkanliktir. Ertelemeye devam
ettiginiz siirece, isinizi asla yapamayacaksiniz, bu da asla yargilanmayacaginiz
anlamina gelir. Ne yazik ki, sizi "korumaya" ¢alisan degerli egonuzun, ilerlemek
istiyorsaniz sert "elestirileri" kabul etmekten baska secenegi olmayacaktir.

Miikemmeliyetciligin iistesinden gelmek i¢in kullanabileceginiz bir bagka teknik
de %80 kuralina uymaktir. Sadece %80 oraninda istediginiz kadar 1yi olan seyleri
tamamlayin. Simdi ne diislindiigiiniizii biliyorum. Bu kulaga tembellik gibi
geliyor ama degil. Bir projeyi kafanizda canlandirdiginizda, gergek diinyada asla
meyve vermeyecektir.

Ve bu miimkiin olsa bile, son %20'lik kisim i¢in harcayacaginiz zaman ve ¢aba ilk
etapta o kadar da biiyiik bir fark yaratmayacaktir. Her basarili sirket her zaman
milkemmel olmayan bir seyi piyasaya siirer ve lansmandan sonra gerekli
degisiklikleri yapar. Sadece bir projeyi miimkiin oldugunca ¢abuk bitirmeye
odaklanin. Gergekten bittiginde, daha fazla ¢alismaya ihtiyaci olup olmadigimn
anlayabilirsiniz.

Son olarak, kendi fikirleriniz ilerlemenizin 6liimii olabilir. Bazen kendi
caligmalarimiz goziimiizii kor eder, bagkalarinin harika olarak géremeyecegi bir

fikre kilitleniriz. Eger bizi geride tutan bu fikirden vazgecebilirsek, ilerleyebiliriz.

Pek cok biiyiik girisimci islerini su fikirlerle kurmustur



"yeterince iy1" modeli. Kendilerini miikemmellige adamadilar ve eger dyle
yapsalardi bu kadar basarili isler kuramazlardi.
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- SON ADIM -

Yapmaniz gereken bazi seyler kaygiya neden olacaktir, bu cok dogaldir. Erteleme
aliskanligimizin nedeni, bir seyi yapmaya karsi endiseli hissetmenizdir.
Kac¢tiginizda, diyelim ki endiseli duygularinizi bastirmak i¢in internette
geziniyorsunuz. Bu, beyniniz i¢in bir 6diil olarak kabul edilir. Kendinizi her
endiseli hissettiginizde, olumsuz duygular1 bastirmak i¢in bir kagis yolu bulmak
sizin i¢in bir aliskanliktir.

Bu bir kaygi-kaginma dongiistidiir. Kaygi daha da kétiilesir ¢linkii o seyden ne
kadar uzun siire kaginirsaniz, is yiikiiniiz o kadar artar. Iste bu yiizden,
kaybettiginiz zamani telafi edeceginizi diisiinerek daha da kati son tarihler
belirlemek asla ise yaramaz. Sadece lizerinizde daha fazla baski yaratirsiniz ve
olumsuz duygulardan daha da fazla kagmak istersiniz.

Bazen insanlar olumsuz duygularin iyi oldugunu diisiiniir, kendilerine bunun onlar1
ileriye tastyacak bir yakit oldugunu soylerler. Ve belki de seckin birkag kisi i¢in
gercekten de Oyledir.

Ancak ¢ogu insan i¢in olumsuz duygular sadece uzun vadede onlar1 geride tutar,
gercek bir amaca hizmet etmezler. Negatif duygular yaraticiligi ve odaklanmayi1
koreltir.

Bunalmis Hissetmek

Bunalma hissini yonetmenin en iyi yolu, yapmaniz gereken her seyi kiigiik ve
yonetilebilir adimlar halinde yazmak ve bunlar1 onceliklendirmektir. 3x15
yontemi bunalma hissiyle basa ¢ikmak i¢in harikadir. Belirli bir gorevi ertelemek,
kendinize sadece birka¢ dakikaligina bir sey lizerinde ¢alisacaginizi sdyleyerek
kolayca ¢oziilebilir.

Yap1 korkusu. Ozgiirliigiiniizii kaybetmekten korkmak erteleyicilerin bir baska
ortak 6zelligidir. Oysa bu da bir bagka sinirlayici inangtir. Giiniiniizii bir diizene
sokmak aslinda sizi daha tiretken hale getirebilir. Bu nedenle ¢cogu insan i¢in
hayatlarina bir sabah ritiieli uygulamaya baslamak ¢ok faydali olabilir. Bu sabah
ritiieli onlara bir yap1 kazandirir ve bilingaltlar:

yapinin giinlerine ne kadar faydali oldugunu fark ederler. Sabah ritiieli gibi hizli
ve basit bir sey onlar1 daha iiretken hale getirebilir. Giinlerinin geri kalanini
yapilandirirlarsa ne olacagini merak ediyorlar.



Giiniliniiziin baz1 boliimlerini yapilandirmay1 deneyin veya hatta kendiniz i¢in
hizl1 bir sabah ritiieli gelistirin.

Topu Yuvarlamaya Baslayin

Bunalmislik hissi genellikle en kiigiik bir eylem adimi atilarak yenilebilir.
Harekete gegtiginizde, olumsuz duygularin kayboldugunu ve o gorevi
tamamlama motivasyonunuzun arttigini goreceksiniz. Yaptiginiz seyleri neden
yaptiginiza dair entelektiiel bilgiye sahip olmak genellikle olduk¢a yardimci olur.

Bu nedenle, sikigmis hissettiginizde size yardimci olacak {i¢ adimi burada
bulabilirsiniz:

1. Bir zaman smr belirleyin: Bir sey1 yapmaya kars1 olumsuz duygular
hissettigimizde. Bunun nedeni genellikle o sey1 uzun bir siire boyunca
yapmak zorunda oldugumuzu algilamamizdir. Bizi rahatsiz eden bir stire.
Bunu agmak i¢in, rahat oldugunuz bir zaman sinir belirleyin. Bu etkilidir
¢linkii duyguyu bastirmak onu ortadan kaldirmaz, sadece bastirilmis olur.

Bir seyi yapmaya yonelik kaygidan kurtulmanin tek yolu onunla birlikte
calismaktir. Bu sekilde duygu biitiinlesir. Bunu yapmak i¢in kendinize
kaygiyla ne kadar siire calisabileceginizi sorun. 30 dakika m1? 15 dakika
mi1? Hizli bir 5 dakikaya ne dersiniz?

Herhangi bir siire secin ve bu siire boyunca ¢alismaya karar verin.
Bitirdiginizde kendinize bir 6diil verin. Yine, burada 3x15 yontemini
oneriyorum, ancak bu sizin i¢in ¢ok fazlaysa, listesinden gelebileceginiz bir
seyle baslayin.

2. Once en kolay seyi yapin: Once basit ve hizl1 gérevleri tamamlamak diirtii
ve motivasyonunuz lizerinde sihirli biretkiyaratabilir. Bu 'kolay
kazanimlar' i¢in kendinizi ddiillendirmek, beyninizi daha fazlasini istemeye
programlayacaktir. Ilk bagladigimda benim icin ise yarayan en kolay yol,
tamamlayacagim bir sabah ritiieli olusturmakti. Baglangicta, her birini
tamamladigimda

kendimi odillendirirdim.

Adim 1: Sabah 6'da uyanin
Adim 2: Su igin



Adim 3: 5 dakika meditasyon yapin
Adim 4: Hedefleri ve 'yapilacaklart'
gbzden gecirin Adim 5: Bir 3x15"
tamamlayin

3. Giiniiniizii bir gece 6nceden planlayin: Bu bir 6nceki adimla ¢eligiyor
gibi gorilinse de, genellikle en zor isleri giin i¢inde ilk is olarak yapmaniz
gerektigine inanilir. Bu benim de 6nerdigim bir sey, ancak b i r sabah
ritlielinden sonra. Sabah ritiieliniz "6nce kolay olan sey" olacaktir.
Ardindan 5. adima geldiginizde, giiniin en zor gorevini o zaman
yapacaksiniz.

Bunu yapmak istemenizin nedeni, irade giiciiniiziin sabahlar1 ilk is olarak
en gliclii olmasidir. Bir gece dnce hangi gorevleri tamamlamaniz
gerektigini yazmali ve 6nem sirasina gore onceliklendirmelisiniz. Listeyi
tamamlay1p tamamlamamaniz énemli de g ildir. Onemli olan tek sey, ilk
gorev lizerinde miimkiin oldugunca uzun siire veya tamamlanana kadar
calismanizdir.

Gliniin en zor ve en 6nemli gorevini tamamladiginizda, kendinizi 1yi
hissedeceksiniz ve giiniiniiziin geri kalan1 parkta bir yiiriiyiis gibi gelecek.
Her giin ilerleme kaydedeceginiz icin kararsizliktan kaginmaniza yardimei
olacagindan bahsetmiyorum bile. O giinkii en 6nemli gorev {izerinde
calisarak.

Basarisizhik Korkusu

Herkesin bir dereceye kadar basarisizlik korkusu oldugunu anlayin. Kendinizi
basarisiz olma ve bagkalari tarafindan yargilanma riskine attiginiz herhangi bir
seyl yapmak korkutucudur. Bazen birileri i¢in hayal diinyasinda yasayip
hayatlarinin basarili olmasini hayal etmek daha kolaydir. Bu fikri hayata
gecirmek i¢in harekete gegmekten daha kolaydir. Korkmak dogaldir ancak bunun
hayatinizi kontrol etmesine izin vermek zorunda degilsiniz.

Olabilecek en kotii seyin ne oldugunu anlamak énemlidir ve biiyiik olasilikla hi¢
de kotii bir sey degildir. Sizin ya da bir baskasinin hayati verdiginiz tek bir karara
bagli olmadig: siirece. Gergekten korkacak bir sey yok ¢iinkii yaptiginiz her hata
sadece bir 6grenme deneyimi olacaktir. I

Kendinizi ertelemekten kurtarmanin soylemesi yapmaktan daha kolay oldugunu
anlayin.



Sadece basarisiz olabileceginiz tiim yollar1 yazin ve bunun ne oldugunu kabul
ettiginize ve Oniinlizde algilanan engele ragmen hedefinize dogru calismaya
devam edeceginize karar verin.

Basarili insanlar miikemmellik yanilsamasina degil, islerini halletmeye
odaklanirlar.



OKUDUGUNUZ ICIN TESEKKURLER

Gitmeden 6nce, kitabimi satin aldiginiz i¢in "Tesekkiir ederim" demek istiyorum.

Bu konuda diizinelerce kitap arasindan se¢im yapabileceginizi biliyorum ama
benimkiyle sansinizi denediniz. Bu yiizden bu kitab1 indirdiginiz ve sonuna kadar
okudugunuz i¢in ¢ok tesekkiir ederim. Simdi sizden "kii¢iik" bir iyilik
isteyecegim.

Liitfen bir iki dakikaniz1 ayirip "iBooks'ta Incele" diigmesine tiklayarak bu kitap
i¢in bir inceleme birakir misiniz?

Bu geri bildirimler, harika sonuglar alacaginiz tiirden kitaplar yazmaya devam
etmeme yardimci olacak. Eger kitab1 sevdiyseniz, liitfen bunu bana bildirin.
Ayrica, herhangi bir seyini begenmediyseniz, liitfen bunu da bana bildirin. Geri
bildirim almazsam daha iy1 bir kitap yapamam. Umarim kitabimdan size bir
sekilde yardimci olacak en az bir sey ¢ikarabilmissinizdir.

Tesekkiirler! :-)

_ BU SERIDE DAHA FAZLA -
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