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Giriş

Newton’un Birinci Hareket Yasası, hareket halindeki bir nes-
nenin hareket halinde kaldığını belirtir. Bu yasa, en azından he-
defe doğru ilerleme açısından, insanlar için de geçerlidir. Başka 
bir deyişle, aktif olarak hedeflerimize doğru ilerlerken çevre-
mizdeki şartlar ne olursa olsun kendimizi “durdurulamaz” ola-
rak görürüz. Önümüze çıkan her engeli atlamaya, her aksiliğin 
etrafından dolanmaya hazırızdır. Hedeflediğimiz sonuca ulaşa-
na kadar yorulmak nedir bilmeyiz. Bir nevi hareket berekettir 
durumu.

Peki, durduğumuzda ne olur? Hareket halindeyken kazan-
dığımız ivmeyi kaybeder ve çarkı tekrar döndürmeye başla-
makta zorlanabiliriz. Sonuç olarak da hedeflerimizi erteleyebi-
lir, depresif hale gelebilir, daha da kötüsü tekrar hareket haline 
geçebileceğimize olan inancımızı kaybedebiliriz.

Hedeflerinize doğru yürümekte zorlanıyorsanız muhteme-
len aşağıdaki durumlardan biri ve birkaçı içindesiniz:

· Kendinizi sıkışmış, tıkanmış hissediyorsunuz ve moti-
vasyon eksikliğiniz var, en önemli hedeflerinizde dahi ilerleme 
kaydedemiyorsunuz. İlerleyemediğiniz için de kendinizi hırpa-
lıyorsunuz.

· Bir sonraki adımınızı bilemediğiniz için bunalmış his-
sediyorsunuz. Kendinizden şüphe ediyor ve gereğinden fazla 
endişeleniyorsunuz.
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· Elle tutulur bir sonuç elde etmeden, bir görevden veya 
hedeften diğerine atlayıp duruyorsunuz.

Kendinizi yukarıdaki durumlardan herhangi birine yakın 
hissediyorsanız, endişelenmeyin. Bu kitap, yolda bir yerlerde 
kırılan şevkinizi, bozulan moralinizi tamir etmenize ve hedef-
lerinize doğru kendinize güvenerek yürüme motivasyonunuzu 
yeniden inşa etmenize yardımcı olacak.

Unutmayın ki sıkışmış hissetmek asla kalıcı değildir. Bunu 
geçici bir durum haline getirebilmek sizin elinizde. Hedefleri-
nize ve hayallerinize doğru kararlı şekilde ilerleyebilmeniz için 
gereken heyecanı ve motivasyonu geri kazanabilirsiniz. Hepi-
miz zaman zaman sıkışmış, ne yapacağını bilmez halde hisse-
deriz. Önemli olan, bu karabulutların arasından çıkabilmenin 
sizin elinizde olduğunu hatırlamak.

Bu kitapta size önerilenleri hayatınıza geçirdiğiniz takdirde 
hedeflerinize doğru bir ivme kazanıp hayatınıza istikrar getire-
ceksiniz. Bu sayede de düşündüğünüzden çok daha fazla görevi 
tamamlayıp hedeflerinize tahmininizden hızlı ulaşacaksınız.

Birinci Bölüm’de öncelikle bir adım geri çekilip şu anki du-
rumumuzu gerçekçi bir şekilde inceleyeceğiz. Böylelikle omuz-
larımıza yüklediğimiz ve hareket etmemizi zorlaştıran bazı 
olumsuz duygularımızı geride bırakabiliriz.

İkinci Bölüm’de, motivasyon süreci nedir, beyinde nasıl işler, 
kaynakları nelerdir inceleyeceğiz. Motivasyonumuzu kaybetti-
ğimize dair işaretler, motivasyonu öldüren temel etkenler ne-
lerdir sorusuna cevaplar vermeye çalışacağız.

Üçüncü Bölüm’de ise motivasyonumuzu düşüren sebepleri 
anlayıp bunlarla mücadele yollarını sunacağız. Güçlü bir moti-
vasyona sahip olup hedeflerinizden daha fazlasını elde edebil-
meniz için neler yapabileceğinizi tartışacağız.
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Dördüncü Bölüm’de şikâyet etmenin motivasyonumuzu 
nasıl düşürdüğünden bahsedeceğiz; hayatımızı bir şirket ola-
rak ele alıp şirketin müdürü olarak yapılması gerekenleri ko-
nuşacağız.

Beşinci Bölüm’de hedeflerinize ulaşma yolunda en önemli 
unsurlardan biri olan özgüven konusuna gireceğiz ve özgüven 
geliştirme alıştırmaları sunacağız.

Bu arada kitap boyunca ara ara kısa ama oldukça zihin ve 
ufuk açıcı hikâyelerle karşılaşacaksınız. Umarız zevk alır ve 
hikâyelerin anafikrini özümsersiniz.

Peki, siz motivasyonunuzu artırmaya ve hedeflerinize, ken-
dinize güveniniz tam bir şekilde yürümeye hazır mısınız?
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Başlamadan Önce

Bu kitabı elinizde tuttuğunuza göre hayat bir şekilde şevki-
nizi kırmış, aklınızı karıştırmış ve sizi hareketsiz bırakmış. Sı-
kışmış hissettiğinizde, çoğu zaman büyük resmi gözden kaçıra-
bilir ve muhtemelen ihtiyacınız olandan çok daha fazla endişe 
duyabilirsiniz. Bu nedenle sizi bir adım geri atmaya ve mevcut 
durumunuzu objektif bir bakış açısıyla incelemeye davet ederek 
başlayacağız. Fakat her şeyden önce biraz kendinizi iyi hisset-
menizi sağlamak istiyoruz.

Bir görevi tek başına tamamlamak, duygusal durumunuzu 
çok hızlı bir şekilde değiştirecek ve sizi tekrar yola koyacaktır. 
Düşünmenizi istemiyoruz. Çünkü şu anda kendinizi sıkışmış 
hissediyorsanız, bunun nedeni muhtemelen fazla düşünmeniz. 
Bu sebeple, daha fazla düşünmek ihtiyacınız olan son şey. Siz-
den yapmanızı istediğimiz tek şey harekete geçmeniz!

Nasıl mı? Uzun zamandır ertelediğiniz bir görevi tamamla-
yın ve bunu şimdi tamamlayın! Sonra ne olacağını görün. Han-
gi görevi veya işi üstlenmeniz gerektiğinden emin değilseniz 
kendinize lütfen şu soruları sorun:

· Tamamlamam gereken ama yapmak istemediğim iş/
görev nedir?

· Şu anda bir görevi tamamlayacak olsaydım, hangisi ak-
lımı, zihnimi en çok rahatlatırdı?
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Unutmayın, çoğu durumda sizi çıkmaza sokan şey eylemdir, 
daha doğrusu eylemsizliktir. Bu zor durumdan çıkıp hayatını-
zın gidişatını değiştirmek için iki yol izleyebilirsiniz.

1) Enerjinizi ve dikkatinizi zihninizi düzeltmeye, odak 
noktanızı bulmaya, gücünüzü fark etmeye, duygularınızı 
serbest bırakmaya ve olumlu sonuçları görselleştirmeye yön-
lendirin, böylece sonunda eyleme geçecek cesareti göstere-
bilecek özgüveni geliştirebilirsiniz. Yani yapmanız gereken 
şeye doğru adım atabilmek için yeterince motive olduğunu-
zu hissetmek.

Veya:

2) Ünlü spor giyim markasının sloganı gibi “Just Do It” 
yani sadece yap! Yani eyleme geç.

Şimdi, kitabı bırakın ve çok uzun zamandır ertelediğiniz bir 
işi, görevi tamamlayın. Bu, ertelediğiniz bir okul projesi, yıkan-
mamış bulaşıklar, temizlenmemiş bir ev, göndermediğiniz bir 
e-posta ya da yatırmadığınız bir fatura olabilir.

Bunu neden mi istiyoruz?
Çünkü harekette bereket vardır. Bu momentumun yani ivme-

nin büyüsüdür. Bir süredir ertelediğiniz bir görevi veya angaryayı 
ele alıp tamamladığınızda göreceksiniz ki daha fazlasını yapmak 
için motivasyonunuz artacak. Unutmayın, hareket yoluyla ivme 
kazanırsınız, düşünerek değil. Bu nedenle, harekete geçmenin ve 
bu momentumu oluşturmaya başlamanın zamanı geldi.
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Düşünmek korkuları ve tembelliği 
derinleştirir. Harekete geçmek ise onları yok 
eder.

“Duygu hareket halindeki enerjidir.” Ayağa kalkın ve vücu-
dunuzu hareket ettirmeye başlayın. Biraz mekik, esneme veya 
zıplama hareketleri yapın. Öyle kan ter içinde kalın demiyoruz, 
sadece vücudunuzu hareket ettirin yeter. Boks maçına çıkmaya 
hazırlanan boksörün hareketleri gibi düşünün.

Şimdi hazırsanız şu ertelediğiniz ama aklınızı kurcalamaya 
devam eden işi yapın. Sizi Birinci Bölüm’de bekliyor olacağız.

(Bu kitaba verdiğiniz para ve emeğin karşılığını alabilmeniz 
için kitap boyunca verilen alıştırmaları ve yönergeleri uygula-
manızı rica ediyoruz.)


