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Girig

Newtonun Birinci Hareket Yasasi, hareket halindeki bir nes-
nenin hareket halinde kaldigini belirtir. Bu yasa, en azindan he-
defe dogru ilerleme agisindan, insanlar i¢in de gecerlidir. Baska
bir deyisle, aktif olarak hedeflerimize dogru ilerlerken ¢evre-
mizdeki sartlar ne olursa olsun kendimizi “durdurulamaz” ola-
rak goriiriiz. Oniimiize ¢ikan her engeli atlamaya, her aksiligin
etrafindan dolanmaya hazirizdir. Hedefledigimiz sonuca ulaga-
na kadar yorulmak nedir bilmeyiz. Bir nevi hareket berekettir
durumu.

Peki, durdugumuzda ne olur? Hareket halindeyken kazan-
digimiz ivmeyi kaybeder ve ¢arki tekrar dondiirmeye bagla-
makta zorlanabiliriz. Sonug olarak da hedeflerimizi erteleyebi-
lir, depresif hale gelebilir, daha da kotiisii tekrar hareket haline
gecebilecegimize olan inancimizi kaybedebiliriz.

Hedeflerinize dogru yiirtiimekte zorlaniyorsaniz muhteme-
len agagidaki durumlardan biri ve birkag: i¢indesiniz:

Kendinizi sikismis, tikanmig hissediyorsunuz ve moti-
vasyon eksikliginiz var, en 6énemli hedeflerinizde dahi ilerleme
kaydedemiyorsunuz. {lerleyemediginiz icin de kendinizi hirpa-
liyorsunuz.

Bir sonraki adiminizi bilemediginiz i¢in bunalmis his-
sediyorsunuz. Kendinizden siiphe ediyor ve gereginden fazla
endiseleniyorsunuz.
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Elle tutulur bir sonug elde etmeden, bir gorevden veya
hedeften digerine atlayip duruyorsunuz.

Kendinizi yukaridaki durumlardan herhangi birine yakin
hissediyorsaniz, endiselenmeyin. Bu kitap, yolda bir yerlerde
kirilan gevkinizi, bozulan moralinizi tamir etmenize ve hedef-
lerinize dogru kendinize giivenerek yiiriime motivasyonunuzu
yeniden insa etmenize yardimci olacak.

Unutmayin ki sikigmis hissetmek asla kalic1 degildir. Bunu
gecici bir durum haline getirebilmek sizin elinizde. Hedefleri-
nize ve hayallerinize dogru kararl sekilde ilerleyebilmeniz i¢in
gereken heyecani ve motivasyonu geri kazanabilirsiniz. Hepi-
miz zaman zaman sikigmis, ne yapacagini bilmez halde hisse-
deriz. Onemli olan, bu karabulutlarin arasindan c¢ikabilmenin
sizin elinizde oldugunu hatirlamak.

Bu kitapta size onerilenleri hayatiniza gegirdiginiz takdirde
hedeflerinize dogru bir ivme kazanip hayatiniza istikrar getire-
ceksiniz. Bu sayede de diistindiigiiniizden ¢ok daha fazla gorevi
tamamlay1p hedeflerinize tahmininizden hizli ulasacaksiniz.

Birinci Boliimde oncelikle bir adim geri ¢ekilip su anki du-
rumumuzu gergekgi bir sekilde inceleyecegiz. Boylelikle omuz-
larimiza yiikledigimiz ve hareket etmemizi zorlastiran bazi
olumsuz duygularimizi geride birakabiliriz.

kinci Boliimde, motivasyon siireci nedir, beyinde nasil isler,
kaynaklar1 nelerdir inceleyecegiz. Motivasyonumuzu kaybetti-
gimize dair isaretler, motivasyonu oldiiren temel etkenler ne-
lerdir sorusuna cevaplar vermeye ¢alisacagiz.

Ugiincii Béliimde ise motivasyonumuzu diisiiren sebepleri
anlayip bunlarla miicadele yollarini sunacagiz. Giiglii bir moti-
vasyona sahip olup hedeflerinizden daha fazlasini elde edebil-
meniz i¢in neler yapabileceginizi tartisacagiz.
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Dordiinctt Bolimde sikdyet etmenin motivasyonumuzu
nasil disiirdiigiinden bahsedecegiz; hayatimizi bir sirket ola-
rak ele alip sirketin miidiirii olarak yapilmasi gerekenleri ko-
nusacagiz.

Besinci Bolimde hedeflerinize ulasma yolunda en 6nemli
unsurlardan biri olan 6zgiiven konusuna girecegiz ve 6zgiiven
gelistirme alistirmalar1 sunacagiz.

Bu arada kitap boyunca ara ara kisa ama oldukga zihin ve
ufuk agic1 hikéayelerle karsilasacaksiniz. Umariz zevk alir ve
hikayelerin anafikrini 6ztimsersiniz.

Peki, siz motivasyonunuzu artirmaya ve hedeflerinize, ken-
dinize giiveniniz tam bir sekilde yiirimeye hazir misiniz?

-11-






Baslamadan Once

Bu kitabi elinizde tuttugunuza gore hayat bir sekilde sevki-
nizi kirmisg, aklinizi karigtirmis ve sizi hareketsiz birakmis. Si-
kismas hissettiginizde, cogu zaman biiyiik resmi gézden kagira-
bilir ve muhtemelen ihtiyaciniz olandan ¢ok daha fazla endise
duyabilirsiniz. Bu nedenle sizi bir adim geri atmaya ve mevcut
durumunuzu objektif bir bakis agisiyla incelemeye davet ederek
baslayacagiz. Fakat her seyden 6nce biraz kendinizi iyi hisset-
menizi saglamak istiyoruz.

Bir gorevi tek basina tamamlamak, duygusal durumunuzu
¢ok hizl bir sekilde degistirecek ve sizi tekrar yola koyacaktur.
Disiinmenizi istemiyoruz. Ciinkii su anda kendinizi sikismis
hissediyorsaniz, bunun nedeni muhtemelen fazla diigtinmeniz.
Bu sebeple, daha fazla diisiinmek ihtiyaciniz olan son sey. Siz-
den yapmaniz istedigimiz tek sey harekete ge¢cmeniz!

Nasil m1? Uzun zamandir ertelediginiz bir gorevi tamamla-
yin ve bunu simdi tamamlayin! Sonra ne olacagini goriin. Han-
gi gorevi veya isi Gstlenmeniz gerektiginden emin degilseniz
kendinize litfen su sorulari sorun:

Tamamlamam gereken ama yapmak istemedigim is/
gorev nedir?

Su anda bir gorevi tamamlayacak olsaydim, hangisi ak-
limi, zihnimi en ¢ok rahatlatirdi?

-13-
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Unutmayin, ¢ogu durumda sizi ¢ikmaza sokan sey eylemdir,
daha dogrusu eylemsizliktir. Bu zor durumdan ¢ikip hayatini-
zin gidisatini degistirmek icin iki yol izleyebilirsiniz.

1) Enerjinizi ve dikkatinizi zihninizi diizeltmeye, odak
noktanizi bulmaya, giicliniizii fark etmeye, duygularinizi
serbest birakmaya ve olumlu sonuglari gorsellestirmeye yon-
lendirin, boylece sonunda eyleme gececek cesareti gostere-
bilecek 6zgiiveni gelistirebilirsiniz. Yani yapmaniz gereken
seye dogru adim atabilmek i¢in yeterince motive oldugunu-
zu hissetmek.

Veya:

2)  Unlii spor giyim markasinin slogani gibi “Just Do It”
yani sadece yap! Yani eyleme geg.

Simdi, kitabi birakin ve ¢ok uzun zamandir ertelediginiz bir
isi, gorevi tamamlayin. Bu, ertelediginiz bir okul projesi, yikan-
mamis bulasiklar, temizlenmemis bir ev, gondermediginiz bir
e-posta ya da yatirmadiginiz bir fatura olabilir.

Bunu neden mi istiyoruz?

Cuinki harekette bereket vardir. Bu momentumun yani ivime-
nin bityiistidiir. Bir siiredir ertelediginiz bir gorevi veya angaryay1
ele alip tamamladiginizda goreceksiniz ki daha fazlasini yapmak
i¢cin motivasyonunuz artacak. Unutmayin, hareket yoluyla ivme
kazanirsiniz, diistinerek degil. Bu nedenle, harekete ge¢menin ve
bu momentumu olusturmaya baglamanin zamani geldi.
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Diisiinmek korkular ve tembelligi
derinlestirir. Harekete ge¢mek ise onlar yok
eder.

“Duygu hareket halindeki enerjidir” Ayaga kalkin ve viicu-
dunuzu hareket ettirmeye baslayin. Biraz mekik, esneme veya
ziplama hareketleri yapin. Oyle kan ter i¢cinde kalin demiyoruz,
sadece viicudunuzu hareket ettirin yeter. Boks magcina ¢ikmaya
hazirlanan boksoriin hareketleri gibi diigiiniin.

Simdi hazirsaniz su ertelediginiz ama aklinizi kurcalamaya
devam eden isi yapin. Sizi Birinci Boliimde bekliyor olacagiz.

(Bu kitaba verdiginiz para ve emegin karsiligini alabilmeniz
i¢in kitap boyunca verilen aligtirmalar1 ve yonergeleri uygula-
maniz1 rica ediyoruz.)
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