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Bu Kitabin Tiim Haklari
E-Motivasyon Platformu’na Aittir.

Tiim Haklar1 Saklidir.
Bu eser yalnizca kigisel kullanim amaciyla basilabilir.

Higbir sekilde kar amaciyla ¢ogaltilamaz, dagitilamaz ve
ticretli bir sekilde satilamaz.
Diis Pesine Ucretsizdir.

Bu yayinin higbir boliimii yazarin yazili 6n izni olmaksizin,
herhangi bir sekilde yeniden iiretilemez,
basili ya da dijital yollarla ¢ogaltilamaz.
Kisa alintilarda mutlaka kaynak belirtilmelidir.
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Tiim Diisleyenlere..




Tiim diinyay1 karsina alsan da diis pesine!
Yiizlerce kez reddedilsen de diis pesine!
Tek basina kalmis olsan da, sen yine diis pesine!
Diislerini gerceklestirmek i¢cin
Diis pesine!

DUS!



Disler gergeklesmek ister. Her bir diis ger¢eklesmeyi
sonuna kadar hak eder. Ugruna bir 6miir harcamayz,
kendisine hayatlar adanmayi... Onun igin diis pesine
diyorum! Tim varhgnla dislerinin pesine dis
diyerek sana sesleniyorum. Kalbinin tam orta yerinde
diislerin can bulsun istiyorum. Bunun igin yine diis
pesine diyorum. Yasadikca diisle, diisledik¢e yasa
istiyorum. Senin i¢in diis pesine diyorum.

Son on yilda bir diis ugruna adanmis hayatimdan
oziimseyerek kaleme aldigim yazilarimdan hazirla-
digim bu kitab1 sana ve tiim diisleyenlere armagan
ediyorum.

Tayfun Topaloglu [zmir, Aralik 2018
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Diis, ne sihirli kelimedir o... Hem amaci, hem de
eylemi i¢inde barindiran mucizevi sozciik. Bir keli-
mede birbirini biitiinleyen iki farkli anlamin olmasi ne
giizel bir seydir. i1k anlamiyla “diis”, bir amaci yansi-
tir ve ikinci anlamiyla “diis” ise, amacinin pesine diis-
meni ister senden. Diislerinin pesine diis! Hemen sim-
di, burada, her kiminleysen onunla. Diis pesine diis!

Diis Pesine!

Tiim diinyay1 karsina alsan da diis pesine!
Yiizlerce kez reddedilsen de diis pesine!
Tek basina kalmis olsan da, sen yine diis pesine!
Diislerini gerceklestirmek icin
diis pesine!

DUS!

Diis pesine! Diislerin pesinden gidebilmek, bir
savasct olmay1 gerektirir; bir diis savasgisi... Ancak,
diislerin savascis1 olmak kolay degildir. Cilinkii
diislerin i¢in savastiZin sey somut degildir, goriilmesi
ve anlasilmasi zordur. Kilicin1 batiracagin, canini
acitacagin bir sey yoktur ortada. Siimiiksii bir
organizmanin yapisik, gecirgen viicudunu kanatmak
ne miimkiindiir. Gergek savasinin kendinle oldugunu
bilmen gerekir. Kendin i¢in diis pesine!



Diis pesine diis! Onceden kurallar1 konulmus bir
oyunda, kurallar1 bilmeden oyuncu olamazsin, hele
bir de senin fikrini hi¢ soran olmamissa. Tek bir oyun
oldugunu goérmelisin, tek sansin var yasamak i¢in. Ya
herkesin yaptigin1 yapacaksin ki bu, kolay olan yol-
dur. Ya da kendi yolunu segeceksin. Tek bir yoldur
seni  Ozgiirlesmeye gotiiren; diislerinin pesinden
gitmek. Diis, sen pesine diisiinceye kadar sadece bir
‘diig’tiir. Pesine diistliglinde ise, diis ‘senin diis’iin
olur. Gergeklesmek icin diis pesine!

Diis pesine diis! Pesine diistiigiinde gozlerindeki
umut 151g8min  tarifi yoktur. Diislerinin 15181nda
yiirliyen birisi i¢in her yol kendisine ¢ikar. Aklini
basindan alan diigler gérmiis gecirmis birisi gibi diis
pesine!

Diis pesine diig! Varliginin her zerresinde diisiinii
hisset. Onu deneyimlediginde ve bir kez tadina
vardiginda, onu asla unutmazsin. Bir kere dene,
dokun, yap, gor, hisset. Bir kere diis pesine!

Diis pesine diis! Sadece sen yapabilirsin, kendi

diisiinii ancak sen gergeklestirebilirsin. Baska birisi

senin i¢in bunu yapamaz. Giizel olan taraf da bu degil

midir zaten? Sadece senin yapabilecek olman, sadece
sana 0zel olmasi. Haydi diis pesine!

Diis pesine diis!

Diis pesine!

Diis..!
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Yatagindan isteksizce kalkiyorsun. Hava yenice ay-
dinlaniyor, iistiinde geceden kalma bir yorgunluk var.
Her dakikasinmi belledigin bir giine tekrar baslamak
tizeresin... Her zamanki giysilerinden birini giyiyor-
sun tstiine. Kahvalt1 bile yapamadan evden ¢ikiyor-
sun. Hava giizel ama sen kapalisin. Yola ¢iktiginda
ayaklarinin yere yapistigini hissediyorsun; gitmek is-
temedigini sOyliiyorlar sana. Ancak gitmelisin; ¢linkii
birileri bu isi sen olmasan da yapabilir. Yasamdaki
yerin her an dolabilir... Peki, i¢indeki boslugu ne dol-
durabilir? Hayalini kurdugun yasam bu degildi belki
de. Her sey farkli olabilirdi... Kimin umurunda?

Neyse ki kendini kandiracak araglarin imdadina yeti-
siyor. Gegen giin 6demekte zorlandigin faturalarini
aklina getiriyorsun mesela. Bu yasadigin sorunlara bir
anlam kazandiriyor. Sadece kendin i¢in yasamanin
dayanilmaz hafifligi var iistiinde.

Bok bdcekleri nasil dogar bilir misin? Anneleri, on-
lar1 bir giibre y18ininin i¢ine yumurtlar. Yavrular et-
rafindaki giibreyi yedikge biiytirler. Sonra, o doganla-
rin kendisi de ayn1 seyi yaparlar. Diinyalarini yiyerek
yagsamlarina devam ederler.



Sadece zamanini sattigin bir mekanda, herkesin yapa-
bilecegi bir isi yapiyorsun. Sana bir bocek muamelesi
yapiliyor belki de. Ya da kendileri i¢in ne kadar
onemli oldugunu hissettiriyorlar... Fark etmez!
Kendi’nde degilsin zaten. Asil istedigin sey bu degil.
Bunu kalbinin derinliklerinde hissediyorsun; ama bu-
giine kadar bastirmak daha kolay geldi hep. I¢inde ba-
giran diis ¢igliklarin1 gérmezden geldin. Hani su ¢o-
cukluk diislerin vardi ya..! O diislerin simdi hayal
oldu. Simdi hastaliklarla ugrastyorsun belki de viicu-
dunda anlam veremedigin agrilari hissediyorsun giin-
lerdir.

Aniden bir ses duyuyorsun. Kapi sesi degil bu. Ya da
seni iki giin once terk eden sevgilinin sesi de... Ses
gittikce dayanilmaz hale geliyor. Bu, calar saatinin
alarm sesi olabilir mi? Yavag¢a gozlerini agiyorsun...
Ama sen az 6nce uyanmamis miydin..? Belki de artik
diislere uyanmalisin..!

Yasamda sadelik,
diislerde ihtisam.

13
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Yaklagik 200 y1l dncesinden Immanuel Kant etkile-
yici bir tavsiyede bulunur; kendi aklina hizmet etmek
icin, cesur ol! Kendi aklina hizmet etmek... Biiyiik
cesaret ister!

Bunu gevirelim ve kendi hayatina hizmet etmeye do-
nustirelim; ve kendi diislerine...

Kendi diislerine hizmet etmek... bunu anliyor musun?
Kendi diisiine hizmet etmeyenleri biraz diisiinelim.
Kendi diisiinii unutanlari, diislerini topragin altina g6-
menleri.

Kendini bir bagkasina adayip kendini unutan insanlar
geliyor aklima. Hi¢ yokmuscasina, hep varmisca-
sina. Sessizce 6limii beklerken yasayan, ama hig ya-
samazken, yasadigini sanan insanlar.. Kendi diislerini
coktan unuttular.

Mezara giren disler diyarindan gelen sesleri isitiyor
musun? “Sen ne giizel diistiin be! Ah biraz param ol-
saydi, zamamm olsaydi da seni gerceklestirsey-
dim..!” Icinde seninkiler de var m1?

Kendi diislerini diri diri topragin altina gdmen insan-
lar... simdi mutlu musunuz?



Bir de ¢ocuklar1 i¢in kendini feda edenler var ara-
sinda, tebriklerrr... Cocuklariniz da yaslanip 6liince
sizi kimse hatirlamayacak.

Bir seremonide oldugunuzu hayal edin. Diisler me-
zarliginda yeni bir dis topraga veriliyor. Diislerinin
mezari basinda toplanmis nice insanlar, agitlar yaki-
yor. Bu agitlari sessizce dinleyen bir ¢ocuk var orada.
O sen misin, yoksa seninki mi, bilemem. Kim bilir ne
kadar yakimiydr diislerinin, ne kadar yakindi disle-
rine.

Bir de kendini bir bagkasinin zenginlesmesine ada-
yanlar var... Nasil bir duygudur bu, ¢ok iyi biliyorsun
aslinda. Belki de hi¢ sevmedigin birileri i¢in ¢alisi-
yorsun yillardir, hi¢ sevmedigin yerlerde.

Her giin her dakika i¢in lanet okuyorsun. Yakinmay1
birak istersen. Bu senin se¢imin! Kendi diisiinde de-
gilsin. Senin hikayen belki, ama kalem bagkasinin
elinde. Ustiinii ¢izebilir, hikayeni bitirebilir.

Eger yeterince paran olsaydi, simdiki isinde hala ¢ali-
styor olur muydun? Gergek bir dlgek bu. Isine sevgi
Olgegi... Ne yapardin? Gergekten yapar miydin? Sor-
maya cesaret ettin mi kendine? Peki ya kendi diisle-
rini yasamaya cesaret ettin mi? Cesaret edecek misin?

15
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Horatius der Ki, “Ne giiliiyorsun?! Anlattigim senin
hikayen!” Ben de diyorum Ki; ne kiziyorsun?! Anlat-
tigim senin hikayen!

Eger kendi diisiinii yasamayacaksan, kendi diisiine
hizmet etmeyeceksen, cesaret bu hayatin neresinde?

Kendi diistinii yasamayacaksan, cesaret bu hayatin
neresinde?

Kendi diisiinii yasa! Kendi diisiinle yasa! Diislerinle
bin yasa!

KENDI DUSUNU
YASAMAYACAKSAN,
CESARET BU HAYATIN

NERESINDE?



ONCE YARATIRSIN,
SONRA DA YARATIRSIN.

7;7{‘”\/ npaloﬁ &»
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Dikkat ettiniz mi? Tirkiye’de insanlar hi¢ giilmiiyor;
sokaklarda, evlerde, igyerlerinde... Peki neden? Ne-
denini sdyleyeyim. Ciinkii insanlar tatminkar bir ha-
yat siirmiiyorlar. Bunun birkac nedeni var. Oncelikle
islerinden mutlu degiller, para igin galisiyorlar. Dola-
yistyla kazandiklar1 parayla sonrasinda mutluluk sa-
tin almaya ugrasiyorlar. Neden olmasin? Makul bir
secenek... Ama kagirilmamasi gereken bir nokta var.
Onlara sunulan mutluluk bir illiizyon! Televizyon-
daki gosterigli hayatlar1 istiyor insanlar. Bununla
mutlu olacaklarim1 diisiintiyorlar. Bilmiyorlar ki, o
gercek degil! Istekler illiizyona bulanmus, kirli. .. Tiirk
insaninin gozii, komsusunun tavugunda. Tiirk insani
elindekini degil, kendisinde olmayan1 istiyor. Hatta
ihtiyact olmasa bile... Bu dylesine bir kiskanglik ki,
kendi basini derde soktugunun farkinda bile degil.
Kaynaklar1 yetmiyor, kazandig1 para yetmiyor. Bas-
kasini sugluyor, isvereni sugluyor... Ciinkii ona kom-
susundaki lazim.

“Komsular ne der?” Aslinda bu bir soru degil;
SORUN... isteklerimizin 6niinde duran farazi engel-
ler yaratmisiz. Kim bu komsular? Birisi ¢ikip sOyle-
sin, “benim komsum beni kisitliyor” diye. Hayir dyle
bir sey yok. Komsular ‘sen’sin! Bagka kimse yok!



Kendine bir “ikilik” yaratmigsin, dissal bir koruyucu
faktor. Kendi korkularina hayat vermissin; kendi ha-
yatindan alarak...

“Trafik Canavar1” sagmaligindan 6grenmemiz gere-
ken bir sey var. Tiirkiye gibi korku kiiltiiriiniin yogun
sekilde islendigi iilkelerde bir “Metafor” yaratmak
adettendir. Bu 0yle bir sey olmalidir ki, o seyi rahat-
likla suglayabilelim, sorumlulugu tistlimiizden atalim
ve dahasi ondan ¢ok korkalim. Iste “Komsular” da
buna benziyor. Ama bu bir reklam kampanyas1 degil,
beynimizin i¢inde duran bir viriis. Hepimiz kaptik bu
viriisii; kimimizi fena sardi, ¢ok azimiz ise kurtardi
kendini... Malesef ki Tiirk toplumunda biiyiik bir de-
gerler erezyonu yasaniyor. Bu komsuculuk meselesi
de bunun bir sonucu olarak anlam kaymasina ugradi.
O eski komsular yok artik. Oldii onlar.

Osho “Mutlu olmak en biiyiik cesarettir” der. ... As-
linda insanlar mutsuz olmaktan mutludurlar.” Hakl1!
Ciinkl mutluluk ¢aba sarfedilmesi gereken bir seydir.
Mutlulugu haketmek gerekir... Komsular ne mi der?
Komsularin bir sey dedigi falan yok! Bu yalani ken-
dinize sdylemeyi birakin artik! Hatta komsunuzu da
rahat birakin. Elinizdeki giizel seylere odaklanin, sa-
hip oldugunuz ve olacaginiz degerli seylere...

19
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Yalanlar {izerine kurulan bir mutlulugu mu tercih
edersiniz, yoksa gerceklerin acitan yoniiyle yiizles-
meyi mi? Bunun yanit1 gogumuz i¢in farkli olacaktir.
Ancak ¢ogu zaman gercegin aci tarafi o kadar agir
gelir ki, bazen hi¢ bilmemeyi, tamamen gozii kapali
bir hayat yasamayi tercih ederiz. Gergekler acitir,
hem de ¢ok fazla. Yanlis bir insanla oldugumuzu,
yanlis bir meslegi icra ediyor oldugumuzu, kendimize
sagma sapan bir diinya kurmus oldugumuzu fark
etmek... Bir giin ansizin ortaya ¢iktiginda canimizi
yakan gerceklerdir. Ciinkii i¢cimizdeki “dogru’nun
sesini bastirmaktan ¢ok yoruluruz zamanla. Kendi
dogrularimiz kim bilir nerede saklanmistir bunca
zaman? Aslinda onlar hep oradadir, sadece bununla
ylizlesmek icin hazir degilizdir. Kag¢inilmaz olana
yaklastik¢a, ya iyice kapariz gozlerimizi ve sonunda
prensesin uykusuna dalariz ya da gercekleri bir
kahraman gibi gogiisleriz, hem de tiim gercekleri; her
ne pahasina olursa olsun.

Bir binanin temeli saglam degilse, o binanin iistiine
kat ¢ikamazsiniz. O binay1 temelden yikmaniz gere-
kir. Yasamdaki ger¢eklerin etkisi de boyle olur. Her
seye sil bastan baglamayi gerektirir; kisa yollar yoktur
cogu zaman. Fark ettiginiz bir gergekle ylizlesmek ce-
saret ister. Gergegin savascist olarak kilicini ¢ekip,



tim yalanlarin {istiine yiirimek ve bununla savas-
mak...

Gormezlikten gelerek kutsanmig bir tatmin duygusu
ile yasayabilirsiniz; tipk1 milyonlarca insanin yaptig
gibi. Gergegi arayan insanlar i¢in bu yol, oldukca ¢e-
tin virajlarla doludur. Genellikle farkindalikli bir ya-
samin sonuglar1 arasinda derin bir yalmzlik vardir,
hem de ¢ok derin bir yalnizlik. Ancak yasamin teme-
linde, hayati sorgulamak vardir. Yasanilanlari, yasa-
nacaklari timiiyle irdelemektir yagsamin 6ziinde olan.
Bu ¢ok da tatmin edici sonuglara ulastirmaz insani.
Genelde de bu sorgulamanin sonucunda ortaya ¢ikan
gercekler ¢ok aci vericidir. Bu dylesine acitir ki, ne-
reden geldigini bilemediginiz bu aciy1 bir tiirlii dindi-
remezsiniz. Gergegin arayigindaki insanlar, kendile-
rini amansiz bir savasa hazirlamalidir.

Bildiklerini bilmeme sansini ¢ok Onceleri elinin ter-
style itmistir farkinda olan. Bu gercekleri umursama-
mak da artik miimkiin degildir. Hem kendisi hem de
yasamindaki insanlar hakkinda edindigi bilgilerle
yiizlesmek zorundadir. Bazen bu dylesine ac1 verir ki,
kendisinin herhangi bir bagimlilig1 olmadigina bile
yerinebilir; ¢iinkil en azindan bir siire i¢in bile olsa
kagacak bir yeri vardir bagimli olanlarin. Ama farkin-
dalik yolundaki insan kagcamaz, saklanamaz, goz ard1

21
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edemez. Gergeklerin acisiyla ylizlesmek ve onlara go-
giis germek zorundadir.

Gergegin acisina katlanmak, yalanlar tizerine kurulu
bir mutluluktan daha iyidir. Yalniz olmak, kalabalik-
lar i¢inde bir “siradan” olmaktan daha iyidir. Yasa-
min, kendi i¢inde yol almasi, yagsamdaki herhangi bir
yolcu olmaktan ¢ok daha iyidir. “Bana para, ask, ser-
vet ya da mutluluk degil; gercegi verin.” der, Thouro.
Gergegi istedikce 6zglirlesecek, yalniz kaldik¢a ¢oga-
lacak, farkinda oldukga yasayacaksin. Bu kez gercek-
ten yasayacaksin!

Gercedi iceride ararsan diinyayi bulursun,
disarida ararsan diinyadan olursun.



Beklediginden daha yakin olacak;
hissettiginden daha sicak,
goriindiigiinden daha parlak,
diistindiigiinden daha giizel
diislerin gercek olacak..!
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“Uyanik insanlar1 bekleyen tek ama tek bir gorev
vardir: kendini aramak, kendi i¢inde bir saglamliga
kavugmak, el yordamiyla kendine 06zgli yolda
ilerlemek, yolun nereye ¢ikacagina aldirmamak... Bu
beni derinden sarsmisti, s6z konusu yasantinin
meyvesi buydu benim igin. Sik sik gelecegin
hayalleriyle oynamistim, belki sair ya da peygamber,
belki ressam, belki daha bagka biri olarak gelecekte
beni bekleyen rolleri diislemistim. Biitiin bunlar higti.
Ben siir yazmak, vaaz vermek, resim yapmak icin
gelmemistim diinyaya; ne ben ne de bir baskasi dyle
bir amag i¢in diinyada bulunuyordu. Bunlarin hepsi
arada bas gosterip ikinci planda kalan seylerdi.
Herkes i¢in gercekte bir tek ugras vardi; kendini
bulmak.”

Hesse’nin Demian kitabinda kaleme aldig1 bu satirlar
okuyucularimi  her daim derinden etkilemistir.
Zamanini asan bir bilgelikle ifade edilen bu sozlerde
yazar yasami, ‘kendi’ne ulagmanin bir araci olarak
goriir. Her insan toplumun ona empoze ettigi
amaglarin disinda biiyiikk bir amacin varligini igsel
olarak hisseder. Bu, kimi zaman derinlerden gelen bir
sestir, bazen bir gidiklama ya da bir diirtii halidir.
Ancak modern diinyanin disaridaki sesi ¢cogu zaman
iistiin gelir bu serzenise.



Her kesimden insan toplumun varlig1 i¢in ¢abalar bu
diinyada, sistem carkinin i¢inde bir digli olmanin
yollarini arar. Giiniiniin yaklagik 10 saatini isle ilgili
ugrasilarla geciren ¢ogu insan sev-e-medigi bir iste
calisarak gecirir. Digsal diinyanin beklentileri de cogu
zaman insan1 “kendi’nden uzaklastiran bir tek
diizelige sahiptir. Aslinda kendi’'ne ne kadar
yabancilastigin, toplumun ¢ok da umurunda degildir.
Yasamin ne kadar farkinda oldugunun bir 6nemi
yoktur dis diinya i¢in; gorevini yapip yapmadiginin,
carkin i¢inde nerelere geldiginin 6nemi vardir ¢gogu
Zaman.

Mesleki veya 6zel yagamdaki herhangi bir kariyer
slireci, insanin 6z amacina ulasmasina hizmet eden
araglardir. Ancak arag, amac haline geldiginde
insanin zamanla kendi’sinden uzaklasmasina neden
olmaktadir. Giiniimiizde mesleklerin bir “ge¢inme
arac’” haline gelerek manevi anlamindan deger
kaybetmesi, insanin yasamini anlamli kilmasinin
sorumlulugunu omuzlarina yiiklemistir. Ancak dis
diinya, insana yasamini anlamli kilmanin arag¢larini
sunmaktan da geri kalmamistir. Tiim bunlar insanin
kendisini kesfetmesini ve farkindalik siirecini; yani
kendi’ne yolculugunu sekteye ugratmaktadir.

Her seye ragmen anlasilmasi gereken bir sey varsa, o
da, diinyanin merkezinde ve ¢ekirdeginde insanin
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kendisinin yer aldigidir. Insan sadece dis diinyaya
dogru degil; merkeze, yani kendi’ne, kendi 6z’line
dogru da yol almak durumundadir. Kendi’ne yapilan
bu yolculuk, insanin igsel kariyer siirecini olustur-
maktadir.

Igsel kariyer, insanm farkindalikla ve yiiksek bir
bilingle kendi’sine dogru olan yolculugunu ifade
eder. Diinyaya icten bakabilmenin, kendi’ni fark
edebilmenin ve yagamin neresinde oldugunu gorebil-
menin hi¢ bitmeyen ¢abasidir. Bu siire¢ zorlu oldugu
kadar keyifli bir ugrasidir aslinda. Kendini kesfet-
menin, sinirlarini agabilmenin, inanglarini sorgulaya-
bilmenin ve yagami 6ziimseyebilmenin bir yoludur.

Igsel kariyerin 6diilii, daha farkindalikli ve insanin
kendi’siyle dolu bir yasami tadabilmesidir. Bu
kariyerin gerekleri oldukca 6zneldir, ancak yine de
genel sartlar1 da yok degildir. Ugras alani insanin
kendi’sidir ig¢sel kariyerin; kendi’si iizerinde c¢aligir
insan, ona dayatilan degerleri ve inanglar1 sorgular;
kaliplarin1 farkli “deneyimler” yasayarak kirmaya
cabalar; boylece yasama farkli bakabilmenin ve de
sonucta kendisini asabilmenin ugrasisini verir. Igsel
kariyer yolundaki insan toplumun disinda degildir,
sirca koskiinde oturarak kendi’ne ulasamayacaginin
farkindadir; insanlarla birlikte olmak zorundadir.



Dissal kariyer elbette gereklidir ve toplumun iginde
var olmanin bir geregidir. Yasamda var olabilmenin
bir yoludur. Ancak digsal kariyerin Onemi igsel
kariyeri ne kadar destekledigi ile olduk¢a baglanti-
lidir. I¢sel kariyer, insanin kendi igindeki, kendi zir-
vesine olan yolculugudur. Belki de sonsuz mutlulu-
gun igeriden acilan kapisidir.

“Gel, ne olursan ol yine de gel” der Mevlana; belki de
bu soziin devami ig¢sel kariyer baglaminda soyle
olmalidir; “..Ne olursan ol gel, yeter ki kendine
(dogru) gel!”

Insan, yagsam yolculugunda bir yerlere geldigini,
yollar katettigini zanneder; lakin gergekte, yasam
insanin icinde bir yol katetmektedir.

Ama az, ama ¢ok.
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Motivasyon Zekasi (Motivasyonel Zeka — MotiQ —
Motivational Quotient), “kisinin kendisini bir hedef
dogrultusunda eyleme gecirebilme ve bu hedef dog-
rultusunda cabasint kararlilikla siirdiirerek sonucg
alincaya kadar motivasyonunu etkin sekilde yonete-
bilmesiyle ilgili zihinsel ve davranigsal kapasitesi’ni
ifade etmektedir. Bazi insanlar hizlica eyleme gecger-
ler; fakat bunu kararlilikla siirdiiremezler. Bazilari
ise, baglamakta ve eyleme ge¢cmekte zorlanirlar; ama
bir yola kesin karar verirlerse kesinlikle o yoldan don-
mezler. Diger bir grup da basladiklar1 bir isin sonunu
getirmekte zorlanirlar. Bunun iki farkli nedeni olabi-
lir: Ya basar1 korkusu nedeniyle gereken son adimi
bir tiirlii atamazlar. Ya da kaynaklarini ve enerjilerini
tilkettikleri icin sonunu getiremeden vazge¢cmek zo-
runda kalirlar.

Motivasyon zekas1 oncelikle “kisisel motivasyon sii-
reci’’yle ilgili bir durumdur. Yani kisinin kendi moti-
vasyon siirecini yonetebilmesiyle ilgili bir 6zelliktir.
Ancak motivasyon zekasi yiiksek olan bireyler baska-
lar1 harekete gegiren faktorleri de hemen fark eder-
ler. Dolayisiyla bu kisilerin bagkalarint da motive
etme konusunda da 6nemli bir beceriye sahip olduk-
lar1 sdylenebilir.



Yiiksek bir MotiQ diizeyine sahip bireyler: (1) Zor
durumlarda kalsalar bile hedefleri dogrultusunda ken-
dilerini harekete gecirmeyi basarirlar ve bu dogrul-
tuda kararlilikla ¢caba gosterirler. Sonugta eylemlerin-
den mutlaka sonug alirlar. (2) Degerlerinin ve amag-
larmin farkindadirlar. (3) Iyimser ve pozitif bir kisilik
yapisina sahiptirler. (4) Bir iiziintii ya da tehlike du-
rumuyla pozitif bir sekilde basa ¢ikma becerisi goste-
rirler. (5) Hedef yonelimli hareket etmekte ve bu he-
deflere ulasmaya yonelik planlar yapmakta etkindir-
ler. (6) Bir hedefi basarma konusunda yeteneklerine
giiven duyarlar.

Motivasyon zekasi da diger zeka tiirlerinin ¢gogunda
oldugu gibi “gelistirilebilir” bir 6zellige sahiptir. Her
insan dogustan getirdigi temel bir motivasyon zekasi
diizeyine sahiptir. Ancak bu zekasini gelistirmezler
ve buna gerektigi onemi vermezler ise zaman i¢inde
zekalar yerinde sayar ya da korelmeye yiiz tutar. So-
nucta da zamanla bu insanlar 6zel ve i yasamlarinda
motivasyon problemleriyle karsilagirlar ya da moti-
vasyonlarmi 1yi yonetemedikleri i¢in performansla-
rin1 st seviyeye ¢ikarmakta zorlanirlar. Nihayetinde
potansiyellerinin ¢ok altinda kalarak hak ettiklerin-
den ¢ok daha azina mahkum bir hayat siirdiirebilirler.

Son olarak sunu belirtmek gerekir ki, motivasyon ze-
kasinin yiiksekligi, kisisel performanst dogrudan
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etkileyen bir 6zellige sahip olsa da her girisilen isten
olumlu sonug alinmasini ya da basar1 kazanilmasini
garanti edemez. Clinkii sonug¢ almak, bugiiniin diinya-
sinda bireysel ¢cabanin disinda pek ¢ok farkli faktorii
de i¢ine alan karmasik bir siirectir.

Motivasyon Zekasi’nin Temel Boyutlari
Motivasyon Zekasi’nin dort temel boyutu vardir.
Motivasyon Zekasi’nin yiiksekliginden bahsede-
bilmek i¢in tiim bu boyutlarda etkin olmak gereklidir.
Ciinkii her biri carpimsal bir 6zellik gdsterir. Ornegin
bir boyutun diisiik diizeyde olmasi, diger boyutlar
yiiksek olsa da genel motivasyon zekasini olumsuz
yonde etkileyebilecektir.

= Motivasyonel Farkindahk: Bu boyut, bireyin
icsel giidiilerinin farkinda olmasi ve kisisel
motivasyon yapisini bilmesini ifade eder.
Kendisini neyin motive edip etmediginin
farkinda olan kisiler, bu bilgelikleri sayesinde
motivasyon gii¢lerini agiga cikarabilirler.

= Hizhca Eyleme Gegebilme: Kisinin, kendisini
amaglar1 dogrultusunda hizlica eyleme gecire-
bilmesini ifade eder. Ertelemeden veya
geciktirmeden harekete gececek giicli disari
vururlar. Baglama motivasyonunu ifade eder.

= Kararhlik Gostermek: Kisinin hedefi dogrul-
tusunda kararlilik gdsterebilmesini, yilmama-



sin1, 1srarct olmasimmi ve zorluklara karsi
dayanikli kalmasini ifade eder. Siirdiirme
motivasyonunu ifade eder.

= Kisisel Motivasyon Yonetimi: Bu boyut diger
boyutlara gore daha kapsayici bir o6zellik
tasimaktadir. ~ Motivasyonu  yonetebilmek,
kisinin motivasyonunu dengeli ve yiiksek bir
diizeyde tutabilme becerisiyle ilgilidir. Bu boyut,
bireyin hedefine ulagsmak i¢in motivasyon teknik
ve yontemlerini etkin sekilde kullanabilmesini
ifade etmektedir. Kisisel Motivasyon siirecini
basariyla yonetebilme becerisini anlatmaktadir.

Yukaridaki 4 temel boyut Motivasyon Zekasinin ana
bilesenleridir. Her biri ayr1 ayr1 neme sahip olsalar
da bir araya geldiklerinde Motivasyon Zekasini olus-
turmakta ve motivasyon giiciinii sinerjik bir etkiye ne-
den olmaktadirlar.

Motivasyon Zekasim Gelistirme Adimlari

Motivasyon Zekasi; kisisel motivasyon farkinda-
ligini, kendini eyleme gecirebilmeyi, bu eylemini
kararlilikla siirdiirebilmeyi ve motivasyonunu etkin
sekilde yonetebilmeyi igeren ¢ok boyutlu bir zeka
tiriini ifade etmektedir. Motivasyon Zekasi
Kurami’nin klasik zeka kuramlarinda 6ne siiriildiigi
gibi insani1 sinirlayan ve yargilayan bir tarafi olmadigi
gibi, herkesin yeterli bir motivasyon zekasina sahip
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oldugunu ve gelistirildigi taktirde daha tist seviyeye
rahatlikla ¢ikarabilecegini ifade eden olduk¢a insancil
bir i¢gdriiyii ifade ettiginin altim1 ¢izmek gereklidir.
Dolayisiyla herkes i¢indeki Motivasyon Dahisi’ni
ortaya ¢ikarabilecek i¢sel kaynaklara sahiptir. Onemli
olan, bu kaynaklara ulasmak i¢in istek duymak ve
kararlilikla gelisim gdsterebilmektir. Motivasyon
Zekasi’n1 daha da gelistirmek isteyen her insanin
asagidaki Onerileri dikkate almasi halinde bu konuda
onemli ilerlemeler saglayacagi ongoriilmektedir.

» Oncelikli olarak, kisisel motivasyon zekaniz
hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in Motivasyon
Zekas1 - MotiQ Testi’ni yapabilirsiniz.! Bu
sayede, motivasyon zekaniz hakkinda farkinda-
lik gelistirerek hangi kisimlarda sorun yasadi-
gin1z1 gorebilirsiniz.

= Beyninizin gorsel kismum siirekli ¢alistirin.
Bunun i¢in devamli sekilde gelecekle ilgili
hayaller kurun ve imajinasyon ¢alismalar1 yapin.
Ug beyin sisteminden birisi olan gorsel beyin,
bizim gelecek planlar1 yapmamizi ve gelecek
goriintiisii  olusturmamizi saglar. Bu sayede
hedefimize yonelik motivasyon goriintiileri
yaratabilme becerimizi artirirken ihtiya¢ duydu-

! MotiQ Testi: tayfuntopaloglu.com/motivasyon-zekasi-motig-testi



http://www.tayfuntopaloglu.com/motivasyon-zekasi-motiq-testi/
http://www.tayfuntopaloglu.com/motivasyon-zekasi-motiq-testi/
tayfuntopaloglu.com/motivasyon-zekasi-motiq-testi/

gumuzda kendimizi motive edebilmeyi kolayca
basarabiliriz.

» lyimser diisiinme becerinizi gelistirin. Tyimser
insanlar olumsuz durumlardan daha kolayca
styrilirken, hedeflerine kararlilikla ilerlemekte
daha fazla potansiyele sahiptirler. Buradaki
iyimserlik, gercekleri gozardi eden saf bir
iyimserlik anlaminda degildir. Buradaki anla-
miyla “gercekei” iyimserligi ifade etmektedir.
Iyimserlik 6zelliklerini gelistirdikge, kotiimser-
ligin tersine daha etkin sonuglar alabilmemiz
miimkiin hale gelecektir.?

= Hayatiniza yon veren Giidiiler Profili’nizi orta-
ya ¢ikarin. 3 Yasaminizdaki baslica giidiileri fark
ettiginizde, baz1 seyleri neden istediginizi daha
iyt anlamis olursunuz. Bunun icin kendinize
yasamimda 6nemli olan seyler nelerdir ve bunlar
benim i¢in neden Onemli diye sorabilirsiniz.
Ornegin, “benim igin kariyer sahibi olmak ¢ok
onemli” dediginizde, bunun altindaki giidiiyii
ortaya ¢ikarmak igin, kariyer sahibi olmak benim
icin neden Onemli diye sorabilirsiniz? (Olast
yanitlar, “sayg1 gérmek” veya “basarili olmak”

2 Tyimserlik Testi: e-motivasyon.net/iyimserlik-kotumserlik-testi.html
3 Reiss Profili: e-motivasyon.net/reiss-profili.html



.e-motivasyon.net/iyimserlik-kotumserlik-testi.html
https://www.e-motivasyon.net/reiss-profili.html

gibi daha soyut ve degerleri ifade eden sekilde
olmalidir.

= Motivasyon tekniklerini 6grenin. Bunun igin,
sitemizde yer alan Kisisel Motivasyon Y 6netimi
Teknikleri’ni okuyabilir ve kendi {izerinizde
uygulayabilirsiniz.*

= Motivasyon  Profili’'nizi  ortaya  ¢ikarn.
Motivasyon Profili, sizlerin motivasyon yapinizi
etkileyen belirli faktorleri ortaya ¢ikarmak
amaciyla tasarlanmis size Ozgl kisisel bir
gostergedir. Buradaki bilgileri dikkate alarak
kendi motivasyon yapiniz hakkinda bilgi sahibi
olabilir ve bunlar1 kendinizi motive etmekte
kullanabilirsiniz.

= Bunlara ek olarak, yine e-motivasyon.net
sitesinin kisilik testlerinden bazilarim1 yaparak
porfilinize uygun motivasyon yapiniz hakkinda
bilgi sahibi olabilirsiniz. (Or:Jung Kisilik
Tiplemesi® , Enneagram’).

= Son olarak, Motivasyon Zekanizi daha da gelis-
tirmek ve motivasyonel becerilerinizi artirmak

4 e-motivasyon.net/kisisel-motivasyon-yonetimi-teknikleri.html
5 Motivasyon Profili: tayfuntopaloglu.com/motivasyon-profili
6 Jung Kisilik Testi: e-motivasyon.net/junk-kisilik-testi.html

7 Enneagram: e-motivasyon.net/enneagram.html



https://www.e-motivasyon.net/Kisisel-Motivasyon-Yonetimi-Teknikleri.html
https://www.e-motivasyon.net/Kisisel-Motivasyon-Yonetimi-Teknikleri.html
http://www.tayfuntopaloglu.com/motivasyon-profili/
https://www.e-motivasyon.net/Junk-Kisilik-Testi.html
https://www.e-motivasyon.net/Junk-Kisilik-Testi.html
https://www.e-motivasyon.net/Enneagram.html
https://www.e-motivasyon.net/kisisel-motivasyon-yonetimi-teknikleri.html
tayfuntopaloglu.com/motivasyon-profili
https://www.e-motivasyon.net/junk-kisilik-testi.html
https://www.e-motivasyon.net/enneagram.html

icin KIMYON egitimine katilabilir ya da
Motivasyon Kog¢lugu hizmetinden faydalanabi-
lirsiniz.

Eger kanatlarin yokken ucabilirsen,
sana inanmayabilirim.
Eger ayaklarin yokken yiiriiyebilirsen,
yine sana inanmayabilirim.
Eger dilinle tuttugun kusg
seni havaya kaldirirsa,
ben buna inanmayabilirim.
Ama eger kendine inanirsan sevgili dostum,
iste o zaman sana yiirekten inanirim..!
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Diinyayi kesfe ciktiginda kendini de yaninda gotiir.
Kendini kesfe ciktiginda ise diinyay! oldugu yerde birak.

“Yeryiiziindeki insan sayis1 kadar gercek vardir” der,
Guy de Maupassant. Ve her gercegin arkasinda onu
yorumlayan, sekillendiren ve hatta onu doniistiiren bir
‘biling’” mevcuttur. Dolayisiyla yagsamda gergek dedi-
gimiz sey, bakis acimiza gore bigim alan bireysel bir
algilama tarzidir. Bu siibjektif algiy1 belirleyen ise
yasam boyunca edindigimiz ‘bilgi’lerdir.

Gergegi algilayisimizi etkileyen ve onu belirleyen
‘bilgi’nin edinilmesinde birinci unsur kiltiirel ve
toplumsal kosullandirmalardir. i¢inde bulundugumuz
toplumun ve kiiltiirlin i¢inde sekillenir ve kaliplara
gireriz. Dolayisiyla olaylara ve durumlara, o bakis
acisindan bakmaya aligiriz. Diinyaya agilan pencere-
miz haline gelirler zamanla.

Batili olmak, Dogulu olmak, Tiirk olmak, Miisliiman
veya Budist olmak bizim diinyayr algilayisimizi
dogrudan etkiler. Ciinkii tiim bunlar yasadigimiz
deneyimleri anlamlandirma siirecimizi belirler. Her
bir kimlik ¢atis1 altinda farkli biling yapilar olarak,
‘gergek’ dedigimiz duruma farkli agilardan bakariz.



Dolayisiyla tarafsiz, saf bir gerceklikten bahsedilmesi
imkansiz hale gelir.

Bilginin insan1 ozgiirlestirdigi c¢aglardan bilginin
insani tutsak ettigi bir zamana gelmis bulunmaktay1z.
Gliniimiiziin bilgi ve iletisim caginda, bilgiyi artik
oldugu gibi toplamak ve kullanmak yerine bilgiyi
slizgecten gecirip, 0z ve saglikli bilgiye ulagsmak
onemli hale gelmistir. Ozellikle de bilginin hangi
kaynaktan ve bizlere ne sekilde geldiginin farkinda
olmak gereklidir. Giiniimiizde bize yonelik yapilan
bilgi transferinde biiyiik olasilikla bizi belirli bir
sekilde diisiinmeye, yasamaya ve harekete gecirmeye
yonelik “sistematik bir ama¢” bulunmaktadir (bu
yazida bile :) O nedenle bize ulasan hemen her bilgiye
daha silipheci ve daha dikkatli yaklagmamiz gerek-
mektedir.

Bilginin gerceklik algisini sekillendirmesinin neden-
lerinden bir digeri ise, gecirdigimiz akademik egitim
siirecidir. Ornegin, Batili ve Dogulu diinya gériisle-
rindeki yapisal farkliliklar, sahip olduklar1 egitim-
Ogretim siirecglerini de belirlemektedir. Bu da, gercek-
ligin farkli sekilde algilanmasina ve yorumlanmasina
neden olmaktadir. Richard E. Nisbett (2006)
Diisiincenin Cografyasi® adli eserinde bu durumu

& Richard E. Nisbett ( 2006) Diisiincenin Cografyast, (Cev. Giil Cagali
Giiven) Varlik Yayinlari, 2. Baski, Istanbul.
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sOyle agiklar: “Batili diisiinme tarzina sahip birisi, bir
olay1 neden-sonu¢ (determinizm) iliskisine gore ve
bir dizi dogrusal ¢izgi (lineer) halinde algilar. Bir
olaymm ya da davranisin nedenini basitlestirme,
soyutlama ve smiflama egilimi s6z konusudur.”
Bunun sonucu olarak Bat1’nin bu sistematik diisiince
bi¢imi, “biitiinciil” gérmeyi zorlastirirken, tek yonlii
diisiinme bi¢imini gelistirmektedir.

Bilgi, gercegi sekillendirir ve donistiriir. Kimi
zamanda basit olan seylerin anlasilmasini da oldukga
zorlastirir. Gergegi sekillendiren ve yeniden yaratan
sey, diislincemizi bicimlendiren 6grenilmis bilgiler-

dir.

Bilginin gergegi yorumlayisimizi nasil etkiledigini
ifade etmede “Soba” Oykiisii glizel bir Ornek
olusturmaktadir. Fizik¢i, matematik¢i, kimyaci,
jeolog ve antropologdan olusan bir heyet, bir
arastirma i¢in arazide bulunmaktadir. Birden yagmur
bastirir. Hemen yakindaki bir arazi evine siginirlar.
Ev sahibi bunlara bir seyler ikram etmek i¢in biraz
ayrilir. Hepsinin dikkati soba lizerinde toplanir. Soba
yerden bir metre kadar yukarida, altindaki dizili
taglarin tlizerindedir. Sobanin ni¢in bdyle kurulmus
olabilecegine dair bir tartisma baglar.



Kimyact: “Adam sobay1 ylikselterek aktivasyon
enerjisini diigiirmiis, boylece daha kolay yakmay1
amaglamistir.”

Fizik¢i: “Adam sobay1 yiikselterek konveksiyon
yoluyla odanin daha kisa siirede 1sinmasin1 saglamak
istemis olmal1.”

Jeolog: “Burasi tektonik hareketlilik bdlgesi
oldugundan, herhangi bir deprem aninda sobanin
taglarin lizerine yikilmasimi saglayarak yangin
olasiligin1 azaltmay1 amaglamistir.”

Matematikg¢i: “Sobay1 odanin geometrik merkezine
kurmus, boylece de odanin diizgiin bir sekilde
1sinmasini saglamigtir.”

Antropolog: “ Adam ilkel topluluklarda goriilen
atese tapmanin daha hafif bicimi olan atese saygi
nedeniyle sobay1 yukartya kurmus olmali.”der.

Bu sirada ev sahibi igeri girer ve ona sobanin
yukarida olmasinin nedenini sorarlar. Adam cevap
verir: “Boru yetmedi de efendim!”
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Simdi sana bir 6ykii anlatacagim. Oykii, biraz
benimle biraz da seninle ilgili. Bir sabah uyandiginda
kelebege doniisen bir adamin gercek Oykiisii bu.

Uykusundan uyandiginda ¢iglik ¢igliga bagirdi geng
adam. Kollar1 yerine kanatlar1 vardi, bacaklar1 da
cogalmis gibiydi. Kafasinda diisiinceler ugusurken iki
tane de anten bulundugunu fark etti. Ne oluyordu, bu
nasil olabilirdi ki? Hala uykuda oldugunu diisiindii
ama degildi! Belki biraz beklese gegecekti. Bir iki
saat stirer miydi? Polisi arasa... Hayir, kimse inan-
mazdi ona. Bu sekilde sokaga da ¢ikamazdi. Peki ya
ise nasil gidecekti? Bugiin degilse bile yarin mutlaka
gitmeliydi...

Soku atlattiginda aklinda baz1 diisiinceler olusmustu.
Mesela bu viicut yapist ¢ok rahatsiz edici gelmisti
kendisine. Bir tiir kanatli bocek olmak...Gergi bazi
zamanlar kendini bir bocek gibi hissettigi olmustu
ama artik bu durum histen 6te bir seydi. Gergekti.

Kendi kendine sdylenmekten alamadi kendini. Bu na-
sil bir hayatt1 boyle, birisi aciklasaydi keske. Hig in-
san kelebege doniisliir miiydii? Bir cizgi filmdeydi
sanki... Biitlin giin evin i¢inde dolandi durdu, oradan



oraya yiirlidii. Sinirlendi, hiiziinlendi, isyan etti ama
sonunda yorgun diistii.

Aklina kelebeklerin sadece bir giin yasayabildigi
geldi birden. Hayir, bir belgeselde kral kelebekleri iz-
lemisti. Yillarca yasayabildiklerini biliyordu onlarin.
I¢i rahatlad; ama bir taraftan da hiiziinlendi. Artik ke-
lebek olarak mi1 yasayacakt1? Hayatinin sonuna kadar
mi1?

Ertesi giin oldu, yine ayni bedende uyandi. Bu isin sa-
kasi kalmamisti artik. Yardim istemeliydi. Ama bir
saniye, ya kendisini incelemek isterlerse! Deney fa-
resi olmaya hi¢ de niyeti yoktu dogrusu. Tiirkiye’de
yasadigin1 unutmamaliydr ayrica. Disiindii, dii-
stindii... Ara sira bagirmak istedi ama hayir, konusa-
madi. Kelebekler konusamazdi.

Birden aklina bir sey geldi. Ya kendisi bir kelebege
degil de bir kelebek kendisine donilismiisse. Vay ke-
lebegin haline! Bir kelebegin bir insana doniismesi
tam bir skandal olurdu herhalde. Tirtil olsa anlardi;
ama bir insan neden kelebege doniistirdii ki? Bu garip
bir durumdu. Gergi kelebekleri severdi, onlarin o zarif
ve Ozgiirliik kokan hallerine bayilirdi.

Bir giin biiylik bir adam olmay1 diislemisti, diinyayi
degistirmeyi; ama  kelebek  olmayr  degil!
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Karma’karisik bir durumdu kendisi i¢in. Bir yerlerde
bir hata olmaliydi. Ya da acaba hatanin diizeltilmis
hali miydi bu durum? Bir kelebek olmak, nasil bir
seydi ki?!

O da ne, birden penceresine bir kelebegin kondugunu
fark etti. Kafasinda bir diisiince belirdi aniden. Ma-
demki artik bir kelebekti; kelebekler, kelebeklerle ol-
maliydi. Birden kanatlarin1 ¢irpmaya basladi. Evin
icindeki her sey ucusurken, kendisini bu giizel duy-
gudan alamamisti. Kanat c¢irptikga havalanmaktaydi
ince bedeni. Evet evet, havalanmaktaydi... Hani ke-
lebekler ucardi ya. Neden olmasin, diye gecirdi aklin-
dan. Pencereden disariya bakti. Olduke¢a yiiksekteydi
bulundugu yer. Kanatlarini act1 ve kendini bosluga bi-
rakti. Artik gercek bir kelebek olmustu.




Sarmasik gibi olun!
Gerg¢eklesene kadar
hayalinize sikica

sarilin, onu sarip
sarmalayin..
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Yazmak iyi geldi..

Aileler genelde sikayet ediyor; ¢cocuklarim okumuyor
diye. Higbirinden sunu duymazsiniz: Cocugum hig
yazmiyor, bugiin pek yazmadi... Ilging degil mi? As-
linda okumak i¢in yazmak gerekir. Yazmak icin de
diisiinmek. Oyle bdyle degil, kafa patlatan cinsten.
Daha iyi ve daha ¢ok yazmak i¢in arastirma yapmaniz
gereklidir; yani yine okumak zorundasiniz. Ama bu
sefer isteyerek okursunuz. Dolayistyla okumanin ig
motivasyonu saglanmis olur.

Ilging degil; ¢iinkii sistem yazmak iizerine kurulma-
mis. Belki de egitim sistemindeki devrim buradan
baslamali. Devrim diyorum, ¢iinkii bunun diisiincesi
bile biiyiik bir olay... Bununla ilgili bir iitopyam var.
Her insan bir kitaptir diislincesinden yola ¢ikarak,
bence her insan 6lmeden 6nce kendi yagsam hikayesini
kaleme almali; bir nevi bitirme tezi... Boylece yasami
boyunca tiim 6grendiklerini gelecek nesillere aktar-
mis olurdu. Alin size Bilgi Cagi’na dogrudan ugus bi-
leti.. Utopya iste!

Yazmak, yazmanin kendisine de iyi gelen bir seydir.
Yazdik¢a yazmak istersiniz. Daha iyi yazmak, daha
cok yazmak... Ilk baslarda zihinsel olarak netlestigi-



nizi, duygusal olarak rahatladiginizi hissedersiniz.
Sonrasinda ise zamanla kafanizin daha iyi ¢alistigini,
hafizanizin giiclendigini fark edersiniz. Dahasi, yaz-
mak ayn1 zamanda diinya iizerindeki en gii¢lii terapi-
lerden birisidir. Ornegin Goethe, gengliginde yasa-
dig1 biiylik ask acisindan bu sayede kurtulmustur.
Daha sonra bu yasadiklarim1 kitaplagtirarak Geng
Werther’in Acilan kitabiyla tine kavusmustur. Yani
yazmak ona iyi gelmistir.

Aragtirmalar yazma aligkanligi olan insanlarin ha-
yatta daha iyi yerlere geldigini ortaya koyuyor. Daha
spesifik bir arastirmaya gore ise, diizenli glinliik tutan
ogrencilerin iiziintii ve olumsuz duygularla digerle-
rine nazaran daha iyi bas ettigini gosteriyor... Bunun
birka¢ nedeni var. Yasanan duygularin ifade edilmesi
saglikl bir seydir. Ciinkii duygular ifade edilmek is-
ter. Yazi yazmak, bunun harika bir aracidir. Ayrica
yazmak, diisiinme kalitesini artiran, daha sistematik
diisiinmeyi saglayan 1yi1 bir yardimcidir. Daha 1y1 dii-
stindiik¢e, daha 1yi seyler yaparsiniz. Hangi meslegi
yaparsaniz yapin, yazmak o meslegi daha iy1 yapma-
niz1 saglayacak giiclii bir etkendir.

Yazmak, daha iyi bir insan olmanin da en emin yolla-
rindan birisidir. Abartmiyorum, yazi yazan birisi top-
luma sorun olamaz. Sokrates’in at sinegi misali, ge-
lismesi i¢in toplumu rahatsiz eder, onu iyilestirir, ama
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bela olmaz. Ciinkii yazmak, tiim olumsuz enerjiyi
olumlu bir seye doniistiiren etkin bir igleve sahiptir.
Olumsuz diislince ve duygularinizi yaziyla atarsiniz.
Bir seye mi sinirlendiniz, bir seye mi iizlildliniiz, he-
men yazmaya baslayin ve i¢inizdekileri bosaltana ka-
dar durmayin. Gece uykunuz mu kagti, isleriniz ko-
tilye mi gidiyor. Hemen bunun i¢in ne yapabilirim
baslikli bir yazi kaleme alin. 30 dakika sonra misil
misil uyursunuz. (Ama sabah kalkar kalkmaz yazdik-
lariniz dogrultusunda eyleme gececeginize dair séz
vermeniz kaydiyla!)

Diisleriniz mi var, hemen kagida yazin, resmedin, ka-
ralayin... Evrene mesaj yollamanin en giizel yollarin-
dan birisidir diislerini yazmak. Diislerinizi hedeflere
doniistlirtin. Hedeflerinizi ayrintilariyla kagida do-
kiin, planlar yapin. Tiim bunlar1 kagt {istiinde goriin.
Sonra da diislerinizin pesine diisiin!

Insani, insan yapan, yazmanin kendisidir. Medeniyet
tarithi yaziyla baglamistir. Belki de sizin tarihiniz de
yaziyla baglayacaktir, bir yaziyla degisecektir her
sey... yazmak size iyi gelecektir..



Diislerin Radar biiyiiksiin.
(Du,slécfzgm ﬁ,ad'ar 5u irsiin..
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Yasamda gerceklesen pek c¢ok olaym mantiksal bir
aciklamasi yoktur. Bunlardan birisi de, kendi
diislerinin pesinden giden insanlarin sanki bir
giivenlik alanmiyla korunuyor olmalaridir. Evrensel
sistem sanki diigleyenlere torpil gecer ve sanki onlari
korur gozetir. Peki, diisleyenlerin sahip oldugu bu
giivenlik alani nereden geliyor? Onlar1 hastaliklardan
ve tiim diger tersliklerden koruyan gii¢c nedir? Yanit
diis’lerdedir; diis’lerin pesinden gitmekte ve onu
yasamakta.

Su bir gergek ki glinlimiiz diinyas1 korku kiiltiiriiniin
oyun alani haline gelmistir. Insanlari korkutarak
tilketime, tepkiye ve akilsizliga sevk etmek modern
toplumun gercgekligi olmustur. Giivende olma hissini
ve ihtiyacin1 kurcalamanin dogal hale geldigi
giiniimiizde insanlar1 korkuyla yonetmek sistematik-
lesmektedir. Bunun sonucunda yapay korkular yarati-
larak insanlara para harcatilir, taraf haline getirilir ve
cikarlar ugruna kullanilirlar. Durum bdyle olunca da
kisisel etki alani1 daralan insanlar diirtiisel tepkiler
verir hale gelirler. Iste insani bir drama da bdyle
baslar..!



Kendini giivende hissetmek tarih boyunca insanlarin
en biiyiik ihtiyaci olagelmistir. Zaten insanin temel
giidiilerinden birisidir giivende olmak. ilkel toplum-
lardan giiniimiize kadar cok defa gelecegi gorme
cabalar1 ve gelecegin belirsizligini azaltma istegi,
kurulan sistemler tarafindan saglanmistir. ilk insan-
dan bu yana sehirler, ordular, sigorta sistemleri ve pek
cok farkli kurum ve yapilar bu nedenle olusmustur.

Toplumun bu giivenlik cabasi diis’lerinin pesinden
giden ve diis’lerini yagayan insanlar i¢in gegerli degil-
dir. Ciinkli diisleyenlerin giivenlik kaygis1 yoktur.
Onlar diis’lerinin giivenli kollarinda yasarlar. Dolayi-
styla diis tarafindan korunan bir diisleyenin hasta
olmas1 da imkansiza yakindir. Bu en kiigiik bir soguk
alginligindan tutun da en biiytik 6liimciil hastaliklara
kadar boyledir. Eger bir kisi tistitmiisse, bunun nedeni
diis’liyle baglantisin1 bir siire i¢in de olsa kaybetme-
sidir. Tlaglar ve dis miidahaleler kisiyi iyilestirebilir,
ancak kisi, kendi diis’liniin glivenlik alanina yeniden
girmelidir. Ciinkii asil yardim igten gelir. Yani,
kiginin diis’iiyle tekrar baglantiya gegmesinden.

Kisilerin 6liimciil bir hastaliga yakalanmig olmasi ise
diis’tiyle baglantistnin koptuguna bir isarettir. Bu
durum Oliimciil kazalar gecirenler i¢in de bdyledir.
Ancak elbette ki bu doniilemez bir durum degildir.
Pek ¢ok insan boylesi hastaliklardan sonra bile tekrar
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eski saglhigina kavusabilmektedir. Bunun tek sebebi
diis’leriyle baglantiy1 yeniden kurmalart ve yasamin
degerini tekrar fark etmeleridir. Her bir hastalik ve
kaza, kendi i¢inde degerli bir mesaj tasir ve aslinda
evrenden kisiye gonderilen bir yardim iletisidir. Bu
mesajin anlamini fark ederek yasamak, yani diis’e
tekrar sarilmak i¢in ¢aba sarf etmek gereklidir.

Peki, diis’iin glivenlik alaninda yer alan diisleyenlerin
ortak Ozellikleri nelerdir? Onlar1 koruyan sey tam
olarak nedir..? Tim bunlarin cevab1 bir zincirin
halkalarina benzetilebilir. Ve her bir halka, insani
diis’e baglayan zincirin anahtar faktorleridir:

e Pozitif tutum ve iyi hislere sahip olmak: Bir
dakika diisliniin ve soguk aldiginiz en son zamani
hatirlaymn! Hemen hasta olmadan 6nceki bir iki giinii
animsayin. Biiyiik ihtimalle moral ve duygusal yonden
dipte oldugunuz bir zamandi ve zayif bir aninizdi.
Kendini iyi hisseden ve yasama pozitif bakan
insanlarin bagisiklik sistemi ¢ok gii¢lii olur. Ayrica
kendimizi 1iyi hissettigimizde ise olumlu seyleri
kendimize ¢ekeriz.

e Degerlerini  yasamak. Kendini  giiclii
hissetmek: Degerlerini yasayan insanlar kendilerini
giiclii hissederler ve biiylik bir 6z tatmin duygusu
yasarlar. Degerleriyle uyumlu sekilde diis'lerini
yasayan insanlarin gelecek kaygisi olmaz. Kaygiyla



hareket etmedikleri i¢in de kararlarimi daha etkin
sekilde verirler.

Adanmak ve sadakat gostermek: Diis'lerinin
pesinden giden ve onu yasayan insanlarin en 6nemli
ozelligi diis'lerine sadakatle baglanmalaridir. En zor
durumlarda bile diis'lerinin pesini birakmayan insanlar
bu siirecte giivenlik hissini daha fazla yasarlar.

Iyimserlik. Umut beslemek: iyimser bir tutuma
sahip olan insanlar, karsilastiklar1 sorunlar1 gecici, o
konuya 06zgii ve digsal nedenlerle agiklarlar. Elde
ettikleri basarilarin1 ise kalici (her zaman), evrensel
(her yerde) ve igsel faktorler olan yetenek ve
becerilerine baglarlar. Bu da onlarin diig'lerine yonelik
umut beslemelerini ve ¢abalarini siirdiirmek konu-
sunda kendilerine giiven duymalarini saglar.

‘Diisce’ konusmak: Diisge diisleyenlerin ortak
dilidir. Ig¢sel konusmalar ve kendimize yonelik
kullandigimiz kelimeler zamanla gergekligimiz haline
gelir. Digleyenlerin dilinde olumsuzluk ve umut-
suzluk, zihinlerinde kitlik bilinci ve yasamlarinda
diis’lerinin disinda bir sey yoktur. Umutla, tutkuyla ve
cesaretle doludurlar.

Zihinsel, fiziksel ve duygusal enerjileri
dengelemek: Sahip oldugumuz enerji yasamsal bir
oneme sahiptir. Kendilerini zihinsel, fiziksel ve
duygusal enerji diizeylerinde dengeleyen ve bunlari
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siirekli olarak giiclendiren insanlar daha etkindirler.
Diislerinin pesinden gidenler 'odakli' bir sekilde
hareket ederler ve boylece tiim enerjilerini dengeli
kullanirlar. Bu da diis'lerinden kopmamalarini ve bu
yolda enerjilerini korumalarini saglar.

e Ve.. ‘sevgi’ duymak: Diisleyenlerin kalbinde korku
degil sevgi vardir. Diig’lerine sevgiyle baglhdir tiim
diisleyenler. Ancak bu sevgi kendilerinden, yani 6nce
6z’den baglar ve sonra da tiim insanlara yayilir. Diis
kalpten kalbe bir kopriidiir insanlar i¢in. Her bir diis
bagka diis'lere bir kapi1 agar ve sevgiyi de i¢inden tasir.

Tiim bu faktorler, diisleyenleri diis’lerine baglayan
zincirin 6nemli halkalaridir. Ve eger bu halkalardan
herhangi biri zayiflarsa, zincir de zayiflar ve hastalik-
lara ve tersliklere kars1 hassas hale geliriz. Bu nedenle
bu faktorlerin her birini ne diizeyde yerine getirdigi-
mizi devamli sekilde sorgulamaliy1z. Diis’ten kaleler
yapmaliyiz kendimize ve diig’iimiiziin giivenlik ala-
ninda oldugumuzun bilinciyle amaglarimiza saglam
adimlarla ilerlemeliyiz. Diislerimizin pesinde kosar-
ken gilivendeyiz, ¢linkii diislemek glivenmektir. Diis
giivenligin ta kendisidir.



Diiglerin olmadan __
er yer sana uzakt
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Erasmus, “Korler tilkesinde tek gozli bir kisi kral
olur” demistir. Bu s6z bir anlamda basar1 kavrami i¢in
de gecerlidir. Basar1 dedigimiz sey, sahip oldugumuz
ozelliklerin ¢evremizde ne kadar az bulunduguyla da
ilgilidir aslinda. Yasamda elde ettigimiz sonuglar, ya-
rattigimiz faydanin diinyada kag kisinin yagamini et-
kiledigi ve bu degeri ayn1 sekilde ortaya koyabilecek
kisilerin ne kadar az ya da ¢ok olduguyla yakindan
iliskilidir.

Diinya lizerinde yaptigimiz isi ayn1 degerde yapabile-
cek ve bizim yerimizi alabilecek kag kisi bulunuyor?
Ya da yaptigimiz isi ne kadar benzersiz bir bigimde
yapabiliyoruz? Eger yerimizi alabilecek ve isimizi bi-
zim kadar 1yi yapabilecek kisilerin fazla oldugunu dii-
slinliyorsak, o isin sonunda aldigimiz 6diiller de onun
kadar siurli olmaktadir. Yaptigimiz isi essiz kilmak
ve en 1yisi i¢in ugragmak elbette ¢ok onemlidir. Bu-
nun yaninda, essiz ve az segilen bir yolda 1srar etmek
de onun kadar gereklidir.

Yasam merdivenin saglam olmas1 kadar, dogru bir
duvara dayanmis olmasi da onemlidir. Merdivene
tirmandiktan sonra onun yanlis bir duvara dayali
oldugunu anlamak cok ac1 gelebilir insana. Cogumuz



essiz ve saglam merdivenler yapmak i¢in ¢abalariz
yagamimiz boyunca. Ancak yukaridan manzarayi
seyretmek, ellerindeki merdiven vasat dahi olsa dogru
duvara tirmanma cesaretini gosterenlerin odili
olacaktir.

Bir agackakanin yiyecegine ulagsmasi, dogru agaca
dogru sayida darbe vurmasiyla miimkiindiir. Eger her
agaca birka¢ kere vurmus olsaydi sonu¢ almasi
miimkiin olamazdi. Onun essiz 6zelligi de, gozlerinin
keskinligi veya pencelerinin giiclii olmasi degil,
gagasini sert ve hizli bir sekilde vurabilmesidir.
Agackakan kendi dogasina sadik kalarak sonuca
ulagir; tipki bizlerin de yapmasi gerektigi gibi.

Kendimizi daha yakindan taniyabilmek ve hangi
ozelligimizin g¢evrenin gereksinimleriyle eslestigini
fark edebilmek cok oOnemlidir. Bu, ¢ift yonli bir
farkindalik siirecini gerektirir. Hem igsel bir farkin-
dalik hem de ¢evremize yonelik dissal bir farkindalik
stirecini.

Icimizdeki essiz olan o6zelligi ortaya ¢ikarmak ve
dogru yonde gelismesinde israrci olmak onemlidir.
Korler tilkesindeki tek gozlii kral gibi, sahip olunan
ve zayiflik olarak goriilen 6zelliklerin bile degerli
oldugu yerler vardir diinya iizerinde. Bunu gérmek
icin tek gozli olmak dahi yeterlidir.
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Sozcukler buyiiliidiir. Sozciiklerle diisler kurar ve
diislerimizi yasariz. i¢imizden bazilar1 ise bu sézciik-
leri farkli kullanirlar. Kimine anlasilmaz gelir konus-
malari, kimineyse iitopik. Diigleyenlerin ortak bir dili
vardir. Yapisi farklidir bu dilin, sézciikleri farkli. On-
lar1 anlamak i¢in 'diisge' konusmay1 bilmek gerekir.
Ciinki diisleyenler, diiglerinin sozciikleriyle konusur-
lar. Onlar, diisleriyle konusurlar.

Yasam, diislerin arasindaki yasananlardir, diisler
arasinda kalanlar. Diisleri yasamdan aldigimizda kuru
gercekler kalir sadece geriye. Diiglerin yasaminda ise
sozclikler onemlidir. Sozciiklerle hayat bulur tiim
diisler, onlardan bahsedildik¢e nefes alirlar, canlanir-
lar ve gerceklesirler.

Tim diisler konusulmak ister. Kendisinden bahsedil-
digini duymaktir tek istedikleri. Seslenildiginde
kosarak gelen bir sevgili gibidir. Sessizlige dayana-
mazlar. Bir ¢igegin giines ve suya hasretidir, dile
gelmektir arzulari.

Her ¢ocugun ilk dilidir diisce, daha dogustan 6gren-
dikleri. Diisce konusmayi sever ¢ocuklar, kurduklari
diislerden bahsederler. Sinirlar1 yoktur baglarda.
Sonra zaman gectikce gercekei yetiskinler girer



devreye, gerceklerden bahseden. Gergegin kirli elle-
riyle sarildiklarinda ise artik ¢ok gectir. Farkli bir dil
kullanmak zorundadirlar artik, ger¢egin dilini. Ger-
ceklerle biiyiirler, diisceyi unuturlar, unutmak zo-
runda kalirlar. Artik sadece gergek seylerden konu-
surlar; gorebildikleri, duyabildikleri ve dokunabildik-
leri seylerden.

Gilin gelir de farkli birileriyle karsilagir gergegin in-
sanlar1. Bu kisilerin konustuklar1 anlagilmaz gelir on-
lara, sozctiklerin yabanci geldigi ciimleler kuruludur.
Gelecekten bahsedilir, olasiliklardan, olabilirlikler-
den. Gozleri parildar bahsettiklerinde diislerinden.
Diiscedir konustuklari. Diislerinin diliyle sarki soy-
lerler, yazarlar, okurlar ve yasarlar.

Diisce, diisleyenlerin ortak dilidir. Sozliiklerinde
olumsuzluk, imkansizlik yoktur diiscenin. Umutla
tutkuyla doludur i¢leri. Eyleme ge¢mektir, gercekles-
mektir, olmaktir, inanmaktir sozciikleri. Onlar1 anla-
mak icin bu sozciikleri bilmek ve onlarla anlasabil-
mek i¢in bu dili kullanmak gereklidir.

Eger giin gelir de, diis yolculuguna ¢ikmak isterse
gercegin insanlari, diisce sozliiklerden birini almalidir
yanina. Bu sozciikleri kalbinde seslendirmesi ve
dilinde yasamas i¢in. Ciinkii diisce, disleri hatirla-
mak ve yasamak i¢indir.
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Sahip oldugumuz nesnelerin, zamanla bize sahip
olmaya basladiklarmi hi¢ fark ettiniz mi? ilk 6nce
yasamimiza sessizce girerler, sonrasinda yavas yavas
bize hakim olmaya ve yasamimiza yon vermeye bas-
larlar. Bizim i¢in biiyiik anlamlar tasiyan bu nesneler,
kimi zaman bir sevgilinin armaganidir, kimi zaman
da baba yadigar eski bir saat. Ne olursa olsun, her
seyden ¢ok deger veririz onlara, bazen kendimizden
bile ¢ok..!

Alacagimiz yeni ayakkabi, sevdigimiz kahverengi
pantolona uygun olmalidir, gidecegimiz yerde araba-
miza uygun bir park yeri bulunmalidir, cocugumuzun
yeni okulu evimize yakin olmalidir. Tatile ¢iktigi-
mizda ciceklerimize su dokecek birisi ayarlanmalidir.
Her biri masum goriinen bu isteklerin goriinmeyen
kahramani nesnelerdir.

Sahip oldugumuz nesnelere derin anlamlar yiikleriz.
Zamanla baglanir, yasamimizda s6z sahibi yapariz
onlart. Hayatimizin kontroliinii sessizce ele gegirme-
lerine ve kararlarimizi etkilemelerine izin veririz.
Sonunda onlarin hakimiyetindeki bir yasama adim
attigimiz1 goremez hale geliriz.

Nesneler, yasamimizi anlamli kilmanin araglarindan
birisi olmustur giinlimiizde. Bir seylere sahip oldukca



yasadigimizi hisseder hale gelmisizdir. Masum
goriintlisiniin altinda, statiiniin ve belli bir yasam
biciminin de gostergesi haline gelmistir nesneler. E.
Fromm, sahip olma giidiisiiniin olumsuz etkilerini ve
sahip olunan nesneyle 6zdeslesmenin “ben o seye
sahip oldugum ig¢in benim” anlayisina doniisen
bigimiyle tehlikeli oldugunu belirtmistir.

Bir seylere sahip olduk¢a 6zgiirliiglimiiziin arttigini
diisiiniirtiz hep. Bir telefon, iletisim Ozgiirligtdiir
bizim i¢in, bir araba ise seyahat O6zgiirliigli. Peki,
telefonu evde unuttugumuzda kagimiz geri donmez?
Ya arabamizi, biraktigimiz yerde bulamazsak?
Ayrica, ne kadar ¢ok seye sahipsek o denli giivende
hissederiz kendimizi. Ev listiine ev aliriz. Dogdugu-
muz glinden bu yana bunun dogru oldugu 6gretilmis-
tir bizlere. Ancak sahip oldugumuz seyler arttikca,
sirtimizda bir yiik varmis gibi hantallasir, hareket
alanimiz siirlanir ve diisiincelerimizi onlarla mesgul
etmekten kendimizi alamay1z.

“Biiylik bir servet biiyiik bir koleliktir” demistir
Seneca. Ne kadar ¢ok seye sahipsek, onlar
kaybetmekten o kadar korkar hale geliriz. O kadar
korkariz ki, onlar1 korumak i¢in evimizi demirlerle
orer, sigortalar yaptiririz. Sahip oldugumuz serveti
tehlikelerden korumak i¢in yine bir servet harcariz.
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Sahip olmadiklarini ister insan. Bir baska adanin ¢i-
cekleri daha bir giizel gelir hep, kokusu bir bagkadir.
Insanoglu, dogasinin bir geregi olarak kendisini sii-
rekli baskalariyla kiyaslar ve baskalarinda olan1 arzu-
lar. Peki ya biz kendimiz ve sahip olduklarimiz? Belki
bir bagkasinin sahip olmak istedigi bir kisiligin ve ha-
yatin ta kendisine sahibizdir. Belki de bir bagkasinin
diis’liylizdiir, bir baska diis’iin ta kendisi!

Yasamimiz boyunca amaglarimiza o kadar odaklani-
riz ki, zamanla baska seyleri géoremez hale geliriz.
Kendimizin ve sahip olduklarimizin ne kadar degerli
seyler oldugunu unutuveririz. Kimi zaman da
amaclarimizdan uzaklagir ve biiyiik hayal kirikliklar
yasariz. Sanki dibe vurmusuzdur ve her sey sona
ermis gibi gelir. Boyle zamanlarda birisi ¢ikip da bize
kim oldugumuzu ve aslinda ne kadar degerli seylere
sahip oldugumuzu hatirlattiginda bir uyanis yasariz.
Iste 0 zaman, 6nce kendimize deger vermeyi ve deger
verdiklerimize sahip ¢ikmanin ne kadar 6nemli
oldugunu fark ederiz.

Stiphesiz ki herkesin istedigi bir seye mutlaka
sahibizdir. Bagkalarinin kiskandigi bir yasamimiz
vardir belki de. Bu, ister kisiligimizin bir 6zelligi
olsun, isterse bize ait bagka bir sey, bagkalarindan bizi



farkli kilar. Bazen tath bir dil olur, bazense cesur bir
yiirek, sahip oldugumuz derin bir dostluktur kimi
zaman da. Bizi biz yapan 6zelliklerdir her birisi. Her
sekilde birilerinin 6zendigi ve kiskanabilecegi seyler
haline gelir. Sahip oldugumuz diis’ler bile bir baska-
sinin arzuladigi seyler olabilir.

Aslinda hayran olunan diis’ler degildir, bu diis’leri
kurabilen kisiligin ta kendisidir. Bazen bir giiliin
pesinden kosarken ayagimizin altinda ezilen kir
ciceklerinin farkina varmayiz. Yine de yasam bize her
zaman bir sans daha verir ve oldugumuz yerin ne
kadar degerli oldugunu gérme sansini yakalayabilir,
bunlarin da bir bagkasimin diig’ledigi seyler olabile-
cegini fark edebiliriz.

Okyanusu kesfetmek icin kiyidan uzaklara agilmak
gereklidir. Ancak bazen de Proust’un deyisiyle,
gercek bir kesif i¢cin yeni yerlerin disinda yeni gozler
de gereklidir. Ozelliklede kendimize dair, kendimize
ve sahip oldugumuz essiz degerlere dair.

Diisiine Hizmet Eden,
Diinyasina Hilkmeder!
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Diinya tizerinde tanim1 yapilirken en ¢ok zorlanilan
kavramlardan birisi de, ‘basari’dir. Ciinkii basarinin
tanimi, zamandan zamana, toplumdan topluma ve
kisiden kisiye gore degiskenlik gosterir. Basar1 neyi
ifade eder, kimlere basarili denir? Basarili bir hayat
neye benzer? Tim bu sorularin cevabinit vermek,
basar1 kavramini 6lgen belirgin ve temel kriterlerin
olmamasi nedeniyle ¢ok zordur. Bu zorluklarin pek
¢ok kaynagi bulunmaktadir. Oncelikle gegmis
zamanlardaki bir basar1 bugiin i¢in bir anlam ifade
etmeyebilir. Ciinkii asilmis veya degerini yitirmis
olabilir. Bu durum basarinin “zaman boyutu”na isaret
eder. ikincisi, her topluma gére basari, farkli seyleri
ifade eder. Ciinkii toplumsal degerler, toplumdan
topluma farkliliklar gosterir. Bu durum basarinin
“kiiltiirel 6znelligi”ni ifade eder. Ugiincii olarak, bir
basarinin degeri, kisiden kisiye degiskenlik gosterir.
Bu durum da basarmin “kisiselligi”’ni ifade etmek-
tedir.

Basarinin tanimi yapilirken farkli degiskenler isin
icine girse de, evrensel dilizeyde kabul goren basari
kriterleri az da olsa bulunmaktadir. Yoksa, olimpiyat-
lar dahil higbir yarisma organizasyonu gerceklesti-
rilemezdi. Genellikle, ‘ilk’ler ve ‘en’ler hemen her
toplumda takdir edilir ve bagaril1 olarak kabul edilir.



Bununla birlikte ‘ilk’ler her zaman sabittir ve
zamandan zamana degismeyen bir Ozellik gosterir,
ancak ‘en’ler zamanla degisebilir. Bu, rekabeti
kizigtiran 6nemli bir faktdrdiir. Olimpiyat oyunlarinin
slogani haline gelen, “Altius, Citius, Fortius”, “daha
yiiksek, daha hizli, daha giiglii” olmay1 ifade ederken
rekabete vurgu yapar. Basarili olmak, anlamlhidir. O
nedenle her yil binlerce insan yarigmalara katilmakta,
Guinness Rekorlar Kitabi’na girebilmek igin 6lim
riskini bile goze alarak riskli denemeler yapmaktadir.
Bunu yasaminin ideali haline getirmis insanlar vardir.
Hic yapilmayan bir seyi yapmak ve de daha iyisini
yapabilmek. Giiniimiiziin gelismis diinyas1 bu ¢aba-
larin bir sonucudur.

Basari, genellikle toplumlarin olaylar1 ve sonuglari
belirli  kriterlere gore degerlendirmesini ifade
ederken, kiyaslamayi, rekabeti ve sonuglari i¢erisinde
barindirmaktadir. Bagskalariyla yarismak ve bunun
belirli sonuclarina raz1 olmak giliniimiiz diinyasinin
kacinilmaz bir ger¢egidir. Kosullarin esit oldugu ve
degerlendirmenin adil yapildigi her yarigmanin ve
rekabetin sonucu, basarili ve 1iyi olan1 ortaya
cikarmayr amaclar. Ancak giliniimiiz diinyasinda,
yasamin pek ¢ok alanindaki kriterler ve Olgtitler, yer,
zaman ve kisiye gore degisimler gosterir ve bu da
basarinin degerlendirmesini olumsuz yonde etkiler.
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Basariy1 degerlendirirken dikkat edilmesi gereken
unsurlardan birisi de, kisinin hedefine nasil ulastigi,
bunu nasil basardigidir. Yani, kisinin basladig
noktayla geldigi son nokta arasindaki mesafe ile bunu
ne kadar zamanda gergeklestirdigi basarinin degerini
belirler. Kimisi bir hedefe ulagmak i¢in tiim yasamini
feda ederken, kimisi de zaten o hedefe dogustan sahip
olarak yasamina baslar. Bu durumda basariy1
nitelerken en ¢ok yapilan hatalardan birisinin,
basaridaki ‘kaynak’ faktoriiniin goz ardir edilmesi
oldugu belirtilmelidir. Ornegin Everest Dagi’na ¢ikan
ilk dagcilar ile son dagcilar arasinda, teknolojik
donanim ve ekipman agisindan Onemli farkliliklar
vardir. Bu farkliliklar, Everest’e ¢ikmay1 kolaylas-
tirirken, elde edilen basarinin degerini nesnel ve 6znel
olarak azaltmaktadir. Ayrica pek ¢ok yetenekli
dagcinin da, sadece ¢ikis izni icin istenen yiiksek
vergileri karsilayamamalar1 yiliziinden Everest’e
cikamadiklar: bilinmektedir. Belirli kaynaklara sahip
olmasak da bunlar1 bize saglayabilecek bir ¢evreye
(aile, arkadaslar, sponsorlar) sahip olmamiz “digsal
kaynaklar1” ifade eder. Ikinci bir faktér de sahip
oldugumuz igsel kaynaklardir (beceri, yatkinlik vs.).
Dogustan belirli yeteneklerle dogan insanlar bunlari
gelistirebilecek bir ¢evre icginde yetistiklerinde
basariy1 erken yaglarda yakalayabilmektedir. Yetenek



ozellikle spor ve sanat alanlarinda birincil 6neme
sahiptir.

Basarmin kisiselligi ise, kisiden kisiye farkli anlamlar
tasimasindan ileri gelmektedir. Elde edilen sonuclar
kimisi i¢in bir anlam ifade etmezken, kimisi icinse
biiyiik bir basar1 olarak degerlendirilir. Bu, degerlen-
dirmeyi yapan kisinin hangi “giidii profili”ne sahip
olduguna gore degisiklik gosterir. Bagimsizlik
gereksinimi yliksek bir birey i¢in, karsisindaki kisinin
aldig1 sonug, o kisinin ne kadar bagimsiz yasadigina
gore yorumlanirken; gii¢ gereksinimi yiiksek biri
icinse yorum, degerlendirilen kisinin ne kadar gii¢
sahibi olduguna gore degisiklik gosterecektir.
Dolayisiyla, basariy1 yorumlayan kisinin degerleri de
sonuglar1 degerlendirirken Onemli bir kriter gorevi
gorecektir.

Basarinin tanimi toplumdan topluma da degisim
gostermektedir. Cilinkii toplumlarin sahip oldugu
degerler de, basarmin tanimmni etkilemektedir.
Ornegin; ABD’de basar1 ve iistiinliik gereksinimi
diger gereksinimlerden daha Onemlidir, c¢linkii
toplumda rekabetcilik, bireyselcilik ve gilic sahibi
olmak daha fazla deger gormektedir. Ancak Japon
toplumu gibi  kolektivist iilkelerde, grubun
menfaatleri ugruna ¢aba gostermek ve kabul gormek
daha degerlidir. Dolayisiyla, bu gibi toplumlarda
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bireysel basar1 yerine toplumun biitiiniine yansiyan
basarilara daha fazla 6nem verilmektedir.

Sayilan birka¢ kriterin disinda, basariya genel bir
tanim getirmek 6znel bir goriis olmaktan Gteye gide-
meyecektir. Sonug olarak basari aslinda biiyiik oranda
stibjektif bir algilamadir. Peki, bu durumda basarili
bir yasami nasil tanimlariz? Kisisel olarak diisiindii-
giimiizde kendimizi basarili buluyor muyuz? Bu
durum toplumsal degerlerle birlikte, sahip oldugu-
muz kisisel degerlere gore de degiskenlik gostere-
cektir.

Bagsar, istedigin hayati yagsayabilmektir!

Herkes, belirli “giidii”’lere ve bu giidiilerin 6nem
derecesine gore siralandig1 bir “giidiiler ve degerler
profiline” sahiptir. Dolayisiyla her giidiiniin énemi
kisiden kisiye gore degismektedir. Kimimiz yasamda
giic sahibi olmayi, kimimiz sevgi ve saygi gormeyi,
kimimiz ise bagimsiz olmayi arzulariz. Farkinda
olsak da olmasak da giidiiler hiyerarsimizde en iist
diizeyde yer alan gereksinimlerimizi doyuma ulasti-
racagimiz bir yasam kurariz kendimize. Buradaki
temel nokta, bu gereksinimlerimizi doyuma ne kadar
ulagtirmay1 basarabildigimizdir. Eger bunu basara-
mazsak hayattan bir tat alamadigimizi hissederiz.



Zaten bunu saglayabilmissek, kalbimizde igsel bir
huzur hissini duyumsariz. Asil basarmin Olgiiti
kalbimizin derinliklerinde hissettigimiz bu huzur
derecesidir. Zaten gercek basari da, degerleri-mizi
tatmin edebildigimiz bir hayat1 yasayabilmektir.

Senin disinda kimse sana inanmiyorsa
sakin tiziilme, cok sanshsin. En azindan
sana bu diisiinde en yararh olacak
kisiyi ikna etmissin demektir.
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Insan1 anlatan her seyde motivasyon vardir. Kurdu-
gumuz diislerde, kendimize koydugumuz sinirlarda,
gelistirdigimiz inanglarda, buldugumuz nedenlerde
ve gergeklestirdigimiz tiim eylemlerde... En ¢ok da
dilimizdedir motivasyon, hi¢ diisiirmeden kullaniriz
giinlik yasamimizda. Motivasyon, diislerin hedef-
lere, hedeflerin de gergege doniistiigii her yerdedir.

Ik ¢aglardan bu yana insan davranisinin nedenleri,
diisiiniirler tarafindan pek ¢ok kez tartigmaya konu
edilmigtir. Ancak bu nedenleri ortaya ¢ikarmak ve
belirli bir hedef dogrultusunda davranisa sevk etmek
anlaminda ilk uygulamalarin Sanayi Devrimi'yle
basladig1 soylenebilir. Kitlesel iiretiminin ortaya
cikmasiyla, etkin {retimin gerceklesmesi i¢in
insanlarin verimli sekilde calismasinin gerektigi ve
bunun da cesitli motivasyon faktdrleriyle yapilabi-
lecegi anlagilmistir. 20. yiizyilin baglarindan itibaren
yapilan arastirmalarla da motivasyon alani bilimsel
bir icerik kazanmustir.

Bugiin gelinen noktada motivasyon kurami, bireysel
yasami da i¢ine alarak, insanlarin yasamlarindan en
fazla doyumu saglayabilmelerinde ve kendilerinden
en yiiksek verimi elde edip potansiyellerini gercekles-
tirebilmelerinde, kendine 6zgili bir arastirma alani



haline gelmistir. Egitimden is yasamina, sagliktan
spora kadar pek ¢ok alanda fayda saglanan bir alan
haline gelmistir.

Peki motivasyon neden 6nemlidir? Onemli olmasinin
bir nedeni, siirli kaynaklarla simirsiz ihtiyaclar
arasinda en 1yi sonucu almamizi saglamasidir. Zaten
yeteri kadar kaynagimiz ve zamanimiz olsaydi her
istedigimizi elde edebilirdik. Ama giiniimiiz sartla-
rinda bu pek miimkiin géziikmemektedir. Dolayisiyla
sinirlt kaynak ve enerjiye sahip olan insanoglunun,
sonuclarla var olan bir diinyada sonug alabilmesi,
smnirli  olan enerjisini  dogru ydnetebilmesiyle
miimkiin goziikmektedir.

Her birimiz yiiksek bir potansiyelle diinyaya gelir ve
zamanla bu potansiyelimizi gelistiririz. Ancak
yasamda onemli olan, bu potansiyelin ne kadarini
kullanabildigimizdir. Dolayistyla motivasyon, bizim
potansiyelimize en yakin performansi gosterebil-
memizde ve etkin sonuglar alabilmemizdeki en
onemli aragtir. Motive olmus ve tutkuyla dolu bir
insan kadar etkin sonuglar alabilme sansina sahip
bagka bir insan yoktur. Dolayisiyla motivasyon bir
insan i¢in her seydir.
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Diisleme sanati, diis kurmanin ve diigleri yasamanin
sanatidir. Diisleme sanati, hayalindeki diislere
ulagmak isteyen bizlere bir rehber gorevi goriir.
Diislemenin sanatsal yonii iki sekilde ifade edilir. ilk
olarak diislemek, ‘bireyselligi ve Ozgiinligi’
icerirken ikincisi ise, bir ‘yaratma siireci’ni ifade
etmektedir. Herkesin yasamindaki diisler kisisel bir
anlam tasir, bu nedenle kisiye 6zglidiir. Diislemek
ayrica, kisinin kendi diistinii kurdugu ve diisiini
yasamaya ¢abaladig1 bir yaratim siirecini ifade eder.

Diisleme sanati diis’ii kesfetmeyi, diis’ii yagsamayi ve
diis’e bagl kalma ¢abalarini ifade eder. Bazilar1 igin
diis’ler drtiiniin altinda kalmis vazolar gibidir. Ortiiyii
kaldirmak ve ortaya ¢ikarmak zaman ve caba ister.
Bazilarimiz i¢inse o, apacik ortadadir, ancak ona
ulagmak ve onu yasamak i¢in eyleme gegmek gerekir.
En son asama ise en zor olamidir. Ciinki, diis’i
yasamak bulutlarin {stiine c¢ikmak gibidir. Asil
miicadele bulutlarin iistiinde kalmak ig¢in verilir.
Diis’e bagh kalmak, risk almayi, sabir ve kararlilik
gosterebilmeyi ister. Bu siireci basariyla atlatanlar
icin cennet, yeryiiziinde var olmaya baglamistir bile.



l. Diis’ii Kesfetmek

Bir diis yolculuguna ¢ikmak, geri doniisii olmayan bir
seriivendir. Hayalinizi ve diis’lerinizi kesfetmek ve
yasaminizin amacina dogru yol almak sizi oldugun-
uzdan farkli bir yasam diizeyine tasiyacaktir. Diis’ler
bazen apacik ortada degildir. O nedenle onu daha
belirgin hale getirmek icin bir kesif siirecine ihtiyag
duyulabilir. Bu silirecin uzunlugu kisiden kisiye
degisim gosterse de belirli yonergelerle siireci
kisaltmak miimkiindiir. Hazirsaniz, hadi baslayalim!
Bu yolculuk icin simdilik bir kalem ve bir kagit
yeterli olacaktir.

Oncelikle hayatimiza yon veren giidii ve
gereksinimlerinizi kesfetmekle baslayin, bunlar sizi
amaca yonlendiren degerlerinizdir. Yasaminizda en
deger verdiginiz seyler nelerdir? Onem derecesine
gore siralayin ve bu degerlere ulastirabilecek araclar
neler olabilir, bunu diisiiniin (basari, gii¢, sevgi, saygi
Vs).

e Ogzellikle calisirken hissettiginiz veya hissetmek
istediginiz hisler nelerdir? Basari, sevgi, giic-
kontrol, bagimsiz olma, gelisme vb.

e Her giin, giin i¢cinde yaptiginiz onlarca se¢im ve
verdiginiz kararlar, sizin degerlerinizi en iyi ifade
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eden gostergelerdir. Acaba hangileri en basta
geliyor? Ogrenmek, basarmak, eglenmek vs.

Is disindaki yasaminizda bos zaman ugrasiniz
veya bir hobiniz var mi1? En ¢ok ne yaparken
kendinizi gilizel duygular i¢cinde buluyorsunuz?
Bunlar1 diisiiniin ve akliniza gelenleri not alin.
Belki de gegmiste zevk alip da su siralarda firsat
bulamadiginiz aktiviteler vardir.

Kendinizi size en iyi anlatacak kisilere sorun.
Nelerden hoslandiginizi ve kim oldugunuzu bir
de onlardan dinleyin. Onlar sizin kor noktalariniz
hakkinda tatminkar bilgiler verecektir.

Hangi degerleriniz ve istekleriniz, diisiiniizii
yasamaniza imkan tanirken, hangileri buna engel
oluyor olabilir? (Ornegin hem diinyay1 dolasmak
ister ve kesif duygusunu tatmak isterken, hem de
ailenizle birlikte olmak istiyor olmaniz gibi).
Size bir seylere yeniden baglama firsat1 verilsey-
di, neye, nerden baslamak isterdiniz? Zamaninizi
bundan farkli m1 degerlendirirdiniz? Daha ¢ok
neyi yasamak isterdiniz?

Basarisiz olmanizin imkénsiz oldugunu, istedigi-
nizi mutlaka gergeklestireceginizi bilseydiniz,
gercekten ne yapmay1 veya ne olmayi isterdiniz?



I1. Diis Hedefleri ve Eylem Adimlar

Diisleme sanati, diis kurmanin yaninda, diisleri yasa-
manin sanatidir. O nedenle artik diisleri yagamanin
adimlarini atiyoruz.

Yolu Temizleyin

Diis’linilizii yasamaniza engel olabilecek seylerin bir
listesini yapimn. Muhtemel engeller neler olabilir?
Aligkanliklar, inanglar, maddi ve manevi engeller vs.
Bunlar1 akliniza geldigi gibi yazin. Bunlarin gergek-
ten engel olup olmadiklarini sonra degerlendirirsiniz.

Ahlskanliklarimz1 Gozden Gegirin

Size, diislinlizii yagsamanizda engel olabilecek olum-
suz aligkanliklariniz nelerdir? Onlardan kurtulmak
kolay degildir ve muhtemelen kisiliginizin bir pargasi
olmuslardir. En azindan onlar1 bir bir ortaya koyun ve
tantyin. Kurtulmak icin hepsiyle ayni anda miicadele
etmeyin. Siraya koyun ve her biri i¢in ayr1 zamanlar
belirleyin. Bunun i¢in belirli motivasyon tekniklerini
kullanabilirsiniz

Inanclarimz1 Yeniden Degerlendirin

Hangi inanglariniz  ve tutumlarmiz  simdiki
durumunuzu devam ettirmenizde etkili olmaktadir?
Kendiniz i¢in ve hayata dair olumsuz gordiigliniiz
tim inanglarinizi ortaya koyun. Korkulariniz ve
endiseleriniz de buna dahildir. Bunlarin ¢ogunun,
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kisitlayic1 ve genellikle de yersiz inanglar oldugunu
fark edeceksiniz. Ornegin, basariya dair inanglariniz
olabilir. Daha 6nce bunu bagaran olmadi veya yeterli
egitimim yok vb. gibi. Bunlarla basa c¢ikabilmek
belirli soru kaliplarinin yardimiyla olabilir.

Kumanyalar1 Hazirlayin

Bir yolculuga ¢ikmay1 planladiginizda, yaniniza
almaniz gereken seyler vardir. Ciinkii yolculuk
sirasinda bunlara ihtiyac duyabilirsiniz. Bazilarini da
yoldan alabilirsiniz. Bunlar1 nasil ve nerden elde
edebilirsiniz? Tipki bu kumanyalar gibi ‘Diis’linlizii
yasamanizda gerekli olabilecek temel becerilerinizi
belirleyin ve onlar1 gelistirmeye baslayin. Unut-
mayin, eger belirli becerilerde yeterli olmadiginizi
diistinlirseniz eylemsizlik i¢ine girebilirsiniz.

Kaynaklarimzi Ortaya Dokiin

Diis’liniize ulagsmanizda kimler yaninmizda olabilir?
(baba, amca, arkadaslar, es, kardesler). Onlar sizin
icin manevi destek gorevi de gorebilir. Unutmayin
manevi destekler, maddi destekler kadar, hatta daha
fazla bile Onemli olabilir. Maddi kaynaklariniz
nelerdir? Bunun icin kisisel sermayeniz ve
birikimleriniz neler olabilir? Ayrica, daha 6nce sahip
oldugunuz deneyimler ve bilgi birikiminiz bazen
parasal kaynaklardan daha 6nemli olabilir.



Diis’e Yol A¢in

Diis’linlizii yasamaya baslayin ve bu siirecin her
dakikasini hissedin. Bu hazzi almaya hemen almaya
baslamalisimiz ki, Diig’lerini kurdugunuz amaca
yonelmenizin ne kadar dogru bir karar oldugunu
anlayabilesiniz. Oncelikle 6nemli bir karar verip
Diis’liniiziin yasaminizdaki genisligini ve dnceligini
belirlemelisiniz. Siz yeni bir yasama dogru yolculuga
basladiniz ve Diis’linlize hak ettii degeri vermeli-
siniz. Onu yasaminizdaki oncelikler listenizin en
basma yerlestirin. Artik yasaminizi diisliniize gore
planlamaya baslaym.

Diis Hayatimiz1 Kaplasin

Diis’e celikten halatlarla baglanin. Ona sadakat
gosterdik¢e, onun da size bagl oldugunu her kosulda
goreceksiniz. Her gilin yaptiginiz seyler sizi diis’leri-
nize ulagtiracak eylemler mi? Diisiiniiziin bir parcasi
degilse, sizin hayatimizdaki yeri nedir? Kendinize
samimi olarak sunu sorun: Hala o eski yasaminiza ait
olan seylerle Diis’ii yasamaniz miimkiin mii?
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I11. Diis’e Bagh Kalmak

Bir ‘diis’e adanmanin nedenleri nelerdir? Akliniza
gelen her seyi yazin. Boyle bir siiregten ne
bekliyorsunuz. Benim aklima gelen ilk neden, daha
anlamli bir hayat yasamak ve kendi sectigim yolu
izleyebilme 6zgiirliigiidiir.

“Diis Panosu” olusturun. Buraya diisiiniizii size
hatirlatacak her ne varsa yapistirin. Resim, yazi,
fotograf, simgeler, afisler, sahip olmak istediginiz
araba, ev vs.

“Yaratict Imgeleme” yapm. Kendinizi diisiiniizii
yasarken goOriin, ona sahip oldugunuzu, onun var
oldugunu hissedin. Bunu her ne zaman isterseniz
yapabilirsiniz. Rahatsiz edilmeyeceginiz her ortam
imgeleme i¢in miisaittir.

Diisiiniiz icin ekstra zaman yaratin. Giin i¢inde
etkisiz ve verimsiz kaldiginiz zamanlar1 belirleyin.
Tam bir hafta boyunca yaptigimiz faaliyetleri
listeleyin. Bu size verimsiz ge¢en zamanlariniza dair
bir farkindalik kazandiracaktir. Bunlari tespit edin ve
gittikce diigiiniizii yasamaya daha fazla zaman
ayirmaya calisin. Gerekirse daha az uyuyun. Her giin
15 dakika az uyuyarak uyku siirenizi 5 saate kadar
diigtirebilirsiniz. Daha fazlasi i¢in &zel c¢aba



harcamaniz gerekebilir ama bir saat az uyumak,
toplamda size 1 yil i¢inde 15 giine yakin art1 bir
zaman kazandiracaktir.

Teknolojiden yararlanin. Giliniin kosusturmacasi
icinde kararlihi@imizi korumak ve diis yolunda
kalabilmek kolay degildir. Kendinizi her tiirli
imkandan faydalanmak icin serbest birakin. Ornegin
telefonunuza, diis’iinlizii hatirlatan alarmlar kurun,
bilgisayarimizin her yerine motive edici ciimleler
yazin. Disilinlizii hatirlatan bu iletiler sayesinde
diisiiniizden uzaklastiran bir eylem i¢inde bulundu-
gunuzda kendinizi tekrar diizenleyebilirsiniz.

Gecmisiniz siz degilsiniz. Viicut hiicreleri kendini
her 3 yilda bir tlimiiyle yenilemektedir. Bunun anlami
sudur; kendinizi ifade ettigini diislindiigiiniiz her sey
timiiyle bagka bir ben’in icraatlar1 olarak kalmak-
tadir. Ancak yeni bir baslangi¢ i¢in 3 yil beklemenize
gerek yok, hemen simdi diis’lin gilivenli kollarina
birakin kendinizi. Siz nereyi diisliiyorsaniz oraya
aitsiniz.

Negatif motivasyonu kullanin. Bazen kendimizi
daha iyi motive etmesi igin bir siirii borcun ve
sikintinin i¢ine soktugumuzu fark ederiz. Genelde
motivasyonun negatif etkisinden faydalanmay1 bilen
insanlarin (bilingsizce de olsa) tercihidir bu. Eger
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‘diis’e giden yolda negatif motivasyonu kullanmak
size enerji veriyorsa, durmayin, isinizden ayrilin,
kendinizi borcun altina sokun. Buna yaparken diis’tin
giivenlik alaninda olacaginiz1 hatirlamaniz yeterlidir.

Kendi 6ykiiniizii yazin. Kendinizi ii¢lincii bir kisinin
gbziiyle anlatan bir 0ykii yazin. Yazarken ayrica, bu
kosullardaki birine nasil tavsiyelerde bulunurdum ve
ona nasil yardimci olabilirdim diye sorular sorun
kendinize. Bu sekilde, kendinizi tarafsiz bir gozle
degerlendirecek ve kendinize farkli bir perspektifle
bakabileceksiniz. Olumlu ve tarafsiz olun. Ornegin
sOyle diyebilirsiniz. O farkli biriydi, kendi savasini
veriyordu...bu problemin iyi tarafi su olurdu...ona bu
acidan bakmasini tavsiye ederdim..vb.

Yolunuza c¢ikan engelleri yeniden cerceveleyin.
Diig’liniiz sizin ne kadar samimi oldugunuzu
ogrenmek i¢in sizi zorluklarla sinayacaktir. Biiyiik bir
terslikle karsilastiginizda, buna sevinin ¢iinkii bu
sizin samimiyetinizi ve direncinizi 6l¢en bir sinavdir,
daha dogrusu bu bir armagandir. Bunlar diis’liniiziin
degerini artiracaktir. Kendinize, bir terslik oldugunda
“bunu 1yi tarafi ne olabilir?” diye sorun. Kendinizi iy1
taraflarin1 bulmaya zorlayin ve bunun bir “6grenme
firsat1” oldugunu diisiiniin.



Diisiiniizii goz oniinde tutun. Memento (Akil
Defteri) filminde, kisa siireli hafizasini1 kaybeden bir
adamin karisini 6ldiiren katili bulmak igin, viicudu-
nun her yerine bu amaci hatirlatacak dovmeler
yaptirdig1 anlatiliyordu. Hafizamiz sanildig kadar iyi
degildir, 6zellikle ¢evremizde dikkatimizi dagitan
pek ¢ok unsur varken. Tekrarlar ve dikkat hafizay1
canli tutan en 6nemli faktordiir. Dévmeyi yaptirma-
miz sart olmasa da, eger diis’ii hatirlatacak daha etkin
yollar bulamazsak, kendimizi diis yolumuzdan ¢ok
farkli yerlerde bulabiliriz.

“Diisce” konusmaya baslayin. Diisce, diislerini
yasayanlarin (yeni) dilidir. Diislerini yasamak farkli
bir yasam bi¢imidir. Bu hayatin kendine gore farkl
bir konusma jargonu vardir. Ornegin bu kisilerin
dilinde yapmaliyim yerine, yapmayi seciyorum
ifadesi varken; imkansiz, zorundayim gibi ifadeler
bulunmaz. Ve sozler, diisiinceyi sekillendiren temel
unsurdur. N. Chomsky, “doniistimsel dilbilgisi” adini
verdigi kuraminda sozciiklerin, deneyimleri ve
diisiinceleri etkileyerek, hislerimizi nasil doniistiir-
diigiinden bahseder. Sectigimiz sozciikler o kadar
onemlidir ki, deneyimlerimizi ve algilarimiz1 yeniden
sekillendirebilecek giice sahiptir.

Koc¢luk alin. Diisiinilizii yasamak sizi zaman iginde
zorlayacaktir. O siiregte yardim alabileceginiz bir
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kogun rehberligi sizi zorluklara karsi, daha kuvvetli
ve dayanikli tutabilir. Siirecin tiimiinde olmasa bile
zorlandigiiz kisimlarda kogluga ihtiya¢ duyabilir-
siniz.

Diisiiniizii faydaya  doniistiiriin.  Diisiinlizii
yasamak ve giiniimiiz kosullarinda pek ¢ok zorluklar
ortaya cikaracaktir. En 6nemli sonuglarindan biri ise,
finansal acidan ayakta durmak ve bazi gereksinimleri
kargilama zorunlulugudur. Burada kendinize sorabi-
leceginiz  kritik sorular size yardimci olabilir.
Diislimii yagarken kimlere yarar saglayabilirim? Bana
bu yararlar karsiliginda kimler para ddemeye razi
olur?

Siireci devamhi degerlendirin. Diisiiniizle ilgili
stirecin hangi kismindasimiz? Her sey yolunda miu,
yoksa belirli yardimlara ve becerilere gereksiniminiz
olustu mu? Tam olarak neler yaptiniz, daha neler
yapacaksiniz? Unutmayim, O6nemli olan sey, bu
stirecten haz alip almadiginizdir? Eger bu siiregten
yeterince mutluluk duyamiyorsaniz, zorluklara karsi
direnciniz kirilgan olacaktir.

“Diis Kardesi”nizi bulun. Diinyayr dolasmak mi
istiyorsunuz ya da kiiclik bir tekneyle okyanusa
acilmayr m1? Benzer hedefleri diisleyen insanlarla
tanismak istemez misiniz? Ya da bunlar1 daha 6nce



denemis insanlarin fikirlerini almay1? Boylelikle
birlikte biiylik bir sinerji yaratabilir ve deneyimle-
rinizi paylagabilirsiniz.

Diislerden hahsediyoruz diye
uyuyoruz zannedilmesin...
Bilakis, hayati uyanik yasiyoruz;
hem de sonuna kadar.
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Her birimizin yasaminda ger¢eklestirmek istedigi
‘diig’ler vardir. Diis’ler, hayatimizin yegane amag-
laridir. Gergeklestirmek icin yanip tutustugumuz,
tutkuyla arzuladigimiz seylerdir. Kimisi i¢in bir yol-
culuk olur uzaklara, kimisi i¢in de, hayatinin eserini
ortaya ¢ikarmaktir. Her ne olursa olsun, baglilik ister
diisler, ona ulasmak i¢in sadakatle pesinden gitmek
gerekir. Diig'ler, gerceklesmek ister..!

Biiyiik hayalleri olan kiigiik bir cocuk vardir, astronot
olmay1 hayal edip, ilk uzay mekigini hazirladiginda
plan1 hazirdir. Sadece uzaya ¢ikis i¢in uygun zamani
beklemek gerektigini diisiinlir. Ancak o uygun zaman
bir tiirlii gelmez. Sonra, zamanla o ¢ocuk biiytir, ve
sakli hazinelere ulagsmaya calisan Indiana Jones’tan
etkilenir.  Kesiflerde  bulunmanin  hayallerini
kurdugunda, “genctir” derler onun icin, “gencler,
daha mantikli olmali”dir, onlar i¢in. Gencin hayalleri
torpiilenir, diisler1 budanir gittikge.

O geng¢ biiyiidiiglinde ve bir yetiskin oldugunda,
baska bir diis kurar ve bu diisiinii gerceklestirmek i¢in
planlar yapar. Ancak, birileri ¢ikip da ona
‘gercekler’den bahsettiginde, dediklerine kulak verir.
Diis’e ihanet eder. Sahteleriyle degistirir yerini. Eger
bilmis olsaydi, birilerinin de zamaninda onlara bu



ger¢eklerden bahsettigini ve onlara karsi c¢ikip
diyebilseydi, gerceklerin bizler tarafindan yaratilmis
oldugunu. Sonra bir giin, ‘diis’lerini ger¢eklestirmis
birisinin haberini okur bir gazete kdsesinde. Okudugu
o yazi kendi diig’liniin haberidir. Yutkunuverir, i¢ini
bir burukluk kaplar. Haberde o kisinin, kendi diis’line
sahip c¢iktigini, kararlilikla diig’iiniin pesinden gitti-
gini ve onu gerceklestirdigini yazmaktadir. Gozlerini
bosluga cevirir adam ve aklindan sunlar1 gegirir
“simdi onun yerinde ben olabilirdim”. Ciinkii bunu
kendisi de diislemistir zamaninda. Ancak, ona bagl
kalmamis, yasamin gergeklerine yenik diigmiistiir.
Cevresine sOyle bir bakar ve kendisine, bazi sorum-
luluklar1 oldugunu hatirlatir. Kendi kendine konusur,
“haberdeki adam sansh biriydi belki de, ya da adamin
eline biiylik bir firsat gegmis ve bunu degerlendir-
misti, kim bilebilir?” Gazeteyi burusturur ve bir
yudum su iger iistiine ve o eski siradan yasamina gevi-
rir yoniin.

Diislemek sorumluluk yiikler insana, diis'lerinin
pesinden gitme sorumlulugunu. “Bos hayaller” der
bazilari, evet bos hayallerdir, ta ki, biz icini
dolduruncaya kadar. Diis, hayatimizin amacidir. Bu
amaca ulagsmak i¢in c¢abalamali ve ona sadakatle
baglilik gdstermelidir insan, tipk: agkla sevdigi birine
baglandig: gibi. Eger ona bagli kalmaz ve unutursak,
o da elimizden kayip gidecektir zamanla. Diisleyen,
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diis’iin pesinden gitmelidir, hak ettigi degeri goster-
melidir ona. Diig’ii hayatinin merkezine almalidir
kisi, onceligi ona vermelidir, eger ger¢ekten istiyorsa.
Diis’e ¢elikten halatlarla baglanmak, bir diisleyen i¢in
kacinilmaz olandir. Ona ulagsmanin tek sartt onu
yasamak, onunla yasamaktir. Ciinkii ‘diis’, sadakati
sever!

DS,
Sadakati
Sever!




Tahin ve pekmez karisimindan olusan lezzeti ¢ok
seviyorum. Ikisini ayri ayri yemeyi tercih etmi-

yorum. Ancak bir araya geldiklerinde ortaya ¢i-

kan lezzet inanilmaz... Bu ikisinin, hayatin act ve
tath taraflarim simgeledigini diisiiniiyorum. Tek

basina yavan ve eksik kalvyor her ikisi de. Ancak

bunun bir kivami var, karisimi lezzetli yapan, ta-
hinin biraz daha fazla olmasi... Hayatin lezzeti

de bu kivami tutturabilmekte biraz da.
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Diislerinizi gerceklestirmek i¢cin kullanabilecegi-
niz kisisel motivasyon teknikleri ile motivasyon sii-
recinizi etkin sekilde yonetebileceksiniz.

1. Her seferinde bir adim atin.

Bazi1 zamanlar isler géziimiizde o kadar biiyiir ki bir
tiirlii dniimiizde duran ise baslayamayiz. Isin tiimiinii
bir kere de bitirmektense, bebek adimlariyla adim
adim gitmek bizlere bir kolaylik saglayacaktir. O
koca kitabin nasil bitecegini diisiiniirseniz, hi¢bir za-
man kitaba baslayamayabilirsiniz. O nedenle 6nce-
likle kitabin ilk sayfasina odaklanmaya ¢aligin, sonra
da bir sonraki bes sayfaya ve en sonunda kitabin tii-
miinii bu yontemi uygulayarak bitirmis olacaksiniz.

2. Hoslanmadiginiz bir isi, sevdiginiz zaman-
larda ve ortamlarda yapin.

Belki de hayatimiz boyunca yaptigimiz islerin ¢ok
azim biylik bir keyifle yapiyoruz. Boylesi durum-
larda, sikici bir isi enerjinizin ve moralinizin yiiksek
oldugu bir zamanda ya da bir ortamda yapmay1 diisii-
nebilirsiniz. Zamanin ve ortamin verdigi yiiksek mo-
ralle o sikici isi aradan ¢ikarmak, onun tamamlanma-
sin1 daha kolay hale getirecektir.



3. “80/20” Pareto ilkesi’ne 6nem verin.

Italyan ekonomist Vilfredo Pareto yasadigi donemde
ilging bir iliskinin varligini gozlemlemisti. O do-
nemde {llke topraklarinin ve mal varliklarinin %
80’ine, lilke niifusunun % 20’si sahip durumdaydi.
Sonradan fark ettidi iizere, bu oransal iligkinin pek
cok farkli alanda gecerliligi bulunmaktaydi. Giinii-
miizde de gegerliligini korudugu diisiiniilen bu kura-
Iin motivasyon yonetimi agisindan anlami agiktir.
Sarf ettigimiz ¢abanin sadece % 20’si tiim sonuglari-
nin % 80’ini etkilemektedir. Dogru isleri yapmak ve
isleri dogru yapmak, aldigimiz sonuclarin etkinligini
belirlemektedir. Dogru igleri yapmak, hedeflerimizi
dogru sekilde belirleyip bu hedeflere yonelik kaynak-
larin aktarilmasi sayesinde olabilecektir. Siz de igleri-
nizin hangi % 20’lik kisminin, elde ettiginiz sonugla-
rin % 80’1ni etkiledigini belirlemeye ¢alisin. Boylece
etkinlik ylizdenizi artirabilir ve girisimlerinizden so-
nug alma becerinizi gelistirebilirsiniz.

4. isinizin eglenceli yonlerine odaklanin.

Ne kadar sikici olursa olsun her isin mutlaka en az bir
tane eglenceli tarafi bulunmaktadir. Bu yonii fark
ederek isinizi keyifli hale getirmeyi basarabilirsiniz.
Ayrica isinizin keyifli yonlerini ne kadar artirmayi
basarirsaniz, iginize yonelik olumlu duygular gelisti-
rir ve o Ol¢lide motive olmay1 saglayabilirsiniz. Ken-
dinize su soruyu sorun: Yaptigim igin eglenceli taraf-
lar1 nelerdir? Eger hemen goremiyorsaniz, ikinci bir
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soru daha sorun: Bu isi eglenceli hale getirecek neyi
farkl yapabilirim?

5. Once baglayin, sonra diizeltirsiniz.

Bazi insanlar miikemmeliyetgiligin de verdigi duygu-
larla, daha isin basindayken isin planlamasiyla ¢ok
fazla zaman gegirirler. Onlara gore, her sey milkem-
mel sekilde planlanmali ve kusursuz olmalidir. Bu
durum, ise yonelik istegimizi ve hevesimizi zamanla
kaybetmemize neden olan en 6nemli faktorlerden bi-
risidir. Daha baglamadan ve eyleme ge¢cmeden isin
eksik yonlerini tiimiiyle asla gideremeyiz. Ciinkii her
bir adimda yepyeni bir durum ortaya ¢ikabilir ve yap-
tigimiz planlar etkisiz hale getirebilir. Bunun ya-
ninda, eyleme ge¢mek ve isin bir sekilde ilerledigini
gormek, bizlere biiyiik bir enerji ve moral verecektir.
Bu sayede 6zellikle uzun soluklu islerin sonuca ulas-
mast daha miimkiin hale gelecektir.

6. Yeterliyim, oyleyse varim.

Eger becerileriniz, sizin baslamay:1 diisiindiigiiniiz
isin gereklerini karsilamiyorsa, baglamak i¢in biiyiik
bir istekten daha fazlasina ihtiyaciniz var demektir.
Kendimizi yeterli hissetmedigimiz zamanlarda, he-
defledigimiz bir ise baslamay1 ve bunun sonucunda
hayal kirikligina ugramayi pek de istemeyiz. O bece-
riler1 kazandiktan sonra boyle bir adim atmak bize
daha uygun olacaktir. Bu nedenle, becerilerinizi ge-
listirmek i¢in o konuda ¢ok calismayr denedikten



sonra, eger gerekiyorsa bir kursa ya da egitime katil-
may1 diisiinebilirsiniz.

7. Sonucu hayal edin.

Bazen enerjimiz o kadar tiikkenir ki, isi tamamlamak
icin gereken enerjiyi bir tiirlii bulamayiz. Iste boyle
zamanlarda uygulayabileceginiz sey, yaratict imge-
leme yapmaktir. Kendinizi o isinizi bitirirken, biiyiik
bir rahatlikla iginizdeki son islemi yaparken hayal et-
meniz son hamle igin gereken enerjiyi size saglaya-
caktir. Olabildigince ayrintili sekilde goriintiiyii goz-
lerinizin dniine getirmeye ¢alisin. Son gorevi tamam-
larken kendinizi goriin, ¢ikardiginiz sesleri isitin, ra-
hatladiginiz1 hissedin ve tiim benliginizle o an1 yasa-
yin. O rahatlama duygusunu yasarken son kez yapti-
giniz ige gliliimseyin ve kapidan isi bitirmenin ferah-
ligryla ¢iktiginizi goriin!

8. Moraliniz ve enerjiniz zirvedeyken ise ara ve-
rin.

Olumlu duygularla doluyken, yani enerjimiz heniiz
bitmemisken, yaptigimiz ise ara vermek, ara sonrasi
o ise geri donmek icin bizleri daha fazla motive ede-
cektir. Yani zirvedeyken birakmak, o ige tekrar bagla-
mak i¢in bizlerde daha fazla istek yaratacaktir. So-
nucta donmek istedigimizde hatirladigimiz sey, ara
vermeden Once hissettigimiz o giizel duygular olacak-
tir.
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9. Eyleme gecin.

Baslamakta zorluk ¢ektigimiz zamanlarda kii¢iik bir
adim atmak bize gereken ilhami saglayabilir. Kendi-
nize o konuda sadece bir kiigiik sey yapmak i¢in izin
verin. Sonra isterseniz devam etmeyebilir ve siireci
oluruna birakabilirsiniz. Ornegin isiniz bir siiredir
bekleyen e-postalar1 yanitlamaksa, sadece bir tanesini
yanitlamaya niyet ederek isin basina ge¢in. Erteledi-
giniz bir telefon goriismesiyse, sadece telefonu eli-
nize alin, o kadar! Bu yaptiginiz kiigiikk baslangig,
sizde daha biiyiik bir istek uyandirabilir; boylece bii-
yiik sonuglar yaratabilirsiniz.

10. Bir kerede sadece bir is yapin.

Farkli seylerle ayn1 anda ilgilenmek bazi insanlar i¢in
bir yagam tarzidir. Onlar kiiciik baslangi¢lar yapmay1
seven insanlardir. Ancak bu durum, basladiginiz isleri
tamamlamaya geldiginde bu aligkanligin karanlik ta-
rafiyla yiiz yiize gelirsiniz. Bitirilmeyi bekleyen pek
cok sey Oniiniizde dag gibi birikir ve kendinizi derin
bir yetersizlik duygusu i¢inde bulursunuz. Daha uzun
slirecte ise tastyabileceginizden fazlasini yliklenmek-
ten dolay: fiziksel ve ruhsal sikintilar yasayabilirsiniz.
Bu noktada kendinizi tantyor olmak ve kendi sinirla-
rimizin farkinda olmak sizin i¢in 6nemli bir rehber
olacaktir.



11. Tetikte olun ve “iPTAL” edin.

Basar1 yolunda kendi zihninizi, bagkalarinin olumsuz
ve art niyetli diislincelerinden korumak, biiyliik 6nem
tagimaktadir. Zihninizi bir kale gibi goriip onu yiiksek
surlarla gevirerek caniniz pahasina korumaniz gere-
kebilir. Bu kaleye ancak sizin sectiginiz ve sizi
olumlu yonde diisiinmeye sevk eden insanlarin ve dii-
siincelerin girmesine izin vermelisiniz. Ozellikle de
en yakininizdaki insanlardan gelen ifadelere kars: te-
tikte olmaya ¢aligmamiz gerekir. Hayatta en ¢ok da
en yakinimizdaki insanlara kars1 gardimiz1 diisiik tu-
tariz. Onlardan gelen her tiirlii olumsuz diisiinceler,
enerjinizi ve moralinizi agagiya c¢ekebilir ve bizleri
zamanla bizleri siiphe duygulariyla bag basa birakabi-
lir. Boylesi durumlarda kaldiginizda iginizden “Bu
diisiinceyi IPTAL’ ediyorum diyerek kendinize tel-
kinler verebilirsiniz. Boylece bu olumsuzluklarin zih-
ninize ve bilingaltiniza yerlesmesine engel olabilirsi-
niz.

12. Nereden geldim, nereye gidiyorum?

Belirli zamanlar, geldigimiz yer ile basladigimiz
nokta arasindaki mesafeden dolay1 baglantimiz kopar
ve nerede oldugumuzu bilemedigimiz icin bosluga
diiseriz. Ornegin yabanci dil 6grenmek, kitap yazmak
ve biiylik projelere girismek gibi uzun soluklu proje-
lerde, hedefimize ulasmaya daha ne kadar yol kaldi-
gindan ¢ok, hedefe yonelik ne kadar yol aldigimiza
odaklanmak moral verici giiglii bir etki yaratacaktir.
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Bu ilerlemenin boyutunu gorsellestirmek (Ornegin
yapilan igin toplamini1 ve ne kadar zamanda yapildi-
gim1 gosteren kiimiilatif bir grafik ¢izmek) oldukga
faydal1 olacaktir. Boylece zihnimizde kaybolan bag-
lant1 yeniden kurulmus olacaktir.

13. Kendinizi odillendirin.

Onemli bir isi veya projeyi bitirdiginizde, mutlaka
cok sevdiginiz bir seyi kendinize 6diil olarak vermeyi
deneyin. Bu, sevdiginiz bir tatliyr kendinize 1smarla-
maktan tutun da o hep izlemek istediginiz filmi izle-
meyi, size moral verebilecek bir geziye katilmay1
veya c¢ok sevdiginiz bir arkadasinizi gormeyi kapsa-
yan upuzun bir listeyi icerebilir. Burada sizin i¢in en
uygun 6dili siz belirleyeceksiniz. Bu sekilde isin bi-
tirilmesini  saglayacak odiiller koyarak kendinizi
olumlu sekilde kosullandiracak ve islerin tamamlan-
mast i¢in igsel bir gili¢ yaratmis olacaksiniz.

14. Ara sira vitesi kiiciiltiin.

Stirekli yiiksek tempoda ¢alismay1 kendinizden bek-
lemeyin, bu sizin performansiniz1 asag1 cekmekle kal-
maz, ayn1 zamanda sonraki islere girismek i¢in de
enerji bulmaniz1 engelleyebilir; hatta sagliginizi bile
tehlikeye atabilir. Bu nedenle durmaniz gerektigi
yerde, durmay1 kendinizden sakinmayimn. Kendinizi
suclu hissetmeksizin, isinize ara verin veya tempo-
nuzu bir siire diisiirmeye calisin. Ozellikle A tipi kisi-
ligin Ozelliklerini barindiran bir¢ok insan, tam bir



iskolik olabilmektedir. Ancak yiiksek temponun ya-
rattigi olumsuzluklar nedeniyle de sagliklarimi far-
kinda olmadan tehlikeye atmaktadirlar.

15. Calisma ortaminin etkisine dikkat edin.

Herzberg’in kuraminda belirtildigi gibi, ¢alisma ko-
sullar1 kisinin motive olmasina art1 bir neden olustur-
mazken, ¢aligma kosullarinin kétii olmasi ise, ise yo-
nelik motivasyon giiciinii olduk¢a olumsuz etkile-
mektedir. Oda sicakliginin uygun olmasi, ses ve gii-
riiltiiniin kaldirilabilir diizeyde olmasi, dikkatinizi da-
gitabilecek hareketli seylerin ortaliktan kaldirilmasi
gibi pek ¢ok islemi yerine getirmek calisma etkinligi-
nizi olumlu yonde etkileyecektir.

16. Rekabetin olumlu etkisini kullanin.

Orman kamp1 yapan iki arkadasin karsisina birden-
bire a¢ oldugu her halinden belli olan bir aslan ¢ikar.
Biri hizlica kogsmaya baslarken, digeri sirt cantasin-
dan kosu ayakkabilarini ¢ikarmak i¢in harekete gecer
ve ayagindan botlarim1 ¢ikarmaya baglar. Arkasina
doniip baktiginda bunu goren arkadasi saskinlik
icinde, “Ne yaptigin1 santyorsun, aslandan daha mi
hizl1 kosacaksin?” diye sdylemde bulunur. Coktan
ayakkabilarim1 degistirmis sekilde, arkadasinin ya-
ninda hizlica gegerken; “aslandan degil, ama senden
hizli kogsam yeter” diyerek arkadasina yanit verir.
Bazen gerekli olan sadece, digerlerinden yeteri kadar
1y1 olmaktir.
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17. Is yapma seklinizi giincelleyin.

Eger her giin ayn1 seyleri ayni1 yerlerde yapmanin ¢a-
lisma etkinliginizi olumsuz etkilemedigini diisiinii-
yorsaniz, bir daha diisiiniin. Sizin etkinliginizi bozan
sey isin kendisinden ya da is yapma seklinizden kay-
naklanabilir. Her zaman isleri ayn1 sira, yogunluk ve
tempoda yapmaniz isten bunalmaniza neden olabilir.
Monotonlugun verdigi bu sikintidan kurtulmak icin
islerinizin sirasini, yogunlugunu ve temposunu ya da
her ii¢linli birden degistirerek kendinizi daha 1yi bir
havaya sokabilirsiniz. Ayrica, ¢aligma yerinizi ve dii-
zeninizi bir siireligine veya biitiiniiyle degistirmek de
bu sorununuza bir ¢éziim saglayabilir. Lena Horne'un
belirttigi gibi, “Sizi altiist eden tagidiginiz yiik degil,
onu tagima seklinizdir.”

18. Model alin.

Benzer hedefleri olan insanlarla yakin iliskiler i¢inde
olmak, ¢ogu zaman yalniz basina yalitilmis bir se-
kilde calismaktan daha etkin sonuglar verecektir. Ay-
rica bizden bir yoniiyle daha iy1 olan kisilerle kuraca-
gimiz iyi iliskiler ve ig birlikleri, yeni beceriler kazan-
mamiz agisindan oldukcga faydali olacaktir. Herkesin
birbirinden iistiin taraflar1 ve ilham alinacak yetenek-
leri vardir. Boylesi insanlarla ¢alisma firsat1 yakala-
mak ise olan bakis agimiz1 bir anda biitlinliyle degis-
tirebilir. Bazen bir kisiyi gézlemleyerek ondan ¢ok
sey Ogrenebilir, zorlandigimiz alanlar i¢in pratik ¢o-
ziimler elde edebiliriz. Daha iyt bir sunum mu



yapiyor, iletisim becerilerini etkili sekilde mi kullani-
yor ya da daha farkli bir diisiinme sekli mi var? Bu
noktada yapacaginiz dikkatli bir gézlemin sizlere ¢ok
faydasi1 olacaktir. Onun bu iistiin becerisini modelle-
yerek kendi 6zel yeteneklerinizi gelistirebilir, yapti-
gz isteki performansinizi doruk noktalara tasiyabi-
lirsiniz.

19. Yaratici olun.

Yaraticilik, sanatcilara has bir 6zellik gibi goriinse de
herkesin i¢inde bulunan ancak zamanla iistii ortiilen
gizli bir yetenektir. Yaptiginiz isin niteligi yenilikler
ve degisik bakis agilar1 gerektirmese bile, isi yapma
seklinize katabileceginiz kendinize has bir dokunus
ise olan duygulariniz1 bir anda pozitif yonde degisti-
rebilir. Ayn1 zamanda yaratict enerjinizi kullandigi-
nizda kendinizi daha 1yi hissedersiniz ve yaptiginiz
isten keyif aldikc¢a da o ise kars1 tutkunuz ve baglili-
giniz artar. Amac da bu degil midir zaten?

20. ‘Parkinson Yasasi’mi1 uygulayin.

Bazi1 zamanlar bir isin sonu¢lanmasi uzun zamanlara
yayilabilir. Bu gibi durumlarda siirecin uzunlugu mo-
tivasyon giiciimiizii olumsuz yonde etkileyecektir.
‘Parkinson Yasasi’na gore bir is ona ayrilan siireyi
dolduracak bi¢cimde genisler. Bu durum aciliyet duy-
gumuzu kaybetmemize ve rahatlik alaninda sikisip
kalmamiza neden olabilir. Bu konuda uygulanabile-
cek iki yontem ise, siirecin i¢ine daha fazla ek is
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ekleyerek isi zorlastirmak ya da siireyi sanki daha er-
ken bitecekmis gibi 6ne ¢ekerek zamani kisaltmaktir.
Ornegin y1l sonuna yetismesi gereken bir proje varsa,
projeyi daha zor hale getirerek ya da teslim tarihini
one ¢ekerek kendinizi harekete gecirebilirsiniz. Eger
stireyi siz belirleyemiyorsaniz ve 1 hafta i¢inde bitir-
meniz gereken {i¢ kiiclik is varsa, biiylik ihtimalle de
o islerin bitirilmesi 1 haftay1 alacaktir. Bu atil kalan
potansiyelinizi kullanmak i¢in, bu ii¢ isin yanina,
hepsi bir glin 6ncesinden tamamlanmasi gereken dort
isi daha tstlenebilirsiniz.

21. Odagimz degistirin.

Baglamakta isteksiz oldugumuz islerdeki kendi icsel
konugmalarimizda hep isin zorlu, giic ve ugrastiran
yonlerine odaklaniriz. Ancak sevdigimiz iglere bagla-
mak i¢in, tam tersine igin kolay, zevkli ve ¢ekici yon-
lerine odagimiz1 ¢eviririz. Bu noktada, zevkli islere
girismekte kullandiginiz bu odaginizi, zor ve sevim-
siz islere baglamak i¢in de kullanabilirsiniz. Bir da-
haki sefere zor ve sikici bir ise giriseceginiz zaman
isin keyifli ve kolay yonlerine odaklanmay1 deneyin;
boylece kendinizi daha fazla motive edebilirsiniz.

22. Durusunuza dikkat edin.

Genellikle diisiince, duygu ve davranislar birbiriyle
etkilesim halinde ortaya c¢ikar. Fiziksel durumunuz
diisiince ve duygularinizi etkilerken, diisiince ve duy-
gularmiz da davranislarimizi etkilemektedir. Enerji-



miz azaldiginda farkinda olmadan, omuzlarimiz dii-
ser, bagimiz 6ne egilir, sandalyeye yayilir ve daha yii-
zeysel nefesler alacak sekilde otururuz. Ancak, basi-
miz1 kaldirip, viicudumuzu diklestirdigimizde ve
daha derin nefes almaya basladigimizda, kendimizi
daha iyi hissetmeye baslariz. Eger kendinizi miskin,
cani sikintisi i¢inde ve keyifsiz bir halde bulursaniz,
fiziksel durusunuza biraz daha dikkatli bir gozle ba-
kin. Oldugunuz konumdan farkli hareket edin, derin
nefes alip verin ve soyle igten sekilde bir giiliimseyin;
ruh haliniz kisa bir zamanda daha iyi hale gelecektir.

23. En zorlari en basa alin.

Genellikle hemen her iste, zor seylerden kaginmaya
ve keyifli seyler yapmaya daha fazla yoneliriz. Bu ne-
denle cogunlukla sona birakilan isler bizlere en fazla
zorluk ¢ikaranlar olmaktadir. Yapilacak isler liste-
nizde yer alan ve sizi en ¢ok zorlayacak can sikici bir
is1 heniiz enerjiniz yliksekteyken en basta yapmay1
deneyin. Boylece o isin zihninizi devamli kurcalayip
gbziiniizde biiyiimesini engeller ve onu aradan ¢ikart-
mis olmanin rahatligiyla sonraki keyifli islerinize yo-
nelebilirsiniz.

24, Kendinizi ofkelendirin.

Bazen islerin bitirilmesi i¢in pozitif duygulara degil,
kabarmis dalgalar misali agresif duygulara ihtiyaciniz
vardir. Bu agidan kontrollii bir 6fke patlamas iginizi
gorecektir. Ofkenin motive edici etkisinden yararla-
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narak size gereken enerjiyi saglayabilirsiniz. Belirli
zamanlarda size zor gelen isleri basarmak i¢in, kendi-
nizi 6fkelendirerek duygularinizi kabartmay1 dene-
yin. Ofkenizin sizi sarmalamasina izin verin. Kendi-
nizi bu hallere sokan isinize sinirlenin. Belki de bu isi
son giine biraktiginiz i¢in iyi bir tekmeyi hak ediyor-
sunuzdur. Ondan daha giiglii oldugunuzu kendinize
kanitlaym. Sonra da olusan bu yogun enerjiyi isinizi
bitirmekte kullanin.

25. Saatte ne kadar kazandiginizi diisiiniin.

(Caba ve sonug arasindaki giiclii iliski, araya uzun bir
zamanin girmesiyle goriilmemeye baglanabilir. Za-
man zaman bu iligkiyi size tekrar hatirlatacak bir far-
kindaliga ihtiya¢ duyabilirsiniz. Ornegin maash ¢ali-
san biriyseniz, aylik ya da senelik kazandiginiz parayi
giine veya belki de saate bolerek isinize yonelik pozi-
tif enerjinin yiikselmesini saglayabilirsiniz. Ayrica bu
kisa zamanda elde ettiginiz parayla kendinize neler
saglayabileceginizi aklimiza getirip, ihtiyaglarimizi
karsilayan bu isinize daha pozitif bir agidan bakabi-
lirsiniz.

26. Izleyin, okuyun, dinleyin ve ilham bulun.

Eger kendinizi olduk¢a bezgin ve durgun halde hisse-
diyorsaniz, sizi motive edecek ve cosku verebilecek
bir ilhama ihtiyaciniz var demektir. Ornegin sizi mo-
tive edebilecek filmler izleyebilir, miizik parcalari
dinleyebilir, 6zlii sdzlere gdz atabilir ve anlamli kisa



Oykiiler okuyabilirsiniz. Belki de ihtiyaciniz olan
giiclli bir 6rnektir. Zorluklardan ¢ikarak biiytik isler
yapmis birisinin gercek bir hikayesidir. Tiim bunlar
sizi canlandiracak potansiyele sahiptir. Bu amagla si-
temizin filmler, 6ykiiler ve 6zlii sézlerle ilgili boliim-
lerine goz atarak size uygun ilhami bulabilirsiniz.

27. Ge¢miste nasil yaptigimizi hatirlayin.

Bazen daha once rahatlikla yaptigimiz ya da gegmiste
iistesinden geldigimiz bir isi bugiin farkli sebeplerle
yapamiyor ya da onu yapmak i¢in ayni hevesi duy-
muyor olabilirsiniz. Boyle zamanlarda bilingli bir ¢a-
bayla ge¢miste onu nasil yaptiginizi animsamak sizi
motive edebilir. Gegmiste ayn1 durumdayken ne yap-
mistiniz? Neyi farkli yapmistiniz? Daha 6nce heye-
canla sizi o isi basarmaya sevk eden faktorii hatirla-
maya calisin. O durumda farkli olan sey neydi, sizi
motive eden yegane sey neydi? Bunu hatirlayabilirse-
niz, bugiin zorlandigimiz benzer ya da farkl bir iste
tekrar o heyecan1 yakalamaniz miimkiin hale gelecek-
tir.

28. Beyninize hedefi gosterin.

Giinliik hedefler koymak enerjinizi bir noktaya odak-
lamakta giiclii bir faktdrdiir. Ozellikle de bir sonraki
giin yapacaklarinizi planlayarak zihninizde bir 6nce-
liklendirme yaparsiniz. Sonraki giin yapacaklarinizi
listeleyerek beyninize bir hedef gostermis olursunuz.
Glinlin sonunda birka¢ dakikanizi ayirarak sonraki
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giin i¢in yapacaginiz giinlik planlar yardimiyla, bir
sonraki giin isinize daha hizli ve etkin baslayabilme
sansini elde edebilirsiniz. Bunu daha uzun vadeli he-
defler i¢in de yapabilirsiniz. Haftalik veya aylik ola-
rak yapabileceginiz hedeflemeler, Oniiniizii gérme-
nizde ve kendinizi hayatiniz iizerinde kontrol sahibi
hissetmenizde size biiyiik fayda saglayacaktir.

29. Giizel amy ¢ekip ¢cikarin.

Bazen giin boyunca giizel seyler yasar, ancak arada
yasadigimiz moral bozucu bir olay yiiziinden keyfi-
mizin kagmasina izin veririz. Artik odagimiz isteme-
den de olsa ona kaymistir ve zihnimizde o olay1 sakiz
gibi ¢igner dururuz. Yolundan gitmeyen bir iglem,
haksiz bir elestiri veya kotii ¢ikarilmis bir perfor-
mans... Her ne olursa olsun, dikkatinizi gliniin biitii-
niine vermeye ve kendinize bugiin hi¢ mi giizel bir sey
vasanmadi diye sorarak, odaginizi olumlu yone ¢evir-
meye calisin. Yasanan bu tatsiz durumu degistiremez-
siniz belki, ama dikkatinizi giiniin geneline yayarak
hi¢ degilse bu durumun moralinizi daha fazla bozma-
sina izin vermemis olursunuz.

30. Tamamlanmasi i¢in diretmeyin.

Herhangi bir durumda bazen hirs yapar ve elimizdeki
isi bitirene kadar diretiriz. Bu benzinimiz tamamen
bitene kadar arabay1 slirmekte 1srar etmekle ayni so-
nucu verir. Benzininiz biter ve yolda kalirsiniz. Belki
israr ederek niceligi artirabilirsiniz, ancak nitelikten



0diin vermis olursunuz. Bunu yapmayin! Giin i¢inde
yapmay1 diisiindiigliniiz programa uyun ve su an yap-
makta oldugunuz is bitmese bile, o isi birakip bir son-
rakine geg¢in. Bazen bir¢ok ige sadece baslangi¢ yap-
mak bile yeterli gelecek ve moralimiz lizerinde daha
fazla olumlu katkist olacaktir. Ayni zamanda isi
olumlu duygularla biraktiginiz i¢in, tekrar baglamakta
cok fazla zorlanmayacaksinizdir.

31. Negatif motivasyonu kullanin.

Cogu zaman sizi harekete gegiren sey olumsuz sonug-
lardan kaginmaktir. Pek ¢cok insan boylesi durumlarda
daha fazla motive olur. Yapilacak sey, isin bitirilme-
mesinin tim olumsuz sonuglarini hayal ederek kendi-
niz tizerinde negatif bir motivasyon etkisi yaratmaya
caligmaktir. Eger bu konuda bir adim atmazsaniz, ne
kadar zor durumlara diisebileceginizi veya hayatini-
zin ¢ikmaza girebilecegini gozlerinizin Oniine getir-
meyi deneyin. Bir grup insan bu tarz bir olumsuz et-
kiden hoslanmayabilir ve daha fazla paralize olabilir.
Onlar i¢in olumlu sonuglara odaklanmaya g¢alismak
daha fazla etkili olacaktir.

32. Reddedilen sizin yaklasiminizdir.

Isinizle ilgili karsilastigimz hayir yanitlarina ne kadar
dayanabiliyorsunuz? Pek ¢ok insan bu tiir durumlari
bir meydan okuma olarak gormeyi tercih eder. Eger
istediginiz seyden vazge¢mek istemiyorsaniz, yakla-
sim tarzinizi degistirmeyi diistinmelisiniz. Einstein'in
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dedigi gibi, her zaman ayni1 seyleri deneyip farkli so-
nuglar almay1 beklemek delilikten farksizdir. Karsi
tarafin sizden beklentisi basittir; kendisine daha akil-
lica yaklagmanizi ister. Karsilagtiginiz olumsuz tepki-
leri veya yanitlar1 kisisel algilamamali ve yaklasim
tarziniz1 gozden gegirerek beklentiye yanit vermelisi-
niz. Genellikle reddedilen sizin yaklasiminizdir, siz
degilsinizdir!

33. Kendinizi zorunlu birakin.

Bazen sadece i¢sel motivasyonumuza giivenerek bazi
hedeflere yoneliriz. Baslangigta enerjimiz ve basari
azmimiz yliksektir. Ancak belirli hedefler uzun so-
luklu bir ¢abay1 gerektirir ve iste§imizin azaldig1 za-
manlarda sonunu getirmek ¢ok zor gelir. Boyle du-
rumlarda kendi disimizdaki itici giiclere de ihtiyag
duyabiliriz. Yasadigimiz toplumsal iklim geregi, ken-
diliginden bir sey yapmakta zorlanir hale gelmis du-
rumdayiz. Bu nedenle eger bir seyi yapmaya zorunlu
olmadigimiz: diisiiniiyorsak, onu yapmamay1 kolay-
likla tercih edebiliyoruz. iste bu yapimizdan dolayi,
isteyerek ve severek basladigimiz islerde zamanla il-
gimizi kaybedebiliyoruz. Kendimizi istesek de iste-
mesek de zorlayacak bir diizen olusturmadigimizda,
ozellikle uzun soluklu hedeflerin sonunu getirmek hi¢
de miimkiin goériinmemektedir. Kendinizi, hayatin
icinde o 151 yapmaya zorlayacak etkenler yaratmali ve
bir nevi zorunluluk ¢gemberinin i¢ine almalisiniz. Ya-
samda belirli gorevlerin tamamlanmasi kurallarla, ya-
salarla ve zaman sinirlariyla belirlenmistir. Ancak



kisisel hedeflerin pek ¢ogu bodylesi zorunluluklari
icermemektedir. Dolayistyla bu gibi durumlart da g6z
Oniine alarak digsal zorunluluklar1 da hedeflerimiz
icinde yer vermeliyiz. Kendimize dyle hedefler koy-
maliy1z ki, o hedefin bitmesi sadece bizim istegimizle
degil, ayn1 zamanda dissal zorunluluklar nedeniyle de
gerekli hale gelsin.

34. Cevrenizdekilere anlatin.

Hedeflerinizi, hayallerinizi ve yapmak istediklerimizi
baskalariyla paylagsmak, bizim igin bir digsal kontrol
slireci yaratabilir. Kendimize sakladigimiz hayalleri,
ancak biz biliriz. Ancak bu hayalleri bagkalariyla pay-
lastigimizda, artik siire¢ daha da ciddi bir hale gele-
cektir. Yakin g¢evremizdeki kisilerin hatirlatmalari,
belki de zorlamalari ve tatli alaylar istekliligimiz
azaldiginda bizim i¢in tegvik edici bir rol oynayabile-
cektir.

35. Olmak istediginiz kisi gibi davranin.

Kim olmak istiyorsunuz? Olmak bu istediginiz kisi,
ornek aldigimiz ve sizin idealinizdeki gibi biriyse,
onun gibi davranmaya, konusmaya ve diisiinmeye
simdiden baslayabilirsiniz. Hayat1 onun gdzlerinden
yasayin, onun gibi diisiiniin, onun gibi konusun. Ide-
alinizdeki kisi gibi davrandik¢a o kisiye daha fazla
benzemeye baslayacaksiniz. Béylece onun aldig so-
nuglar1 zamanla siz de almay1 basarabileceksiniz. Bu
konuda efsanevi bir 6ykii anlatilir. Cok eski zaman-
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larda tilkenin birinde, bir kral yasarmis. Ama bu kral
kambur oldugu i¢in, halkinin 6niine utancindan ¢ika-
mazmis. Bir gilin saraymin Oniine kendi heykelini
yaptirmaya karar vermis; ancak kendisine hi¢ benze-
meyen, dik duruslu ve fizigi diizgilin bir heykel yap-
tirmis. Her giin o heykelin 6niine gidip ona bakar ve
onun gibi goriinmeye c¢alisirmis. Aradan uzun bir za-
man gectikten sonra, kral halkinin 6niine ¢ikmaya ka-
rar vermis. Halkinin karsisina ¢iktiginda biitlin halk
saskinlik i¢inde kalakalmis. Ciinkii, krallarinin artik
kamburu olmadigini, hatta ¢cok da diizgiin bir fizige
sahip oldugunu gordiiklerinde buna inanamamuslar.

36. Secimlerinizin size ait oldugunu fark edin.

Bazi zamanlar ger¢ekten canimiz bir sey yapmak is-
temez. Ozellikle de istemedigimiz bir iste ya da pro-
jede calisiyorsak. Boyle durumlarda higbir sey yap-
mak istemiyorsaniz, bunun sizin se¢iminizmis gibi
hareket edin ve gercekten hicbir sey yapmayin. Bu-
rada calismay1 ya da ¢alismamay1 siz segtiniz ve bu
karar size aittir. Dilerseniz ¢ikip gidebilirsiniz. Ama
yine de kalip savagmak da sizin tercihiniz olacaktir.
Secimlerinizin size ait oldugunu fark ettiginizde kont-
rolii tekrar ele alabilirsiniz. Kisa bir siire sonra da isi-
nize canla basla sarilmayi tercih edebilirsiniz.



37. Olumlu diisiiniin.

Willie Nelson'in deyisiyle, olumsuz diisiinceleri
olumlu olanlarla degistirdiginde, olumlu sonuglar al-
maya baslarsiniz. Olumlu diisiinmek basiniza gelen
en giizel seylerden birisi olabilir. Yasadiginiz sikintilt
durumlarda se¢me sansiniz oldugunu unutmayin. Bir
seyler icin iiziilerek caninizi stkmayi tercih edebilir ya
da iyi taraflarini gorerek enerjinizi yukar1 ¢ikarmayi
segebilirsiniz. Olumlu diisiinerek, daha saglikli, daha
etkili ve daha kararli bir insan haline gelmeniz miim-
kiinddir.

38. Yapamayacaklarimzin yapabileceklerinizi en-
gellemesine izin vermeyin.

Bazen bir seylerin olmasini takint1 haline getirir ve
kendimizi bunu ger¢eklestirmek i¢in farkinda olma-
dan hirpalar dururuz. Boyle durumlarda gergekten
onemli olan "zaman" ve "enerjimizin" kaybolup git-
mesine bir anlamda izin vermis oluruz. Hayatta iste-
digimiz seyleri gergeklestirmenin bin bir tiirlii yolu
vardir. Ancak kosullarla inatlastigimizda diger biitiin
olas1 alternatifleri gézden kagiririz. Degisen sartlara
uyum saglayarak hedefe giden yollar1 degistirebilme
esnekligini gostermemiz gerekir.

39. Merak uyandirin.

Isinize olan ilginiz, aldiginiz sonuglarm Kkalitesini
dogrudan belirleyecektir. Cogu zaman sevdigimiz
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isleri yapma firsat1 bulamasak da yaptigimiz isi il-
giyle yapma sansint her daim yaratabiliriz. Bunun
icin kendimize, bu isi yapmanin 6gretici tarafi nedir,
simdi bunu yaparak ne gibi ilgi ¢ekici seyler 6grene-
bilirim sorusunu sorabiliriz. Merak uyandirmak, yap-
tigimiz sikicr ise farkli bir bakis getirerek ilgi yarat-
manin en iyi yollarindan birisidir.

40. Diislerinizi goz oniinde tutun.

Diisler hatirlanmak ister. Diislerinize ait resimleri,
nesneleri ve yazilart her an g6z 6niinde tutmaya ¢ali-
sin. Odanizi, ¢alisma masanizi ve duvarlarinizi onu
hatirlatan seylerle siisleyin. Bunun i¢in en iyi yontem-
lerden birisi de bunlar1 bir arada goérebileceginiz bir
"diis panosu" edinmektir. Dlis panonuza hayaliniz-
deki arabayi, okulu veya yasami size hatirlatacak her
tiirlii seyi koyabilirsiniz. Ayrica gecmisteki basarila-
rinizi size gagristiracak resimler de yine size moral
verecektir. Bunun yaninda, nereden nereye geldigi-
nizi size animsatacak araglar da burada yerini alabilir.
Tiim bunlarin zamanla artik sizde bir heyecan yarat-
madigini fark ederseniz, yenileriyle degistirebilir ve
etkisini canli tutmaya devam edebilirsiniz.

41. Kendinize “nedenler” bulun.

Yaptigimiz seyler i¢in gii¢lii nedenlerimiz oldugunda,
daha fazla motive oluruz. Bazen yaptigimiz seyleri
neden yaptigimizi zamanla unuturuz. Ya da bagla-
makta zorluk ¢ektigimiz durumlarla karsilastigimizda



hatirlaticilara ihtiyag duyariz. Kendinize, bir ise bas-
lamak veya onu tamamlamak i¢in olabildigince ¢ok
neden bulmaya calisin. Miimkiinse bunlar1 yaziya do-
kerek listelestirin. Bulamiyorsaniz nedenler yaratin,
boylece onu yapmanin kendiniz agisindan mantikli ve
gerekli oldugunu kendinize gostermis olursunuz. Jim
Rohn’un deyisiyle; yeteri kadar nedeniniz varsa her
seyl yapabilirsiniz.

42. Kendinizi gozlemleyin.

Giin i¢inde verimimizin dogal olarak yiikseldigi veya
diistiigii belirli zaman dilimleri vardir. Ayni tempoda
caligmayi siirdiirmek genellikle ¢ok zordur. Kendinizi
dikkatli bir sekilde gézlemleyerek, daha etkin galisti-
g1z zamanlar1 da belirlemis olursunuz. Bu, sizin
"motivasyonel davranig rehberiniz" olarak bir islev
gorecektir. Giinlin hangi saatlerinde, hangi ortam-
larda ve hangi isleri yaparken veriminiz ve etkinligi-
niz yiikseliyor? Bunun farkina vararak gerekli diizen-
lemeleri yapabilirseniz, performansinizi en {ist sevi-
yeye ¢ikarma sansini da yakalamis olursunuz.

43. Sinerji yaratin.

Benzer isleri yapan kisilerle iligkiler i¢inde olmak ki-
sisel motivasyonunuz i¢in de 6nemlidir. Bu sayede
alanimizdaki bilgi birikimini artirabileceginiz gibi, bi-
reysel yakitiniz bittiginde sizi isinizde destekleyecek
kisilerin olumlu etkisinden de faydalanmis olursunuz.
Ayrica, grup olarak calismak is motivasyonu agisin-
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dan istegin ve coskunun yaratilmasinda pozitif bir et-
kiye sahiptir. Birlikte ¢calismanin sinerjisinden yarar-
lanmak, Ozellikle bireysel calisan kisiler i¢in biiyiik
bir oneme sahiptir.

44, Endiselendiginizde eglenin.

Tiim moraller sifira indiginde, isinize bir ara verip
keyfinize bakmaniz en iyi ¢ozlim olabilir. Moraliniz
yerine gelmeden kendinizi tekrar iginize tamamiyla
veremezsiniz. Bu durumda yapmaniz gereken sey,
moralinizin diizelmesi i¢in bir siire eglenceli seyler
yapmak, komik filmler izlemek ya da kendinizi kah-
kaha terapisine almaktir. Komik seyler izleyin, oku-
yun, dinleyin ve yapin. Bunlar, dikkatinizi moral bo-
zuklugundan alarak bir siireligine eglenceli seylere
yoneltmenizi saglayacaktir. Ayrica giilmek, eglen-
mek ve keyifli zaman geg¢irmek, mutluluk hormonla-
rin1 harekete gecirerek stresin olumsuz etkilerinden
sizleri koruyacak ve bagisiklik sisteminizi giiclendi-
rerek daha saglikli kalmanizda yardimci olacaktir.

45. Olumlu so6zleri kendinizden esirgemeyin.

Bazen her seyi dogru yapsak da olumlayic giizel s6z-
leri kendimizden esirger ve bu anlar1 siradan bir du-
ruma ceviririz. Ancak bagkasindan duymayi bekledi-
gimiz takdir sozlerine en ¢ok bdyle zamanlarda ihti-
yacimiz vardir. Boylesi sozleri neden bagkalarindan
bekleyelim ki? Bu tiir olumlu sozleri kendimize sdy-
leyerek kendimize moral verebiliriz. Bunlari elbette



sesli soylemek zorunda degilsiniz, i¢inizden de sOy-
leyebilirsiniz. $imdi kendi kendinize bagkalarindan
duymak istediginiz o giizel climleleri sdyleyin. Kendi
i¢sel iletisiminizi olumlu yonde yapilandirin ve hep o
beklediginiz giizel sozleri kendinizden esirgemeyin.

46. Ne kadarindan sorumluysaniz, o kadarina sa-
hip olabilirsiniz.

Shakespeare der ki: “Yaptiklariniz bir fark yaratiyor-
mus gibi davranin. Ciinkii yaratiyor.” Bazen yaptigi-
miz islerin biiyiik resimle olan baglantisin1 kaybede-
biliriz. Yasamda diisiindiigiimiizden ¢ok daha fazla
bir giice sahibiz ve bunun ancak ¢ok az bir kismini
kullanabiliyoruz. Diinyadaki tiim olaylarda ufak da
olsa bizim de bir payimiz var. Kiiresel 1sinma, kirlilik,
tiirlerin yok olmasi vb. Tiim bunlar1 diisiindiigiimiizde
diinya i¢in ne kadarindan sorumlu oldugumuzu diisii-
niiyorsak, giristigimiz eylemlere o kadar biiyiik bir
anlam ytikleriz. Yilda 1 kilo daha az kagit kullandigi-
nizda ormanlarin hayatta kalmasinda ufak da olsa bir
katki saglayabilirsiniz. Biiylik resme odaklanin ve
yaptiginiz islerin diinya i¢in ne kadar bir fark yarata-
bilecegini aklinizdan hi¢ ¢ikarmayin.

47. Once saghk gelir.

Eger kendinizi yeterince saglikli ve iyi hissetmiyor-
saniz, ¢alismanizdan verim almaniz ¢ok zor olacaktir.
Bedenen ve zihnen saglikli olmaniz, kendinize dikkat
etmeniz sadece isleriniz i¢in degil hayatinizin geneli
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icin de oldukg¢a 6nemlidir. Yasayacaginiz en ufak bir
soguk alginlig1 bile sizi islerinizden alikoyabilecek
potansiyele sahiptir. Boyle bir durumda, biitiin ener-
jiniz ve dikkatiniz iyilesmeye ayrilacagi igin tek ya-
pabileceginiz sagligiiza tekrar kavusmak olacaktir.
Kendinizi bir an 6nce toparlayip ondan sonra daha
giiclii ve verimli bir sekilde islerinize donebilirsiniz.

48. Beslenmenize onem verin.

Beslenme tarziniz sandiginizdan ¢ok daha fazla se-
kilde motivasyon giiciiniizli belirlemektedir. Yedigi-
niz yemekler, bunlar1 ne siklikta tiikettiginiz ruhsal
durumunuzu ve fiziksel giiciiniizii biiyiik ol¢tide etki-
lemektedir. Ozellikle yetersiz ve diizensiz beslenme
ile viicut i¢in gerekli vitamin ve besinlerin diizenli se-
kilde alinmamasi ¢alisma etkinliginizin yaninda sag-
ligimiz1 da bozguna ugratabilir. Ornegin en basit se-
kilde B1 ve B12 vitaminlerinin eksikligi konsantras-
yon bozukluguna ve hafizanin zayiflamasina yol
acarken, potasyumun eksikligi sinirlilik haline ve zi-
hin karigikligina neden olmaktadir.

49. Giyiminize dikkat edin.

Nasil goriindiigiimiiz, bagkalar1 i¢in oldugu kadar,
hatta daha fazla sekilde kendimiz i¢in de 6nemli bir
faktordiir. Bazen aceleden dolayr giyimimize ¢ok
fazla 6zen gostermeyiz. Ancak dis gorinimiimiiz
kendimizi nasil hissettigimizi belirleyen gii¢lii bir et-
kiye sahiptir. Rahat oldugu kadar sik bir kiyafet,



ihtiyacimiz olan morali ve dzgiiveni bizlere saglaya-
bilir. O giin tercih ettiginiz giyim tarzi, ¢gevremizdeki
kisilerde yaratmak istedigimiz imaj1 ve izlenimi dog-
rudan belirleyecektir. Arastirmalar, ¢ekici ve sik bir
kiyafetle birlikte 6zgiivenli davranislarin bagkalarinin
size olan davraniglarini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir.

50. Kafaniz1 ‘gercekten’ bosaltin.

Zihininiz gereksiz diisiincelerle doluyken ve dikkati-
niz daginikken performansinizi ger¢ek anlamda yan-
sitmaniz ¢ok zor olacaktir. Diislincelerinizi yapacagi-
niz ise odaklamanizin bir yolu da kafanizi mesgul
eden diisiincelerinizi somut bir cisme benzetmektir.
Gozlerinizi kapayin ve konsantre olun. Tiim o diisiin-
celer bir cisme benzeseydi tam olarak bu nasil bir sey
olurdu? Kafanizi mesgul eden bu cismin seklini, ren-
gini ve diger Ozelliklerini ayrintilariyla belirlemeye
calisgin. Daha sonra bunu kafanizin igindeymis gibi
hayal edin. Sonra kafanizi a¢tiginizi ve bu cismi ka-
fanizin i¢inden ¢ikardiginizi gozlerinizin 6niine geti-
rin. Bu cismi ellerinizin arasina alin ve tiimiiyle his-
sedin. En sonunda onu firlatin gitsin! Artik o gittigine
gore, orada olmayan diislinceler kafaniz1 eskisi gibi
mesgul edemeyecektir.
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51. Kendinize “motivasyon mektuplar1” yazin.

Gelecekte ne yapmak, ne olmak ve neye sahip olmak
istiyorsunuz? Kendinizi on yil sonrasinda, istediginiz
seye sahip olmus olarak hayal edin ve o anki haliniz-
den simdiki kendinize mektuplar yazmay1 deneyin.
Bunu nasil basardiniz, neleri iyi yaptiniz da istedigi-
niz seyleri elde ettiniz. Kendinize o kisinin géziinden
Onerilerde bulunun. Neleri dogru yapti, hangi adim-
lar1 att1 ve bunlar yaparken nelere dikkat etti de bu
basariy1 elde etti.

52. Onlara sorun.

Yasamimizda 6rnek aldigimiz ya da hep onlar gibi ol-
mak istedigimiz kisiler vardir. Bu insanlar yasamiyor
dahi olsalar, onlar1 hayal ederek size ne sdyleyebile-
ceklerini ya da bu durumda ne yapacaklarini tahmin
edebilirsiniz. Bazen kararsiz kalir ya da bazi durum-
larda ne yapacagimizi bilemeyiz. Onlar bu durumda
kalsalard1 ne yaparlardi, nasil disiiniirlerdi? Onlar
gibi diisiliniin, hissedin ve onlarin diinyasindan kendi

durumunuza bakin. Size ne sdyler, neyi tavsiye eder-
lerdi?

53. Vazgecebilmek de bir erdemdir.

Yasamimiz1 biiyiik bir hedefe yonelttigimize, tiim
benligimizle ona odaklanmayi tercih etmis oluruz.
Enerjimizi ve kaynaklarimizi o hedefe yoneltmek de-
mek, biiylik bir enerjiyi serbest birakmak anlamina



gelir. Onu basarmak i¢in onu desteklemeyen veya
onunla ilgili olmayan eskimis hedefleri aklimizdan ve
yasamimizdan c¢ikarmamiz gerekir. Vazgectigimiz
her bir durumda yeni bir yasam i¢in kendimize izin
vermis oluruz. Vazge¢menin erdemi, bizi 6zgiir bi-
rakmasindadir..!

54, Giiclii sorular sorun.

Odagimiz problemlere ve gecmisteki hatalara kaydi-
ginda etkin sonuglar almaniz neredeyse imkansizdir.
Iste boyle durumlarda kendinize yoneltebileceginiz
giiclii bir soru odaginizi yeniden ¢dziime ve simdiye
cevirecektir. Bir dahaki sefere neyi farkli yapabili-
rim? Kendimi bu durumda nasil harekete gecirebili-
rim? Gelecekteki hedefime ulagsmak i¢in simdi hangi
giiclii adim1 atabilirim? Tiim bu giiclii sorular, dikka-
timizi yaratict bir sekilde etkin olabilecegimiz yone
odaklayarak daha iyi sonuglar almamiz1 saglayacak
ve bizleri fazlasiyla motive edecektir.

55. Simdi degilse ne zaman, burada degilse ne-
rede?

Yasam, tek tek ‘an’larin toplamindan olusur ve koca-
man bir “simdi”nin i¢inde yol alir gideriz. Yapmak
istedigimiz seyler i¢cin en uygun zaman "simdi" ve en
uygun yer "burasi"dir. Sonrasinda onu gerceklestir-
mek icin bir firsat olmayabilir, ¢linkii sonrasi bizim
kontroliimiiziin disindaki bir an’dir. Yasam 6yle bir
seydir ki, yaptigimiz seylerin pismanligi zaman
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gectikee unutulabilir, ancak yapmadigimiz seylerin
acist asla aklimizdan ¢ikmaz ve bizimle yagamaya de-
vam eder. En azindan denemistim demek bile, bir de-
neyim olarak bizlere biiyiik katk: saglar. O halde ne-
den simdi ve burada bir firsat yaratarak bunu deger-
lendirmeyelim, neden daha sonrasina erteleyelim?

**k*
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Yasamini motivasyon bilimi ve sanatina adayan Tay-
fun Topaloglu, Dokuz Eyliil Universitesi SBE Isletme
programinda doktorasini (PhD) tamamlamis ve aka-
demik caligmalarinda genel olarak motivasyon bili-
mini konu almistir.

2009 yilinin ilk giinlerinde, Tiirkiye’nin Motivasyon
Adresi e-motivasyon.net sitesini yaym hayatina ka-
zandiran Topaloglu, basta e-motivasyon.net olmak
iizere, ¢esitli gazete ve akademik dergilerde yayimla-
nan bir¢ok makale ve yaziy1 kaleme almistir. Dalga-
lar1 Asmak adli ilk kitabin1 2011 yilinda ¢ikaran To-
paloglu son olarak 2018 yili aralik ayinda yayimla-
nan Motivasyon Dahisi adli kitabini1 kaleme almustir.

Topaloglu halen, bireylere ve kurumlara yonelik mo-
tivasyon egitimleri diizenlemekte, kurumsal motivas-
yon yoOnetimi danismanhigini yiiriitmekte ve Tiir-
kiye’de onciiliiglinii yaptigi motivasyon koglugu bi-
reysel hizmetini siirdiirmektedir. Tayfun Topaloglu
son olarak hayata gecirdigi e-motivasyon.com Online
Akademi ile motivasyon yoOnetimi sistemini online
platforma tagimigtir
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