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Bu bir kitap değil. En azından klasik anlamda bir kitap değil. Çünkü elinde tuttuğun şey, sana

sadece bilgi vermek için yazılmadı. Bu satırlar, sana bir şey öğretmekten çok, seni kendinle

karşılaştırmak için yazıldı. Okudukça bir şeyler öğrenebilirsin, evet. Ama asıl mesele bu değil. Asıl

mesele, okudukça fark etmen. Kendini, alışkanlıklarını, düşüncelerini, kaçtığın yerleri, ertelediğin

kararları. Ve belki de en önemlisi… olabileceğin kişiyi. Bu kitap bir günde yazılmadı. Bir haftada da

değil. Bu bir süreçti. 100 gün süren bir yolculuk. Her gün küçük bir farkındalık, küçük bir yüzleşme,

küçük bir adım… Ve bu küçük parçalar zamanla birleşerek büyük bir dönüşüm oluşturdu. Çünkü

gerçek değişim bir anda olmaz. Yavaş olur, sessiz olur ama kalıcı olur. Bu kitabı okurken şunu fark

edeceksin: Bazı sayfalar sana çok kolay gelecek. Bazıları sana çok tanıdık gelecek. Ama bazıları…

seni rahatsız edecek. İşte o anlar önemli. Çünkü rahatsızlık… değişimin başladığı yerdir. Bu kitap

sana ne yapman gerektiğini söylemez. Sana hazır bir hayat sunmaz. Sana mükemmel bir plan

vermez. Ama sana çok daha değerli bir şey verir: Doğru soruları. Çünkü doğru sorular, seni kendi

cevaplarına götürür. Ve kendi bulduğun cevaplar… en güçlü olanlardır. Bu kitap boyunca birçok

şeyden bahsedilecek: Disiplin, odak, alışkanlıklar, düşünce yapısı, anlam, kimlik. Ama aslında hepsi

tek bir yere çıkacak: Sen. Çünkü hayatını değiştiren şey dışarıda değildir. Ne yeni bir sistem, ne bir

uygulama, ne bir motivasyon kaynağı… Hayatını değiştiren şey… sensin. Bu yüzden bu kitabı

okurken acele etme. Hızlı bitirmeye çalışma. Bu bir yarış değil. Hatta bu bir “okuma” süreci bile

değil. Bu bir deneyim. Dur. Düşün. Yaz. Uygula. Ve bazı sayfalarda sadece kal. Şunu da bilmeni

isterim: Bu kitap seni değiştirmeyecek. Ama eğer izin verirsen… seni değiştirecek olan süreci

başlatacak. Son olarak… Bu kitabın sonunda bir şey olmayacak. Bir “final” yok. Çünkü bu bir hikâye

değil. Bu bir başlangıç. Eğer hazırsan… başla. Ve bu kez gerçekten başla.

Önsöz

i
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Bu kitap hızlıca okunup bitirilecek bir kitap değildir. Aslında bu kitap, klasik anlamda bir “okuma

deneyimi” bile değildir. Bu bir uygulama sürecidir. Elindeki içerik, 100 gün boyunca her gün küçük

bir farkındalık kazanman, kendinle yüzleşmen ve hayatında küçük ama kalıcı değişimler

oluşturman için tasarlanmıştır.  

Her Gün Sadece Bir Sayfa! Bu kitabı en verimli şekilde kullanmanın en önemli kuralı şudur: Her gün

sadece bir günü oku. İleriye atlama. Birden fazla gün okumaya çalışma. Çünkü bu içerikler bir “bilgi

akışı” değil, bir süreç olarak tasarlanmıştır. Her gün: Bir düşünce, bir farkındalık, bir yüzleşme

üzerine kuruludur. Ve bu etki, ancak zamanla oluşur. Okumak Yetmez: Düşün, Yaz, Uygula. Her

günün sonunda bir aksiyon görevi vardır. Bu kitabın en önemli kısmı burasıdır. Sadece okumak

hiçbir şeyi değiştirmez. Değişim, uygulamayla başlar. Her gün şu 3 adımı uygula:

1.Oku → Günün notunu dikkatle oku

2.Düşün → Kendinle ilgili bağlantı kur

3.Uygula → Aksiyon görevini yap

İstersen küçük notlar al. İstersen yaz. Ama mutlaka uygulamaya geç. Küçük ama sürekli adımlar! Bu

kitap büyük değişimler vaat etmez. Ama çok daha güçlü bir şey sunar: Küçük ama sürekli ilerleme!

Bazı günler kolay gelecek. Bazı günler zorlayacak. Bazı günler istemeyeceksin. Ama önemli olan şu:

Her gün küçük de olsa devam etmek. Mükemmel olmaya çalışma! Bu süreci kusursuz yapmak

zorunda değilsin. Bir gün aksayabilirsin. Bir görevi tam yapamayabilirsin. Bu normal. Önemli olan

bırakmamak. Bir gün kaçırırsan; kaldığın yerden devam et. 

Kendine karşı dürüst ol! Bu kitap sana bir şey öğretmekten çok seni kendinle yüzleştirmek için

yazıldı.  Bu yüzden bahane üretme, kendini kandırma, geçiştirme.  Ne hissediyorsan onu kabul et.

Ne görüyorsan onu fark et. Çünkü gerçek değişim dürüstlükle başlar. Bu bir yarış değil. Bu kitabı

hızlı bitirmek sana hiçbir şey kazandırmaz. Bu bir maraton bile değil. Bu bir dönüşüm süreci. Kendi

hızında ilerle. Kendi ritmini bul. Ama her gün devam et.

Son Bir Hatırlatma: Bu kitap seni değiştirmeyecek. Ama eğer gerçekten uygularsan seni

değiştirecek süreci başlatacak.  

Şimdi başla! Ama bu kez sadece okumak için değil… gerçekten uygulamak için.

Bu Kitap Nasıl Kullanılır?

i i
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Hayatta çoğu insanın en büyük hatası, başlamadan önce “hazır” olmayı beklemesidir. Daha bilgili

olmak, daha motive olmak, daha enerjik olmak, daha az korkmak… Liste uzar gider. Ama gerçek şu

ki; hiçbir zaman tam anlamıyla hazır olmayacaksın. Çünkü hazır olmak diye bir şey yoktur. Hazır

olmak, aslında harekete geçtikten sonra oluşan bir durumdur. Yani önce başlarsın, sonra hazır hale

gelirsin. Bu yüzden bugün kendine sorman gereken soru şu: “Başlamak için gerçekten neyi

bekliyorum?” Mükemmellik, çoğu zaman ilerlemenin en büyük düşmanıdır. Bir işi kusursuz yapmak

istemek kulağa iyi gelebilir ama çoğu zaman bu düşünce seni hareketsiz bırakır. Çünkü zihnin sana

sürekli eksiklerini gösterir. “Daha iyi olmalı”, “Henüz yeterli değilim”, “Biraz daha öğrenmeliyim”…

Ve bu döngü seni başlama noktasında kilitler. Oysa ilerleme, kusurlu adımlarla başlar. En başarılı

insanlar bile ilk adımlarını atarken mükemmel değildi. Onları farklı kılan şey, mükemmel olmaları

değil, başlamış olmalarıydı. Düşünsene… Eğer bugün küçük de olsa bir adım atarsan, yarın dünden

daha ileride olacaksın. Ama hiç başlamazsan, bir yıl sonra bile aynı yerde kalacaksın. Hayat, büyük

sıçramalardan çok küçük ama istikrarlı adımlarla şekillenir. Her gün atılan küçük bir adım,

zamanla devasa bir değişime dönüşür. Bu yüzden bugün kendine çok büyük hedefler koymak

zorunda değilsin. Sadece küçük bir başlangıç yap. Çünkü başlangıç, her şeydir. Korkuların olması

normal. Belirsizlik seni rahatsız edebilir. Hata yapmaktan çekinebilirsin. Ama şunu unutma: Hata

yapmak, ilerlemenin bir parçasıdır. Hata yapmadan gelişmek mümkün değildir. Asıl risk, hata

yapmak değil; hiç denememektir. Çünkü denemediğin her şey, zaten kaybedilmiş bir fırsattır. Ama

denediğin her şey sana ya başarı ya da deneyim kazandırır. İkisi de kazançtır. Bugün kendine bir söz

ver: “Mükemmel olmayı değil, başlamayı seçeceğim.” Küçük de olsa bir adım at. Belki 10 dakika

çalış, belki bir sayfa yaz, belki sadece plan yap… Ama bir şey yap. Çünkü hareket, motivasyon

getirir. Motivasyon bekleyerek değil, harekete geçerek oluşur. Unutma, bugün attığın o küçük

adım; gelecekteki hayatının yönünü değiştirebilir. Ve belki de bir yıl sonra geriye dönüp baktığında

diyeceksin ki: “İyi ki o gün başlamışım.”

Gün 1

B A Ş L A M A K  İ Ç İ N  M Ü K E M M E L  O L M A K  Z O R U N D A  D E Ğ İ L S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

İlk gün için bir görev yok. Yarından itibaren her gün yeni bir görev seni bekliyor olacak. 99 görevi

tamamladığında “yeni sen”, yolun sonunda seni bekliyor olabilir, kim bilir?
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Çoğu insan bir şeylere başlamak için motivasyon bekler. İlham gelsin, enerji yüksek olsun, içinden

yapmak gelsin ister. Ama gerçek hayat böyle işlemez. Çünkü motivasyon geçicidir. Bugün vardır,

yarın yoktur. Sabah yüksek hissedersin, akşam düşersin. Bir gün çok istersin, ertesi gün hiçbir şey

yapmak istemezsin. Eğer hayatını motivasyona göre yönetirsen, tutarsız bir döngüye girersin. İşte

tam bu noktada devreye disiplin girer. Disiplin, hislerinden bağımsız hareket edebilme gücüdür.

Yani canın istemese bile yapabilmektir. Yorgunken de devam edebilmektir. Bahane üretmek yerine

sorumluluk alabilmektir. Disiplinli insanlar her zaman motive değildir; ama her zaman hareket

halindedir. Çünkü onlar bir şeyi yapmak için hislerini değil, kararlarını temel alırlar. Ve bu, uzun

vadede inanılmaz bir fark yaratır. Düşünsene… Her gün sadece “canın istediğinde” çalışsaydın, ne

kadar ilerleyebilirdin? Büyük ihtimalle düzensiz, kopuk ve yarım kalan bir süreç olurdu. Ama her

gün, ne olursa olsun küçük bir adım atarsan; işte o zaman gerçek ilerleme başlar. Disiplin, seni

sıradanlıktan çıkarır. Seni güvenilir yapar. Kendine verdiğin sözleri tutabilen biri haline getirir. Ve

en önemlisi, kendine olan saygını artırır. Bir şeyi her gün yapmak, onu kolaylaştırır. Zor olan şey

aslında ilk günlerdir. Beyin alışkın olmadığı için direnç gösterir. Ama sen devam ettikçe, o direnç

azalır. Davranışın otomatikleşir. Artık zorlamaz. İşte disiplinin en büyük ödülü budur: Başta zor

olan şeyler zamanla normalleşir. Şunu da net bir şekilde kabul etmek gerekiyor: Her gün harika

hissetmeyeceksin. Her gün üretken olmayacaksın. Her gün enerjin yüksek olmayacak. Ama buna

rağmen devam edebilirsen, işte o zaman gerçekten değişmeye başlarsın. Çünkü gerçek gelişim, iyi

günlerde değil; zor günlerde gösterdiğin istikrarla olur. Bugün kendine şu bakış açısını kazandır:

“Yapmak zorundayım” değil, “Yapmayı seçiyorum.” Çünkü bu bir zorunluluk değil, bir tercihtir.

Sen bu hayatı daha iyi hale getirmek için çabalıyorsun. Bu yüzden disiplin, bir yük değil; bir

özgürlüktür. Seni hedeflerine yaklaştıran bir araçtır. Unutma, motivasyon seni başlatır ama disiplin

seni bitirir.

Gün 2

D İ S İ P L İ N ,  M O T İ V A S Y O N D A N  D A H A  G Ü Ç L Ü D Ü R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yapmak istediğin ama ertelediğin bir şeyi seç. Sadece 15 dakika boyunca yap. İstemesen bile

başla. Çünkü amaç mükemmel yapmak değil, disiplin kasını çalıştırmak.

2
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Hayatta en çok ciddiye alman gereken kişi başkaları değil, kendinsin. Ama çoğu zaman tam tersini

yapıyoruz. Başkalarına verdiğimiz sözleri tutmak için çaba gösterirken, kendimize verdiğimiz

sözleri kolayca erteliyoruz. “Yarın başlarım”, “Bugünlük olmazsa da olur”, “Zaten çok önemli

değil”… Bu cümleler fark etmeden kendinle olan güven ilişkini zedeler. Ve en tehlikelisi şu:

Zamanla kendi sözlerine inanmaz hale gelirsin. Kendine verdiğin sözleri tutmamak, özgüveni

sessizce eriten bir süreçtir. Çünkü özgüven, düşündüğün şeyleri yapabilme kapasitenle ilgilidir.

Eğer sürekli plan yapıp uygulamıyorsan, zihnin sana şunu söyler: “Sen zaten yapmıyorsun.” Ve bu

düşünce zamanla kimliğine dönüşür. Artık sadece bir şeyleri erteleyen biri değil, “yapamayan” biri

olduğunu düşünmeye başlarsın. Oysa bu bir gerçek değil; sadece tekrar eden davranışların

oluşturduğu bir algıdır. Ama güzel haber şu: Bu döngüyü kırmak tamamen senin elinde. Ve

düşündüğünden çok daha küçük bir adımla başlayabilirsin. Kendine verdiğin sözleri devasa

hedefler olarak değil, küçük ve uygulanabilir görevler olarak belirle. Çünkü mesele büyüklük değil,

tutarlılıktır. Her gün küçük bir söz ver ve onu mutlaka tut. Bu, zihninde yeni bir kimlik inşa eder:

“Ben sözünü tutan biriyim.” Düşünsene… Eğer her gün sadece verdiğin küçük sözleri tutsan, bir ay

sonra kendine olan bakışın nasıl değişirdi? Artık kendine güvenen, planlarını uygulayan, sözlerinin

arkasında duran biri olurdun. Ve bu değişim dışarıdan değil, içeriden başlar. Çünkü insan önce

kendine inanır, sonra dünyayı ikna eder. Şunu da kabul etmek önemli: Bazen zorlanacaksın. Bazen

yapmak istemeyeceksin. Bazen ertelemek çok daha kolay gelecek. Ama tam da o anlarda verdiğin

kararı hatırla. Çünkü karakter, rahat anlarda değil; zor anlarda şekillenir. Kendine verdiğin sözü

tuttuğun her an, aslında kimliğini yeniden yazıyorsun. Bugün kendinle bir anlaşma yap: “Küçük de

olsa, verdiğim sözü tutacağım.” Bu bir spor olabilir, bir sayfa okumak olabilir, 10 dakika çalışmak

olabilir… Ne olduğu önemli değil. Önemli olan, onu gerçekten yapman. Unutma, başkalarının sana

güvenmesi zaman alır. Ama senin kendine güvenmen, verdiğin sözleri tutmanla başlar.

Gün 3

K E N D İ N L E  Y A P T I Ğ I N  A N L A Ş M A Y I  B O Z M A

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine çok küçük bir söz ver (örneğin 10 dakika kitap okumak). Ve ne olursa olsun o sözü tut.

Günün sonunda kendine şu soruyu sor: “Bugün kendime güvenimi artırdım mı?”

3
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İnsan doğası gereği konforu sever. Tanıdık olanı, bildiğini, risk içermeyeni tercih eder. Çünkü

konfor alanı güvenlidir. Hata yapma ihtimali düşüktür, belirsizlik azdır, kontrol hissi yüksektir.

Ama tam da bu yüzden, konfor alanı seni olduğun yerde tutar. Seni korur… ama büyütmez.

Hayatındaki en büyük gelişimleri düşündüğünde, muhtemelen hepsi konfor alanının dışında

gerçekleşti. İlk kez bir şey denediğinde, zorlandığında, hata yaptığında, belki biraz korktuğunda…

Ama o deneyimlerin sonunda bir şey değişti. Çünkü gelişim, bilinmeyene atılan adımlarda saklıdır.

Rahat olduğun yerde kalırsan, aynı kalırsın. Değişim için rahatsızlık şarttır. Çoğu insan bu gerçeği

bilir ama yine de harekete geçemez. Çünkü zihnimiz bizi korumak için çalışır. Riskten uzak

durmamızı ister. “Ya başaramazsan?”, “Ya rezil olursan?”, “Ya yanlış bir karar verirsen?” gibi

düşünceler üretir. Ama burada kritik bir nokta var: Zihnin seni hayatta tutmak için

programlanmıştır, büyütmek için değil. Bu yüzden onun söylediği her şeyi gerçek kabul etmek

zorunda değilsin. Konfor alanından çıkmak demek, hayatını altüst etmek demek değildir. Küçük

adımlarla da bunu yapabilirsin. Yeni bir şey denemek, alışık olmadığın bir ortamda bulunmak,

farklı insanlarla konuşmak, ertelediğin bir işe başlamak… Bunların hepsi konfor alanının

dışındadır. Ve her biri sana yeni bir bakış açısı kazandırır. Şunu da unutmamak gerekir: İlk başta

zor olacak. Hatta rahatsız edici olacak. Belki kendini yetersiz hissedeceksin. Ama bu, yanlış yolda

olduğunu göstermez. Tam tersine, doğru yolda olduğunun en net işaretidir. Çünkü gelişim, her

zaman biraz rahatsızlık içerir. Kaslar nasıl çalıştıkça gelişiyorsa, zihnin de zorlandıkça gelişir.

Bugün kendine şu soruyu sor: “Şu anki hayatımda beni en çok ne tutuyor?” Cevap büyük ihtimalle

alışkanlıkların ve korkuların olacak. Ama şunu bil: Korkuların genellikle gerçeği yansıtmaz, sadece

seni sabit tutar. Onların ötesine geçtiğinde ise gerçek potansiyelini görmeye başlarsın. Unutma,

konfor alanı güzel bir yerdir… ama orada hiçbir şey büyümez.

Gün 4

K O N F O R  A L A N I  S E N İ  K O R U R  A M A  B Ü Y Ü T M E Z

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün seni biraz rahatsız edecek küçük bir şey yap. (Örneğin tanımadığın biriyle konuşmak, yeni bir

şey denemek, ertelediğin bir işe başlamak) Günün sonunda kendine sor: “Bugün konfor alanımın

dışına çıktım mı?”

4
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Hayatını sadece yaptıkların değil, kendine anlattığın hikâyeler şekillendirir. Her gün zihninde

sürekli bir iç ses konuşur. “Ben böyle biriyim”, “Ben bunu yapamam”, “Ben zaten hep başarısız

olurum”… Belki farkında değilsin ama bu cümleler, hayatının yönünü belirleyen görünmez bir

yazılım gibidir. Ve en tehlikelisi şu: Bu hikâyelerin çoğu gerçek değildir, sadece tekrar edildiği için

gerçek gibi hissettirir. İnsan zihni, kendine söylediği şeylere inanma eğilimindedir. Eğer sürekli

“yapamam” diyorsan, gerçekten yapamaz hale gelirsin. Çünkü artık bu bir düşünce değil, kimlik

haline gelir. Ve insan, kimliğine ters düşen şeyleri yapmaktan kaçınır. Yani mesele yetenek değil;

mesele kendini nasıl gördüğündür. Düşünsene… Hayatında başaramadığın bir şey var ve sen bunu

“ben yetersizim” diye yorumluyorsun. Ama aynı durumu başka biri “henüz öğreniyorum” diye

yorumlayabilir. Olay aynı, sonuç aynı… Ama anlam farklı. İşte fark burada başlar. Çünkü anlamı

sen verirsin. Ve verdiğin anlam, davranışlarını belirler. Zihnin sana her zaman doğruyu söylemez.

Çoğu zaman seni korumaya çalışır, ama bunu yaparken seni sınırlar. Sana küçük kalmanı önerir.

Risk almamanı ister. Çünkü bilinmeyen, zihnin için tehlikedir. Ama sen artık şunu fark etmelisin:

Zihninden geçen her düşünce doğru değildir. Ve en önemlisi, her düşünceye inanmak zorunda

değilsin. Peki ne yapabilirsin? İlk adım farkındalık. Kendine gün içinde şu soruyu sor: “Şu an

kendime ne anlatıyorum?” Eğer bu hikâye seni geriye çekiyorsa, onu sorgula. Gerçekten doğru mu?

Kanıtı ne? Yoksa sadece alışkanlık mı? Sonra o hikâyeyi yeniden yaz. “Yapamam” yerine

“Deneyebilirim”, “Ben böyleyim” yerine “Değişebilirim” demeyi seç. Bu bir anda olmayacak.

Yıllardır oluşturduğun zihinsel kalıplar bir günde değişmez. Ama her fark ettiğinde, her

düzelttiğinde, her yeniden yazdığında… Zihninde yeni bir yol açarsın. Ve zamanla o yeni yol, eski

alışkanlıkların yerini alır. Unutma, hayatını değiştirmek için önce hikâyeni değiştirmen gerekir.

Çünkü sen hikâyeni değiştirdiğinde, davranışların değişir. Davranışların değiştiğinde ise hayatın

değişir.

Gün 5

K E N D İ N E  A N L A T T I Ğ I N  H İ K Â Y E L E R E  D İ K K A T  E T

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün gün içinde kendini yakala: “Kendime şu an ne söylüyorum?”. Negatif bir düşünce fark ettiğinde

onu yeniden yaz: “Yapamam” yerine “Henüz öğreniyorum”, “Ben böyleyim” yerine “Değişebilirim”.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün hikâyemi biraz değiştirdim mi?”
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Çoğu insanın en sık kullandığı cümlelerden biri şudur: “Zamanım yok.” Spor yapmak için zaman

yok, kitap okumak için zaman yok, yeni bir şey öğrenmek için zaman yok… Ama ilginç olan şu ki;

aynı insanlar saatlerce sosyal medyada vakit geçirebilir, gereksiz işlerle oyalanabilir ya da ertesi

güne kalabilecek şeylerle zaman doldurabilir. Yani sorun aslında zaman değil… önceliklerdir.

Herkesin günü 24 saat. Ne daha fazla, ne daha az. Seni diğer insanlardan ayıran şey, bu zamanı nasıl

kullandığındır. Zaman yönetimi dediğimiz şey aslında hayat yönetimidir. Çünkü zamanını neye

harcıyorsan, hayatını ona dönüştürüyorsun. Bu yüzden “zamanım yok” demek yerine daha dürüst

bir cümle kurmak gerekir: “Bu benim için yeterince öncelikli değil.” Bu farkındalık ilk başta

rahatsız edici olabilir. Çünkü sorumluluğu dışarıdan alıp kendine verir. Ama aynı zamanda

güçlendiricidir. Çünkü kontrolü tekrar sana verir. Eğer bir şey gerçekten önemliyse, ona zaman

yaratabilirsin. Belki saatler değil ama dakikalar… Ama o küçük dakikalar bile uzun vadede büyük

farklar yaratır. Şunu düşün: Her gün sadece 20 dakika kitap okusan, bir yılın sonunda yaklaşık 120

saat eder. Bu, ortalama 20-25 kitap demektir. Ya da her gün 20 dakika egzersiz yapsan, bir yıl sonra

fiziksel olarak bambaşka bir noktada olursun. Büyük değişimler, küçük ama düzenli yatırımların

sonucudur. Bir diğer önemli nokta da “boş zaman” kavramıdır. Aslında boş zaman diye bir şey

yoktur. Sadece bilinçsiz kullanılan zaman vardır. Gün içinde fark etmeden harcadığın küçük zaman

dilimleri (telefon, bekleme süreleri, gereksiz gezintiler) bir araya geldiğinde ciddi bir toplam

oluşturur. Eğer bu zamanları bilinçli kullanırsan, “zaman yok” dediğin şeyin aslında var olduğunu

görürsün. Bugün kendine şu soruyu sor: “Gerçekten zamanım mı yok, yoksa bu benim önceliğim

değil mi?” Eğer cevabın ikinciyse, bu bir başarısızlık değil. Sadece bir seçim. Ama artık bilinçli bir

seçim. Unutma, zaman en değerli kaynağın. Para geri kazanılır, fırsatlar yeniden gelir… Ama geçen

zaman asla geri gelmez. Bu yüzden zamanını harcama, yatırım yap.

Gün 6

Z A M A N I N  Y O K  D E Ğ İ L ,  Ö N C E L İ K L E R İ N  V A R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün gününü gözlemle ve şu soruyu sor: “Zamanım şu an nereye gidiyor?” En az 20 dakikalık bir

zamanı bilinçli olarak seç: Kitap, spor, öğrenme ya da planlama. Ve o süreyi gerçekten değerli bir şeye

ayır. Günün sonunda kendine sor: “Bugün zamanımı harcadım mı, yoksa yatırım yaptım mı?”
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Çoğu insan ertelediğinde kendini “tembel” olarak etiketler. “Ben çok üşengecim”, “Disiplinim yok”,

“Bir türlü başlayamıyorum”… Ama gerçek şu ki, erteleme çoğu zaman tembellikten değil;

kaçınmadan kaynaklanır. Yani mesele yapmak istememek değil, o işi yaparken hissedeceğin

duygulardan kaçmaktır. Bir işi neden ertelersin? Çünkü zor gelir. Çünkü sıkıcıdır. Çünkü başarısız

olma ihtimali vardır. Çünkü nasıl başlayacağını bilemezsin. Çünkü mükemmel yapmak istersin ama

yapamayacağını hissedersin. Tüm bunların ortak noktası şudur: Rahatsızlık. İnsan zihni

rahatsızlıktan kaçmak ister. Ve erteleme, bu kaçışın en kolay yoludur. Ama burada kritik bir şey

var: Ertelediğin şey ortadan kaybolmaz. Aksine büyür. Zihninde daha büyük, daha zor, daha

karmaşık hale gelir. Ve bu da seni daha çok kaçmaya iter. Böylece bir döngü oluşur: Ertele →

Rahatla → Suçluluk hisset → Daha çok ertele… Bu döngü, zamanla özgüvenini de zedeler. Çünkü

kendine verdiğin sözleri tutamaz hale gelirsin. Peki çözüm ne? Öncelikle kendine dürüst olmak.

“Ben tembelim” demek yerine şunu söyle: “Ben şu an bu işin yarattığı duygudan kaçıyorum.” Bu

farkındalık çok güçlüdür. Çünkü problemi doğru tanımlarsan, çözümü de bulabilirsin. İkinci adım:

işi küçültmek. Çoğu zaman bir işe başlamamanın nedeni, onu gözünde büyütmendir. “2 saat

çalışmalıyım”, “Her şeyi bitirmeliyim” gibi düşünceler seni baştan yorar. Oysa sadece 5 dakika

başlamak bile yeterlidir. Çünkü başlangıç, en zor kısımdır. Başladıktan sonra devam etmek çok

daha kolaydır. Bir diğer önemli nokta da şu: Her zaman hazır hissetmeyeceksin. İlham gelmesini

beklemek, ertelemenin en kibar halidir. Ama gerçek hayatta çoğu şey, başladıktan sonra anlam

kazanır. Yani motivasyon, eylemin sonucudur; nedeni değil. Şunu da kabul etmek gerekir: Bazı işler

gerçekten zor, sıkıcı ya da keyifsiz olabilir. Ama bu, onları yapmaman için bir sebep değildir.

Çünkü hayat sadece keyifli şeylerden oluşmaz. Disiplinli olmak, keyif almadığın şeyleri de

yapabilme becerisidir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neyi erteliyorum ve aslında neden

kaçıyorum?” Cevabı bulduğunda, işin yarısını çözmüş olacaksın. Unutma, erteleme seni korur gibi

görünür… ama aslında seni geride bırakır.

Gün 7

E R T E L E M E  T E M B E L L İ K  D E Ğ İ L ,  K A Ç I Ş T I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün ertelediğin tek bir şeyi seç. Onu küçült: “Sadece 5 dakika yapacağım” de. Başla. Devam etmek

zorunda değilsin. Ama çoğu zaman devam edeceksin. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kaçtım mı,

yoksa yüzleştim mi?”
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Çoğu insan hayatını değiştirmek ister ama bunu sadece sonuçlar üzerinden düşünür. Daha fit

olmak, daha başarılı olmak, daha üretken olmak, daha çok kazanmak… Bunların hepsi sonuçtur.

Ama asıl değişmesi gereken şey, bu sonuçları üreten kimliğindir. Çünkü kimliğin değişmeden,

davranışların kalıcı olarak değişmez. Kendine şu soruyu sor: “Ben nasıl bir insanım?” Belki şu an

farkında olmadan şöyle cevaplar veriyorsun: “Ben düzensizim”, “Ben sabah insanı değilim”, “Ben

sporu sevmem”, “Ben çabuk pes ederim”… Bu cümleler sadece düşünce değil; kimliktir. Ve insan,

kimliğine uygun davranır. Eğer kendini “düzensiz biri” olarak görüyorsan, düzenli olmaya çalışsan

bile zihnin seni eski haline çeker. İşte bu yüzden değişim, davranıştan değil kimlikten başlar. “Ben

spor yapmalıyım” demek yerine, “Ben spor yapan biriyim” demelisin. “Kitap okumam lazım” yerine,

“Ben okuyan biriyim” demelisin. Bu ilk başta sahte gibi gelebilir. Çünkü zihnin sana “Ama sen öyle

biri değilsin” diyecektir. Ama şunu unutma: Kimlik, tekrar edilen davranışların sonucunda oluşur.

Yani bir şeyi yapmaya başladıkça, o kimliği inşa edersin. Her yaptığın küçük eylem, aslında bir oy

gibidir. Spor yaptığında “Ben spor yapan biriyim” kimliğine oy verirsin. Kitap okuduğunda “Ben

öğrenen biriyim” kimliğine oy verirsin. Ertelediğinde “Ben erteleyen biriyim” kimliğini

güçlendirirsin. Bu yüzden mesele büyük değişimler değil, küçük ama tutarlı davranışlardır. Çünkü

kimlik, bir anda değil; tekrarlarla oluşur. Ve en güçlü değişim, dışarıdan değil içeriden gelir. Şunu

da net olarak anlamalısın: Hedefler geçicidir, kimlik kalıcıdır. Bir hedefe ulaştığında, o hedef biter.

Ama eğer o hedefi başaran kimliğe sahip olursan, aynı başarıyı tekrar tekrar elde edebilirsin. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben nasıl biri olmak istiyorum?” Sonra şu soruyu ekle: “O kişi bugün ne

yapardı?” Ve sadece o davranışı yap. Küçük bile olsa. Unutma, hayatını değiştiren şey büyük

kararlar değil; kimliğine verdiğin küçük oylardır.

Gün 8

K İ M L İ Ğ İ N  D E Ğ İ Ş M E D E N  S O N U Ç L A R I N  D E Ğ İ Ş M E Z

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün olmak istediğin kimliği seç: “Ben ………………….. biriyim.” (Bir örnek: “Ben disiplinli biriyim”).

Sonra kendine sor: “Bu kişi bugün ne yapardı?” Ve o davranışı en küçük haliyle gerçekleştir. Günün

sonunda kendine sor: “Bugün hangi kimliğe oy verdim?”
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İnsan, sandığından çok daha fazla çevresinin ürünüdür. Davranışların, alışkanlıkların, düşünce

yapın… Bunların büyük bir kısmı farkında olmadan içinde bulunduğun ortamdan beslenir.

Konuştuğun insanlar, maruz kaldığın içerikler, bulunduğun ortamlar… Hepsi seni sessizce

şekillendirir. Ve çoğu zaman bunun farkına bile varmazsın. Şunu düşün: Sürekli şikâyet eden,

negatif düşünen, hiçbir şeyden memnun olmayan insanların olduğu bir ortamda uzun süre kalırsan,

sen de yavaş yavaş o dile alışmaya başlarsın. Aynı şekilde, hedefleri olan, çalışan, üreten, gelişmeye

açık insanlarla vakit geçirirsen; bu sefer sen de o frekansa girersin. Çünkü insan, bulunduğu ortama

uyum sağlama eğilimindedir. En tehlikeli olan ise “alışmak”tır. Çünkü alıştığın şey sana normal

gelmeye başlar. Düşük standartlar normalleşir. Ertelemek normalleşir. Vazgeçmek normalleşir. Ve

bir süre sonra fark etmeden ortalamanın içinde kaybolursun. Ama iyi haber şu: Çevreni tamamen

değiştirmek zorunda değilsin. Küçük ama bilinçli seçimler bile büyük fark yaratır. Ne izlediğin, ne

okuduğun, kimi dinlediğin, kiminle ne kadar vakit geçirdiğin… Bunların hepsi senin zihinsel

çevrendir. Ve sen bu çevreyi seçebilirsin. Eğer bulunduğun fiziksel çevre seni desteklemiyorsa,

dijital çevreni güçlendirebilirsin. İlham veren içerikler, öğretici videolar, geliştirici kitaplar…

Bunlar senin “görünmeyen çevrendir.” Ve zamanla düşünce yapını değiştirir. Bir diğer önemli nokta

da şu: Herkesle aynı seviyede bağ kurmak zorunda değilsin. Seni aşağı çeken, enerjini tüketen,

sürekli negatif olan insanlarla mesafeni ayarlamak bir saygısızlık değil; bir özsaygıdır. Çünkü sen

kim olduğunu, kim olmak istediğini korumak zorundasın. Bugün kendine şu soruyu sor: “Benim

çevrem beni yukarı mı çekiyor, aşağı mı?” Eğer cevap seni tatmin etmiyorsa, küçük bir değişiklik

yap. Belki bir kişiyi daha az görmek, belki yeni bir içerik takip etmek, belki yeni bir topluluğa dahil

olmak… Unutma, sen en çok vakit geçirdiğin 5 kişinin ortalamasısın derler. Ama buna bir şey daha

eklemek gerekir: Sen en çok maruz kaldığın düşüncelerin de ortalamasısın.

Gün 9

Ç E V R E N  S E N İ N  S E S S İ Z C E  K O P Y A L A D I Ğ I N  A Y N A N D I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün çevreni analiz et: Sana iyi gelen 1 şeyi artır (kitap, video, kişi) ve seni aşağı çeken 1 şeyi azalt

(negatif içerik, gereksiz sosyal medya, enerji düşüren biri). Günün sonunda kendine sor: “Bugün

çevremi biraz daha bilinçli hale getirdim mi?”
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Birçok insan bir şeye büyük bir motivasyonla başlar. İlk günler harika geçer. Enerji yüksektir,

hedefler nettir, istek fazladır. Ama birkaç gün sonra o ilk heyecan kaybolur. Zorlanmalar başlar,

dikkat dağılır, bahaneler devreye girer… Ve çoğu insan tam da bu noktada bırakır. İşte bu yüzden

başarı, hızlı başlayanların değil; istikrarlı kalanların oyunudur. Hızlı ilerlemek cazip görünür. Kısa

sürede büyük sonuçlar almak isteriz. Ama gerçek hayatta kalıcı başarı, ani sıçramalarla değil; tekrar

eden küçük adımlarla oluşur. Çünkü hayat bir sprint değil, bir maratondur. Ve maratonu

kazananlar, en hızlı koşanlar değil; tempoyu koruyabilenlerdir. Şunu düşün: Bir kişi 1 hafta boyunca

her gün 3 saat çalışıp sonra tamamen bırakıyor. Başka biri ise her gün sadece 30 dakika çalışıyor

ama bunu aylarca sürdürüyor. Sence kim kazanır? Cevap çok net: İstikrarlı olan. Çünkü istikrar,

zamanla birleştiğinde katlanarak büyüyen bir etki yaratır. Küçük bir çaba bile, yeterince uzun süre

devam ederse büyük bir sonuca dönüşür. Ama düzensiz ve kopuk çabalar, ne kadar yoğun olursa

olsun sürdürülebilir değildir. Bir diğer önemli nokta da şu: Her gün mükemmel olmak zorunda

değilsin. Bazı günler daha az yapacaksın. Bazı günler isteksiz olacaksın. Hatta bazen sadece “devam

etmiş olmak” bile başarıdır. Çünkü mesele performans değil, sürekliliktir. Çoğu insanın yaptığı

hata şudur: Bir gün aksadığında tamamen bırakır. “Zaten bozuldu” diyerek süreci terk eder. Oysa

istikrar, hiç aksatmamak değildir. Aksadıktan sonra geri dönebilmektir. Bir gün kaçırdın diye her

şeyi kaybetmiş olmazsın. Ama tamamen bırakırsan, işte o zaman gerçekten kaybedersin. Bugün

kendine şu bakış açısını kazandır: “Az da olsa her gün.” Bu cümle basit gibi görünür ama hayat

değiştirir. Çünkü seni aşırı yüklenmekten korur, sürdürülebilir bir sistem kurmanı sağlar ve uzun

vadede büyümeni garanti eder. Unutma, büyük başarılar bir anda değil; tekrar eden küçük

doğruların birikimiyle oluşur.

Gün 10

H I Z L I  B A Ş L A Y A N L A R  D E Ğ İ L ,  İ S T İ K R A R L I  O L A N L A R
K A Z A N I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yapmak istediğin şey için kendine şu hedefi koy: “Az ama kesin.” Büyük hedefler koyma. Sadece

yapılabilir bir minimum belirle ve onu gerçekleştir. Günün sonunda kendine sor: “Bugün mükemmel

olmaya mı çalıştım, yoksa devam etmeyi mi seçtim?”
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Çoğu insan başkalarına karşı nazik, anlayışlı ve sabırlıdır… ama kendine karşı oldukça serttir.

Küçük bir hata yaptığında kendini acımasızca eleştirir, başarısız olduğunda kendini değersiz

hisseder, bir şeyi ertelediğinde kendini suçlar. İçinde sürekli konuşan bir eleştirmen vardır ve çoğu

zaman bu ses, destekleyici değil yıkıcıdır. Şimdi dur ve düşün: Seninle bu şekilde konuşan biri olsa,

onunla arkadaş olur muydun? Muhtemelen hayır. Ama işin ilginç tarafı şu: Her gün bu sesi

dinliyorsun. Ve zamanla bu ses, senin gerçekliğin haline geliyor. Kendine nasıl davranıyorsan,

kendini öyle görmeye başlıyorsun. Kendine sert olmak, seni daha iyi yapmaz. Aksine, seni yorar,

tüketir ve hareketsiz bırakır. Çünkü sürekli eleştirilen bir zihin, risk almaktan kaçınır. Hata

yapmaktan korkar. Ve bu da seni olduğun yerde tutar. Ama bu, kendine karşı “gevşek” olman

gerektiği anlamına gelmez. Kendine iyi davranmak; sorumluluktan kaçmak değil, kendini

desteklemektir. Hata yaptığında kendini yerden yere vurmak yerine şunu söyleyebilmek: “Tamam,

olmadı. Ama öğreniyorum.” Bu bakış açısı seni ileri taşır. Çünkü kendini düşman değil, takım

arkadaşı olarak görmeye başlarsın. Şunu unutma: Seninle hayat boyu birlikte olacak tek kişi sensin.

Bu yüzden kendinle kurduğun ilişki, hayatındaki en önemli ilişkidir. Eğer kendine saygı duymazsan,

kendine destek olmazsan, kendine güvenmezsen… dışarıdaki hiçbir şey bunu telafi edemez. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben kendimin dostu muyum, yoksa eleştirmeni mi?” Eğer cevabın ikinciyse,

bu kötü bir şey değil. Sadece fark etmen gereken bir durum. Ve bu farkındalık, değişimin

başlangıcıdır. Kendine iyi davranmak bir lüks değil, bir gerekliliktir. Çünkü güçlü bir hayat, güçlü

bir iç diyalogla başlar.

Gün 11

K E N D İ N E  N A S I L  D A V R A N I Y O R S A N ,  H A Y A T I N  Ö Y L E
Ş E K İ L L E N İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini eleştirdiğin bir anı yakala. Ve o anda kendine şunu söyle: “Aynı durumda bir

arkadaşıma ne söylerdim?” Sonra aynı cümleyi kendine söyle. Günün sonunda kendine sor: “Bugün

kendime karşı daha nazik oldum mu?”
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Toplum bize başarıyı belli kalıplarla öğretir: İyi bir iş, yüksek gelir, statü, görünür başarılar, takdir

edilmek… Ve zamanla bu tanımı sorgulamadan kabul ederiz. Kendimizi bu kriterlere göre

değerlendirir, hatta bazen değersiz hissederiz. Ama burada önemli bir soru var: “Başarı gerçekten

bu mu?” Çünkü dışarıdan başarılı görünen birçok insan, içten mutsuz olabilir. Hedeflerine ulaşmış

ama huzursuz, güçlü ama yorgun, zengin ama tatminsiz… Bunun nedeni basit: Başarıyı sadece dış

sonuçlara bağlamak. Gerçek başarı, sadece elde ettiklerin değildir; kim olduğundur. Nasıl

düşündüğün, nasıl davrandığın, zorluklarla nasıl başa çıktığın, kendinle olan ilişkin… Bunlar

görünmez ama en değerli kazanımlardır. Şunu düşün: Bir hedefe ulaştın ama süreçte kendini

yıprattın, sağlığını ihmal ettin, ilişkilerini kaybettin… Bu gerçekten başarı mı? Ya da tam tersi:

Hedefine henüz ulaşmadın ama her gün gelişiyorsun, disiplinlisin, kendine saygın var,

öğreniyorsun, ilerliyorsun… Bu başarısızlık mı? Başarı, bir sonuç değil; bir süreçtir. Ve en önemlisi,

kişiseldir. Başkalarının tanımına göre yaşarsan, ne yaparsan yap eksik hissedersin. Çünkü o hayat

sana ait değildir. Ama kendi değerlerine göre yaşarsan, küçük ilerlemeler bile seni tatmin eder. Bu

yüzden başarıyı yeniden tanımlamak zorundasın. Senin için başarı ne? Daha özgür olmak mı? Daha

sağlıklı olmak mı? Daha üretken olmak mı? Daha huzurlu olmak mı? Cevap ne olursa olsun, bu

senin tanımın olmalı. Çünkü ancak o zaman gerçekten anlamlı bir yolculuk yaşayabilirsin. Bir diğer

önemli nokta da şu: Başarı, “ulaştığın an” değildir. Başarı, vazgeçmediğin her gündür. Her gün

yaptığın küçük doğru, her gün verdiğin küçük mücadele, her gün gösterdiğin çaba… Bunların hepsi

başarıdır. Çünkü seni ileri taşır. Unutma, başarı bir varış noktası değil; kimliğin haline gelen bir

yaşam biçimidir.

Gün 12

B A Ş A R I  S A N D I Ğ I N  Ş E Y  D E Ğ İ L

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruyu yaz ve cevapla: “Benim için başarı nedir?” Sonra şu soruyu ekle: “Bugün bu

tanıma uygun küçük bir şey yaptım mı?”
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Çoğu insan hayatını değiştirmek için “büyük bir fırsat” bekler. Doğru zaman, doğru insan, doğru

koşullar… Sanki bir gün her şey kendiliğinden yerine oturacak ve hayat bir anda değişecekmiş gibi

düşünür. Ama gerçek çok daha farklıdır: Hayat, büyük anlarla değil; küçük kararlarla şekillenir.

Her gün verdiğin kararları düşün… Erken kalkmak ya da ertelemek. Çalışmak ya da oyalanmak.

Sağlıklı beslenmek ya da vazgeçmek. Bir şey öğrenmek ya da boş geçirmek. Bunların hiçbiri tek

başına hayatını değiştirmez gibi görünür. Ama bu küçük seçimler tekrarlandıkça, birikir. Ve

zamanla arada devasa bir fark oluşur. Çünkü hayat, bir anda değil; yavaş yavaş değişir. Şunu

anlaman çok önemli: Hayatının şu anki hali, geçmişte verdiğin kararların sonucudur. Gelecekteki

halin ise bugün verdiğin kararların sonucu olacak. Bu ilk başta ağır bir sorumluluk gibi gelebilir.

Ama aslında çok güçlü bir farkındalıktır. Çünkü bu demek oluyor ki; kontrol sende. Belki her şeyi

değiştiremezsin ama her gün verdiğin küçük kararları değiştirebilirsin. Bir diğer önemli nokta da

şu: Kararlar, motivasyonla değil; netlikle alınır. Ne istediğini bilirsen, karar vermek kolaylaşır. Ama

ne istediğini bilmiyorsan, sürekli kararsız kalırsın. Bu yüzden kendine şu soruyu sormaktan kaçma:

“Ben nasıl bir hayat istiyorum?” Cevap netleştiğinde, kararların da netleşir. Ve şunu unutma: Her

“küçük evet” ya da “küçük hayır”, aslında büyük bir yön belirler. Bugün verdiğin basit bir karar, bir

yıl sonra hayatının şeklini değiştirebilir. Bugün kendine şu bakış açısını kazandır: “Bu küçük karar,

beni nereye götürüyor?” Çünkü her seçim, bir yön seçimidir.

Gün 13

H A Y A T I N I  D E Ğ İ Ş T İ R E N  Ş E Y  B Ü Y Ü K  Ş A N S L A R  D E Ğ İ L ,
K Ü Ç Ü K  K A R A R L A R D I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bilinçli bir karar ver: Kendine şu soruyu sor: “Bugün beni ileri taşıyacak tek bir doğru seçim

ne?” Ve o kararı uygula. Günün sonunda kendine sor: “Bugünkü kararım, beni olmak istediğim hayata

yaklaştırdı mı?”
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“Başarısız oldum.” Bu cümle çoğu insan için bir son gibi hissettirir. Sanki bir şey denendi ve

olmadıysa, artık orada bir sınır vardır. Devam etmek anlamsızdır. Vazgeçmek gerekir. Ama gerçek

şu ki, başarısızlık dediğin şey çoğu zaman bir sonuç değil; bir veridir. Sana neyin işe yaramadığını

gösteren bir geri bildirimdir. Düşünsene… Bir şeyi ilk denemende mükemmel yapman ne kadar

gerçekçi? Yeni bir beceri öğrenirken, yeni bir alışkanlık oluştururken, yeni bir yola girerken hata

yapmamak mümkün mü? Değil. Çünkü gelişim, deneme-yanılma sürecidir. Ve her “olmayan”

deneme, seni “olacak” olana yaklaştırır. Ama çoğu insan burada bir hata yapar: Sonucu, kimliğiyle

karıştırır. “Bu olmadı” yerine “Ben beceriksizim” der. “Başaramadım” yerine “Ben yapamam” der.

İşte bu noktada problem başlar. Çünkü artık ortada bir deneyim değil, bir etiket vardır. Ve bu

etiket, seni tekrar denemekten alıkoyar. Oysa başarılı insanların en büyük farkı şudur: Onlar

başarısızlığı kişisel algılamaz. Onlar için başarısızlık, sadece bir veri noktasıdır. “Bu yöntem işe

yaramadı” derler, “Ben yaramıyorum” değil. Bu bakış açısı her şeyi değiştirir. Çünkü seni

durdurmaz, yönlendirir. Aynı yere takılıp kalmak yerine, yeni yollar denemeni sağlar. Şunu da

kabul etmek gerekir: Başarısızlık hissettirdiği duygularla birlikte gelir. Hayal kırıklığı, üzüntü,

hatta bazen utanç… Bunlar normaldir. Ama bu duygular kalıcı olmak zorunda değil. Onları bir

işaret olarak gör: “Burada öğrenilecek bir şey var.” Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben son yaşadığım

başarısızlıktan ne öğrendim?” Eğer cevabın yoksa, henüz gerçekten bakmamışsın demektir.

Unutma, başarısızlık seni tanımlamaz. Sadece seni eğitir.

Gün 14

B A Ş A R I S I Z L I K  S A N D I Ğ I N  Ş E Y ,  A S L I N D A  G E R İ
B İ L D İ R İ M D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Son zamanlarda “başarısız oldum” dediğin bir durumu düşün. Şu 3 soruya cevap ver: 1) Ne oldu?

(Gerçek veri) 2) Neden olmadı? (Sebep) 3) Bundan ne öğrenebilirim? (Ders). Günün sonunda kendine

sor: “Bugün bir hatayı avantaja çevirdim mi?”
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Sabır denince çoğu insanın aklına “beklemek” gelir. Bir şey olsun diye zamanın geçmesini

beklemek… Ama gerçek sabır bu değildir. Sabır pasif bir süreç değil, aktif bir dayanıklılıktır. Sabır;

zor olsa da devam edebilmek, sonuç hemen gelmese bile yolda kalabilmektir. Çünkü hayatın en

değerli şeyleri zaman ister. Kas yapmak zaman ister. Bilgi biriktirmek zaman ister. İyi bir kariyer

inşa etmek zaman ister. Güçlü bir karakter oluşturmak zaman ister. Ama biz çoğu zaman hızlı

sonuç isteriz. Hemen değişim görmek isteriz. Birkaç gün çabalayıp büyük farklar bekleriz. Sonuç

gelmeyince de motivasyon düşer ve bırakırız. İşte burada sabır devreye girer. Sabır, sonucu

görmeden çalışabilmektir. Sabır, ilerlemenin yavaş olduğu dönemlerde bile devam edebilmektir.

Sabır, “henüz olmadı” ile “olmayacak” arasındaki farkı anlayabilmektir. Şunu çok net anlamalısın:

Bir şeyin zaman alması, onun olmayacağı anlamına gelmez. Doğadaki hiçbir şey acele etmez ama

her şey zamanında olur. Sen de kendi sürecine bu gözle bakmalısın. Kendini başkalarıyla

kıyaslamak, sürecini hızlandırmaz. Aksine seni sabırsız yapar ve bırakmaya yaklaştırır. Bir diğer

önemli nokta da şu: Sabır, hareketsizlik değildir. Sabır, hareket ederken bekleyebilmektir. Yani

çalışmaya devam edersin ama sonuç için panik yapmazsın. Sürece odaklanırsın. Çünkü bilirsin ki

doğru şeyleri yeterince uzun süre yaparsan, sonuç kaçınılmazdır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

gerçekten sabırlı mıyım, yoksa sadece sonuç odaklı mıyım?” Eğer sadece sonuca bakıyorsan, sürecin

değerini kaçırıyorsun demektir. Oysa gerçek değişim, sürecin içinde gerçekleşir. Unutma, sabır

zayıflık değil; güçtür. Çünkü herkes hızlı başlar… ama az kişi devam edebilir.

Gün 15

S A B I R  B E K L E M E K  D E Ğ İ L ,  D E V A M  E D E B İ L M E  G Ü C Ü D Ü R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyde sonucu değil süreci gözlemle. Kendine şunu söyle: “Ben doğru şeyi

yapıyorum, sonuç zamanla gelecek.” Ve sadece devam et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün

vazgeçmek yerine devam etmeyi seçtim mi?”
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Günümüz dünyasında en değerli kaynak zaman değil… dikkattir. Çünkü zamanın olsa bile, eğer

dikkatini veremiyorsan hiçbir şeyi derinlemesine yapamazsın. Sürekli bölünen, dağılan, parçalanan

bir zihin; ne üretken olabilir ne de tatmin olur. Telefon bildirimleri, sosyal medya, sürekli gelen

mesajlar, kısa videolar, hızlı içerikler… Bunların hepsi zihnini küçük parçalar halinde bölüyor. Fark

etmeden odak süren azalıyor, derin düşünme becerin zayıflıyor. Ve en tehlikelisi şu: Bu durum sana

normal gelmeye başlıyor. Ama gerçek şu: Derinlik olmadan kalite olmaz. Odak olmadan ilerleme

olmaz. Bir işe gerçekten odaklandığında, zamanın nasıl geçtiğini fark etmediğin anlar olur. İşte o

anlar en verimli anlardır. Çünkü zihnin dağılmamıştır, tamamen yaptığın şeye yönelmiştir. Ama bu

durumu yakalamak için dikkatini koruman gerekir. Şunu düşün: Bir işi 1 saat boyunca sürekli

bölünerek yapmak mı daha verimli, yoksa 25 dakika tam odaklanarak yapmak mı? Çoğu zaman

ikinci seçenek daha etkilidir. Çünkü odaklı çalışmak, dağınık çalışmaya göre çok daha güçlü

sonuçlar üretir. Bir diğer önemli nokta da şu: Dikkatini neye verirsen, hayatın ona dönüşür. Sürekli

kısa, hızlı ve yüzeysel içerik tüketirsen; zihnin de yüzeysel düşünmeye alışır. Ama derin, anlamlı ve

geliştirici şeylere odaklanırsan; düşünce yapın da derinleşir. Bu yüzden dikkatini korumak bir lüks

değil; bir zorunluluktur. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben dikkatimi yönetiyor muyum, yoksa

dikkatim mi beni yönetiyor?” Eğer ikinciyse, bu değiştirilebilir. Ama bilinçli olman gerekir.

Unutma, odaklanma bir yetenek değil; bir alışkanlıktır. Ve her alışkanlık gibi geliştirilebilir.

Gün 16

D İ K K A T İ N İ  Y Ö N E T E M E Z S E N ,  H A Y A T I N I  Y Ö N E T E M E Z S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün 25 dakikalık bir odak bloğu yap: Telefonu sessize al, bildirimleri kapat ve tek bir işe odaklan.

Sadece 25 dakika. Ama tam odakla. Günün sonunda kendine sor: “Bugün gerçekten odaklandım mı?”
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Çoğu insan daha verimli olmak için zamanını yönetmeye çalışır. Saatleri planlar, yapılacaklar listesi

hazırlar, takvimini doldurur… Ama günün sonunda yine yorgun, dağılmış ve verimsiz hisseder.

Bunun nedeni basit: Sorun zaman değil, enerjidir. Çünkü zaman sabittir. Herkesin 24 saati var.

Ama enerji değişkendir. Bazı saatlerde zihnin açık, üretkensin. Bazı saatlerde ise yorgun, isteksiz ve

dağınıksın. Eğer bu farkı göz ardı edip kendini sürekli aynı performansı göstermeye zorlarsan,

tükenmeye başlarsın. Gerçek verimlilik, doğru işi doğru zamanda yapmaktır. Kendini

gözlemlediğinde şunu fark edeceksin: Günün belli saatlerinde daha odaklısın. Daha net

düşünüyorsun. Daha hızlı ilerliyorsun. İşte bu saatler senin “yüksek enerji saatlerin.” En önemli

işleri bu zaman dilimlerine koymalısın. Daha düşük enerji saatlerinde ise daha basit işler

yapabilirsin: Mesajlara cevap vermek, rutin işleri halletmek, planlama yapmak gibi… Bir diğer

önemli konu da şu: Enerji sadece fiziksel değildir. Zihinsel ve duygusal enerjin de vardır. Sürekli

stres → enerjini düşürür. Uykusuzluk → odaklanmanı bozar. Sağlıksız beslenme → performansını

etkiler. Negatif düşünceler → motivasyonunu tüketir. Yani sadece çalışarak değil, kendine iyi

bakarak da verimliliğini artırırsın. Şunu unutma: Tükenmiş bir zihinle yapılan 3 saatlik çalışma,

dinç bir zihinle yapılan 1 saatlik çalışmadan daha değersiz olabilir. Bu yüzden kendine şu soruyu

sormaya başla: “Ben şu an gerçekten verimli miyim, yoksa sadece meşgul müyüm?” Çünkü meşgul

olmak ile ilerlemek aynı şey değildir. Bugün kendine daha akıllıca bir yaklaşım seç: Daha çok

çalışmak yerine, daha doğru zamanda çalış. Unutma, başarı sadece ne kadar çalıştığınla değil; nasıl

çalıştığınla ilgilidir.

Gün 17

Z A M A N I N I  D E Ğ İ L ,  E N E R J İ N İ  Y Ö N E T

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini gözlemle: Günün hangi saatinde en enerjiksin? O saat diliminde: En önemli işini yap,

telefonu uzaklaştır, tam odak çalış. Günün sonunda kendine sor: “Bugün enerjimi doğru kullandım

mı?”
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Hepimizin bahaneleri var. “Zamanım yok.” “Şu an uygun değil.” “Daha hazır değilim.” “Şartlar zor.”

Bu cümleler ilk bakışta mantıklı ve gerçekçi görünür. Hatta çoğu zaman gerçekten de bazı

zorluklar vardır. Ama burada kritik bir ayrım var: Gerçek engeller ile zihinsel bahaneler. Gerçek

engeller seni yavaşlatır. Bahaneler ise seni durdurur. Ve çoğu zaman bu ikisini karıştırırız.

Bahanelerin en tehlikeli yanı şudur: Seni rahatlatır. Sorumluluğu dışarı atmanı sağlar. “Benim

suçum değil” hissi verir. Ama aynı anda seni olduğun yerde tutar. Çünkü eğer sorun dışarıdaysa,

çözüm de dışarıda olmak zorundadır. Ve bu da seni güçsüz hissettirir. Ama sorumluluğu aldığında

işler değişir. “Evet zor ama ben yine de bir şey yapabilirim” dediğin an, kontrol tekrar sana geçer.

Şunu net bir şekilde görmelisin: Bahaneler genellikle gerçek değildir, sadece rahatlatıcıdır. Ve çoğu

zaman şu duygunun üstünü örter: Korku. Başaramama korkusu, hata yapma korkusu, eleştirilme

korkusu… Bahaneler bu korkuları gizler. Ama yüzleştiğinde, güçlenirsin. Bir diğer önemli nokta da

şu: Kimse mükemmel şartlarda başlamaz. Herkes eksik başlar. Herkes zorlanır. Ama bazı insanlar

buna rağmen devam eder. Fark burada oluşur. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten ne

yapamıyorum, neyi sadece yapmamayı seçiyorum?” Bu soru rahatsız edici olabilir. Ama aynı

zamanda özgürleştiricidir. Çünkü cevabı bulduğunda, artık bahaneye değil çözüme odaklanırsın.

Unutma, bahaneler seni kısa vadede rahatlatır… Ama uzun vadede pişman eder.

Gün 18

B A H A N E L E R  S E N İ  K O R U R  G İ B İ  G Ö R Ü N Ü R  A M A  S I N I R L A R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu cümleyi yakala: “Ama…” Her “ama” dediğinde dur ve sor: “Bu bir gerçek mi, yoksa

bahane mi?” Sonra şu cümleyi kur: “Bu zor ama yine de şunu yapabilirim: ____” Ve küçük bir adım at.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün bahaneyi mi seçtim, sorumluluğu mu?”
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Çoğu insan hayatını değiştirmek istediğinde büyük kararlar alır. “Artık her gün 2 saat spor

yapacağım.” “Günde 50 sayfa kitap okuyacağım.” “Her sabah 5’te kalkacağım.” İlk günler iyi gider…

ama sonra sürdürülemez hale gelir. Çünkü bu değişimler bir anda çok büyüktür. Zihnin buna

alışkın değildir. Ve bir süre sonra eski düzene geri dönersin. İşte burada devreye alışkanlıklar girer.

Alışkanlıklar küçük görünür ama inanılmaz güçlüdür. Çünkü tekrar eder. Ve tekrar eden her şey,

zamanla kimliğe dönüşür. Her gün sadece 10 dakika kitap okumak küçük gibi görünür. Ama bir yıl

sonra yüzlerce sayfa eder. Her gün 10 dakika egzersiz küçük görünür. Ama aylar sonra fiziksel

olarak büyük fark yaratır. Büyük değişimlerin sırrı, küçük ama sürdürülebilir alışkanlıklardır. Şunu

unutma: Zor olan şeyi yapmak değil, her gün yapmaktır. Bir şeyi ne kadar büyük yaparsan,

sürdürülebilirliği o kadar azalır. Ama küçük yaparsan, devam etme ihtimalin artar. Bir diğer kritik

nokta da şu: Alışkanlıklar motivasyona bağlı değildir. Sistemlere bağlıdır. Yani mesele “istemek”

değil, “kolaylaştırmaktır.” Örneğin: Kitap okumak istiyorsan, kitabı görünür bir yere koy. Spor

yapmak istiyorsan, kıyafetlerini hazır bırak. Daha az telefon kullanmak istiyorsan, uygulamaları zor

erişilebilir yap. Davranışı ne kadar kolaylaştırırsan, o kadar sürdürülebilir olur. Bir de şu gerçek var:

Kötü alışkanlıklar da aynı şekilde çalışır. Fark etmeden tekrar edersin… ve zamanla sonuçlarını

yaşarsın. Bu yüzden kendine şu soruyu sor: “Benim günlük alışkanlıklarım beni nereye götürüyor?”

Çünkü hayatın, alışkanlıklarının toplamıdır. Bugün küçük bir şey seç. Ama sürdürülebilir olsun.

Gösterişli değil, gerçekçi olsun. Unutma, büyük değişimler bir anda olmaz… Ama küçük

alışkanlıklar, zamanla hayatını tamamen değiştirir.

Gün 19

H A Y A T I N I  D E Ğ İ Ş T İ R E N  Ş E Y  B Ü Y Ü K  K A R A R L A R  D E Ğ İ L ,
K Ü Ç Ü K  A L I Ş K A N L I K L A R D I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün tek bir mikro alışkanlık seç: 5–10 dakikalık bir şey (kitap, egzersiz, öğrenme vs.). Ve kendine

şunu söyle: “Az ama her gün.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün küçük ama doğru bir şey yaptım

mı?”
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Başlangıç anını hatırla… Bir şeye ilk karar verdiğin o anı. İçinde bir istek vardı, bir heyecan, bir

değişim arzusu. Belki daha iyi bir hayat istiyordun, belki daha sağlıklı olmak, belki kendini

kanıtlamak, belki de sadece “artık böyle gitmesin” demiştin. İşte o “neden”, senin en güçlü yakıtındı.

Ama zamanla ne olur? Günlük hayat girer araya. Yorgunluk, stres, dikkat dağınıklığı… Ve yavaş

yavaş o ilk neden bulanıklaşır. Sonra bir gün kendini şunu derken bulursun: “Ben bunu neden

yapıyordum ki?” İşte çoğu insanın bıraktığı nokta tam burasıdır. Çünkü nedenini kaybeden insan,

yönünü de kaybeder. Motivasyon gelip geçer. Ama “neden”, daha derindir. Seni zor günlerde ayakta

tutan şey odur. Şunu net bir şekilde anlamalısın: Güçlü bir nedenin varsa, zor yollar bile

yürünebilir. Ama nedenin zayıfsa, en kolay yol bile zor gelir. Bu yüzden sadece “ne yaptığın” değil,

“neden yaptığın” önemlidir. Dış motivasyonlar kısa sürelidir: Para, takdir, görünür başarı… Ama iç

motivasyon kalıcıdır: Kendine saygı, gelişim, değerlerine uygun yaşamak… Bugün kendine şu soruyu

sor: “Ben bunu neden yapıyorum?” Cevabın net değilse, yolun da net değildir. Ve şunu unutma:

Nedenin sadece büyük olmak zorunda değil. Küçük ama gerçek bir neden, büyük ama sahte bir

nedenden daha güçlüdür. Belki sadece daha iyi hissetmek istiyorsun. Belki kendine verdiğin sözü

tutmak istiyorsun. Belki çocuğuna örnek olmak istiyorsun. Sebep ne olursa olsun… Senin olmalı.

Bugün o nedeni tekrar hatırla. Yaz. Hisset. Ve tekrar bağlan. Çünkü nedenini hatırlayan insan,

yolunu kaybetmez.

Gün 20

N E D E N  B A Ş L A D I Ğ I N I  U N U T U R S A N ,  Y O L D A  K A Y B O L U R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir kağıda şunu yaz: “Ben bunu neden yapıyorum?” Altına en az 3 gerçek neden yaz. Sonra

kendine sor: “Bu nedenler benim için gerçekten önemli mi?” Ve gün içinde zorlandığın bir anda tekrar

oku. Günün sonunda kendine sor: “Bugün nedenimi hatırladım mı?”
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“Şu dönem biraz yoğun…” “Şimdi uygun değil…” “Biraz daha hazır olayım…” “Önce şu işler bitsin…”

Bu cümleler tanıdık geliyor mu? Çoğu insan bir şeye başlamak için “doğru zamanı” bekler. Her

şeyin yerli yerinde olmasını ister. Enerjisi yüksek olsun, şartlar uygun olsun, zihni hazır olsun…

Ama gerçek şu: Mükemmel zaman diye bir şey yok. Çünkü hayat hiçbir zaman tamamen düzenli,

tamamen uygun, tamamen hazır bir noktaya gelmez. Her zaman bir eksik, bir yoğunluk, bir bahane

olacaktır. Ve en tehlikelisi şu: “Hazır olunca başlarım” düşüncesi, çoğu zaman hiç başlamamaya

dönüşür. Aslında “hazır olmak” diye düşündüğün şey bir yanılsamadır. Çünkü hazır hissetmek,

harekete geçmeden önce değil; harekete geçtikten sonra oluşur. Yani önce başlarsın, sonra hazır

hale gelirsin. Düşünsene… Yeni bir şey öğrenmek için tamamen hazır hissettiğin bir an oldu mu

hiç? Ya da önemli bir karar almadan önce %100 emin olduğun bir zaman? Muhtemelen hayır.

Çünkü belirsizlik, sürecin bir parçasıdır. Başarılı insanlar diğerlerinden daha hazır oldukları için

değil, hazır hissetmeden başladıkları için ilerler. Bir diğer önemli nokta da şu: Ertelemek çoğu

zaman zamanla ilgili değil, duygularla ilgilidir. Korku, belirsizlik, yetersizlik hissi… Bunlar “zaman

değil” bahanesiyle gizlenir. Ama gerçek şu: Başlamak için ihtiyacın olan tek şey, şu an. Belki küçük

bir adım, belki eksik bir başlangıç, belki mükemmel olmayan bir deneme… Ama başlamak. Çünkü

harekete geçmeden hiçbir şey değişmez. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten zamanı mı

bekliyorum, yoksa başlamaktan mı kaçıyorum?” Cevap netleştiğinde, yol da netleşir. Unutma, en

doğru zaman dün idi. İkinci en doğru zaman ise bugün.

Gün 21

M Ü K E M M E L  Z A M A N  D İ Y E  B İ R  Ş E Y  Y O K

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün uzun zamandır ertelediğin bir şeyi seç. Kendine şunu söyle: “Hazır değilim ama başlıyorum.” Ve

sadece ilk küçük adımı at. Günün sonunda kendine sor: “Bugün bekledim mi, yoksa başladım mı?”
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İnsan doğası gereği kendini başkalarıyla kıyaslar. Kim daha başarılı, kim daha ileride, kim daha iyi

durumda… Bu karşılaştırmalar bazen farkında olmadan, bazen de bilinçli şekilde yapılır. Ama

burada büyük bir sorun var: Kıyasladığın şeyler genellikle gerçeği yansıtmaz. Çünkü sen kendi “arka

planını” başkasının “vitriniyle” karşılaştırırsın. Birinin sadece sonuçlarını görürsün, ama sürecini

bilmezsin. Onun ne kadar zorlandığını, kaç kez hata yaptığını, nelerden vazgeçtiğini görmezsin.

Sadece en iyi halini görürsün… ve kendini eksik hissedersin. Bu, zihinsel olarak seni aşağı çeker. Bir

süre sonra şu düşünceler başlar: “Ben geride kaldım.” “Ben yeterince iyi değilim.” “Benimki neden

böyle değil?” Ve fark etmeden motivasyonun düşer. Ama burada çok önemli bir gerçek var:

Herkesin yolu farklıdır. Başlangıç noktaları farklı, imkanlar farklı, hızlar farklı, öncelikler farklı…

Bu yüzden kıyaslama yapmak çoğu zaman anlamsızdır. Asıl kıyaslaman gereken kişi, dünkü

halindir. Bugün, dünden biraz daha iyi misin? Bir adım bile ilerledin mi? İşte gerçek ilerleme budur.

Kıyaslama tamamen kötü değildir aslında. Doğru kullanılırsa ilham verebilir. Ama yanlış

kullanıldığında seni durdurur. Birini gördüğünde şunu düşün: “Ben neden onun gibi değilim?” (Bu

yanlış olan düşünce). “Onun hangi yönü bana ilham veriyor?” (Bu ise doğru olan). Bu bakış açısı seni

küçültmez, büyütür. Bir diğer önemli nokta da şu: Sosyal medya, kıyaslama tuzağını büyüten bir

araçtır. Herkes en iyi anını paylaşır. Ama kimse zor anlarını göstermez. Bu yüzden gördüğün şeyler

eksik bir gerçektir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben kiminle yarışıyorum?” Eğer cevap

başkalarıysa, yanlış yoldasın. Ama cevap “dünkü ben” ise, doğru yoldasın. Unutma, hayat bir yarış

değil. Ve herkes kendi zamanında gelişir.

Gün 22

K E N D İ N İ  B A Ş K A L A R I Y L A  K I Y A S L A M A K  S E N İ  Y A V A Ş L A T I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini biriyle kıyasladığını fark ettiğinde dur. Ve şu cümleyi kur: “Ben kendi yolumdayım.”

Sonra kendine şunu sor: “Bugün kendimi %1 nasıl geliştirebilirim?” Ve küçük bir adım at. Günün

sonunda kendine sor: “Bugün başkalarıyla mı yarıştım, yoksa kendimle mi?”
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Birçok insan “iyi” olmak ister. Kimseyi kırmamak, herkesi memnun etmek, yardımcı olmak, uyumlu

görünmek… Bunlar değerli özelliklerdir. Ama bir noktadan sonra fark etmeden kendi sınırlarını

ihlal etmeye başlarsın. Başkalarının istekleri, senin önceliklerinin önüne geçer. Ve bu çok sessiz bir

şekilde olur. “Tamam, sorun değil.” “Ben hallederim.” “Bu seferlik yapayım…” Ama içten içe şunu

hissedersin: “Aslında yapmak istemiyorum.” İşte bu noktada kendine ihanet etmeye başlarsın. Hayır

diyememek, sadece başkalarıyla ilgili bir sorun değildir. Bu, kendine verdiğin değeri gösterir. Eğer

sürekli evet diyorsan, şunu demiş oluyorsun: “Başkalarının istekleri, benimkilerden daha önemli.”

Ama bu sürdürülebilir değildir. Zamanla yorulursun, tükenirsin, hatta bazen öfkelenirsin. Çünkü

sınır koymadığın her yerde, bir gün kendini kaybedersin. Şunu net olarak anlamalısın: “Hayır”

demek bencillik değildir. “Hayır” demek, kendine saygıdır. Sınır koymak, insanları reddetmek

değil; kendini korumaktır. Ve ilginç olan şu: Sınır koyduğunda insanlar sana daha fazla saygı duyar.

Çünkü net olan insan güven verir. Bir diğer önemli nokta da şu: Hayır demek, sert olmak zorunda

değildir. Kibar ama net olabilirsin: “Şu an buna zaman ayıramam.” ya da “Bu benim için uygun

değil.” veya “Bu sefer katılamayacağım.” gibi. Açıklama yapmak zorunda değilsin. Uzun uzun

gerekçe sunmak zorunda değilsin. Çünkü zamanın, enerjin ve hayatın sınırlı. Ve her “evet”, aslında

başka bir şeye “hayır” demektir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben en çok nerede kendime rağmen

evet diyorum?” Cevabı bulduğunda, değişim başlar. Unutma, başkalarını memnun ederek hayat

kuramazsın. Ama kendine saygı duyarak sağlam bir hayat inşa edebilirsin.

Gün 23

“ H A Y I R ”  D İ Y E M İ Y O R S A N ,  K E N D İ  H A Y A T I N I
Y A Ş A Y A M I Y O R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün küçük bir yerde “hayır” de. Zor bir şey olmak zorunda değil. Ama bilinçli olsun. Ve sonrasında

şunu gözlemle: “Dünya gerçekten yıkıldı mı?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendimi

koruyabildim mi?”
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Korku çoğu zaman olumsuz bir şey gibi görülür. “Korkuyorsam yapmamalıyım.” “Bu bana göre

değil.” “Demek ki hazır değilim…” Ama gerçek şu: Korku, yanlış yolda olduğunun değil; çoğu zaman

önemli bir şeyin eşiğinde olduğunun işaretidir. Yeni bir şey denemek istediğinde korkarsın. Risk

aldığında korkarsın. Konfor alanının dışına çıktığında korkarsın. Çünkü zihnin bilinmeyeni tehdit

olarak algılar. Ama burada kritik bir fark var: Korku seni durdurmak için değil, seni korumak için

vardır. Sorun korkunun varlığı değil, ona verdiğin tepkidir. Çoğu insan korktuğunda geri çekilir.

Ama bazı insanlar korkuya rağmen ilerler. Fark burada oluşur. Şunu düşün: Hayatında en gurur

duyduğun anlar hangileri? Büyük ihtimalle korktuğun ama yine de yaptığın şeylerdir. Çünkü gerçek

özgüven, korkunun yokluğundan değil; korkuya rağmen hareket edebilmekten doğar. Bir diğer

önemli nokta da şu: Korku genellikle büyütülür. Zihnin en kötü senaryoları üretir: “Ya başarısız

olursam?” “Ya rezil olursam?” “Ya yanlış yaparsam?” Ama çoğu zaman bu senaryolar gerçekleşmez.

Ve gerçekleşse bile düşündüğün kadar kötü olmaz. Bu yüzden kendine şu soruyu sormayı öğren:

“Gerçekten ne olabilir?” Ve ardından şu soruyu: “Bu olursa bununla baş edebilir miyim?” Cevap

çoğu zaman evet olacaktır. Bugün korkuya bakış açını değiştir: Korkuyorum → Bu benim için

önemli. Çünkü önemsiz şeyler seni korkutmaz. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neyi

yapmıyorum çünkü korkuyorum?” Cevap ne olursa olsun… İşte orada büyüme var. Unutma,

korkudan kaçarsan küçülürsün. Ama korkuya rağmen hareket edersen büyürsün.

Gün 24

K O R K U  E N G E L  D E Ğ İ L ,  Y Ö N  G Ö S T E R G E D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün seni biraz korkutan küçük bir şey seç. Çok büyük olmak zorunda değil. Kendine şunu söyle:

“Korkuyorum ama yapıyorum.” Ve harekete geç. Günün sonunda kendine sor: “Bugün korkuya rağmen

ilerledim mi?”
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Hayatta kabul ettiğin her şey, aslında kendine verdiğin değerin bir yansımasıdır. Nasıl insanlarla

vakit geçirdiğin, nasıl bir işte çalıştığın, kendine nasıl baktığın, hangi davranışlara izin verdiğin…

Bunların hepsi bir şey söyler: “Ben kendimi ne kadar değerli görüyorum?” Çoğu insan kendine

değer verdiğini söyler. Ama davranışlarına baktığında farklı bir tablo görürsün. Sürekli ertelemek,

kendine verdiğin sözleri tutmamak, seni aşağı çeken ortamlarda kalmak, sağlığını ihmal etmek…

Bunların hepsi şu mesajı verir: “Ben o kadar da önemli değilim.” Bu sert bir gerçek olabilir. Ama

aynı zamanda çok güçlü bir farkındalıktır. Çünkü kendine verdiğin değer, bir düşünce değil; bir

davranış biçimidir. Kendine gerçekten değer veren biri: Kendine verdiği sözü tutar. Sağlığına

dikkat eder. Sınır koyar. Kendini geliştirmeye zaman ayırır. Kendisini aşağı çeken şeylerden uzak

durur. Bu, ego değil. Bu, özsaygıdır. Bir diğer önemli nokta da şu: Standartların, hayatının kalitesini

belirler. Eğer düşük standartları kabul edersen, düşük bir hayat yaşarsın. Ama standartlarını

yükselttiğinde, hayatın da yükselmek zorunda kalır. Çünkü artık her şeye “tamam” demezsin. Seçici

olursun. Bilinçli olursun. Ve bu değişim önce içeride başlar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

gerçekten kendime değer veriyor muyum, yoksa sadece öyle mi söylüyorum?” Cevap

davranışlarında saklı. Unutma, kendine verdiğin değer; başkalarının sana nasıl davranacağını da

belirler.

Gün 25

K E N D İ N E  V E R D İ Ğ İ N  D E Ğ E R ,  S T A N D A R T L A R I N I  B E L İ R L E R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine değer verdiğini gösterecek küçük bir davranış seç: Kendine verdiğin bir sözü tut.

Sağlıklı bir seçim yap. Sınır koy. Kendin için zaman ayır. Ve bilinçli olarak şunu söyle: “Ben buna

değerim.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime değer verdiğimi gösterdim mi?”
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“Pazartesi başlıyorum.” “Bu ay düzenli olacağım.” “Bu sefer gerçekten farklı olacak.” Başlarsın…

birkaç gün iyi gidersin… Sonra bir gün aksar. Belki yoruldun, belki yoğundun, belki sadece

istemedin. Ve sonra ne olur? “Zaten bozuldu.” “Başa döneyim.” “Yeniden başlayacağım.” İşte bu, en

tehlikeli döngülerden biridir. Çünkü her seferinde sıfırlarsın. İlerleme kaydedemezsin. Ve zamanla

kendine olan güvenin azalır. Ama burada çok kritik bir gerçek var: Aksamak, başarısızlık değildir.

Bırakmak, başarısızlıktır. Hiç kimse mükemmel değildir. Hiç kimse her gün kusursuz ilerlemez.

Ama başarılı olan insanlar bir şeyi farklı yapar: Onlar sıfırlamaz, devam eder. Bir gün

yapamadıysan… ertesi gün kaldığın yerden devam edersin. Bu kadar. Bu yaklaşım basit gibi görünür

ama hayat değiştirir. Çünkü seni “hep ya da hiç” tuzağından çıkarır. Çoğu insan şu hatayı yapar: “Ya

mükemmel yaparım ya hiç yapmam.” Ama gerçek başarı şudur: “Eksik de olsa devam ederim.” Şunu

düşün: Bir alışkanlığı 30 gün boyunca %80 oranında yapsan, mükemmel ama kısa süreli bir çabadan

çok daha değerlidir. Bir gün kaçırdın diye her şey gitmez. Ama bırakırsan, işte o zaman gerçekten

kaybedersin. Bugün kendine şu bakış açısını kazandır: “Ben sıfırlayan değil, sürdüren biriyim.” Bu

kimlik, seni ileri taşır. Unutma, önemli olan kaç kez düştüğün değil… kaç kez devam ettiğindir.

Gün 26

S Ü R E K L İ  B A Ş A  D Ö N M E K  D E Ğ İ L ,  K A L D I Ğ I N  Y E R D E N
D E V A M  E T M E K  K A Z A N D I R I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün geçmişte başlayıp yarım bıraktığın bir şeyi düşün. Kendine şunu söyle: “Baştan başlamıyorum,

devam ediyorum.” Ve sadece küçük bir adım at. Günün sonunda kendine sor: “Bugün bırakmak yerine

devam ettim mi?”
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Çoğu insan bir şey yaparken sadece sonucu düşünür. “Kilo vermeliyim.” “Başarılı olmalıyım.” “Daha

iyi bir noktaya gelmeliyim.” Bu hedefler kötü değildir. Hatta yön verir. Ama sadece sonuca

odaklanmak, fark etmeden seni yorar. Çünkü sonuçlar hemen gelmez. Ve sen sürekli şunu

düşünmeye başlarsın: “Neden hala olmadı?” “Ben neden ilerleyemiyorum?” “Bu ne zaman bitecek?”

Bu düşünceler motivasyonunu düşürür. Süreci ağırlaştırır. Ve çoğu zaman seni bırakmaya götürür.

Ama bakış açını değiştirdiğinde her şey değişir. Sonuç odaklı olmak yerine süreç odaklı olmak. Bu

ne demek? Şu demek: Sonucu değil, yaptığın şeyi sevmeyi öğrenmek. Spor yaparken sadece kilo

kaybını değil, hareket etmeyi sevmek. Çalışırken sadece sonucu değil, öğrenmeyi sevmek. Yazarken

sadece bitirmeyi değil, üretmeyi sevmek. Çünkü gerçek güç burada. Sonuçlar kontrolünde değildir.

Ama süreç kontrolündedir. Sen sadece şuna odaklanabilirsin: “Bugün doğru şeyi yaptım mı?” Ve

bunu her gün yaparsan, sonuç zaten gelir. Ama sadece sonuca bakarsan, süreci kaçırırsın. Bir diğer

önemli nokta da şu: Süreç odaklı insanlar daha az stres yaşar. Çünkü kendilerini sürekli

yargılamazlar. Her gün küçük bir ilerlemeyi yeterli görürler. Ve bu da sürdürülebilir bir

motivasyon sağlar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben sadece sonuca mı bakıyorum, yoksa sürecin

içinde miyim?” Eğer sadece sonuca bakıyorsan, kendini gereksiz yere yoruyorsun demektir.

Unutma, hayat sonuçlardan değil… tekrar eden süreçlerden oluşur.

Gün 27

S O N U C A  T A K I L I R S A N  Y O R U L U R S U N ,  S Ü R E C E
O D A K L A N I R S A N  G Ü Ç L E N İ R S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyde sonucu unut. Sadece şu soruya odaklan: “Ben şu an doğru şeyi yapıyor

muyum?” Ve yaptığın işe gerçekten odaklan. Günün sonunda kendine sor: “Bugün sürecin içinde

miydim?”
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“Kendine inan.” Bu cümleyi çok duyarsın. Ama çoğu insan bunu yanlış yorumlar. Kendine inanmak

= Her zaman güçlü hissetmek. Kendine inanmak = Hiç şüphe duymamak . Kendine inanmak = Her

zaman motive olmak. Ama gerçek böyle değil. Gerçek şu: Kendine inanmak, şüphelerine rağmen

devam edebilmektir. Çünkü şüphe normaldir. Korku normaldir. Bazen yetersiz hissetmek de

normaldir. Hiç kimse sürekli güçlü hissetmez. Ama bazı insanlar buna rağmen hareket eder. Fark

burada oluşur. Şunu düşün: Bir şey yaparken içinden bir ses gelir: “Ya yapamazsan?” Çoğu insan

burada durur. Ama kendine inanan biri şunu der: “Belki zor olacak… ama deneyeceğim.” İşte bu,

gerçek özgüvendir. Özgüven, “yapacağım” demek değildir. “Deneyeceğim ve öğrenirim” demektir.

Bir diğer önemli nokta da şu: Özgüven, düşünerek değil; yaparak oluşur. Bir şeyi tekrar ettikçe,

denedikçe, küçük başarılar elde ettikçe… Zihnin şunu öğrenir: “Ben yapabiliyorum.” Ama hiç

denemezsen, hiç risk almazsan… Özgüven oluşmaz. Bu yüzden özgüven beklenmez, inşa edilir.

Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten kendime güvenmiyor muyum, yoksa sadece

denemiyor muyum?” Bu soru çok şey değiştirir. Unutma, kendine inanmak; korkusuz olmak değil…

korkuya rağmen adım atmaktır.

Gün 28

K E N D İ N E  İ N A N M A K ,  H E R  Z A M A N  E M İ N  O L M A K  D E Ğ İ L D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün seni zorlayan ama yapabileceğin bir şey seç. Kendine şunu söyle: “Emin değilim ama

deniyorum.” Ve harekete geç. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime inanarak hareket ettim

mi?”
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Zihnin gün boyunca durmadan düşünce üretir. Bazıları destekleyici, bazıları yargılayıcı, bazıları

korkutucu… Ve çoğu zaman bu düşünceler otomatik gelir. “Ya başaramazsam?” “Bu çok zor.” “Ben

buna uygun değilim.” Bu düşünceler geldiğinde çoğu insan onları gerçek kabul eder. Sorgulamaz.

Ve buna göre davranır. Ama burada çok kritik bir gerçek var: Düşünceler gerçek değildir. Sadece

zihninin ürettiği olasılıklardır. Sen düşüncelerini kontrol edemezsin. Ama onlara nasıl tepki

vereceğini seçebilirsin. Bir düşünce geldiğinde iki seçenek vardır: 1) Ona inanırsın → davranışını

belirler. 2) Onu gözlemlersin → etkisini azaltırsın. İşte fark burada. Şunu öğrenmelisin: “Bu sadece

bir düşünce.” Bu cümle basit ama çok güçlüdür. Örneğin: “Yapamam” düşüncesi geldiğinde “Ben

yapamam” yerine “Aklımdan ‘yapamam’ düşüncesi geçiyor” de. Bu küçük değişim, seni düşünceden

ayırır. Artık onun esiri olmazsın. Bir diğer önemli nokta da şu: Zihnin negatif düşüncelere daha

yatkındır. Bu bir hata değil, bir mekanizmadır. Seni korumak için en kötü senaryoları üretir. Ama

modern hayatta bu çoğu zaman gereksizdir. Bu yüzden bilinçli olman gerekir. Bugün kendine şu

soruyu sor: “Ben düşüncelerimi mi yaşıyorum, yoksa düşüncelerim mi beni yönetiyor?” Eğer

ikinciyse, bu değiştirilebilir. Ama fark etmen gerekir. Unutma, zihninden geçen her şeyi ciddiye

almak zorunda değilsin. Ve her düşünceye inanmak zorunda değilsin.

Gün 29

D Ü Ş Ü N C E L E R İ N İ  K O N T R O L  E D E M E Z S İ N  A M A
Y Ö N E T E B İ L İ R S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün negatif bir düşünce yakaladığında dur. Ve şu cümleyi kur: “Bu sadece bir düşünce.” Sonra

kendine şunu sor: “Bu düşünce bana yardımcı oluyor mu?” Eğer hayırsa, onu bırak ve devam et. Günün

sonunda kendine sor: “Bugün düşüncelerimi yönetebildim mi?”
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Çoğu insan bir şey yapmak için “hazır hissetmeyi” bekler. Motivasyon gelsin, enerji yüksek olsun,

zihni net olsun… Ama gerçek şu: Harekete geçmek için hazır hissetmek zorunda değilsin. Hatta

çoğu zaman asla hazır hissetmeyeceksin. Çünkü “hazır hissetmek” dediğin şey bir sonuçtur,

başlangıç değil. Yani önce hareket edersin… sonra hazır hissedersin. Ama çoğu insan tam tersini

yapar: Önce hazır hissetmeyi bekler… ve hiç başlamaz. Şunu düşün: Spor yapmak için tamamen

istekli olduğun günler ne kadar sık? Çalışmak için mükemmel motive olduğun anlar ne kadar

düzenli? Muhtemelen nadir. Ama bu, harekete geçmemek için bir sebep değildir. Gerçek ilerleme

şu anda başlar: İstemediğin halde yaptığında. Bir şeyi canın istemese bile yapabiliyorsan, işte o

zaman disiplin devreye girer. Ve bu seni diğerlerinden ayırır. Bir diğer önemli nokta da şu: Hareket,

duygu üretir. Yani: Başlarsın → motive olursun. Başlarsın → odaklanırsın. Başlarsın → devam etmek

kolaylaşır. Ama başlamazsan, hiçbir şey değişmez. Bu yüzden kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten

hazır değil miyim, yoksa sadece başlamak istemiyor muyum?” Bu soru çok şeyi netleştirir. Bugün

kendine yeni bir yaklaşım seç: “Hazır hissetmesem bile başlarım.” Bu cümle, hayatını değiştirebilir.

Çünkü seni beklemekten kurtarır. Unutma, büyük değişimler motivasyonla değil, hareketle başlar.

Gün 30

H A R E K E T E  G E Ç M E K  İ Ç İ N  H A Z I R  H İ S S E T M E K  Z O R U N D A
D E Ğ İ L S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yapmak istemediğin ama yapman gereken bir şeyi seç. Kendine şunu söyle: “İstemiyorum ama

başlıyorum.” Ve sadece ilk 5 dakikayı yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün bekledim mi, yoksa

harekete geçtim mi?”
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nsanların çoğu başarısız olmaktan korkar… Ama aslında çoğu zaman kendini başarısızlığa götüren

davranışları fark etmeden yapar. Buna “kendini sabote etmek” denir. Nasıl mı? Yapman gereken

şeyi ertelemek, tam ilerlerken bırakmak, “Zaten olmaz” diye baştan vazgeçmek, kendine gereğinden

fazla yüklenip sonra tükenmek, küçük bir hatayı büyütüp tamamen bırakmak. Bunların hiçbiri

tesadüf değildir. Bunlar bilinçaltının seni “koruma” yöntemidir. Evet, yanlış duymadın. Zihnin seni

başarısızlıktan değil… hayal kırıklığından, eleştiriden, belirsizlikten korumaya çalışır. Bu yüzden

şöyle der: “Hiç deneme, o zaman üzülmezsin.” Ama bunun bir bedeli vardır: Hiç ilerleyemezsin. İşte

en tehlikeli nokta burada: Kendini sabote etmek çoğu zaman fark edilmez. Sana mantıklı gelir. “Şu

an uygun değil.” “Biraz daha hazır olayım.” “Zaten çok yoğun bir dönem…” Ama aslında

kaçıyorsundur. Şunu net olarak anlamalısın: Kendini sabote etmek, ilerlemekten daha kolaydır.

Ama uzun vadede seni en çok geride bırakan şey de budur. Peki çözüm ne? Farkındalık. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben şu an gerçekten ilerliyor muyum, yoksa kendimi oyalıyor muyum?” Bu

soru çok güçlüdür. Bir diğer önemli nokta da şu: Kendini sabote etmek, karakterin değil…

alışkanlığındır. Ve alışkanlıklar değiştirilebilir. Ama önce görmen gerekir. Unutma, en büyük engel

çoğu zaman dışarıda değil… içeridedir.

Gün 31

K E N D İ N İ  S A B O T E  E T M E Y İ  F A R K  E T M E D E N  Y A P I Y O R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini sabote ettiğin bir davranışı yakala. Ve kendine şunu sor: “Ben şu an ne yapıyorum ve bu

beni ileri mi götürüyor?” Sonra küçük bir değişiklik yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün

kendime engel mi oldum, yoksa destek mi?”
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Gün boyu bir şeyler yapıyorsun. Telefonlara bakıyorsun, mesajlara cevap veriyorsun, küçük işleri

hallediyorsun, oradan oraya koşturuyorsun… Ve günün sonunda şunu hissediyorsun: “Çok

yoğundum ama hiçbir şey yapamamış gibiyim.” Tanıdık geliyor mu? Çünkü meşgul olmak ile

ilerlemek aynı şey değildir. Meşgul olmak, genellikle kolay olanı yapmaktır. İlerlemek ise önemli

olanı yapmaktır. Ama önemli olan şeyler genelde zordur: Odaklanma ister, disiplin ister, rahatsızlık

içerir. Bu yüzden zihnin seni meşguliyetle oyalamayı sever. Küçük işler sana “bir şey yapıyorum”

hissi verir. Ama aslında seni büyük işlerden uzak tutar. Bu yüzden günler geçer… Ama gerçek

anlamda ilerleme olmaz. Şunu net bir şekilde anlamalısın: Her dolu gün, verimli bir gün değildir.

Bir diğer önemli nokta da şu: Zihnin “önemli” olanı değil, “kolay” olanı seçer. E-postaları kontrol

etmek kolaydır. Sosyal medyada gezmek kolaydır. Ufak işleri halletmek kolaydır. Ama derin

çalışmak zordur. İşte fark burada oluşur. Başarılı insanlar daha fazla şey yapmaz. Daha doğru şeyleri

yapar. Ve en önemlisi: Az ama odaklı yapar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben bugün gerçekten

önemli olanı mı yaptım, yoksa sadece meşgul müydum?” Bu soru seni uyandırır. Unutma:

Meşguliyet seni yorar. Odaklı ilerleme seni büyütür.

Gün 32

M E Ş G U L  O L M A K ,  İ L E R L E M E K  D E Ğ İ L D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu 3 soruyu sor: 1) En önemli işim ne? 2) Şu an ne yapıyorum? 3) Bu yaptığım şey

gerçekten önemli mi? Sonra en önemli işe geç. En az 30 dakika sadece ona odaklan. Günün sonunda

kendine sor: “Bugün ilerledim mi, yoksa sadece meşgul müydum?”
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Günümüzde birçok insan aynı anda birçok şeyi başarmak istiyor. Daha fit olmak, yeni bir şey

öğrenmek, kariyerde ilerlemek, sosyal hayatı geliştirmek, yeni projeler üretmek… Hepsi değerli

hedefler. Ama burada büyük bir tuzak var: Her şeyi aynı anda yapmak istemek, çoğu zaman hiçbir

şeyi tam olarak yapamamaya yol açar. Çünkü insanın enerjisi, dikkati ve zamanı sınırlıdır. Ve bu

kaynaklar bölündükçe, performans da bölünür. Zihnin çoklu görev yapmaya uygun değildir. Aynı

anda birden fazla şeye odaklandığını zannetsen bile, aslında sürekli geçiş yaparsın. Bu geçişler

zihinsel yorgunluk yaratır, odaklanmayı azaltır ve yaptığın işin kalitesini düşürür. Sonuç olarak

hem yavaş ilerlersin hem de yaptığın şeylerden tatmin olmazsın. Bu durum zamanla motivasyonunu

da düşürür, çünkü çabaladığın halde ilerleme hissi yaşayamazsın. Bir diğer önemli nokta da şu: Her

şey aynı anda önemli değildir. Ama zihnin hepsini eşitmiş gibi gösterir. Bu da seni kararsızlığa iter.

“Hangisini yapmalıyım?” sorusu büyür, netlik kaybolur. Oysa ilerleme, netlikle başlar. Ne

yapacağını bilmek, nasıl yapacağını bilmekten daha önemlidir. Çünkü doğru seçimi yaptığında,

enerji doğal olarak doğru yere akar. Şunu kabul etmek gerekir: Aynı anda her şeyi yapamazsın. Ama

doğru sırayla yaparsan, hepsini yapabilirsin. Hayat bir listeyi aynı gün bitirmek değil, doğru sırayla

ilerlemektir. Bu yüzden kendine şu soruyu sormalısın: “Şu an benim için en önemli olan ne?” Bu

sorunun cevabı, odağını belirler. Ve odak, ilerlemenin anahtarıdır. Bugün her şeyi yapmaya

çalışmak yerine, bir şeyi gerçekten yapmayı seç. Çünkü derinlik, dağınıklıktan her zaman daha

güçlüdür. Az ama odaklı ilerlemek, çok ama yüzeysel ilerlemekten kat kat değerlidir. Ve uzun

vadede seni gerçekten ileri taşıyan şey budur. Unutma, aynı anda birçok yöne gidersen

ilerleyemezsin… Ama tek bir yöne odaklanırsan, düşündüğünden çok daha hızlı ilerlersin.

Gün 33

H E R  Ş E Y İ  A Y N I  A N D A  Y A P M A Y A  Ç A L I Ş M A K  S E N İ
Y A V A Ş L A T I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yapmak istediğin her şeyi yaz. Sonra sadece 1 tanesini seç ve şunu söyle: “Bugün önceliğim bu.”

En az 30 dakika sadece buna odaklan. Günün sonunda kendine sor: “Bugün dağınık mıydım, yoksa

odaklı mı?”
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Motivasyonun her zaman yüksek olmasını beklemek, en büyük hatalardan biridir. Çoğu insan bir

şeye başlarken kendini çok iyi hisseder. Enerji vardır, istek vardır, heyecan vardır. Ama bu durum

kalıcı değildir. Zamanla o ilk heyecan azalır, zorlanmalar başlar ve motivasyon düşer. İşte tam bu

noktada birçok kişi şunu düşünür: “Demek ki bu bana göre değil.” Oysa gerçek şu ki, motivasyonun

düşmesi tamamen normaldir. Motivasyon bir duygu durumudur ve tüm duygular gibi geçicidir.

Nasıl her gün aynı ruh halinde olmuyorsan, her gün aynı motivasyona sahip olman da mümkün

değildir. Ama burada kritik bir fark vardır: Başarılı insanlar motivasyon düştüğünde durmaz. Onlar

bu durumu sürecin doğal bir parçası olarak kabul eder ve devam eder. Çünkü bilirler ki motivasyon

değil, sistem ve alışkanlıklar onları ileri taşır. Bir diğer önemli nokta da şu: Motivasyon çoğu zaman

sonuçlara bağlıdır. İlerleme gördüğünde artar, zorlandığında azalır. Ama sen sadece motivasyonuna

göre hareket edersen, dalgalı bir performans yaşarsın. Bu da seni istikrarsız hale getirir. Oysa

disiplinli bir yaklaşımda, motivasyon düşük olsa bile hareket devam eder. Ve ilginç olan şu ki,

hareket ettikçe motivasyon tekrar yükselir. Şunu net olarak anlamalısın: Motivasyon gelmesini

beklemek seni yavaşlatır. Ama hareket etmek, motivasyonu yeniden üretir. Yani motivasyon bir

başlangıç noktası değil, bir sonuçtur. Bu yüzden “motivasyonum yok” demek yerine şu soruyu

sormalısın: “Ben yine de küçük bir adım atabilir miyim?” Cevap çoğu zaman evettir. Bugün kendine

karşı daha gerçekçi ol. Her gün mükemmel hissetmek zorunda değilsin. Ama her gün küçük bir şey

yapabilirsin. Ve bu küçük adımlar, motivasyonun olmadığı günlerde bile seni ileri taşır. Çünkü asıl

farkı yaratan şey, hislerin değil; devam edebilme becerindir. Unutma, motivasyon seni başlatır…

Ama devam ettiren şey, kararlılıktır.

Gün 34

M O T İ V A S Y O N U N  D Ü Ş M E S İ  S O R U N  D E Ğ İ L ,  B I R A K M A N
S O R U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün motivasyonunun düşük olduğu bir anı yakala. Ve kendine şunu söyle: “İstemiyorum ama küçük

bir adım atıyorum.” Sadece 5–10 dakika yap. Günün sonunda kendine sor: “Motivasyonumu mu

bekledim, yoksa harekete mi geçtim?”
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Çoğu insan değişmek istediğinde kendine çok yüksek hedefler koyar. Bir anda her şeyi düzeltmek

ister. Daha fazla çalışmak, daha disiplinli olmak, daha üretken olmak… Bu istek aslında iyi

niyetlidir. Ama çoğu zaman fark edilmeden bir hataya dönüşür: Kendine gereğinden fazla

yüklenmek. İlk başta bu yoğun tempo sürdürülebilir gibi gelir. Hatta kısa süreli bir motivasyonla

gerçekten çok şey yapabilirsin. Ama bir süre sonra yorgunluk başlar. Zihinsel olarak tükenmiş

hissedersin, fiziksel olarak enerjin düşer. Ve en sonunda sistem çöker. Bu noktada çoğu insan şunu

düşünür: “Ben yine yapamadım.” Oysa sorun yetersizlik değil, sürdürülemez bir yükün altına

girmektir. Şunu net olarak anlamalısın: İnsan makine değildir. Sürekli yüksek performans

gösteremezsin. Dinlenmeye, es vermeye, dengeye ihtiyacın var. Kendine fazla yüklenmek, kısa

vadede hızlı ilerliyormuş gibi hissettirse de uzun vadede seni yavaşlatır. Çünkü sürdürülebilir

değildir. Bir diğer önemli nokta da şu: Kendine yüklenmek çoğu zaman gizli bir

mükemmeliyetçiliktir. “Ya tam yaparım ya hiç yapmam” düşüncesi seni aşırıya iter. Ama bu

yaklaşım seni ya aşırı çalışmaya ya da tamamen bırakmaya götürür. Oysa gerçek gelişim ortadadır:

Dengeli ve sürdürülebilir bir ilerleme. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten ilerlemek mi

istiyorum, yoksa kendimi zorlayarak tatmin olmaya mı çalışıyorum?” Bu soru seni durdurur ve

düşündürür. Çünkü bazen fazla çalışmak değil, doğru şekilde çalışmak gerekir. Kendine daha

akıllıca bir yaklaşım seç. Daha az ama sürdürülebilir yap. Kendini yakacak kadar değil, taşıyacak

kadar yük al. Çünkü önemli olan bir gün çok yapmak değil, uzun süre devam edebilmektir.

Unutma, kendini zorlayarak değil… kendini yöneterek büyürsün.

Gün 35

K E N D İ N E  F A Z L A  Y Ü K L E N M E K  S E N İ  İ L E R İ  G Ö T Ü R M E Z ,
T Ü K E T İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine koyduğun hedeflere bak. Şunu sor: “Bu sürdürülebilir mi?” Eğer değilse, küçült. “Daha

az ama devamlı” prensibini uygula. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendimi zorladım mı, yoksa

dengeli mi ilerledim?”
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Birçok insan dinlenmeyi yanlış anlar. Dinlenmek sanki tembellikmiş gibi görülür. Hiçbir şey

yapmamak, vakit kaybetmek, geri kalmak… Özellikle üretken olmaya çalışan kişilerde bu düşünce

çok yaygındır. Dinlendiğinde kendini suçlu hissedersin. Sanki bir şeyleri kaçırıyormuşsun gibi. Ama

gerçek şu: Dinlenmek bir lüks değil, bir ihtiyaçtır. Ve doğru kullanılmadığında performansını

doğrudan düşürür. Zihnin ve bedenin sürekli çalışacak şekilde tasarlanmamıştır. Tıpkı kaslar gibi,

zihnin de çalıştıktan sonra toparlanmaya ihtiyacı vardır. Eğer bu toparlanma sürecini yok sayarsan,

bir süre sonra verimin düşer. Odaklanamazsın, çabuk yorulursun, hata yaparsın. Ve en önemlisi,

yaptığın işten tatmin olmamaya başlarsın. Bu noktada çoğu insan daha fazla çalışarak çözüm

bulmaya çalışır. Ama aslında ihtiyacı olan şey daha fazla değil, daha doğru dinlenmektir. Bir diğer

önemli nokta da şu: Dinlenmek pasif bir şey değildir. Bilinçli bir süreçtir. Gerçek dinlenme, zihnini

gerçekten boşaltabildiğin, dikkatini sürekli uyaranlardan uzaklaştırabildiğin anlarda gerçekleşir.

Sürekli telefonla vakit geçirmek, sosyal medyada gezinmek ya da yarım odakla geçirilen zamanlar

çoğu zaman gerçek dinlenme değildir. Bu sadece zihni farklı bir şekilde yormaktır. Şunu da kabul

etmek gerekir: Dinlenmek seni geriye götürmez. Aksine seni ileri taşır. Çünkü dinlenmiş bir zihin

daha hızlı öğrenir, daha net düşünür ve daha verimli çalışır. Bu yüzden dinlenmeyi bir ödül gibi

değil, sistemin bir parçası olarak görmelisin. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten

dinleniyor muyum, yoksa sadece oyalanıyor muyum?” Bu fark çok önemlidir. Çünkü doğru

dinlenme, doğru çalışmanın temelidir. Unutma, sürekli çalışan değil… doğru zamanda dinlenen kişi

uzun vadede kazanır.

Gün 36

D İ N L E N M E K  Z A M A N  K A Y B I  D E Ğ İ L ,  P E R F O R M A N S I N
P A R Ç A S I D I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine bilinçli bir dinlenme zamanı ayır. 20–30 dakika. Telefonsuz, sessiz, zihni boşaltarak.

Sonrasında şunu gözlemle: “Şu an kendimi daha iyi hissediyor muyum?” Günün sonunda kendine sor:

“Bugün gerçekten dinlendim mi?”
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Çoğu insan alışkanlıklarını değiştirmek istediğinde iradesine yüklenir. Daha güçlü olmaya çalışır,

kendini zorlar, “artık yapmayacağım” der. Ama bir süre sonra aynı davranışlara geri döner. Bu

noktada genellikle şu sonuca varır: “Ben yeterince güçlü değilim.” Oysa gerçek sorun çoğu zaman

irade değildir… çevredir. Davranışlarının büyük bir kısmı bilinçli kararlar değil, otomatik

tepkilerdir. Ve bu tepkiler çoğu zaman bulunduğun ortam tarafından tetiklenir. Masanın üstünde

duran telefonu daha çok kontrol edersin. Görünür yerde olan abur cuburu daha kolay yersin.

Televizyon açıkken odaklanmak zorlaşır. Yani çevren, fark etmeden davranışlarını yönlendirir.

Şunu anlaman çok önemli: İnsan, bulunduğu ortama uyum sağlama eğilimindedir. Eğer çevren seni

dağıtıyorsa, odaklanmak için sürekli savaşman gerekir. Ama çevren seni destekliyorsa, doğru

davranışlar neredeyse otomatik hale gelir. İşte bu yüzden başarılı insanlar sadece kendilerini değil,

çevrelerini de düzenler. Bir diğer önemli nokta da şu: İrade sınırlıdır ama sistemler

sürdürülebilirdir. Eğer her gün kendini zorlamak zorundaysan, bu sistem iyi kurulmamış demektir.

Ama doğru bir çevre oluşturduğunda, doğru davranışlar daha az çaba gerektirir. Bu da

sürdürülebilirliği sağlar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Benim bulunduğum ortam, beni olmak

istediğim kişiye yaklaştırıyor mu, yoksa uzaklaştırıyor mu?” Bu sorunun cevabı çok şey değiştirir.

Çünkü bazen kendini değiştirmek yerine, ortamını değiştirmek gerekir. Küçük değişiklikler büyük

farklar yaratır. Kitabı görünür yere koymak, telefonu uzaklaştırmak, çalışma alanını

sadeleştirmek… Bunlar basit gibi görünür ama etkisi büyüktür. Unutma, iradenle savaşmak zorunda

değilsin… doğru ortamı kurarak kendini destekleyebilirsin.

Gün 37

D A V R A N I Ş L A R I N I  İ R A D E N  D E Ğ İ L ,  Ç E V R E N  T E T İ K L E R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün çevrende küçük bir değişiklik yap: Seni destekleyecek 1 şey ekle. Seni zorlaştıran 1 şeyi kaldır

(Örneğin: telefonu uzaklaştır, kitabı masaya koy). Günün sonunda kendine sor: “Bugün çevrem beni

destekledi mi?”
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Çoğu insan bir şeyi birkaç kez denedikten sonra sonuç alamazsa, bunun kendine uygun olmadığını

düşünür. “Ben bu konuda iyi değilim”, “Bana göre değilmiş”, “Yetenek yok demek ki”… Ama burada

gözden kaçan çok önemli bir gerçek var: Ustalık, yetenekten çok tekrarın sonucudur. Bir şeyi ilk

yaptığında zorlanman normaldir. İkinci, üçüncü, hatta onuncu denemede bile zorlanabilirsin.

Çünkü zihnin ve bedenin henüz o beceriye alışık değildir. Ama tekrar ettikçe bir şey değişir.

Hareketler kolaylaşır, düşünme süresi kısalır, hata oranı azalır. Ve bir noktadan sonra, daha önce

zor gelen şeyler neredeyse otomatik hale gelir. İşte çoğu insan bu sürecin ortasında bırakır. Çünkü

tekrar sıkıcıdır. Çünkü ilerleme yavaş görünür. Çünkü “yeni ve heyecanlı” değildir. Ama ustalığın

sırrı tam olarak burada saklıdır. Tekrarın sıkıcı olması, onun değersiz olduğu anlamına gelmez.

Aksine, en değerli gelişim o sıkıcı tekrarların içinde gerçekleşir. Bir diğer önemli nokta da şu: İnsan

zihni tekrarla şekillenir. Sadece fiziksel beceriler değil, düşünce kalıpları, alışkanlıklar ve tepkiler

de tekrarla oluşur. Yani neyi tekrar ediyorsan, ona dönüşürsün. Eğer sürekli ertelemeyi tekrar

ediyorsan, erteleyen biri olursun. Ama küçük de olsa doğru davranışları tekrar ediyorsan, o kimlik

güçlenir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neyi tekrar ediyorum?” Çünkü hayatın, tekrar eden

davranışlarının toplamıdır. Büyük sıçramalar nadirdir ama tekrar eden küçük doğrular, zamanla

büyük bir dönüşüm yaratır. Şunu da kabul etmek gerekir: Her tekrar aynı motivasyonla yapılmaz.

Bazen isteyerek, bazen zorlanarak, bazen sadece “yapılması gerektiği için” yaparsın. Ama önemli

olan hissettiğin değil, devam ettiğindir. Unutma, ustalık bir anda gelmez… tekrar tekrar doğruyu

yapmanın sonucudur.

Gün 38

U S T A L I K ,  T E K R A R I N  S A B I R L A  B İ R L E Ş M E S İ D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün geliştirmek istediğin bir şeyi seç. Ve kendine şunu söyle: “Mükemmel değil, tekrar önemli.”

Aynı şeyi en az 2–3 kez bilinçli şekilde tekrar et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün doğru şeyi

tekrar ettim mi?”

3 8

1 0 0  G ü n l ü k  M o t i v a s y o n  N o t u



Bir şeyi yapmaya çalışırken içinden bir direnç yükselir. Başlamak zor gelir, devam etmek zor gelir,

odaklanmak zor gelir. Ve çoğu insan bu noktada şu sonuca varır: “Demek ki bu bana göre değil.”

Ama gerçek şu: Zorlanmak, yanlış yolda olduğunun değil… değişim sürecinde olduğunun işaretidir.

İçsel direnç, zihnin alışık olmadığı şeylere verdiği doğal bir tepkidir. Çünkü zihnin mevcut düzeni

korumak ister. Alışkanlıklar güvenlidir, yenilik ise belirsizlik içerir. Bu yüzden yeni bir şey

yaptığında, zihnin seni geri çekmeye çalışır: “Yarın yaparsın” “Şimdi uygun değil” “Zaten çok zor”.

Bu sesler seni korumaya çalışır… ama aynı zamanda seni sabit tutar. Şunu net olarak anlamalısın:

Zorlanmak, gelişimin bir parçasıdır. Kaslar nasıl çalışırken zorlanıyorsa, zihnin de gelişirken

zorlanır. Ama çoğu insan bu noktada vazgeçer. Çünkü zorlanmayı yanlış yorumlar. Oysa doğru

yorum şudur: “Bu zor çünkü yeni.” Bir diğer önemli nokta da şu: Direnç en çok başlangıçta ve tam

ilerlerken ortaya çıkar. Yani: Başlamadan önce zorlanırsın. Tam ilerlerken zorlanırsın Bu iki

noktayı geçebilirsen, süreç akmaya başlar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten yapamıyor

muyum, yoksa sadece zorlandığım için mi bırakıyorum?” Bu fark çok önemlidir. Çünkü çoğu zaman

sorun kapasite değil… sabırdır. Bugün zorlandığında geri çekilmek yerine, biraz daha kalmayı dene.

Unutma, kolay olan seni aynı tutar… zor olan seni değiştirir.

Gün 39

Z O R L A N M A N ,  Y A N L I Ş  Y O L D A  O L D U Ğ U N U  G Ö S T E R M E Z

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün zorlandığın bir anı fark et. Kaçmak yerine şunu söyle: “Bu zor çünkü gelişiyorum.” Ve sadece 5

dakika daha devam et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün zorlandığım yerde kaldım mı?”
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İnsan zihni büyük sonuçlara odaklanmayı sever. Büyük hedefler, büyük başarılar, büyük

değişimler… Bu yüzden küçük ilerlemeler çoğu zaman değersiz gibi görünür. Bir gün çalışmak,

birkaç sayfa okumak, kısa bir egzersiz yapmak… Bunlar tek başına bakıldığında önemsiz

hissedilebilir. Ama gerçek şu ki, hayatı değiştiren şey büyük sıçramalar değil, bu küçük

kazanımların birikimidir. Çoğu insan bu noktada sabırsız davranır. Hızlı sonuç görmek ister. Kısa

sürede büyük farklar bekler. Ama sonuç hemen gelmeyince motivasyonu düşer ve bırakır. Çünkü

yaptığı küçük şeylerin bir anlamı olmadığını düşünür. Oysa asıl hata burada yapılır. Küçük

kazanımların etkisi hemen görünmez, ama zamanla katlanarak büyür. Tıpkı damla damla biriken

suyun bir gün bir göle dönüşmesi gibi. Bir diğer önemli nokta da şu: Küçük kazanımlar sadece dış

sonuç üretmez, aynı zamanda içsel değişim yaratır. Her küçük başarı, zihnine şu mesajı verir: “Ben

yapabiliyorum.” Bu da özgüveni besler. Kendine olan inancını güçlendirir. Ve bu içsel değişim,

dışarıdaki sonuçlardan çok daha değerlidir. Çünkü kalıcıdır. Şunu da kabul etmek gerekir: Her gün

büyük bir şey başaramayacaksın. Ama her gün küçük bir şey yapabilirsin. Ve bu küçük şeyler, seni

düşündüğünden çok daha ileri taşır. Çünkü süreklilik, büyüklükten daha güçlüdür. Bugün kendine

şu soruyu sor: “Ben küçük ilerlemeleri görüyor muyum, yoksa sadece büyük sonuçları mı

bekliyorum?” Eğer sadece büyük sonuçlara bakıyorsan, aslında ilerlediğin halde kendini başarısız

hissediyorsun demektir. Bakış açını değiştir. Küçük olanı küçümseme. Çünkü büyük olan,

küçüklerin toplamıdır. Unutma, bir günde değişmezsin… Ama her gün biraz değişirsen, sonunda

tamamen dönüşürsün.

Gün 40

K Ü Ç Ü K  K A Z A N I M L A R ,  B Ü Y Ü K  D E Ğ İ Ş İ M L E R İ N  T E M E L İ D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın küçük bir şeyi fark et. Ve kendine şunu söyle: “Bu küçük ama önemli.” Onu

küçümseme, sahiplen. Günün sonunda kendine sor: “Bugün küçük de olsa ilerledim mi?”

4 0

1 0 0  G ü n l ü k  M o t i v a s y o n  N o t u



Birçok insan hayatını değiştirmek ister ama kendini gerçekten tanımaz. Ne istediğini tam olarak

bilmez, neyin kendine iyi geldiğini fark etmez, hangi ortamlarda daha verimli olduğunu

gözlemlemez. Buna rağmen büyük değişimler bekler. Oysa gerçek şu ki, kendini tanımadan yapılan

her değişim denemesi ya kısa sürer ya da sürdürülemez hale gelir. Kendini tanımak, sadece güçlü

yönlerini bilmek değildir. Aynı zamanda zayıf yönlerini, kaçma eğilimlerini, seni tetikleyen

durumları, seni aşağı çeken alışkanlıkları da fark etmektir. Çünkü insan çoğu zaman dışarıdaki

sorunlarla uğraşırken, aslında içindeki kalıpları görmez. Ve bu kalıplar değişmediği sürece, aynı

döngüler tekrar eder. Şunu düşün: Hangi saatlerde daha verimlisin? Hangi durumlarda daha çabuk

pes ediyorsun? Seni en çok ne motive ediyor? Seni en çok ne dağıtıyor? Bu soruların cevapları

dışarıda değil, sende. Ama çoğu insan bu soruları kendine sormaz. Çünkü durup düşünmek yerine,

sürekli meşgul kalmayı tercih eder. Bir diğer önemli nokta da şu: Kendini tanımak zaman alır. Bu

bir anda olacak bir şey değildir. Gözlem gerektirir, dürüstlük gerektirir, bazen de yüzleşme

gerektirir. Ama bu sürecin sonunda elde ettiğin şey çok değerlidir: Netlik. Ve netlik, hayatını

kolaylaştırır. Çünkü neyi yapman gerektiğini daha iyi bilirsin. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

gerçekten kendimi tanıyor muyum, yoksa sadece tahmin mi ediyorum?” Bu soru seni durdurur ve

içeriye bakmanı sağlar. Çünkü dışarıyı değiştirmek istiyorsan, önce içeriyi anlamalısın. Unutma,

kendini tanımak bir zayıflık değil… en büyük güçtür.

Gün 41

K E N D İ N İ  T A N I M A D A N  D E Ğ İ Ş E M E Z S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendinle ilgili küçük bir gözlem yap: Seni en çok ne dağıtıyor? Seni en çok ne motive ediyor?

Bunları yaz. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendim hakkında yeni bir şey öğrendim mi?”
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Hayatta birçok şey senin kontrolünde değildir. Başkalarının ne düşündüğü, ne söylediği, nasıl

davrandığı… Hava, trafik, ekonomi, geçmişte yaşananlar… Bunların hiçbiri senin doğrudan

etkileyebileceğin alanlar değildir. Ama buna rağmen çoğu insan enerjisinin büyük kısmını bu

kontrol edemediği şeylere harcar. Ve sonuç olarak yorgun, stresli ve tükenmiş hisseder. Zihnin

belirsizlikten hoşlanmaz. Kontrol edemediği durumları çözmeye çalışır, anlamlandırmak ister,

sürekli düşünür. “Neden böyle oldu?”, “Keşke şöyle yapsaydım”, “Ya şöyle olursa?” gibi düşünceler

zihni meşgul eder. Ama bu düşünceler çoğu zaman hiçbir şeyi değiştirmez. Sadece enerjini tüketir.

Oysa gerçek güç, her şeyi kontrol edebilmekte değil… neyi kontrol edemediğini kabul edebilmekte

yatar. Bu kabul, pasiflik değildir. Aksine çok aktif bir farkındalıktır. Çünkü kontrol edemediklerini

bıraktığında, kontrol edebildiklerine daha fazla odaklanırsın. Ve işte asıl değişim burada başlar.

Peki kontrol edebildiğin şeyler neler? Davranışların. Tepkilerin. Alışkanlıkların. Odaklandığın

şeyler. Bir durum olabilir… ama sen o duruma nasıl tepki vereceğini seçebilirsin. İşte bu seçim,

hayatının yönünü belirler. Bir diğer önemli nokta da şu: Kontrol edemediğin şeylere odaklandıkça

kendini güçsüz hissedersin. Ama kontrol edebildiklerine odaklandığında güç kazanırsın. Çünkü

artık etki alanındasındır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben şu an enerjimi nereye harcıyorum?”

Eğer kontrol edemediğin şeylere harcıyorsan, kendini yavaşlatıyorsun demektir. Ama kontrol

edebildiklerine yönelirsen, küçük de olsa ilerleme başlar. Unutma, hayatını değiştiren şey… kontrol

edemediklerin değil, kontrol ettiklerine verdiğin tepkilerdir.

Gün 42

K O N T R O L  E D E B İ L D İ K L E R İ N E  O D A K L A N M A D I K Ç A
Y O R U L U R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün seni zorlayan bir durumu düşün. İkiye ayır: Kontrol edemediğim şeyler, kontrol edebildiğim

şeyler. İlkini bırak. İkincisine odaklan. Günün sonunda kendine sor: “Bugün enerjimi doğru yere

verdim mi?”
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Sabah rutinleri son yıllarda çok popüler hale geldi. Erken kalkmak, meditasyon yapmak, spor

yapmak, kitap okumak… Bunların hepsi kulağa çok etkileyici geliyor. Ve çoğu insan şu düşünceye

kapılıyor: “Başarılı olmak için mükemmel bir sabah rutini şart.” Ama gerçek şu ki, sabah rutini bir

zorunluluk değildir. Doğru kurulduğunda bir avantajdır, yanlış kurulduğunda ise bir yük haline

gelir. Her insanın biyolojik ritmi, yaşam düzeni ve sorumlulukları farklıdır. Bu yüzden başkalarının

rutinlerini kopyalamak çoğu zaman işe yaramaz. Birinin sabah 5’te kalkması ona iyi gelebilir ama

bu senin için sürdürülebilir olmayabilir. Ve sürdürülebilir olmayan hiçbir sistem uzun vadede işe

yaramaz. Sabah rutininin asıl amacı “mükemmel bir başlangıç” yapmak değildir. Amaç, güne

bilinçli bir şekilde yön vermektir. Çünkü sabah saatleri zihnin en açık olduğu, dikkatinin henüz

dağılmadığı zamanlardır. Bu saatleri nasıl kullandığın, günün geri kalanını doğrudan etkiler. Şunu

da kabul etmek gerekir: Rutinin karmaşık olmak zorunda değildir. Hatta ne kadar basitse, o kadar

sürdürülebilir olur. 5–6 farklı şey yapmak yerine, 1–2 küçük ama anlamlı alışkanlık oluşturmak çok

daha etkilidir. Örneğin sadece 10 dakika kitap okumak ya da kısa bir plan yapmak bile günün

kalitesini ciddi şekilde artırabilir. Bir diğer önemli nokta da şu: Sabah rutini bir “gösteri” değil, bir

“destek sistemidir.” Yani başkalarına göstermek için değil, kendine yardımcı olmak için yapılır.

Eğer seni strese sokuyorsa, zor geliyorsa, sürdüremiyorsan… bu iyi bir rutin değildir. Çünkü iyi bir

rutin hayatını kolaylaştırır, zorlaştırmaz. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben güne nasıl başlıyorum

ve bu başlangıç günümü nasıl etkiliyor?” Bu sorunun cevabı sana çok şey gösterir. Unutma, mesele

erken kalkmak değil… bilinçli başlamak.

Gün 43

S A B A H  R U T İ N İ  B İ R  Z O R U N L U L U K  D E Ğ İ L ,  B İ R  Y Ö N
B E L İ R L E Y İ C İ D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Yarın sabah için çok basit bir rutin belirle: 1 küçük alışkanlık (5–10 dakika); (kitap, planlama, sessiz

kalma vb.). Ve sadece onu yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün güne daha bilinçli başladım mı?”
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Gün içinde en çok konuştuğun kişi kim? Büyük ihtimalle kendin. Ama çoğu insan bu iç

konuşmaların farkında değildir. Zihninde sürekli bir diyalog vardır. Bazen destekleyici, bazen

eleştirel, bazen de yargılayıcı… Ve bu ses, zamanla senin gerçekliğin haline gelir. Çünkü insan,

kendine söylediği şeylere inanma eğilimindedir. Küçük bir hata yaptığında kendine ne söylüyorsun?

“Bu da olmadı” mı diyorsun, yoksa “Buradan ne öğrenebilirim?” mi? Yorulduğunda ne diyorsun?

“Ben zaten yapamam” mı, yoksa “Biraz zor ama devam edebilirim” mi? İşte fark tam burada oluşur.

Çünkü iç konuşman, davranışlarını doğrudan etkiler. Kendine sürekli negatif, yargılayıcı ve

küçültücü bir dil kullanırsan, bir süre sonra gerçekten öyle hissedersin. Ve bu his, seni geri çeker.

Ama kendine daha destekleyici bir dil kullandığında, aynı durumlar seni durdurmak yerine

güçlendirir. Şunu net olarak anlamalısın: İç sesin seni ya yukarı taşır ya da aşağı çeker. Ve bu ses,

zamanla otomatik hale gelir. Eğer yıllardır kendine sert davranıyorsan, bu senin alışkanlığın haline

gelmiştir. Ama bu değiştirilemez değildir. Fark ettiğin anda, müdahale edebilirsin. Bir diğer önemli

nokta da şu: Kendine iyi davranmak, kendini kandırmak değildir. Gerçekçi ama destekleyici olmak

demektir. Yani hatayı görmezden gelmek değil, onu yıkıcı bir şekilde yorumlamamaktır. Kendine

şu şekilde yaklaşabilmektir: “Evet zor, ama öğreniyorum.” “Henüz olmadı, ama olabilir.” Bu

yaklaşım seni rahatlatmaz sadece… aynı zamanda ileri taşır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

kendimle nasıl konuşuyorum?” Cevap seni şaşırtabilir. Unutma, dış dünyada duyduğun en güçlü ses

değil… içindeki ses hayatını belirler.

Gün 44

K E N D İ N L E  N A S I L  K O N U Ş U Y O R S A N ,  H A Y A T I N I  Ö Y L E
Y A Ş A R S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini eleştirdiğin bir anı yakala. Ve cümleyi değiştir: “Ben beceriksizim” “Şu an zorlanıyorum

ama öğreniyorum” Bunu bilinçli olarak yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime destek

oldum mu?”
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Çoğu insan başarısızlıktan değil, kararsızlıktan dolayı ilerleyemez. Ne yapacağına tam karar

veremez, sürekli seçenekler arasında kalır, “en doğruyu” bulmaya çalışır. Ve bu süreç uzadıkça,

harekete geçme ihtimali azalır. Çünkü zihnin sürekli analiz eder ama uygulamaz. Sonuç olarak

zaman geçer, ama ilerleme olmaz. Kararsızlığın temelinde genellikle iki şey vardır: hata yapma

korkusu ve mükemmel seçim arayışı. İnsan en doğru kararı vermek ister. Yanlış yapmaktan kaçınır.

Ama burada önemli bir gerçek var: Çoğu kararın “tek doğru” cevabı yoktur. Seçim yaptıktan sonra

o kararı doğru hale getirmek vardır. Şunu düşün: Aynı noktada duran iki kişiden biri hızlıca bir

karar alıp ilerliyor, diğeri ise sürekli düşünüyor. Bir süre sonra kim daha ileri olur? Büyük ihtimalle

ilk kişi. Çünkü hareket eden kişi öğrenir, düzeltir ve gelişir. Ama sürekli düşünen kişi yerinde sayar.

Bir diğer önemli nokta da şu: Kararsızlık enerji tüketir. Sürekli düşünmek, tartmak, analiz etmek

zihni yorar. Ve bir süre sonra sadece düşünmek bile yorucu hale gelir. Bu da seni daha pasif yapar.

Oysa karar vermek, zihni rahatlatır. Netlik oluşturur. Ve seni harekete geçirir. Şunu net olarak

anlamalısın: Mükemmel karar yoktur, hareket vardır. Yanlış bir karar bile, hareketsizlikten daha

değerlidir. Çünkü sana veri verir. Öğretir. Yönünü netleştirir. Ama hiç karar vermezsen, hiçbir şey

öğrenemezsin. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten doğru kararı mı arıyorum, yoksa karar

vermekten mi kaçıyorum?” Bu soru seni dürüst olmaya zorlar. Unutma, hayat netleşmeyi

bekleyenler için değil… karar verip ilerleyenler için değişir.

Gün 45

K A R A R S I Z L I K ,  İ L E R L E M E Y İ  D U R D U R A N  S E S S İ Z  E N G E L D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün ertelediğin bir karar seç. Kendine şu süreyi ver: 5 dakika düşün. Sonra karar ver ve uygula.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün düşündüm mü, yoksa ilerledim mi?”
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Zihninde seninle konuşan bir ses var. Bazen mantıklı, bazen eleştirel, bazen de seni geri çeken… İşte

bu ses çoğu zaman “sabote eden tarafın”dır. Seni korumaya çalışır gibi görünür ama aslında seni

olduğun yerde tutar. Çünkü değişim, belirsizlik ve risk içerir. Zihnin ise güvenli olanı tercih eder.

Bu sabotajcı ses çok ikna edici olabilir. “Şimdi doğru zaman değil”, “Zaten çok yoğunsun”, “Biraz

daha hazır olmalısın”, “Bunu herkes yapamaz”… Bu cümleler sana mantıklı gelir. Hatta çoğu zaman

doğru gibi hissedilir. Ama aslında bu düşünceler seni harekete geçmekten alıkoyar. Şunu anlaman

çok önemli: Sabotajcı düşünceler genellikle gerçek gibi hissedilir… ama çoğu zaman sadece

korkudur. Bu sesin amacı seni başarısızlıktan korumak değildir. Seni hayal kırıklığından,

belirsizlikten, eleştiriden korumaktır. Ama bunu yaparken aynı zamanda büyümeni de engeller. Bir

diğer önemli nokta da şu: Bu ses tamamen yok olmaz. Her zaman bir şekilde var olur. Ama onu

tanımayı öğrenirsen, etkisini azaltabilirsin. Çünkü fark ettiğin şeyin kontrolünü alırsın. Bugün bir

düşünce geldiğinde dur ve şunu sor: “Bu gerçekten mantıklı mı, yoksa sadece beni durduruyor mu?”

Bu soru seni düşünceden ayırır. Bir de şu farkı öğrenmelisin: Sabotajcı ses seni küçültür.

Destekleyici ses seni hareket ettirir. Sabotajcı: “Yapamazsın” Destekleyici: “Deneyebilirsin” Bu iki

ses her zaman olacak. Ama hangisini dinlediğin, hayatının yönünü belirler. Bugün kendine şu

soruyu sor: “Benim içimdeki hangi ses daha baskın?” Cevap seni şaşırtabilir. Ama değiştirebilirsin.

Unutma, en büyük engel çoğu zaman dışarıda değil… kendi zihninin içindedir.

Gün 46

Z İ H N İ N D E K İ  S A B O T A J C I Y I  T A N I M A Z S A N ,  H E P  A Y N I
Y E R D E  K A L I R S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün negatif bir düşünce yakaladığında şunu yap: Düşünceyi yaz. Karşısına alternatifini yaz Örnek:

“Ben bunu yapamam” negatif bir düşünce. “Zor ama deneyebilirim” ise pozitif versiyonu. Günün

sonunda kendine sor: “Bugün hangi sesi dinledim?”
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Birçok insan özgüveni yanlış tanımlar. Özgüven sanki doğuştan gelen bir özellikmiş gibi görülür.

Bazı insanlar kendine güvenli, bazıları değil… ve bu değişmez sanılır. Bu yüzden çoğu kişi şöyle

düşünür: “Özgüvenim yok, o yüzden yapamıyorum.” Oysa gerçek bunun tam tersidir. Özgüven,

yapamadığın için yok değildir. Yapmadığın için yoktur. Özgüven bir duygu değil, bir sonuçtur. Bir

şeyi tekrar tekrar yaptığında, denediğinde, hata yaptığında ve buna rağmen devam ettiğinde oluşur.

Yani önce hareket edersin, sonra güven gelir. Ama çoğu insan önce güven hissetmek ister. İşte bu

yüzden başlamaz. Şunu düşün: Hiç bilmediğin bir şeyi yaparken kendine güvenmen mümkün mü?

Değil. Çünkü deneyimin yok. Ama yaptıkça, küçük de olsa başardıkça, zihnin şunu öğrenir: “Ben

bunu yapabiliyorum.” Ve işte bu noktada özgüven oluşmaya başlar. Bir diğer önemli nokta da şu:

Özgüven, büyük başarılarla değil, küçük kazanımlarla inşa edilir. Her gün verdiğin küçük sözleri

tutmak, küçük adımlar atmak, küçük ilerlemeler kaydetmek… Bunların hepsi zihnine bir mesaj

gönderir: “Ben güvenilir biriyim.” Ve bu mesaj zamanla kimliğine dönüşür. Ama aynı şekilde,

sürekli ertelemek, yarım bırakmak, sözünü tutmamak da ters etki yaratır. Zihnin bu sefer şunu

öğrenir: “Ben yapmıyorum.” Ve özgüven azalır. Bu yüzden özgüven üzerine düşünmek yerine,

davranışlarına bakmalısın. Çünkü özgüven düşünerek değil, yaşayarak oluşur. Bugün kendine şu

soruyu sor: “Ben özgüven bekliyor muyum, yoksa onu inşa ediyor muyum?” Bu soru çok şey

değiştirir. Unutma, özgüven bir başlangıç şartı değil… doğru davranışların sonucudur.

Gün 47

Ö Z G Ü V E N ,  H İ S S E T T İ Ğ İ N  D E Ğ İ L  Y A P T I Ğ I N  Ş E Y İ N
S O N U C U D U R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine küçük bir söz ver. Çok basit bir şey (5–10 dakika), Ve ne olursa olsun o sözü tut.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime güvenimi artırdım mı?”
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İnsan doğası gereği destek arar. Takdir görmek ister, onaylanmak ister, motive edilmek ister. Bu

tamamen normaldir. Ama sorun şu noktada başlar: Eğer ilerlemek için sürekli dış motivasyona,

başkalarının desteğine ya da uygun şartlara ihtiyaç duyuyorsan, kontrolü dışarıya bırakmış olursun.

Ve bu da seni kırılgan hale getirir. Kendi kendine yetebilmek, her şeyi tek başına yapmak demek

değildir. Bu yanlış anlaşılır. Asıl anlamı şudur: Başkaları olmasa bile devam edebilmek. Kimse seni

alkışlamasa da ilerlemek. Kimse seni motive etmese de harekete geçebilmek. Çünkü gerçek hayatta

çoğu zaman kimse seni itmez. O adımı sen atmak zorundasın. Bir diğer önemli nokta da şu: Dış

motivasyon kısa sürelidir. Bir video izlersin, etkilenirsin… ama birkaç saat sonra geçer. Birinden

destek alırsın, iyi hissedersin… ama yalnız kaldığında yine aynı noktaya dönersin. Bu yüzden sadece

dış kaynaklara bağlı kalmak, sürdürülebilir değildir. Gerçek güç, iç motivasyondur. Yani kendi

kendini harekete geçirebilme becerisi. Bu, bir anda oluşmaz. Küçük küçük gelişir. Kendine verdiğin

sözleri tutarak, kendi disiplinini oluşturarak, kendi sistemini kurarak… Şunu da kabul etmek

gerekir: Her zaman motive olmayacaksın. Her zaman destek bulamayacaksın. Ama buna rağmen

devam edebiliyorsan, işte o zaman gerçekten güçleniyorsun. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

ilerlemek için neye bağımlıyım?” Motivasyon mu? Başkalarının onayı mı? Doğru zaman mı? Cevap

ne olursa olsun, onu fark etmek çok değerlidir. Çünkü fark ettiğin şeyi değiştirebilirsin. Kendi

kendine yetebilmek, yalnız olmak değil… kendine dayanabilmektir. Ve bu, seni özgürleştirir.

Unutma, dışarıdan gelen güç geçicidir… içeriden gelen güç kalıcıdır.

Gün 48

K E N D İ  K E N D İ N E  Y E T E B İ L M E K ,  G E R Ç E K  G Ü C Ü N
B A Ş L A N G I C I D I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün hiçbir şey beklemeden bir şey yap. Motivasyon bekleme. İlham bekleme. Onay bekleme. Sadece

başla. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendi kendime hareket edebildim mi?”
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Çoğu insan verimli bir gün geçirmek için sabaha odaklanır. Erken kalkmak, güne hızlı başlamak,

enerjik olmak… Bunlar önemli olabilir. Ama gözden kaçan çok kritik bir nokta vardır: Gününün

kalitesi aslında sabah değil, bir önceki akşam belirlenir. Gece geç saatlere kadar telefonda vakit

geçirmek, düzensiz uyumak, ertesi günü planlamadan yatmak… Bunların hepsi sabahını doğrudan

etkiler. Sabah yorgun uyanırsın, zihnin dağınık olur, ne yapacağını net bilemezsin. Ve gün daha

başlamadan kontrolü kaybetmiş olursun. Ama akşamı bilinçli geçirirsen, sabah çok daha kolay

başlar. Çünkü zihnin hazırlanmıştır. Ne yapacağını biliyorsundur. Enerjin daha dengelidir. Ve bu

da seni doğrudan harekete geçirir. Bir diğer önemli nokta da şu: Akşam saatleri, günün

değerlendirmesi için en uygun zamandır. Gün içinde yaşadıklarını gözden geçirmek, neyi iyi

yaptığını görmek, neyi geliştirebileceğini fark etmek… Bunlar zihinsel olarak seni bir sonraki güne

hazırlar. Ayrıca küçük bir plan yapmak bile büyük fark yaratır. Yarın ne yapacağını bilerek

uyumak, sabah karar verme yükünü ortadan kaldırır. Ve bu da seni daha hızlı harekete geçirir.

Çünkü en zor şeylerden biri, “nereden başlayacağını bilmemektir.” Şunu da kabul etmek gerekir:

Gün içinde disiplinli olmak istiyorsan, geceyi rastgele yaşayamazsın. Çünkü düzensiz bir akşam,

düzensiz bir sabah getirir. Ve düzensiz bir sabah, düzensiz bir gün demektir. Bugün kendine şu

soruyu sor: “Ben akşamlarımı nasıl geçiriyorum ve bu yarınımı nasıl etkiliyor?” Bu farkındalık çok

şey değiştirir. Unutma, güçlü bir gün sabahla değil… bir önceki akşamla başlar.

Gün 49

G Ü N Ü N Ü  S A B A H  D E Ğ İ L ,  A K Ş A M  B E L İ R L E R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bu akşam için küçük bir rutin belirle: Yarın için 1–2 önemli şey yaz. Telefonsuz 20–30 dakika geçir.

Daha bilinçli bir kapanış yap Ve bunu uygula. Günün sonunda kendine sor: “Yarına hazır mıyım?”
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50 gün… Bu kısa gibi görünür ama aslında çok şeyin değişebileceği bir süredir. Belki hayatın

tamamen değişmedi. Belki hâlâ zorlandığın noktalar var. Belki hâlâ bazı alışkanlıkları oturtamadın.

Ama şunu fark etmen gerekiyor: Sen artık aynı kişi değilsin. Çünkü değişim, büyük ve ani bir

dönüşümle gelmez. Yavaş yavaş olur. Fark etmeden olur. Günlük küçük düşüncelerle, küçük

kararlarla, küçük davranışlarla birikir. Ve bir noktadan sonra geriye dönüp baktığında şunu fark

edersin: “Ben gerçekten ilerlemişim.” Ama çoğu insan bu noktayı kaçırır. Çünkü sadece büyük

sonuçlara bakar. Hâlâ ulaşamadığı şeylere odaklanır. Eksik olanı görür. Oysa asıl değerli olan, kat

ettiğin yoldur. Ve bu yol, seni bugünkü haline getirmiştir. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu 50 gün

bir son değil, bir başlangıçtır. Çünkü artık bir farkındalık oluştu. Artık nasıl düşündüğünü, nasıl

davrandığını, seni neyin durdurduğunu ve neyin ileri taşıdığını daha iyi biliyorsun. Ve bu bilgi, en

büyük avantajın. Şunu da kabul etmek gerekir: Bu süreçte mükemmel değildin. Bazı günler

aksattın, bazı günler zorlandın, bazı günler isteksizdin. Ama buna rağmen devam ettin. İşte asıl

farkı yaratan şey bu. Çünkü çoğu insan başlar… ama azı devam eder. Bugün kendine şu soruyu sor:

“Ben son 50 günde neyi değiştirdim?” Cevap küçük olabilir. Ama küçümseme. Çünkü bu

değişimlerin her biri bir temel oluşturuyor. Ve en önemli farkındalık şu olmalı: Sen artık

değişebileceğini biliyorsun. Bu bilgi, her şeyden daha güçlü. Bugün bir karar ver: Bu süreci sadece

bir dönem olarak değil, bir yaşam biçimi olarak gör. Çünkü gelişim, belirli bir süre yapılan bir şey

değil… sürdürülen bir süreçtir. Unutma, büyük değişimler bir anda olmaz… ama vazgeçmezsen

kaçınılmazdır.

Gün 50

D E Ğ İ Ş İ M  B İ R  A N D A  O L M A Z ,  A M A  F A R K  E T M E D E N  O L U R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün dur ve düşün: Son 50 günde öğrendiğin 3 şeyi yaz. Kendinde fark ettiğin 3 değişimi yaz. Sonra

şu cümleyi kur: “Ben devam ediyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bu süreci sürdürecek miyim?”
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Başlangıçta disiplin zordur. Kendini zorlaman gerekir, istemediğin halde yaparsın, bazen içinden

hiçbir şey yapmak gelmez ama yine de devam edersin. Bu süreç yorucu olabilir. Çünkü henüz

alışkanlık oluşmamıştır, kimlik oturmamıştır. Yani yaptığın şey, “sen” değildir; sadece bir çabadır.

Ama zamanla bu değişir. Bir davranışı yeterince uzun süre tekrar ettiğinde, artık onu yapmak için

kendini zorlamazsın. Çünkü o davranış senin bir parçan haline gelir. Artık “spor yapmaya çalışan

biri” değil, “spor yapan biri” olursun. “Çalışmam lazım” diyen biri değil, “çalışan biri” olursun. İşte

bu noktada disiplin çaba olmaktan çıkar, kimliğe dönüşür. Çoğu insan bu aşamaya gelmeden

bırakır. Çünkü baştaki zorluk kalıcıymış gibi hissedilir. “Hep böyle zor olacak” diye düşünülür.

Oysa gerçek tam tersidir. En zor kısım başlangıçtır. Devam ettikçe kolaylaşır. Çünkü zihnin yeni

düzene alışır, direnç azalır ve davranış otomatikleşir. Bir diğer önemli nokta da şu: Kimlik değişimi

sessizdir. Bir gün uyanıp “ben artık tamamen değiştim” demezsin. Ama fark etmeden farklı

davranmaya başlarsın. Eskiden zor gelen şeyler normalleşir. Eskiden yaptığın bazı şeyleri artık

yapmak istemezsin. Ve bu değişim, en kalıcı olandır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben şu an neyi

zorlayarak yapıyorum ama devam edersem kimliğime dönüşecek?” Bu soru seni uzun vadeli

düşünmeye zorlar. Unutma, disiplin bir hedef değildir… zamanla kimliğe dönüşen bir süreçtir.

Gün 51

D İ S İ P L İ N ,  K İ M L İ Ğ E  D Ö N Ü Ş T Ü Ğ Ü N D E  A R T I K
Z O R L A N M A Z S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir davranışı seç. Ve kendine şunu söyle: “Ben bunu yapan biriyim.” (Bir örnek: “Ben

düzenli çalışan biriyim”). Davranışı bilinçli yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kimliğimi

güçlendirdim mi?”
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Bir alışkanlık oluşturmak için çaba gösterirsin. Bir süre her şey yolunda gider. Düzenli yaparsın,

motive hissedersin, ilerlediğini görürsün. Ama sonra bir gün aksar. Ardından bir gün daha… ve bir

bakarsın ki o alışkanlık tamamen kaybolmuş. Bu noktada çoğu insan şunu düşünür: “Yine

başaramadım.” Oysa gerçek şu ki, alışkanlıkların kırılması senin yetersizliğin değil… sisteminin

eksikliğidir. Hiçbir alışkanlık tamamen iradeyle sürdürülemez. Eğer bir davranışı her gün yapmak

için sürekli kendini zorlamak zorundaysan, bu sistemin iyi kurulmadığını gösterir. Çünkü

sürdürülebilir alışkanlıklar, zorlayıcı değil destekleyici sistemler üzerine kurulur. Yani mesele “daha

güçlü olmak” değil, “daha akıllıca yapı kurmak”tır. Alışkanlıkların kırılmasının en büyük

nedenlerinden biri aşırı yüklenmektir. Başlangıçta çok büyük hedefler koyarsın, bir anda çok şey

yapmak istersin. Bu kısa vadede mümkün gibi görünür ama uzun vadede sürdürülemez. Zamanla

yorulursun ve sistem çöker. Bir diğer neden ise çevresel uyumsuzluktur. Yani yapmak istediğin

davranış, bulunduğun ortamla desteklenmiyordur. Bu da seni sürekli zorlar. Bir de “hep ya da hiç”

düşüncesi vardır. Bir gün aksadığında “zaten bozuldu” diyerek tamamen bırakırsın. Oysa alışkanlık

dediğin şey, mükemmel ilerlemek değildir. Esas olan, aksadıktan sonra geri dönebilmektir. Çünkü

süreklilik, kusursuzluk değil; devam edebilme becerisidir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

alışkanlığı mı sürdüremedim, yoksa sistemim mi beni desteklemedi?” Bu soru bakış açını değiştirir.

Unutma, alışkanlık kırılması bir son değildir… daha iyi bir sistem kurman için bir işarettir.

Gün 52

A L I Ş K A N L I K L A R I N  K I R I L M A S I  B A Ş A R I S I Z L I K  D E Ğ İ L ,
S İ S T E M İ N  S İ N Y A L İ D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kırılan bir alışkanlığını düşün. Ve şu 3 soruya cevap ver: Neden zorlaştı? Ne fazla geldi? Nasıl

kolaylaştırabilirim? Sonra alışkanlığı küçült ve yeniden başla. Günün sonunda kendine sor: “Bugün

vazgeçtim mi, yoksa yeniden kurdum mu?”
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Bir şeye başladığında ilk günler heyecanlıdır. Yeni bir alışkanlık, yeni bir hedef, yeni bir süreç… Her

şey taze ve ilgi çekicidir. Ama bir süre sonra bu heyecan kaybolur. Yaptığın şey sıradanlaşır, tekrar

etmeye başlar ve zihnin sıkılmaya başlar. İşte çoğu insanın bıraktığı nokta tam burasıdır. Çünkü

sıkılmayı yanlış yorumlarız. “Demek ki bu bana göre değil.” “Artık ilgimi çekmiyor.” “Başka bir şey

denemeliyim.” Ama gerçek şu: Sıkılmak, yanlış yolda olduğunun değil… doğru yolda ilerlediğinin

işaretidir. Çünkü tekrar başladığında, gelişim başlar. Ve tekrar, doğası gereği sıkıcıdır. Ustalık

dediğimiz şey, aslında sıkılmadan devam edebilme becerisidir. Aynı şeyi tekrar tekrar yapabilmek,

aynı sürecin içinde kalabilmek ve buna rağmen bırakmamaktır. Bu, dışarıdan bakıldığında basit

gibi görünür ama aslında çok az insanın yapabildiği bir şeydir. Bir diğer önemli nokta da şu: Zihnin

sürekli yenilik ister. Çünkü yenilik dopamin üretir. Ama sürekli yeni şeylere atlamak, derinleşmeni

engeller. Yüzeyde kalırsın. Birçok şeye başlarsın ama hiçbirinde ilerleyemezsin. Oysa gerçek gelişim,

aynı şeyin içinde kalabilmekle olur. Şunu kendine sorman gerekiyor: “Ben gerçekten sıkıldığım için

mi bırakıyorum, yoksa zorlaştığı için mi?” Çoğu zaman cevap ikinci olacaktır. Bugün sıkıldığında

kaçmak yerine kalmayı dene. Çünkü o noktadan sonra gelişim hızlanır. İlk başta zor ve monoton

gelen şeyler, zamanla ustalığa dönüşür. Unutma, heyecan başlatır… ama sıkıldığın halde devam

etmek büyütür.

Gün 53

S I K I L D I Ğ I N  N O K T A ,  A S L I N D A  G E L İ Ş İ M İ N  B A Ş L A D I Ğ I
Y E R D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün sıkıldığın bir şeyi fark et. Ve kendine şunu söyle: “Bu sıkıcı ama değerli.” Sonra biraz daha

devam et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün sıkıldığım yerde kaldım mı?”
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Bir video izlersin, bir konuşma dinlersin, bir başarı hikâyesi görürsün… Bir anda motive olursun.

İçinde bir enerji oluşur, “ben de yapabilirim” dersin. Bu his çok güçlüdür ama çoğu zaman kısa

sürer. Birkaç saat, belki bir gün… sonra kaybolur. İşte bu, dış motivasyondur. Seni harekete geçirir

ama seni uzun süre taşıyamaz. Dış motivasyonun en büyük sorunu sürdürülebilir olmamasıdır.

Çünkü sana ait değildir. Dışarıdan gelir ve dışarıdan kaybolur. Bu yüzden sadece buna bağlı

kalırsan, sürekli yeniden motive olmaya ihtiyaç duyarsın. Ve bu döngü seni yorar. Sürekli bir şeyler

izleyip, okuyup, kendini yeniden ateşlemeye çalışırsın ama kalıcı bir ilerleme oluşmaz. İç

motivasyon ise farklıdır. Daha sessizdir ama çok daha güçlüdür. Çünkü kaynağı sensin. Senin

değerlerin, senin hedeflerin, senin nedenlerin… Bu motivasyon başkaları görmese bile devam

etmeni sağlar. Alkış olmasa da ilerlersin. Çünkü yaptığın şeyin senin için bir anlamı vardır. Bir

diğer önemli nokta da şu: İç motivasyon bir anda oluşmaz. Zamanla gelişir. Küçük adımlar attıkça,

kendine verdiğin sözleri tuttukça, ilerleme gördükçe… zihnin şunu öğrenir: “Bu benim için önemli.”

Ve işte o zaman yaptığın şey bir zorunluluk olmaktan çıkar, bir tercih haline gelir. Şunu kendine

sorman gerekiyor: “Ben bunu gerçekten neden yapıyorum?” Eğer cevabın sadece dış faktörlere

dayanıyorsa, motivasyonun kırılgandır. Ama cevabın içsel ise, çok daha sağlamdır. Bugün kendine

karşı dürüst ol. Dış motivasyon seni başlatabilir ama sürdüren şey her zaman iç motivasyondur. Bu

yüzden dışarıdan gelen ilhamı kullan ama ona bağımlı kalma. Unutma, başkalarının ateşi seni kısa

süre ısıtır… ama kendi ateşin seni uzun süre taşır.

Gün 54

D I Ş  M O T İ V A S Y O N  S E N İ  B A Ş L A T I R ,  İ Ç  M O T İ V A S Y O N  S E N İ
T A Ş I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şey için kendine sor: “Bunu neden yapıyorum?” Cevabı yaz. Sonra şu soruyu sor:

“Bu neden bana ait mi?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün iç motivasyonla mı hareket ettim?”
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Disiplin kelimesi çoğu insana ağır gelir. Kural, zorunluluk, baskı gibi algılanır. Sanki disiplinli

olmak demek, hayatın keyfini kaçırmak, sürekli kendini sınırlamak gibi düşünülür. Bu yüzden

birçok kişi disiplinli olmaktan kaçınır. Ama gerçek şu ki, disiplin bir kısıtlama değil… doğru

kullanıldığında bir özgürlük aracıdır. Disiplinsiz bir hayat dışarıdan rahat görünür. İstediğini

istediğin zaman yaparsın, kurallar yoktur, zorunluluk yoktur. Ama bir süre sonra bunun bedeli

ortaya çıkar. Ertelemeler artar, işler birikir, stres yükselir, kontrol kaybolur. Ve en önemlisi, kendi

hayatının yönünü kaybetmeye başlarsın. Bu durum özgürlük değil, kontrolsüzlüktür. Disiplin ise

tam tersini sağlar. Belirli alışkanlıklar oluşturursun, sistem kurarsın, neyi ne zaman yapacağını

bilirsin. Bu ilk başta kısıtlayıcı gibi hissedebilir ama zamanla sana alan açar. Çünkü artık sürekli

karar vermek zorunda kalmazsın. Zihnin daha az yorulur. Ve enerjini gerçekten önemli olan şeylere

yönlendirebilirsin. Bir diğer önemli nokta da şu: Disiplin sana seçenek kazandırır. Sağlıklı

alışkanlıkların varsa bedenin güçlü olur. Düzenli çalışıyorsan fırsatlar artar. Kendine sözlerini

tutuyorsan özgüvenin yükselir. Ve tüm bunlar sana daha fazla seçim hakkı sunar. İşte bu gerçek

özgürlüktür. Şunu kendine sorman gerekiyor: “Ben gerçekten özgür müyüm, yoksa

alışkanlıklarımın kontrolünde miyim?” Çünkü disiplinsiz bir yaşamda kontrol sende değildir.

Bugün disipline bakış açını değiştir. Onu bir yük olarak değil, seni ileri taşıyan bir araç olarak gör.

Çünkü doğru kurulan disiplin, seni sıkmaz… aksine hayatını kolaylaştırır. Unutma, disiplin seni

kısıtlamaz… seni gerçekten özgür yapar.

Gün 55

D İ S İ P L İ N  S E N İ  K I S I T L A M A Z ,  Ö Z G Ü R L E Ş T İ R İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün küçük bir disiplin davranışı seç: Aynı saatte bir şey yapmak. Kendine verdiğin bir sözü tutmak.

Ve bunu bilinçli yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün disiplin beni zorladı mı, yoksa kolaylaştırdı

mı?”
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Günümüzde en büyük problemlerden biri zaman eksikliği değil, dikkat dağınıklığıdır. Gün

boyunca sürekli bir şeyler dikkatimizi çeker. Telefon bildirimleri, sosyal medya, mesajlar, kısa

videolar… Zihnin sürekli bir uyarana maruz kalır. Ve bu durum zamanla normalleşir. Ama fark

etmediğin şey şu: Dikkatin bölündükçe, yaptığın işin kalitesi de düşer. Odaklanma, bir şeyi uzun

süre kesintisiz yapabilme becerisidir. Ve bu beceri, günümüzde giderek zayıflıyor. Çünkü zihnin

hızlı ve yüzeysel içeriklere alışıyor. Sürekli kısa uyarılarla beslenen bir zihin, derin düşünmeye

direnç gösterir. Bu da seni hem daha yavaş hem de daha verimsiz hale getirir. Bir diğer önemli

nokta da şu: Dikkat, sınırlı bir kaynaktır. Gün içinde neye harcarsan, diğer şeyler için azalır. Sabah

saatlerinde zihnin daha temiz ve odaklıdır. Ama gün içinde sürekli dağılırsan, en önemli işlere

geldiğinde artık enerjin kalmaz. Bu yüzden sadece ne yaptığın değil, dikkatini neye verdiğin de çok

önemlidir. Şunu kendine sorman gerekiyor: “Ben gerçekten odaklanıyor muyum, yoksa sürekli

bölünüyor muyum?” Çünkü çoğu insan çalıştığını zanneder ama aslında sadece meşguldür. Sürekli

bölünerek yapılan bir iş, hem daha uzun sürer hem de daha az verimli olur. Odaklanmak bir

yetenek değil, bir alışkanlıktır. Ve geliştirilebilir. Ama bunun için bilinçli bir çaba gerekir.

Dikkatini korumak, onu savunmak demektir. Gereksiz uyaranları azaltmak, tek bir işe yönelmek ve

o iş bitene kadar kalabilmek… Bugün kendine karşı dürüst ol. Dikkatini neye verdiğini fark et.

Çünkü hayatın, dikkatini verdiğin şeylerin toplamıdır. Unutma, zamanını değil… dikkatini

kaybedersen geride kalırsın.

Gün 56

D İ K K A T İ N İ  K A Y B E D E R S E N ,  P O T A N S İ Y E L İ N İ  K A Y B E D E R S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün 30 dakikalık bir odak zamanı oluştur: Tek bir iş. Telefonsuz. Bildirimsiz… Sadece o işe odaklan.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün gerçekten odaklandım mı?”

5 6

1 0 0  G ü n l ü k  M o t i v a s y o n  N o t u



Birçok insan fiziksel olarak ilerler ama zihinsel olarak geçmişte kalır. Yapılan hatalar, kaçırılan

fırsatlar, söylenen sözler, alınan yanlış kararlar… Bunlar zihinde tekrar tekrar oynar. “Keşke şöyle

yapsaydım”, “Neden böyle oldu”, “Eğer o gün farklı davransaydım…” Bu düşünceler ilk bakışta

normal görünür ama uzun vadede seni yavaşlatır. Geçmişi düşünmek ile geçmişte yaşamak arasında

büyük bir fark vardır. Geçmişten ders almak değerlidir. Ama geçmişe takılı kalmak, bugünü

kaçırmana neden olur. Çünkü enerjini artık değiştiremeyeceğin şeylere harcarsın. Ve bu da seni

güçsüz hissettirir. Şunu net olarak anlamalısın: Geçmiş değişmez. Ama geçmişe verdiğin anlam

değişebilir. Aynı olay, farklı bir bakış açısıyla tamamen farklı bir etki yaratabilir. Bir hatayı “Ben

beceriksizim” diye yorumlarsan, seni aşağı çeker. Ama “Ben buradan bir şey öğrendim” diye

yorumlarsan, seni ileri taşır. Olay aynı kalır ama etkisi değişir. Bir diğer önemli nokta da şu:

Geçmişe tutunmak çoğu zaman bir kaçıştır. Çünkü geçmiş tanıdıktır. Ama ileriye bakmak

belirsizlik içerir. Ve belirsizlik korkutucudur. Bu yüzden zihnin seni geçmişte tutmak ister. Ama

gelişim, her zaman ileriye bakmayı gerektirir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten

geçmişten ders mi alıyorum, yoksa geçmişte mi takılı kalıyorum?” Bu soru çok şey değiştirir.

Kendine şu izni ver: Hata yapmış olabilirsin. Yanlış karar vermiş olabilirsin. Farklı

davranabilirdin… Ama artık buradasın. Ve bugün, yeni bir seçim yapabilirsin. Unutma, geçmiş seni

tanımlamaz… sadece seni eğitir.

Gün 57

G E Ç M İ Ş İ  B I R A K M A D A N  İ L E R İ  G İ D E M E Z S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün geçmişten seni rahatsız eden bir şeyi düşün. Ve şu cümleyi yaz: “Bu olaydan öğrendiğim şey:

………………” Sonra şunu söyle: “Artık devam ediyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün geçmişi

taşıdım mı, yoksa bıraktım mı?”
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Birçok insan başkalarını affedebilir ama kendine gelince aynı anlayışı göstermez. Yaptığı hataları

yıllarca içinde taşır. “Nasıl böyle yaptım?”, “Neden böyle davrandım?”, “Bunu telafi edemem…” gibi

düşünceler zihinde sürekli döner. Ve zamanla bu düşünceler bir yük haline gelir. İlerlemek istesen

bile, bu yük seni geride tutar. Kendini affetmek çoğu zaman yanlış anlaşılır. Sanki yapılan hatayı

kabul etmek ya da önemsememek gibi algılanır. Oysa gerçek şu: Kendini affetmek, hatayı yok

saymak değil… onunla savaşmayı bırakmaktır. Çünkü sürekli kendini suçlamak seni daha iyi bir

insan yapmaz. Aksine seni yorar, tüketir ve hareketsiz bırakır. Şunu net olarak anlamalısın: O

zamanki sen, o anki bilgisiyle ve şartlarıyla o kararı verdi. Bugünkü farkındalığınla geçmişteki

kendini yargılamak adil değildir. Çünkü sen değiştin. Öğrendin. Geliştin. Ama hâlâ geçmişteki bir

versiyonunu cezalandırmaya devam ediyorsun. Bir diğer önemli nokta da şu: Kendini affetmek,

ilerleyebilmek için gereklidir. Çünkü suçluluk hissi seni geçmişe bağlar. Affetmek ise seni

özgürleştirir. Enerjini tekrar bugüne getirir. Ve bu sayede yeniden hareket edebilirsin. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben hâlâ kendimi ne için cezalandırıyorum?” Bu soru derindir. Ama cevabı

seni hafifletir. Kendine şu izni ver: Hata yapmış olabilirsin. Yanlış karar vermiş olabilirsin. Ama bu,

sonsuza kadar kendini suçlaman gerektiği anlamına gelmez. Affetmek bir zayıflık değil… bir güçtür.

Ve bu güç seni ileri taşır. Unutma, kendini affetmeden ilerleyemezsin… ama affettiğinde yeniden

başlayabilirsin.

Gün 58

K E N D İ N İ  A F F E T M E D E N  H A F İ F L E M E Z S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu cümleyi yaz: “Kendimi ……………… için affediyorum.” Bunu gerçekten hissederek yaz.

Sonra şunu söyle: “Artık devam ediyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime biraz daha

anlayışlı oldum mu?”
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Sabır çoğu zaman yanlış anlaşılır. Beklemek olarak görülür. Hiçbir şey yapmadan zamanın

geçmesini beklemek… Ama gerçek sabır bu değildir. Sabır, çalışmaya devam ederken sonucun

hemen gelmemesine tahammül edebilmektir. Ve bu tahammülün temelinde çok önemli bir şey

vardır: güven. Eğer sürece güvenmiyorsan, sabretmek zor gelir. Çünkü zihnin sürekli sonuç ister.

“Neden hala olmadı?”, “Bu işe yarıyor mu?”, “Boşuna mı uğraşıyorum?” gibi düşünceler ortaya çıkar.

Ve bu düşünceler zamanla motivasyonunu düşürür. Çünkü ilerlemeyi sadece görünür sonuçlarla

ölçmeye başlarsın. Ama gerçek şu: Büyük değişimler, uzun süre görünmez kalır. Tıpkı toprağın

altındaki bir tohum gibi. Günlerce, haftalarca hiçbir şey görünmez. Ama o sırada kökler oluşur. Ve

bir noktada filiz çıkar. Eğer o sürece güvenmezsen, daha ortaya çıkmadan vazgeçersin. Bir diğer

önemli nokta da şu: Sabır pasif bir bekleyiş değildir. Aktif bir süreçtir. Yani çalışmaya devam

edersin, doğru şeyleri yaparsın ama sonuç için panik yapmazsın. Çünkü bilirsin ki doğru şeyleri

yeterince uzun süre yaparsan, sonuç kaçınılmazdır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten

sabırsız mıyım, yoksa sürece güvenmiyor muyum?” Bu fark çok önemlidir. Çünkü güven varsa, sabır

gelir. Ama güven yoksa, en küçük gecikme bile seni sarsar. Şunu da kabul etmek gerekir: Her şey

istediğin hızda ilerlemeyecek. Ama bu ilerlemediği anlamına gelmez. Sadece henüz görünür

değildir. Bugün kendine şunu hatırlat: “Ben doğru şeyi yapıyorum ve süreç işliyor.” Bu cümle seni

dengede tutar. Unutma, sabır zamanla ilgili değildir… güvenle ilgilidir.

Gün 59

S A B I R ,  S Ü R E C E  G Ü V E N E B İ L M E  Y E T E N E Ğ İ D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyde sonucu değil süreci gözlemle. Kendine şunu söyle: “Henüz görünmüyor ama

ilerliyorum.” Ve devam et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün sürece güvenebildim mi?”
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60 gün… Bu noktaya kadar gelmek, çoğu insanın başaramadığı bir şeydir. Çünkü birçok kişi başlar

ama devam edemez. Sen ise sadece okumadın, düşündün, fark ettin ve ilerledin. Belki dışarıdan

bakıldığında hayatında devasa değişimler yok gibi görünebilir. Ama asıl değişim zaten dışarıda

değil, içeride gerçekleşir. Artık bazı şeyleri farklı görüyorsun. Eskiden normal gelen davranışlar

sana artık farklı geliyor olabilir. Ertelemeyi fark ediyorsun, dikkatinin dağıldığını anlıyorsun,

kendine nasıl konuştuğunu gözlemliyorsun. Bu küçük farkındalıklar aslında çok büyük bir

dönüşümün işaretidir. Çünkü insan önce fark eder, sonra değişir. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu

süreç artık bir “deneme” olmaktan çıktı. Bu bir alışkanlık haline gelmeye başladı. Kendini

gözlemlemek, düşüncelerini sorgulamak, bilinçli hareket etmek… Bunlar artık daha doğal geliyor.

Ve işte bu noktada değişim kalıcı hale gelmeye başlar. Şunu da kabul etmek gerekir: Hâlâ

zorlandığın anlar olacak. Hâlâ eski alışkanlıklar kendini gösterecek. Ama artık bir farkın var. Artık

otomatik değil, bilinçli bir şekilde hareket edebilirsin. Ve bu, seni diğerlerinden ayıran en önemli

şeydir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben son 60 günde nasıl bir insan haline geldim?” Cevap

büyük olmak zorunda değil. Ama gerçektir. Ve en önemli farkındalık şu olmalı: Sen artık

değişebileceğini biliyorsun. Bu bilgi, seni hayatın boyunca ileri taşıyacak. Artık bu süreç bir

başlangıç değil… bir yaşam biçimi haline gelmeli. Çünkü gelişim bir hedef değil, bir yolculuktur.

Unutma, en büyük değişim dışarıda değil… içinde gerçekleşir.

Gün 60

D E Ğ İ Ş İ M  A R T I K  G Ö R Ü N Ü R  D E Ğ İ L ,  İ Ç S E L L E Ş M İ Ş T İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün dur ve kendine bak: Son 60 günde öğrendiğin 3 şeyi yaz. Kendinde fark ettiğin 3 değişimi yaz.

Sonra şu cümleyi kur: “Ben değişiyorum ve devam ediyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bu süreci

sürdürecek miyim?”
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İlk günlerde en zor şey başlamaktı. Kendini ikna etmek, harekete geçmek, o ilk adımı atmak… Ama

artık bu aşamayı geçtin. Şimdi çok daha kritik bir noktadasın: sürdürmek. Çünkü gerçek farkı

yaratan şey başlamak değil, devam edebilmektir. Birçok insan hayatı boyunca defalarca başlar. Yeni

kararlar alır, hedefler koyar, motivasyon bulur. Ama sürdüremez. Çünkü başlangıç heyecanı

zamanla kaybolur. Ve o heyecan olmadan nasıl devam edeceğini bilmez. İşte bu yüzden

sürdürülebilirlik, ustalığın en önemli parçasıdır. Artık senin oyunun değişti. “Başlayabilir miyim?”

değil, “Devam edebilir miyim?” sorusundasın. Bu çok daha derin bir seviyedir. Sürdürmek demek,

her gün aynı motivasyonla ilerlemek demek değildir. Bazı günler isteyerek yaparsın, bazı günler

zorlanarak, bazı günler sadece alışkanlıktan… Ama buna rağmen devam edersin. Çünkü artık

mesele hissetmek değil, kimliğin haline gelmiştir. Bir diğer önemli nokta da şu: Sürdürmek için

sistem gerekir. Rastgele ilerlemek bir yere kadar işe yarar. Ama uzun vadede seni taşıyan şey,

kurduğun yapı ve alışkanlıklardır. Ne zaman ne yapacağını bilmek, karar yorgunluğunu azaltır ve

seni otomatik olarak harekete geçirir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben şu an motivasyonla mı

ilerliyorum, yoksa sistemle mi?” Eğer hâlâ sadece motivasyona bağlıysan, bu seni bir noktada zorlar.

Ama sistem kurduysan, devam etmek çok daha kolay hale gelir. Unutma, başlamak cesaret ister…

ama sürdürmek karakter ister.

Gün 61

A R T I K  B A Ş L A M A K  D E Ğ İ L ,  S Ü R D Ü R M E K  S E N İ N  O Y U N U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyi gözlemle. Kendine şunu sor: “Ben bunu nasıl sürdürülebilir hale getirebilirim?”

Gerekirse küçült, basitleştir, sistemleştir. Günün sonunda kendine sor: “Bugün devam ettim mi?”
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İnsan çoğu zaman kendini sabote ettiğinin farkında olmaz. Çünkü bu sabotaj açık bir şekilde

gerçekleşmez. Kimse “Ben şimdi kendimi engelleyeceğim” demez. Aksine, zihnin bunu mantıklı

açıklamalarla süsler. Ve sen yaptığın şeyi doğruymuş gibi hissedersin. İşte bu noktada devreye

kendini kandırma girer. “Bugün çok yoğunum, yarın yaparım.” “Zaten biraz ilerledim, bugün

dinlenebilirim.” “Şu an doğru zaman değil.” “Biraz daha hazır olayım…” Bu cümleler tanıdık geliyor

mu? Çünkü hepsi kulağa makul gelir. Ve çoğu zaman gerçekten doğru gibi hissettirir. Ama derine

indiğinde şunu fark edersin: Bu düşünceler seni ileri taşımıyor. Sadece bulunduğun yerde tutuyor.

Kendini kandırmanın en tehlikeli yanı şudur: Seni rahatlatır. Sorumluluğu hafifletir. “Aslında

sorun yok” hissi verir. Ama bu geçici bir rahatlıktır. Çünkü uzun vadede ilerleyemediğini fark

ettiğinde, bu sefer daha büyük bir hayal kırıklığı yaşarsın. Şunu net olarak anlamalısın: Kendini

kandırmak, açık bir şekilde vazgeçmekten daha tehlikelidir. Çünkü vazgeçtiğini bilirsen, en

azından gerçeği görürsün. Ama kendini kandırdığında, ilerliyormuş gibi hissedersin. Ve bu seni

yıllarca aynı yerde tutabilir. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu durum kötü bir niyetten değil,

kaçınmadan gelir. Zihnin seni zor duygulardan korumaya çalışır. Başlamanın getireceği stres,

devam etmenin getireceği zorluk, başarısızlık ihtimali… Bunların hepsi bir yük gibi görünür. Ve

zihnin seni “mantıklı” bahanelerle uzaklaştırır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben şu an gerçekten

ilerliyor muyum, yoksa kendimi iyi hissettirecek hikâyeler mi anlatıyorum?” Bu soru rahatsız edici

olabilir. Ama aynı zamanda özgürleştiricidir. Çünkü gerçek ilerleme, kendine karşı dürüst olduğun

anda başlar. Unutma, en büyük engel dışarıda değil… kendine anlattığın hikâyelerde saklıdır.

Gün 62

K E N D İ N İ  K A N D I R M A K ,  S A B O T A J I N  E N  S E S S İ Z  H Â L İ D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini yakala: Bir şey yapmamak için bir gerekçe bulduğunda dur ve sor: “Bu gerçek mi, yoksa

bahane mi?” Sonra şu cümleyi kur: “Bu zor ama yine de küçük bir adım atabilirim.” Ve harekete geç.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime dürüst oldum mu?”
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Gün sonunda yorgun hissedersin ama nedenini tam olarak açıklayamazsın. Fiziksel olarak çok

büyük bir iş yapmamış olabilirsin, ama zihinsel olarak tükenmiş hissedersin. İşte burada çoğu

insanın fark etmediği bir gerçek devreye girer: Enerjini tüketen şeyler her zaman büyük ve görünür

değildir. Aksine, çoğu zaman küçük, sürekli ve fark edilmeyen şeylerdir. Sürekli bölünen dikkat,

gereksiz konuşmalar, anlamsız tartışmalar, fazla sosyal medya tüketimi, ertelediğin işler, içten içe

seni rahatsız eden ama çözmediğin konular… Bunların her biri zihninde küçük bir yük oluşturur.

Tek başına önemsiz gibi görünür ama gün boyunca biriktiğinde ciddi bir enerji kaybına dönüşür.

Bir diğer önemli nokta da şu: Enerji sadece yaptığın şeylerden değil, düşündüğün şeylerden de

etkilenir. Sürekli geçmişi düşünmek, gelecekle ilgili kaygılanmak, kendini eleştirmek… Bunların

hepsi zihinsel enerjini tüketir. Ve çoğu zaman farkında bile olmazsın. Çünkü bu düşünceler

otomatik hale gelmiştir. Şunu net olarak anlamalısın: Seni yoran şey sadece yaptıkların değil,

taşıdıklarındır. Ve bu yüklerin çoğu gereksizdir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten

neden yorgunum?” Cevap sadece “çok çalıştım” olmayabilir. Belki çok düşündün. Belki çok

bölündün. Belki gereksiz şeylere enerji verdin. Bir diğer önemli farkındalık da şu: Enerji çalan

şeyleri fark etmeden değiştiremezsin. Ama fark ettiğin anda kontrol başlar. Küçük bir farkındalık

bile büyük bir dönüşümün başlangıcı olabilir. Bugün biraz yavaşla ve gözlemle. Ne seni aşağı

çekiyor? Ne seni tüketiyor? Ne gereksiz? Unutma, daha fazla enerji kazanmanın yolu… sadece daha

az şey yapmaktan değil, yanlış şeyleri bırakmaktan geçer.

Gün 63

S E N İ  Y O R A N  Ş E Y L E R  Ç O Ğ U  Z A M A N  F A R K  E T M E D İ K L E R İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün seni yoran 3 şeyi yaz: Bir davranış, bir düşünce, bir ortam. Sonra birini seç ve azalt. Günün

sonunda kendine sor: “Bugün enerjimi daha iyi korudum mu?”
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İnsanlar başkalarına verdikleri sözleri tutmaya özen gösterir. Birine söz verdiğinde, onu yerine

getirmek için çaba harcarsın. Çünkü güvenilir görünmek istersin. Ama konu kendine geldiğinde

çoğu zaman aynı hassasiyeti göstermezsin. Kendine söz verirsin… ama kolayca ertelersin, unutursun

ya da vazgeçersin. İşte bu küçük gibi görünen davranış, çok büyük bir etki yaratır. Çünkü özgüven

sadece dış dünyaya karşı değil, kendine karşı da oluşur. Kendine verdiğin sözleri tutmadığında,

zihnin şunu öğrenir: “Ben söylediklerimi yapmıyorum.” Bu düşünce zamanla derinleşir ve artık yeni

kararlar aldığında bile içten içe inanmazsın. “Nasıl olsa yine yapmayacağım” hissi oluşur. Bu da seni

başlamadan önce bile yavaşlatır. Bir diğer önemli nokta da şu: Kendine verdiğin sözlerin büyüklüğü

değil, tutarlılığı önemlidir. Büyük hedefler koyup tutamamak, küçük hedefler koyup tutmaktan

daha zararlıdır. Çünkü her tutulmayan söz, güveni azaltır. Ama her tutulan söz, ne kadar küçük

olursa olsun, güveni artırır. Şunu net olarak anlamalısın: Kendine güven, kendine verdiğin sözleri

tutarak oluşur. Ve bu süreç dışarıdan görünmez. Sessizdir. Ama etkisi çok büyüktür. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben kendime verdiğim sözleri ne kadar ciddiye alıyorum?” Cevap seni

şaşırtabilir. Ama güzel olan şu: Bu değiştirilebilir. Küçük başla. Gerçekçi ol. Ama ne olursa olsun o

sözü tut. Çünkü mesele sadece o davranışı yapmak değil… kendine olan güvenini inşa etmektir.

Unutma, başkalarının sana güvenmesi zaman alır… ama senin kendine güvenmen, verdiğin sözleri

tutmanla başlar.

Gün 64

K E N D İ N E  V E R D İ Ğ İ N  S Ö Z L E R İ  T U T M A Z S A N ,  K E N D İ N E
G Ü V E N İ N  A Z A L I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine çok küçük bir söz ver: 5–10 dakikalık bir şey. Ve ne olursa olsun yap. Günün sonunda

kendine sor: “Bugün kendime verdiğim sözü tuttum mu?”
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Çoğu insan daha iyi bir hayat için daha fazlasını eklemeye çalışır. Daha fazla hedef, daha fazla

görev, daha fazla sorumluluk… Sanki ne kadar çok şey yaparsa o kadar ilerleyecekmiş gibi hisseder.

Ama çoğu zaman bunun tam tersi olur. Zihin doldukça bulanır, odak kaybolur ve yapılan işler

yüzeyselleşir. Çünkü insan sınırsız kapasiteye sahip değildir. Basitlik çoğu zaman yanlış anlaşılır.

Sanki daha az yapmak tembellikmiş gibi görülür. Oysa basitleştirmek, gereksiz olanı elemek

demektir. Yani önemsiz şeyleri çıkarıp, gerçekten değerli olanlara alan açmaktır. Bu da seni

zayıflatmaz, aksine güçlendirir. Çünkü artık enerjini bölmezsin. Dağılmazsın. Netleşirsin. Bir diğer

önemli nokta da şu: Karmaşa zihinsel yorgunluk yaratır. Sürekli karar vermek, sürekli seçenekler

arasında kalmak, sürekli bir şeyleri yetiştirmeye çalışmak… Bunların hepsi zihni tüketir. Oysa basit

bir sistem kurduğunda, karar verme yükü azalır. Ne yapacağını bilirsin. Ve bu da seni daha sakin ve

daha verimli hale getirir. Şunu net olarak anlamalısın: Daha fazlasını yapmak, daha iyi olmak

anlamına gelmez. Daha doğruyu yapmak, gerçek ilerlemeyi getirir. Bugün kendine şu soruyu sor:

“Ben gerçekten önemli olan şeylere mi odaklanıyorum, yoksa her şeyi yapmaya mı çalışıyorum?” Bu

soru seni sadeleştirir. Bir diğer farkındalık da şu: Basitlik, netlik getirir. Netlik ise hareketi

kolaylaştırır. Çünkü ne yapacağını bilmek, nasıl yapacağını bilmekten daha önemlidir. Ve basit bir

yapı, seni her gün tekrar tekrar harekete geçirir. Bugün biraz sadeleşmeyi dene. Daha az şey yap

ama daha iyi yap. Daha az hedef koy ama gerçekten ilerle. Unutma, karmaşa seni meşgul eder…

basitlik ise seni ileri taşır.

Gün 65

H A Y A T I N I  B A S İ T L E Ş T İ R M E K  S E N İ  Z A Y I F L A T M A Z ,
G Ü Ç L E N D İ R İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün hayatından küçük bir şey çıkar: Gereksiz bir görev. Gereksiz bir alışkanlık. Gereksiz bir dikkat

dağıtıcı. Ve şunu sor: “Bu gerçekten gerekli mi?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün hayatımı biraz

daha sadeleştirdim mi?”
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Hayatında sürekli ertelediğin bazı şeyler vardır. Başlamak istediğin ama başlayamadığın,

planladığın ama uygulayamadığın, hep “sonra” dediğin şeyler… Ve çoğu zaman bunu tembellikle

açıklarsın. “Ben üşengecim”, “Disiplinim yok” dersin. Ama gerçek genellikle bundan daha derindir.

Erteleme çoğu zaman bir davranış değil, bir sinyaldir. Sana bir şey anlatmaya çalışır. Belki o iş sana

fazla büyük geliyor. Nereden başlayacağını bilmiyorsun. Belki mükemmel yapmak istiyorsun ve bu

seni kilitliyor. Belki de o işi gerçekten yapmak istemiyorsun ama kendini zorladığın için

kaçıyorsun. Ya da başarısız olmaktan korkuyorsun ve bu korku seni geri tutuyor. Yani mesele

sadece “yapmamak” değildir. Mesele neden yapmadığını anlamamaktır. Çoğu insan bu noktada

yüzeye bakar. “Yapamıyorum” der ve geçer. Ama biraz durup baktığında şunu fark edebilirsin:

Ertelediğin şey, aslında çözülmemiş bir duygunun ya da netleşmemiş bir düşüncenin sonucudur. Bir

diğer önemli nokta da şu: Ertelediğin şey zamanla büyür. Zihninde daha zor, daha karmaşık ve daha

korkutucu hale gelir. Ve bu da seni daha çok kaçmaya iter. Böylece bir döngü oluşur. Ama bu

döngüyü kırmanın tek yolu, yüzleşmektir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neyi erteliyorum ve

aslında neden?” Bu soru basit gibi görünür ama çok güçlüdür. Çünkü seni yüzeyden derine götürür.

Şunu da kabul etmek gerekir: Her ertelediğin şeyi yapmak zorunda değilsin. Belki gerçekten senin

için önemli değildir. Ama o zaman da dürüst olman gerekir. “Bunu yapmak istemiyorum”

diyebilmek de bir netliktir. Bugün kaçmak yerine anlamayı dene. Çünkü anladığın şeyi

değiştirebilirsin. Unutma, erteleme bir problem değil… çözülmemiş bir mesajdır.

Gün 66

S Ü R E K L İ  E R T E L E D İ Ğ İ N  Ş E Y ,  S A N A  B İ R  M E S A J  V E R İ Y O R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün ertelediğin bir şeyi seç. Ve şu soruya yazılı cevap ver: “Ben bunu neden erteliyorum?” Sonra şu

cümleyi kur: “Bu yüzden küçük bir adım olarak şunu yapabilirim: ____” Ve başla. Günün sonunda

kendine sor: “Bugün kaçtım mı, yoksa anladım mı?”
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Hayatında bazı şeylerin tekrar ettiğini hiç fark ettin mi? Benzer hatalar, benzer sonuçlar, benzer

hayal kırıklıkları… Farklı zamanlarda, farklı kişilerle ya da farklı ortamlarda olsa bile, sonuç sanki

hep aynı yere çıkıyormuş gibi hissedebilirsin. İşte bu durum tesadüf değildir. Bu, fark etmeden

oluşturduğun bir davranış ve düşünce desenidir. İnsan zihni alışkanlıklarla çalışır. Sadece yaptığın

şeyler değil, nasıl düşündüğün ve nasıl tepki verdiğin de zamanla kalıplaşır. Bir duruma hep aynı

şekilde yaklaşırsan, farklı bir sonuç beklemek gerçekçi değildir. Çünkü aynı girdiler, aynı çıktıları

üretir. Ve bu döngü, sen fark etmeden devam eder. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu döngüler çoğu

zaman bilinç dışıdır. Yani sen bilinçli olarak aynı hatayı yapmak istemezsin. Ama içten içe alışık

olduğun tepkiyi verirsin. Çünkü bu senin “tanıdık alanın”dır. Tanıdık olan şey güvenli hissettirir,

doğru olmasa bile. Şunu net olarak anlamalısın: Değişim, önce fark etmekle başlar. Eğer bir

döngüyü fark etmiyorsan, onu değiştiremezsin. Ama fark ettiğin anda kontrol başlar. Çünkü artık

otomatik değil, bilinçli hareket edebilirsin. Bugün kendine şu soruyu sor: “Benim hayatımda tekrar

eden ne var?” Bu bir ilişki olabilir, bir alışkanlık olabilir, bir düşünce biçimi olabilir… Cevap ne

olursa olsun, bu sana çok şey anlatır. Bir diğer güçlü soru da şu: “Ben bu döngüyü nasıl besliyorum?”

Bu soru sorumluluğu geri sana verir. Ve bu, değişimin anahtarıdır. Unutma, hayatındaki tekrar

eden şeyler kader değildir… fark edilmemiş alışkanlıklardır. Ve alışkanlıklar değiştirilebilir.

Gün 67

H A Y A T I N D A  T E K R A R  E D E N  Ş E Y L E R  T E S A D Ü F  D E Ğ İ L ,
D E S E N D İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün hayatında tekrar eden bir durumu yaz: Ne oluyor? Sen nasıl tepki veriyorsun? Sonuç ne oluyor?

Sonra şunu sor: “Bir sonraki sefer farklı ne yapabilirim?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün bir

döngüyü fark ettim mi?”
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Çoğu insan neden ilerleyemediğini motivasyon eksikliğiyle açıklar. “Yeterince istemiyorum”,

“Disiplinim yok”, “Kendimi zorlayamıyorum”… Ama çoğu zaman asıl sorun bunlar değildir. Asıl

sorun, netlik eksikliğidir. Ne yapacağını tam olarak bilmiyorsan, ne kadar motive olursan ol

ilerleyemezsin. Zihnin belirsizlikten hoşlanmaz. Ne yapacağını bilmediğinde, nereden başlayacağını

bilemediğinde, iş gözünde büyür. Karmaşık görünür. Ve bu da seni hareketsiz bırakır. Çünkü net

olmayan bir hedef, zihinde ağırlık yaratır. Ama net olan bir hedef, hareketi kolaylaştırır. Şunu

düşün: “Daha iyi olmak istiyorum” demek ile “Her gün 20 dakika kitap okuyacağım” demek arasında

büyük fark vardır. İlki belirsizdir, ikincisi nettir. Ve zihin, net olanı uygulamaya çok daha

yatkındır. Bir diğer önemli nokta da şu: Netlik, mükemmel plan yapmak değildir. Çoğu insan her

şeyi en ince ayrıntısına kadar planlamaya çalışır. Ama bu da başka bir tuzaktır. Çünkü plan

yapmak, harekete geçmenin yerine geçer. Oysa ihtiyacın olan şey, mükemmel plan değil… yeterince

net bir başlangıçtır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten ne yapmak istiyorum?” Ve

ardından şunu sor: “Bunun ilk küçük adımı ne?” Bu iki soru birlikte çalıştığında, zihnin rahatlar.

Çünkü artık belirsizlik yoktur. Ve bu da seni harekete geçirir. Bir diğer güçlü farkındalık da şu:

Netlik, zamanla oluşur. Başladıktan sonra neyin işe yaradığını, neyin yaramadığını görürsün. Yani

netlik, düşünerek değil… yaparak gelişir. Bugün kendine karşı daha net ol. Büyük hedefleri küçült.

Belirsiz olanı somutlaştır. Unutma, karışıklık seni durdurur… netlik ise seni harekete geçirir.

Gün 68

N E T L İ K  O L M A D A N  İ L E R L E M E  O L M A Z

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yapmak istediğin bir şeyi seç. Ve şu şekilde yaz: “Ben ______ yapacağım.” “İlk adım olarak ______

yapacağım.” Bunu netleştir ve uygula. Günün sonunda kendine sor: “Bugün ne kadar nettim?”
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İnsan zihni kontrol etmek ister. Belirsizlikten hoşlanmaz. Ne olacağını bilmek, her şeyi planlamak,

her durumu öngörmek ister. Çünkü kontrol hissi güven verir. Ama bu ihtiyacın bir sınırı vardır. Bu

sınırı aştığında, seni korumak yerine yormaya başlar. Her şeyi kontrol etmeye çalıştığında, aslında

mümkün olmayan bir şeyi hedeflemiş olursun. Çünkü hayatın büyük bir kısmı kontrolünün

dışındadır. İnsanlar, olaylar, sonuçlar… Bunların hepsini yönetemezsin. Ama buna rağmen kontrol

etmeye çalıştıkça, zihnin sürekli tetikte olur. Sürekli analiz eder, sürekli düşünür, sürekli “ya şöyle

olursa” senaryoları üretir. Ve bu da içsel huzurunu bozar. Şunu net olarak anlamalısın: Kontrol

arttıkça huzur artmaz… çoğu zaman azalır. Çünkü kontrol edemediğin şeyler karşısında kendini

yetersiz hissedersin. Ve bu da seni daha fazla kontrol etmeye iter. Böylece bir döngü oluşur. Bir

diğer önemli nokta da şu: Huzur, kontrol etmekten değil, kabul etmekten gelir. Her şeyi değil,

sadece kendi davranışlarını ve tepkilerini yönetebileceğini kabul ettiğinde zihnin rahatlar. Çünkü

artık savaşman gereken alan daralmıştır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten neyi kontrol

etmeye çalışıyorum?” Cevap çoğu zaman seni şaşırtır. Ve ardından şu soruyu sor: “Bu gerçekten

benim kontrolümde mi?” Eğer değilse, onu bırakmak bir kayıp değil… bir kazanımdır. Bu bırakma

pasiflik değildir. Aksine bilinçli bir seçimdir. Enerjini doğru yere yönlendirme kararıdır. Bugün

biraz gevşemeyi dene. Her şeyi çözmeye çalışma. Her şeyi kontrol etmeye çalışma. Bazı şeylerin

akmasına izin ver. Unutma, huzur her şeyi kontrol ettiğinde değil… kontrol edemediklerini kabul

ettiğinde gelir.

Gün 69

H E R  Ş E Y İ  K O N T R O L  E T M E Y E  Ç A L I Ş T I K Ç A  H U Z U R D A N
U Z A K L A Ş I R S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün seni strese sokan bir durumu düşün. Ve şunu yaz: Kontrol edebildiklerim, kontrol

edemediklerim. İkincisini bilinçli olarak bırak. Günün sonunda kendine sor: “Bugün biraz daha

huzurlu muyum?”
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İnsan hızlı sonuç görmek ister. Yaptığının karşılığını hemen almak, değişimin gözle görülür

olmasını ister. Ama çoğu zaman bu gerçekleşmez. Günler geçer, çaba harcarsın ama dışarıdan

bakıldığında büyük bir fark yokmuş gibi hissedersin. İşte bu noktada birçok kişi şunu düşünür: “Bir

şey değişmiyor.” Oysa gerçek şu ki, en önemli değişimler ilk başta görünmez. Gerçek ilerleme

yüzeyde değil, derinlerde başlar. Zihinsel kalıpların değişir, bakış açın dönüşür, farkındalığın artar.

Ama bunlar dışarıdan hemen fark edilmez. Tıpkı toprağın altındaki kökler gibi… Uzun süre

görünmezler ama aslında en kritik gelişim orada gerçekleşir. Ve bir noktadan sonra bu içsel değişim

dışarıya yansımaya başlar. Bir diğer önemli nokta da şu: İnsan ilerlemeyi yanlış ölçer. Sadece büyük

sonuçlara bakar. Ama küçük değişimleri görmez. Oysa her gün yaptığın küçük şeyler birikir. Ve bu

birikim zamanla büyük bir fark yaratır. Ama bu süreç sabır ister. Çünkü değişim lineer değildir.

Yani her gün aynı miktarda ilerleme görmezsin. Şunu net olarak anlamalısın: İlerleme olmadığı için

yavaş görünmez… derin olduğu için yavaş görünür. Bu fark çok önemlidir. Bugün kendine şu soruyu

sor: “Ben gerçekten ilerlemiyor muyum, yoksa sadece henüz göremiyor muyum?” Bu soru bakış açını

değiştirir. Çünkü çoğu zaman sorun ilerlememek değil… ilerlemeyi fark edememektir. Bugün biraz

geri çekilip sürece bak. Küçük değişimleri fark et. Düşünce yapındaki farkları gör. Unutma, büyük

değişimler bir anda patlamaz… sessizce birikir ve bir gün görünür hale gelir.

Gün 70

G E R Ç E K  İ L E R L E M E  Y A V A Ş  G Ö R Ü N Ü R  Ç Ü N K Ü  D E R İ N L E R D E
O L U R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün son 1 haftana bak: Düşünce olarak ne değişti? Davranış olarak ne değişti? Küçük de olsa yaz.

Günün sonunda kendine sor: “Ben gerçekten ilerliyor muyum?”
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Çoğu insan hayatını değiştirmeye çalışırken davranışlarına odaklanır. Daha fazla çalışmak ister,

daha az ertelemek ister, daha disiplinli olmak ister. Ama bu yaklaşım çoğu zaman sürdürülebilir

olmaz. Çünkü davranışlar geçicidir. Asıl kalıcı olan şey, o davranışın arkasındaki kimliktir. Bir şeyi

yapmak ile o şeyi yapan biri olmak arasında büyük bir fark vardır. Bazen spor yaparsın ama kendini

“spor yapan biri” olarak görmezsin. Bazen çalışırsın ama kendini “disiplinli biri” olarak

tanımlamazsın. Bu yüzden yaptığın davranışlar süreklilik kazanmaz. Çünkü kimliğinle uyumlu

değildir. Şunu net olarak anlamalısın: İnsanlar kim olduklarına uygun davranır. Eğer kendini

“erteleyen biri” olarak görüyorsan, ne kadar çabalarsan çabala bir noktada eski davranışına

dönersin. Ama kendini “işini zamanında yapan biri” olarak görmeye başladığında, davranışların da

buna uyum sağlar. Bir diğer önemli nokta da şu: Kimlik bir anda değişmez. Küçük kanıtlarla oluşur.

Her yaptığın doğru davranış, kimliğine küçük bir katkı sağlar. Her tuttuğun söz, her attığın adım,

zihnine şu mesajı verir: “Ben böyle biriyim.” Ve bu mesaj tekrarlandıkça güçlenir. Bugün kendine şu

soruyu sor: “Ben nasıl bir insan olmak istiyorum?” Sonra şu soruyu sor: “Bu insan bugün ne

yapardı?” İşte bu iki soru, davranışını yönlendirir. Bir diğer farkındalık da şu: Kimlik temelli

yaşamak seni motive eder. Çünkü artık bir şeyi “yapman gerektiği için” değil… “o kişi olduğun için”

yaparsın. Ve bu çok daha güçlüdür. Bugün küçük bir davranışı kimlik olarak görmeye başla. Sadece

yapma… sahiplen. Unutma, hayatını değiştiren şey hedefler değil… kimliğindir.

Gün 71

D A V R A N I Ş L A R I N I  D E Ğ İ L ,  K İ M L İ Ğ İ N İ  D E Ğ İ Ş T İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir kimlik seç: “Ben ______ biriyim.” (örnek: “Ben disiplinli biriyim”) Ve o kimliğe uygun 1

davranış yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kimliğimi güçlendirdim mi?”
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Bir kimlik oluşturmak zaman alır ama o kimliği zayıflatmak bazen fark edilmeden gerçekleşir.

Büyük hatalar değil, küçük ve tekrar eden davranışlar kimliğini aşındırır. Ertelediğin küçük bir iş,

tutmadığın küçük bir söz, “bugünlük boşver” dediğin küçük bir an… Bunlar tek başına önemsiz gibi

görünür. Ama tekrarlandıkça zihnine farklı bir mesaj gönderir: “Ben tutarlı değilim.” Kimlik

dediğimiz şey, büyük kararların değil; tekrar eden küçük davranışların toplamıdır. Bu yüzden

sadece ne yaptığın değil, neyi sürekli yaptığın önemlidir. Eğer sık sık kendine verdiğin sözleri

erteliyorsan, zihnin bunu kaydeder. Ve zamanla yeni kararlar aldığında bile içten içe şüphe oluşur.

Çünkü geçmişteki küçük ihlaller birikmiştir. Bir diğer önemli nokta da şu: Kimlik sadece olumlu

davranışlarla değil, olumsuz davranışlarla da şekillenir. Yani sadece doğruyu yapmak değil, yanlış

tekrarları azaltmak da önemlidir. Çünkü her olumsuz tekrar, kimliğini zayıflatır. Ve bu zayıflama

çoğu zaman sessizdir. Bir anda fark etmezsin ama zamanla etkisini hissedersin. Şunu net olarak

anlamalısın: Kimliğin büyük anlarda değil… küçük anlarda oluşur. Ve bu küçük anlar her gün

karşına çıkar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben hangi küçük davranışlarla kendi kimliğimi

zayıflatıyorum?” Bu soru seni daha dikkatli yapar. Ama burada önemli bir denge var. Kendini

sürekli eleştirmek değil, fark etmek. Çünkü fark ettiğin anda seçim yapabilirsin. Ve bu seçimler

zamanla kimliğini yeniden inşa eder. Bugün küçük bir şeyi ciddiye al. Küçük bir sözü tut. Küçük bir

davranışı sahiplen. Unutma, kimlik bir anda yıkılmaz… küçük tekrarlarla zayıflar ya da güçlenir.

Gün 72

K Ü Ç Ü K  A L I Ş K A N L I K L A R  K İ M L İ Ğ İ N İ  S E S S İ Z C E  Z A Y I F L A T I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruyu sor: “Benim en sık yaptığım küçük hata ne?” Onu fark et ve bugün bilinçli

olarak yapma. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kimliğimi korudum mu?”
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Birçok insan fark etmeden hayatını başkalarına kendini kanıtlama üzerine kurar. Daha başarılı

görünmek, daha güçlü olduğunu göstermek, daha iyi olduğunu ispatlamak… Bu ihtiyaç ilk bakışta

motive edici gibi görünebilir. Seni harekete geçirir, daha fazlasını yapmana neden olur. Ama uzun

vadede seni yorar. Çünkü yaptığın şeyler artık senin için değil, başkaları içindir. Kendini kanıtlama

ihtiyacı genellikle içsel bir eksiklik hissinden gelir. Yeterli olmadığını düşündüğünde, bunu dışarıya

kanıtlayarak telafi etmeye çalışırsın. Daha çok çalışırsın, daha çok gösterirsin, daha çok uğraşırsın…

Ama ne yaparsan yap, bu his tamamen kaybolmaz. Çünkü sorun dışarıda değil, içeridedir. Şunu net

olarak anlamalısın: Kendini kanıtlamaya çalıştığın sürece, içsel olarak kendini yetersiz hissedersin.

Çünkü sürekli bir onay ararsın. Ve bu onay hiçbir zaman kalıcı olmaz. Bir diğer önemli nokta da şu:

Gerçek özgüven, kanıtlama ihtiyacının azalmasıyla ortaya çıkar. Kendine güvenen biri sürekli

kendini göstermeye çalışmaz. Çünkü zaten kim olduğunu bilir. Sessizdir ama nettir. Ve bu duruş,

dışarıdan çok daha güçlü görünür. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben bunu gerçekten istediğim

için mi yapıyorum, yoksa birine bir şey kanıtlamak için mi?” Bu soru çok şey değiştirir. Çünkü eğer

motivasyonun dışarıya yönelikse, sürdürülebilir değildir. Ama içten geliyorsa, çok daha güçlüdür.

Bugün biraz geri çekil ve kendine dön. Gerçekten ne istiyorsun? Gerçekten ne senin? Başkalarının

ne düşündüğünü bir anlığına bırak. Unutma, kendini kanıtlamak zorunda değilsin… kendini

tanımak yeterlidir.

Gün 73

K E N D İ N İ  S Ü R E K L İ  K A N I T L A M A  İ H T İ Y A C I  S E N İ  Y O R A R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyi sorgula: “Bunu kimin için yapıyorum?” Eğer cevap başkalarıysa, yeniden düşün.

Ve şu cümleyi kur: “Ben bunu kendim için yapıyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendim

için mi yaşadım?”

7 3

1 0 0  G ü n l ü k  M o t i v a s y o n  N o t u



Günlük hayatın temposu çoğu zaman fark etmeden seni içine çeker. Yapılacak işler, sorumluluklar,

hedefler, planlar… Sürekli bir şeylere yetişmeye çalışırsın. Ve bu hız zamanla normal hale gelir.

Ama bu hızın bir bedeli vardır: Kendini duyamazsın. Sürekli hareket halindeyken düşünmezsin,

sadece tepki verirsin. Kararların bilinçli olmaktan çıkar, otomatikleşir. Günler geçer ama neden

yaptığını, ne hissettiğini, nereye gittiğini sorgulamazsın. Çünkü durup bakmaya zaman ayırmazsın.

Şunu net olarak anlamalısın: Hız, her zaman ilerleme değildir. Bazen sadece meşguliyettir.

Yavaşlamak ise çoğu insan için zor bir deneyimdir. Çünkü yavaşladığında düşünceler ortaya çıkar.

Bastırdığın duygular, ertelediğin kararlar, yüzleşmek istemediğin gerçekler… Hepsi görünür hale

gelir. Ve bu rahatsız edici olabilir. Bu yüzden birçok insan hızın arkasına saklanır. Ama gerçek

gelişim, tam da bu noktada başlar. Yavaşladığında fark edersin. Fark ettiğinde değiştirebilirsin. Bir

diğer önemli nokta da şu: Yavaşlamak seni geri götürmez. Aksine seni hizalar. Ne yaptığını, neden

yaptığını, nereye gittiğini daha net görmeni sağlar. Ve bu netlik, seni daha doğru bir hızla ilerletir.

Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten ilerliyor muyum, yoksa sadece hızlı mı yaşıyorum?” Bu

soru seni durdurur ve düşündürür. Bugün biraz yavaşlamayı dene. Daha az şey yap ama daha bilinçli

yap. Bir an dur ve sadece gözlemle. Unutma, kendini duyabilmek için… önce yavaşlaman gerekir.

Gün 74

Y A V A Ş L A M A D I K Ç A  K E N D İ N İ  D U Y A M A Z S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine 10–15 dakikalık bir yavaşlama alanı oluştur: Sessiz, telefonsuz, sadece düşünerek ya da

gözlemleyerek. Hiçbir şey yapmadan kal. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendimi duyabildim

mi?”
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Birçok insan güçlü olmayı yanlış anlar. Duygularını göstermemek, üzülmemek, etkilenmemek…

Sanki hiçbir şey hissetmiyormuş gibi davranmak güçlü olmak sanılır. Bu yüzden insanlar zor

duygularla karşılaştığında onları bastırmaya çalışır. Üzüntüyü yok sayar, öfkeyi içine atar, kaygıyı

görmezden gelir. Ama bu yaklaşım uzun vadede işe yaramaz. Çünkü duygular bastırıldığında yok

olmaz. Sadece şekil değiştirir. Birikir, yoğunlaşır ve beklenmedik anlarda ortaya çıkar. Bazen bir

patlama olarak, bazen tükenmişlik olarak, bazen de anlamsız bir huzursuzluk olarak kendini

gösterir. Ve bu durum, seni daha da zorlar. Şunu net olarak anlamalısın: Duygular düşmanın değil,

mesaj taşıyandır. Her duygu sana bir şey anlatır. Öfke sınırlarının ihlal edildiğini, üzüntü bir kayıp

yaşadığını, kaygı bir belirsizlik olduğunu gösterir. Bu yüzden duyguları bastırmak yerine anlamaya

çalışmak gerekir. Çünkü anladığın duyguyu yönetebilirsin. Ama bastırdığın duygu seni yönetir. Bir

diğer önemli nokta da şu: Duygularını yönetmek, onları kontrol etmek demek değildir. Duygular

gelir ve gider. Bu doğaldır. Ama sen o duyguya nasıl tepki vereceğini seçebilirsin. İşte gerçek güç

burada ortaya çıkar. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben şu an ne hissediyorum ve bu duygu bana ne

anlatıyor?” Bu soru seni kendine yaklaştırır. Duygularından kaçmak yerine onlarla kalmayı öğren.

Onları yargılamadan gözlemle. İsim ver. Kabul et. Unutma, güçlü olmak duygusuz olmak değil…

duygularını anlayabilmektir.

Gün 75

D U Y G U L A R I N I  B A S T I R M A K  D E Ğ İ L ,  Y Ö N E T M E K  G Ü Ç T Ü R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir duygu yakala: “Şu an ______ hissediyorum.” Sonra şunu sor: “Bu duygu bana ne anlatıyor?”

Yaz. Günün sonunda kendine sor: “Bugün duygularımı bastırdım mı, yoksa anladım mı?”
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Gün boyu bir şeylerle uğraşırsın. Yapılacaklar listesi doludur, mesajlar gelir gider, küçük işler,

büyük işler derken zaman hızla akar. Ve günün sonunda kendine şunu söylersin: “Bugün çok

yoğundum.” Ama içten içe bir şey eksiktir. Çünkü meşgul olmak her zaman gerçekten ilerlediğin

anlamına gelmez. Bazı durumlarda meşguliyet, fark etmeden bir kaçış biçimine dönüşür.

Düşünmemek için çalışırsın. Yüzleşmemek için kendini oyalarsın. Zor kararları ertelemek için

küçük işlerle uğraşırsın. Ve bu sana kısa vadede rahatlık sağlar. Çünkü zihnini meşgul tuttuğunda,

derin konularla yüzleşmek zorunda kalmazsın. Şunu net olarak anlamalısın: Her dolu gün anlamlı

bir gün değildir. Bazen sadece dikkatini dağıtmışsındır. Bir diğer önemli nokta da şu: Gerçek

ilerleme çoğu zaman sessizlikte olur. Düşündüğün, sorguladığın, karar verdiğin anlarda… Ama bu

anlar konforlu değildir. Çünkü seni kendinle baş başa bırakır. Ve bu yüzden birçok insan bu

anlardan kaçmak için sürekli meşgul kalmayı tercih eder. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben

gerçekten üretken miyim, yoksa sadece meşgul müyüm?” Bu soru seni durdurur. Çünkü fark ettiğin

anda seçim yapabilirsin. Bazen hiçbir şey yapmamak, sürekli bir şey yapmaktan daha değerlidir.

Çünkü o boşlukta düşünceler netleşir, duygular görünür hale gelir ve gerçek ihtiyaçların ortaya

çıkar. Bugün biraz durmayı dene. Kendini oyalamak yerine kendine yaklaş. Unutma, meşguliyet

seni oyalayabilir… ama yüzleşmek seni değiştirir.

Gün 76

S Ü R E K L İ  M E Ş G U L  O L M A K  B A Z E N  K A Ç M A N I N  E N
K O N F O R L U  Y O L U D U R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu anı yarat: 10 dakika hiçbir şey yapma, telefonsuz. Sadece düşün Ve şunu sor: “Ben şu

an neden sürekli meşgulüm?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendimden kaçtım mı?”
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Bazen her şey yolunda gibi görünür ama içten içe bir boşluk hissedersin. Yapman gerekenleri

yaparsın, sorumluluklarını yerine getirirsin, hatta dışarıdan bakıldığında her şey normaldir. Ama

yine de bir şey eksikmiş gibi gelir. İşte bu his, çoğu insanın adını koyamadığı ama sıkça yaşadığı bir

durumdur. Bu boşluk hissi genellikle yanlış yorumlanır. İnsanlar bunu “bir şey eksik” diye düşünür

ve dışarıda çözüm arar. Daha fazla çalışmak, daha fazla kazanmak, yeni hedefler koymak, yeni şeyler

satın almak… Ama ne yaparsa yapsın, o his tam olarak kaybolmaz. Çünkü sorun dışarıda değildir.

Şunu net olarak anlamalısın: İçsel boşluk, eksiklikten değil… kendinle olan bağlantının

zayıflamasından gelir. Yani mesele daha fazla şeye sahip olmak değil, kendinle temas kuramamaktır.

Günlük hayatın yoğunluğu içinde çoğu zaman kendinden uzaklaşırsın. Ne hissettiğini sormazsın, ne

istediğini düşünmezsin, neye ihtiyacın olduğunu fark etmezsin. Sadece yaparsın. Ve bu süreçte

kendinle olan bağ yavaş yavaş zayıflar. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu boşluk hissi aslında bir

uyarıdır. Sana durmanı, bakmanı ve kendine dönmeni söyler. Ama çoğu insan bu hissi bastırmaya

çalışır. Dikkatini dağıtarak, kendini meşgul ederek ya da yeni hedeflerle doldurarak… Oysa bu

sadece geçici bir çözümdür. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben en son ne zaman gerçekten

kendimle baş başa kaldım?” Bu soru seni durdurur. Çünkü kendinle bağlantı kurmadan, neyin eksik

olduğunu anlayamazsın. Bugün biraz daha içeriye dön. Ne hissediyorsun? Ne istiyorsun? Ne eksik

değil… ne bağlantısız? Unutma, içsel boşluk dışarıdan doldurulmaz… kendine yaklaştıkça azalır.

Gün 77

İ Ç S E L  B O Ş L U K  H İ S S İ ,  E K S İ K L İ K T E N  D E Ğ İ L  K O P U K L U K T A N
G E L İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendinle 10 dakika geçir: Sessiz, telefonsuz. Sadece kendine sorular sorarak Şu soruyu yaz: “Ben

şu an gerçekten ne hissediyorum?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendime biraz daha yaklaştım

mı?”
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İnsan doğası gereği örnek alır. Başkalarının başarılarını görür, onların nasıl ilerlediğini inceler ve

benzer bir yolu takip etmeye çalışır. Bu, öğrenmenin doğal bir parçasıdır. Ama burada ince bir

çizgi vardır. İlham almak ile kopyalamak arasındaki farkı kaçırdığında, kendi yolunu kaybetmeye

başlarsın. Başkalarının hayatı dışarıdan bakıldığında net görünür. Ne yaptıkları, nasıl ilerledikleri,

neleri başardıkları… Ama bu sadece görünen kısmıdır. O yolun arkasındaki şartlar, değerler,

öncelikler ve kişisel dinamikler sana ait değildir. Bu yüzden birebir aynı yolu takip etmeye

çalıştığında, içten içe bir uyumsuzluk hissedersin. Şunu net olarak anlamalısın: Başkasının doğru

yolu, senin için doğru olmak zorunda değildir. Çünkü herkesin başlangıç noktası farklıdır.

Herkesin hedefi farklıdır. Herkesin kapasitesi, ilgisi ve yaşam koşulları farklıdır. Bir diğer önemli

nokta da şu: Başkalarının yolunu takip etmek kısa vadede kolaydır. Çünkü düşünmek zorunda

kalmazsın. Ama uzun vadede seni tatmin etmez. Çünkü yaptığın şey sana ait değildir. Ve bu da içsel

bir boşluk yaratır. Kendi yolunu çizmek ise daha zordur. Çünkü belirsizlik içerir. Ne yapacağını,

nasıl ilerleyeceğini sen belirlemek zorundasın. Ama bu zorluk, aynı zamanda özgürlüktür. Çünkü

kendi değerlerine, kendi isteklerine ve kendi ritmine göre ilerlersin. Bugün kendine şu soruyu sor:

“Ben gerçekten ne istiyorum?” Bu soru basit görünür ama derindir. Ve ardından şunu sor: “Benim

yolum neye benziyor?” Bu sorular seni başkalarından ayırır ve kendine yaklaştırır. İlham al ama

körü körüne takip etme. Öğren ama birebir kopyalama. Unutma, başkalarının yolunda yürürsen…

bir yere varırsın ama kendine ait olmaz. Ama kendi yolunu çizersen… daha yavaş ilerleyebilirsin

ama gerçekten sen olursun.

Gün 78

B A Ş K A L A R I N I N  Y O L U N U  T A K İ P  E D E R S E N ,  K E N D İ
H A Y A T I N I  K A Ç I R I R S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyi sorgula: “Bunu ben mi istiyorum, yoksa gördüğüm için mi yapıyorum?” Cevabı

yaz. Sonra şu cümleyi kur: “Ben kendi yolumu çiziyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün

kendime sadık kaldım mı?”
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İnsan başkalarına karşı dürüst olmaya çalışır ama konu kendine geldiğinde aynı netliği göstermez.

Çünkü kendine dürüst olmak her zaman rahat bir şey değildir. Bazen gerçekleri görmek istemezsin.

Eksiklerini, hatalarını, kaçtığın şeyleri fark etmek zor gelir. Bu yüzden zihnin seni korumak için

hikâyeler üretir. Ve bu hikâyeler seni geçici olarak rahatlatır. “Şu an uygun değil.” “Zaten çok

yoğunum.” “Daha zamanı var.” Bu cümleler çoğu zaman tamamen yanlış değildir. Ama eksiktir.

Çünkü asıl gerçeği gizler. Belki korkuyorsundur, belki isteksizsindir, belki net değilsindir… ama

bunları kabul etmek daha zordur. Bu yüzden zihnin daha “yumuşak” açıklamalar üretir. Şunu net

olarak anlamalısın: Kendine karşı dürüst olmak, kendini suçlamak değildir. Aksine, kendini

gerçekten tanımanın başlangıcıdır. Bir diğer önemli nokta da şu: Kendine dürüst olmadığında

ilerleyemezsin. Çünkü yanlış problemi çözmeye çalışırsın. Gerçek nedeni görmeden, yüzeydeki

bahanelerle uğraşırsın. Ve bu da seni aynı yerde tutar. Ama dürüst olduğunda, değişim başlar.

“Evet, ben korkuyorum.” “Evet, ben bunu istemiyorum.” “Evet, ben erteliyorum.” Bu cümleler

rahatsız edici olabilir ama aynı zamanda özgürleştiricidir. Çünkü artık gerçeği görüyorsundur. Ve

gerçeği gördüğünde, doğru adımı atabilirsin. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben kendime karşı ne

konuda tam dürüst değilim?” Bu soru kolay değildir. Ama çok değerlidir. Kendine karşı yumuşak

ama dürüst ol. Kendini yargılamadan ama kaçmadan bak. Unutma, kendine dürüst olmadıkça…

kendini değiştiremezsin.

Gün 79

K E N D İ N E  K A R Ş I  D Ü R Ü S T  O L M A K  Z O R D U R  Ç Ü N K Ü
K O N F O R  A L A N I N I  S A R S A R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu cümleyi tamamla: “Aslında ben ………………. çünkü ………………….” (Bu cümlede dürüst

ol). Sonra şunu söyle: “Bunu görüyorum ve değiştirebilirim.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün

kendime ne kadar dürüsttüm?”
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Hayatında yaşadığın olaylar kadar, o olaylara verdiğin anlam da önemlidir. Aynı durum iki farklı

insan için tamamen farklı sonuçlar doğurabilir. Biri bir hatayı “ben yetersizim” diye yorumlarken,

diğeri “ben öğreniyorum” diyebilir. Olay aynıdır ama etkisi farklıdır. Çünkü aradaki fark, verilen

anlamdadır. Zihnin boşluk sevmez. Bir şey yaşadığında onu hemen yorumlar, bir hikâyeye

dönüştürür. Ve bu hikâye zamanla senin gerçeğin haline gelir. Eğer sürekli olumsuz anlamlar

yüklersen, kendine karşı daha sert, daha güvensiz ve daha çekingen bir hale gelirsin. Ama daha

dengeli ve yapıcı anlamlar yüklersen, aynı olaylar seni büyütebilir. Şunu net olarak anlamalısın:

Yaşadığın şeyler seni doğrudan tanımlamaz… onlara verdiğin anlam seni şekillendirir. Bir diğer

önemli nokta da şu: Bu anlamlar çoğu zaman otomatik oluşur. Çocukluk deneyimlerinden, geçmiş

yaşantılardan, çevrenden öğrendiğin kalıplardan gelir. Ve sen fark etmeden bu anlamları tekrar

edersin. Ama fark ettiğin anda bu döngüyü değiştirebilirsin. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben bu

olaya ne anlam yüklüyorum?” Ve ardından şunu sor: “Bu anlam bana yardımcı oluyor mu?” Eğer

cevap hayırsa, bu anlamı değiştirebilirsin. Bu, gerçeği çarpıtmak değildir. daha faydalı bir bakış

açısı seçmektir. Bugün biraz esnek olmayı dene. Olaylara farklı açılardan bak. Kendine daha adil

yorumlar yap. Unutma, hayatında olanları her zaman kontrol edemezsin… ama onlara verdiğin

anlamı değiştirebilirsin.

Gün 80

O L A Y L A R  D E Ğ İ L ,  O N L A R A  V E R D İ Ğ İ N  A N L A M  S E N İ
Ş E K İ L L E N D İ R İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaşadığın bir durumu yaz: Olay ne? Ben buna ne anlam verdim? Sonra şu soruyu sor: “Daha

yapıcı bir anlam ne olabilir?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün bakış açımı değiştirebildim mi?”
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Zihnin dünyayı anlamak için kalıplar oluşturur. “Doğru budur”, “Böyle olmalı”, “Bu şekilde

yapılır”… Bu düşünceler bir yere kadar işine yarar. Ama bu kalıplar zamanla katılaştığında, seni

geliştirmek yerine sınırlamaya başlar. Çünkü artık farklı ihtimalleri göremezsin. Katı düşünce, tek

bir doğruya bağlı kalmaktır. Bir şey ya doğrudur ya yanlıştır. Ya başarılısındır ya başarısız. Ya

yaparsın ya yapamazsın. Bu yaklaşım ilk bakışta netlik sağlar ama aynı zamanda seni dar bir alana

sıkıştırır. Çünkü hayat bu kadar keskin değildir. Çoğu durum gri alanlardan oluşur. Zihinsel

esneklik ise farklı bakış açılarını görebilme becerisidir. Bir duruma tek bir açıdan değil, farklı

açılardan bakabilmektir. “Belki de…” diyebilmektir. Bu yaklaşım seni daha açık, daha uyumlu ve

daha gelişime açık hale getirir. Şunu net olarak anlamalısın: Katı düşünce seni korur… ama esnek

düşünce seni büyütür. Bir diğer önemli nokta da şu: Katı düşünceler çoğu zaman korkudan beslenir.

Belirsizlikten kaçmak için kesinlik ararsın. Ama bu kesinlik seni sabitler. Esnek olmak ise biraz

belirsizliği kabul etmeyi gerektirir. Ve bu da seni daha özgür kılar. Bugün kendine şu soruyu sor:

“Ben bu konuda çok mu keskin düşünüyorum?” Eğer cevabın evetse, şu soruyu ekle: “Bunun başka

bir açıklaması olabilir mi?” Bu küçük değişim bile zihnini açar. Esnek düşünmek, kararsız olmak

değildir. daha geniş bir perspektife sahip olmaktır. Bugün biraz daha esnek olmayı dene. Farklı

ihtimalleri düşün. Kendine ve başkalarına daha fazla alan tanı. Unutma, zihnin ne kadar esnekse…

hayatın da o kadar genişler.

Gün 81

K A T I  D Ü Ş Ü N C E L E R  S E N İ  S I N I R L A R ,  E S N E K  D Ü Ş Ü N C E
S E N İ  G E L İ Ş T İ R İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir düşünceni yakala: “Bu hep böyle” dediğin bir şey. Sonra şunu sor: “Gerçekten her zaman

mı?” Alternatif bir bakış açısı yaz. Günün sonunda kendine sor: “Bugün daha esnek düşünebildim mi?”

8 1

1 0 0  G ü n l ü k  M o t i v a s y o n  N o t u



Hayatın her alanını kontrol altında tutmak istemek, ilk bakışta güçlü bir duruş gibi görünür. Plan

yapmak, önceden düşünmek, her ihtimali hesaplamak… Bunlar belirli bir noktaya kadar faydalıdır.

Ama kontrol ihtiyacı arttıkça, bu fayda yerini yavaş yavaş gerilime bırakır. Çünkü kontrol etmeye

çalıştığın alan genişledikçe, baş edemediğin durumlar da artar. Kontrolcü olmak çoğu zaman

güvensizlikten beslenir. Belirsizlik seni rahatsız eder, sürprizler seni huzursuz eder. Bu yüzden her

şeyi öngörmek ve yönetmek istersin. Ama hayatın doğası gereği kontrol edilemeyen birçok unsur

vardır. İnsanlar, sonuçlar, zamanlama… Bunların hepsini yönetmeye çalıştığında, zihnin sürekli

tetikte kalır. Ve bu da seni yorar. Şunu net olarak anlamalısın: Kontrol etmek ile yön vermek aynı

şey değildir. Kontrol etmeye çalıştığında her şeyi sıkarsın. Ama yön verdiğinde, sürece alan tanırsın.

Akışta olmak ise çoğu insanın yanlış anladığı bir kavramdır. Bu, her şeyi boş vermek ya da

sorumluluktan kaçmak değildir. Aksine, elinden geleni yaptıktan sonra sonucu zorlamamaktır.

Yani çaba vardır ama gereksiz direnç yoktur. Bir diğer önemli nokta da şu: Akışta olmak zihinsel

bir rahatlık sağlar. Çünkü artık her şeyi kontrol etmek zorunda hissetmezsin. Elinden geleni

yaparsın ve geri kalanını kabul edersin. Bu da seni daha dengeli ve daha huzurlu hale getirir. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben şu an neyi gereğinden fazla kontrol etmeye çalışıyorum?” Bu soru seni

gevşetir. Ve ardından şunu sor: “Ben burada sadece neye etki edebilirim?” Bu, odağını doğru yere

getirir. Bugün biraz bırakmayı dene. Her şeyi sıkıca tutma. Bazı şeylerin akmasına izin ver.

Unutma, hayatı ne kadar sıkarsan o kadar zorlaşır… ne kadar akışa bırakırsan o kadar dengelenir.

Gün 82

K O N T R O L  E T T İ K Ç E  G E R İ L İ R S İ N ,  A K I Ş A  B I R A K T I K Ç A
R A H A T L A R S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir durumu seç: Çok düşündüğün, kontrol etmeye çalıştığın… Ve şunu söyle: “Ben elimden

geleni yapıyorum, geri kalanını bırakıyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün biraz daha

rahatladım mı?”
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Hayatın içinde fark etmeden birçok rol üstlenirsin. İş yerinde farklı, aile içinde farklı, arkadaş

ortamında farklı… “Sorumlu olan”, “herkesi toparlayan”, “her zaman güçlü görünen”, “kimseyi

kırmayan”… Bu roller bir noktaya kadar işlevseldir. Toplumsal düzeni sağlar, ilişkileri kolaylaştırır.

Ama zamanla bu roller kimliğinin önüne geçtiğinde, gerçek kendinle aranda bir mesafe oluşur. Bir

rolü uzun süre oynadığında, o rol sana aitmiş gibi hissetmeye başlar. Ama içten içe bir uyumsuzluk

oluşur. Çünkü her zaman o rolde kalamazsın. Yorulursun, sıkışırsın, kendini ifade edemediğini

hissedersin. Ama buna rağmen rolü bırakmak zor gelir. Çünkü insanlar seni o şekilde tanımıştır. Ve

bu beklentiyi kırmak seni tedirgin eder. Şunu net olarak anlamalısın: Roller geçicidir, kimlik

kalıcıdır. Sen sadece üstlendiğin rollerden ibaret değilsin. Bir diğer önemli nokta da şu: Bazı roller

zamanla yük haline gelir. Herkese yetmeye çalışmak, sürekli güçlü görünmek, her sorunu çözmek…

Bunlar seni yorar. Çünkü bu rollerin arkasında çoğu zaman bir “olması gereken” baskısı vardır. Ve

bu baskı seni kendinden uzaklaştırır. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben hangi rolü sürekli

oynamaya çalışıyorum?” Ve ardından şunu sor: “Bu gerçekten ben miyim, yoksa alıştığım bir kalıp

mı?” Bu sorular seni kendine yaklaştırır. Rolünü tamamen bırakmak zorunda değilsin. Ama onun

seni tanımlamasına izin vermek zorunda da değilsin. Kendine alan tanı. Zayıf olabildiğin, hata

yapabildiğin, “ben böyleyim” diyebildiğin alanlar… Unutma, insanlar seni rollerinle tanıyabilir…

ama sen kendini kimliğinle yaşarsın.

Gün 83

Ü S T L E N D İ Ğ İ N  R O L L E R ,  G E R Ç E K  K İ M L İ Ğ İ N İ
G Ö L G E L E Y E B İ L İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruyu yaz: “Benim en baskın rolüm ne?” Sonra şunu sor: “Bugün bu rolün dışına

çıkabileceğim küçük bir şey ne olabilir?” Onu yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendim gibi

olabildim mi?”
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Birçok insan içten içe kendini yeterli hissetmez. Ne yaparsa yapsın, ne kadar ilerlerse ilerlesin, sanki

eksikmiş gibi gelir. Daha fazlasını yapması gerekiyormuş gibi hisseder. Başkalarına baktığında

kendini geride görür, kendi başarılarını küçümser. Bu his çoğu zaman o kadar tanıdık hale gelir ki,

kişi bunun doğru olduğuna inanır. Ama gerçek şu: Yeterli hissetmemek çoğu zaman bir gerçek

değil, bir inançtır. Ve bu inanç genellikle geçmişte oluşur. Karşılaştırmalar, eleştiriler, beklentiler…

Bunların hepsi zamanla zihninde bir kalıp oluşturur: “Ben yeterli değilim.” Ve bu düşünce yıllarca

fark edilmeden devam eder. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu his, yaptığın şeylerle tamamen

kaybolmaz. Daha çok başarı elde etsen bile, eğer bu inancı sorgulamazsan, aynı duygu devam eder.

Çünkü sorun dışarıda değil, içeridedir. Şunu net olarak anlamalısın: “Yeterli değilim” düşüncesi, bir

gerçek değil… bir yorumdur. Ve yorumlar değiştirilebilir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neye

göre yeterli değilim?” Bu soru çok güçlüdür. Çünkü çoğu zaman cevabın net olmadığını fark

edersin. Sadece bir his vardır, ama somut bir dayanağı yoktur. Bir diğer farkındalık da şu: Yeterli

olmak sabit bir nokta değildir. Sürekli değişir. Bugün yeterli hissettiğin şey, yarın yetmeyebilir. Bu

yüzden “yeterli olmak” yerine “ilerlemek” odaklı düşünmek çok daha sağlıklıdır. Bugün kendine

biraz daha adil ol. Yaptıklarını küçümseme. Sürecini görmezden gelme. Unutma, yeterli hissetmek

bir sonuç değildir… kendine nasıl baktığınla ilgilidir.

Gün 84

Y E T E R L İ  H İ S S E T M E M E K ,  G E R Ç E K L İ K  D E Ğ İ L  Ö Ğ R E N İ L M İ Ş
B İ R  İ N A N Ç T I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruyu yaz: “Ben şu an hangi konuda kendimi yetersiz hissediyorum?” Sonra şunu

ekle: “Ama aslında şu konularda ilerledim: …………” En az 3 şey yaz. Günün sonunda kendine sor:

“Bugün kendime daha adil davrandım mı?”
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Kendini başkalarıyla kıyaslamak çoğu insanın fark etmeden yaptığı bir şeydir. Daha önce bunun

yüzeydeki etkisini gördün. Ama bu durumun daha derin bir boyutu vardır. Sadece “kim daha iyi”

diye bakmak değil… kendi değerini başkalarının performansına göre belirlemek. Birini gördüğünde

sadece onun ne yaptığını görmezsin. Onun üzerinden kendini değerlendirirsin. “O yapıyorsa ben

neden yapamıyorum?”, “O bu seviyedeyse ben gerideyim”… Ve bu düşünceler zamanla içsel bir

baskıya dönüşür. Çünkü artık kendi yolunda ilerlemiyorsundur. Başkalarının temposuna göre

kendini ölçüyorsundur. Şunu net olarak anlamalısın: Kıyaslama sadece motivasyon düşürmez…

kimliğini de bozar. Çünkü artık kim olduğuna sen karar vermezsin. Başkaları belirler. Bir diğer

önemli nokta da şu: Kıyaslama çoğu zaman eksik bilgiye dayanır. Başkalarının sadece sonuçlarını

görürsün, sürecini değil. Ne kadar zaman harcadığını, nelerden vazgeçtiğini, hangi zorluklardan

geçtiğini bilmezsin. Ama buna rağmen kendinle karşılaştırırsın. Ve bu karşılaştırma adil değildir.

Şunu kendine sorman gerekiyor: “Ben gerçekten kendimi geliştiriyor muyum, yoksa sadece

başkalarını mı takip ediyorum?” Bu soru seni kendine döndürür. Bir diğer farkındalık da şu:

Kıyaslama bittiğinde zihnin boşalmaz… özgürleşir. Çünkü artık enerjini başkalarına harcamazsın.

Kendi gelişimine yönlendirirsin. Kendi hızında ilerlersin. Ve bu da daha gerçek, daha sürdürülebilir

bir büyüme sağlar. Bugün kendine şunu hatırlat: Senin yolun sana ait. Senin hızın sana ait. Senin

gelişimin sana ait. Başkalarıyla yarışmak yerine, kendinle ilerlemeyi seç. Unutma, kıyaslama seni

dağıtır… odak ise seni büyütür.

Gün 85

K I Y A S L A M A  B İ T T İ Ğ İ N D E  G E R Ç E K  P O T A N S İ Y E L İ N  B A Ş L A R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini biriyle kıyasladığını fark ettiğinde dur. Ve şu cümleyi kur: “Ben kendi yolumdayım.”

Sonra şunu sor: “Bugün kendimi %1 nasıl geliştirebilirim?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün

kendime odaklandım mı?”
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Hayatında bazı şeyleri hiç denemediğini fark ettin mi? Ya da daha başlamadan “bu bana göre değil”

dediğin durumlar oldu mu? İşte burada çoğu insanın fark etmediği bir şey devreye girer: görünmez

sınırlar. Bunlar fiziksel değil, zihinseldir. Ve en tehlikeli tarafı da gerçekmiş gibi hissettirmeleridir.

Bu sınırlar genellikle geçmiş deneyimlerden, çevreden ya da duyduğun cümlelerden oluşur. “Ben

sayısal değilim”, “Ben düzenli biri değilim”, “Ben insanlarla iyi iletişim kuramam”… Bu cümleler

zamanla kimliğin gibi hissettirmeye başlar. Ve sen fark etmeden bu sınırların içinde yaşamaya

başlarsın. Şunu net olarak anlamalısın: Bu sınırların çoğu test edilmemiştir. Yani gerçekten

yapamadığın için değil, yapamayacağını düşündüğün için yapmıyorsundur. Bir diğer önemli nokta

da şu: Zihnin seni korumak ister. Başarısız olma ihtimalini azaltmak için seni güvenli alanda tutar.

Ama bu güvenli alan aynı zamanda seni sınırlar. Çünkü gelişim her zaman o alanın dışındadır.

Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neyi denemiyorum çünkü yapamayacağıma inanıyorum?” Bu

soru çok güçlüdür. Ve ardından şunu sor: “Bunu gerçekten denedim mi?” Çoğu zaman cevap hayır

olacaktır. Bu farkındalık bir kapı açar. Çünkü artık bu sınırın gerçek olmadığını görmeye başlarsın.

Ve küçük bir adım attığında, o sınırın düşündüğün kadar güçlü olmadığını fark edersin. Bugün

kendine yeni bir alan aç. Küçük bir şey dene. Sadece test et. Unutma, seni tutan şey gerçek duvarlar

değil… inandığın sınırların gölgesidir.

Gün 86

S E N İ  D U R D U R A N  Ş E Y  Ç O Ğ U  Z A M A N  G E R Ç E K  S I N I R L A R
D E Ğ İ L ,  İ N A N D I K L A R I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu cümleyi yaz: “Ben ……………… yapamam diye düşünüyorum.” Sonra şunu ekle: “Bunu

test etmek için küçük bir adım atıyorum: …………………..” Ve yap. Günün sonunda kendine sor: “Bu sınır

gerçekten var mıydı?”
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Bir şeye başladığında ilk adımlar bazen daha kolay gelir. Çünkü beklenti düşüktür, risk küçüktür ve

zihnin henüz süreci tam anlamıyla ciddiye almamıştır. Ama ilerledikçe işler değişir. Beklentiler

artar, sorumluluk büyür, hata yapma ihtimali daha görünür hale gelir. Ve bu noktada birçok insan

şunu düşünür: “Neden zorlaştı?” Oysa gerçek şu: Zorlaşması normaldir. Çünkü artık yüzeyde

değilsin. Derine inmeye başladın. Başlangıçta öğrendiğin şeyler basittir. Ama ilerledikçe detaylar

artar, incelikler ortaya çıkar ve ustalık gerektiren noktalarla karşılaşırsın. Bu da süreci doğal olarak

zorlaştırır. Ama bu zorluk bir engel değil… gelişimin bir göstergesidir. Bir diğer önemli nokta da şu:

İlerledikçe çıtan yükselir. Daha önce yeterli gördüğün şeyler artık sana yetmez. Kendine daha

yüksek standartlar koyarsın. Ve bu da işleri daha zor gibi hissettirir. Ama aslında bu, büyüdüğünün

bir işaretidir. Şunu net olarak anlamalısın: Kolaydan zora geçmek, ilerlemenin doğasıdır. Ama çoğu

insan bu noktada geri çekilir. Çünkü başlangıçtaki rahatlığı arar. Oysa gerçek gelişim, tam bu

zorlaşan noktada kalabilmektir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Bu zor çünkü yapamıyorum mu,

yoksa geliştiğim için mi zor geliyor?” Bu soru bakış açını değiştirir. Bir diğer farkındalık da şu:

Zorlaşan şeyden kaçmak yerine onun içinde kalmayı öğrenirsen, artık farklı bir seviyeye geçersin.

Çünkü o noktada sadece öğrenmiyorsun… dönüşüyorsun. Bugün zorlandığında geri çekilme. Biraz

daha kal. Biraz daha dene. Unutma, zorlaşan yol seni durdurmak için değil… seni büyütmek için

vardır.

Gün 87

İ L E R L E D İ K Ç E  Z O R L A Ş M A S I ,  Y A N L I Ş  Y O L D A  O L D U Ğ U N U
D E Ğ İ L  G E L İ Ş T İ Ğ İ N İ  G Ö S T E R İ R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün zorlandığın bir anı fark et. Ve kendine şunu söyle: “Bu zor çünkü gelişiyorum.” Sonra 5 dakika

daha devam et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün zorlandığım yerde kaldım mı?”
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İnsan değişimi çoğu zaman dramatik bir süreç olarak hayal eder. Büyük kararlar, keskin dönüşler,

herkesin fark edeceği ani değişimler… Ama gerçek hayatta bu nadiren olur. Gerçek değişim çoğu

zaman sessizdir. Dışarıdan bakıldığında fark edilmez, hatta bazen sen bile hemen fark etmezsin. Bir

gün farklı düşünmeye başlarsın ama bunu kimse bilmez. Bir gün eski bir alışkanlığı yapmamayı

seçersin ama bu kimseye görünmez. Bir gün kendine daha farklı konuşursun ama bu sadece senin

içinde olur. İşte gerçek değişim tam olarak burada gerçekleşir. Şunu net olarak anlamalısın:

Değişim dışarıdan alkış aldığında değil… içeride farkındalık oluştuğunda başlar. Bir diğer önemli

nokta da şu: Sessiz değişim kalıcıdır. Çünkü gösteriş için yapılmaz. Başkalarına kanıtlamak için

değil, kendin için gerçekleşir. Ve bu yüzden daha derin bir etki yaratır. Ama çoğu insan bu süreci

küçümser. Çünkü görünür değildir. “Bir şey değişmiyor” hissi oluşur. Oysa aslında en kritik

dönüşüm o anda gerçekleşiyordur. Zihnin yeniden şekilleniyordur. Şunu kendine sorman gerekiyor:

“Ben değişimi sadece dışarıda mı arıyorum?” Eğer öyleyse, içerde olanı kaçırıyorsun demektir. Bir

diğer farkındalık da şu: Büyük değişimler küçük ve sessiz kararların birikimidir. Her gün verdiğin

küçük kararlar zamanla bir yön oluşturur. Ve bir noktada bu yön, seni tamamen farklı bir yere

götürür. Bugün biraz daha dikkatli bak. Kendindeki küçük farkları fark et. Daha önce nasıl

düşündüğünü hatırla. Unutma, en güçlü değişimler sessiz olur… ama etkisi çok büyüktür.

Gün 88

G E R Ç E K  D E Ğ İ Ş İ M  G Ü R Ü L T Ü L Ü  D E Ğ İ L ,  S E S S İ Z  İ L E R L E R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruyu sor: “Son zamanlarda düşünce olarak ne değişti?” Ve bunu yaz. Sonra şunu

ekle: “Bu küçük ama önemli.” Günün sonunda kendine sor: “Bugün değişimi fark edebildim mi?”
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Günümüz dünyasında her şey hız üzerine kurulu. Hızlı yemek, hızlı iletişim, hızlı sonuçlar… Bu

alışkanlık zamanla zihnine de yansır. Bir şeye başladığında hemen sonuç görmek istersin. Çabanın

karşılığını kısa sürede almak beklentin olur. Ama gerçek gelişim bu hızla uyumlu değildir. Bir

alışkanlık oluşturmak, bir beceri geliştirmek, bir hedefe yaklaşmak… Bunların hiçbiri anında

gerçekleşmez. Ama sen hızlı sonuç beklediğinde, süreci yanlış yorumlamaya başlarsın. “Henüz

olmadı”yı “olmayacak” gibi algılarsın. Ve bu düşünce seni bırakmaya iter. Şunu net olarak

anlamalısın: Hızlı sonuç beklentisi, sabrını değil… sürecini bozar. Çünkü artık yaptığın işe

odaklanmazsın. Sadece sonucu kontrol etmeye çalışırsın. Bu da seni huzursuz yapar. Sürekli “ne

zaman olacak” sorusu zihnini meşgul eder. Ve bu baskı, motivasyonunu düşürür. Bir diğer önemli

nokta da şu: Hızlı gelen şeyler genellikle kalıcı olmaz. Ama yavaş gelişen şeyler, derin kökler

oluşturur. Bu yüzden süreç yavaş ilerliyor gibi görünse bile, aslında sağlam ilerliyordur. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten ilerlemek mi istiyorum, yoksa sadece hızlı sonuç mu

istiyorum?” Bu soru seni dengeler. Bir diğer farkındalık da şu: Süreci kabul ettiğinde rahatlama

başlar. Çünkü artık acele etmezsin. Doğru şeyleri yapmaya odaklanırsın. Ve bu odak, seni zaten

sonuca götürür. Bugün hız beklentini biraz bırak. Zamana güven. Sürece alan tanı. Unutma, hızlı

olan etkileyici olabilir… ama kalıcı olan her zaman zaman alır.

Gün 89

H I Z L I  S O N U Ç  B E K L E D İ K Ç E  S Ü R E C İ  S A B O T E  E D E R S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün yaptığın bir şeyde sonucu düşünme. Sadece şuna odaklan: “Ben doğru şeyi yapıyor muyum?” Ve

devam et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün sürece odaklandım mı?”
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90 gün… Bu artık sadece bir süreç değil, bir dönüşümdür. Başlangıçta dışarıdan bir motivasyonla

ilerliyordun. Yeni fikirler öğreniyor, kendini anlamaya çalışıyor, küçük adımlar atıyordun. Ama

şimdi farklı bir noktadasın. Artık sadece öğrenen değil, uygulayan ve yaşayan bir hale geliyorsun.

Belki hayatın tamamen değişmedi. Ama bakış açın değişti. Belki her gün mükemmel geçmiyor.

Ama farkındalığın arttı. Belki hâlâ zorlandığın anlar var. Ama artık ne olduğunu biliyorsun. Ve işte

bu, en büyük dönüşümdür. Şunu net olarak anlamalısın: Değişim, bir noktaya ulaşmak değil… o

noktaya dönüşmektir. Artık bazı şeyleri zorla yapmıyorsun. Daha bilinçli kararlar alıyorsun.

Kendini daha iyi gözlemliyorsun. Kendine daha farklı konuşuyorsun. Bunlar küçük gibi görünür

ama aslında kimliğinin değiştiğini gösterir. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu süreç artık “devam

edip etmeme” konusu değildir. Çünkü bu noktadan sonra geri dönmek zorlaşır. Eski farkındalıksız

haline dönmek mümkün değildir. Çünkü artık görüyorsun. Ve gördüğünü görmezden gelemezsin.

Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben son 90 günde nasıl biri oldum?” Bu soru seni durdurur. Cevap

mükemmel olmak zorunda değil. Ama gerçektir. Ve en önemli farkındalık şu olmalı: Sen artık

değişimin mümkün olduğunu biliyorsun. Bu bilgi, seni hayatın boyunca ileri taşıyacak. Bugün bir

karar ver: Bu süreci bir “dönem” olarak değil, bir “yaşam tarzı” olarak kabul et. Çünkü artık mesele

sadece gelişmek değil… o gelişimi sürdürebilmektir. Unutma, değişim artık dışarıda aradığın bir şey

değil… senin içinde yaşayan bir gerçekliktir.

Gün 90

A R T I K  D E Ğ İ Ş İ M İ  A R A M I Y O R S U N ,  D E Ğ İ Ş İ M İ N  K E N D İ S İ
O L U Y O R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün dur ve yaz: Son 90 günde öğrendiğin 5 şey. Kendinde fark ettiğin 5 değişim. Sonra şu cümleyi

kur: “Ben artık farklı biriyim ve devam ediyorum.” Günün sonunda kendine sor: “Bu süreci sürdürecek

miyim?”
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Başlangıçta seni harekete geçiren şey çoğu zaman motivasyondu. İstek, heyecan, ilham… Bunlar seni

başlattı. Ama bu süreçte fark ettiğin çok önemli bir şey var: Motivasyon gelip geçici. Her zaman

yanında değil. Ve sadece ona güvenerek ilerlemek mümkün değil. İşte bu noktada devreye daha

güçlü bir şey girer: değerler. Değerler, senin için gerçekten önemli olan şeylerdir. Dışarıdan gelen

etkilerden bağımsızdır. Kimse görmese bile yaptığın şeylerdir. Çünkü içten içe “bu benim için

önemli” dersin. Ve bu his, motivasyondan çok daha kalıcıdır. Şunu net olarak anlamalısın:

Motivasyon seni başlatır… ama değerlerin seni sürdürür. Artık yaptığın birçok şey “yapmam

gerekiyor” olduğu için değil… “ben böyle biriyim” olduğu için gerçekleşir. Bu çok önemli bir

değişimdir. Çünkü dış etkenlere bağlı olmaktan çıkarsın. İçsel bir pusulan olur. Bir diğer önemli

nokta da şu: Değerlerin net değilse, yönün de net olmaz. Çünkü neyin önemli olduğunu bilmeden

karar vermek zorlaşır. Ama değerlerin netleştiğinde, seçim yapmak kolaylaşır. Çünkü artık her şeyi

yapmak zorunda değilsin. Sadece senin için anlamlı olanı yaparsın. Bugün kendine şu soruyu sor:

“Benim için gerçekten önemli olan ne?” Bu soru basit gibi görünür ama derindir. Ve ardından şunu

sor: “Ben bugün bu değere uygun yaşadım mı?” Bu iki soru seni hizalar. Bugün biraz daha içsel bir

yerden hareket etmeyi dene. Dışarıya değil, içeriye bak. Unutma, motivasyon seni başlatabilir… ama

değerlerin seni yolda tutar.

Gün 91

A R T I K  M O T İ V A S Y O N L A  D E Ğ İ L ,  D E Ğ E R L E R İ N L E  H A R E K E T
E D İ Y O R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendin için 3 değer yaz: (örnek: sağlık, gelişim, dürüstlük, özgürlük…). Sonra şunu sor: “Bugün

bu değerlerden birine uygun ne yaptım?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün değerlerime göre

yaşadım mı?”
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Birçok insan hayatını bilinçli olarak yaşamaz. Günler geçer, sorumluluklar yerine getirilir,

yapılması gerekenler yapılır… ama bu süreçte kişi çoğu zaman sadece akışa kapılır. Tepki verir,

uyum sağlar, idare eder. Ve yıllar sonra dönüp baktığında şunu hisseder: “Ben gerçekten ne

yaptım?” Hayatı yaşamak ile hayatı tasarlamak arasındaki fark tam olarak burada ortaya çıkar.

Yaşamak, olanlara göre hareket etmektir. Tasarlamak ise ne istediğini bilerek, bilinçli seçimler

yaparak ilerlemektir. Bu her şeyi kontrol etmek anlamına gelmez. Ama yönünü bilmek anlamına

gelir. Şunu net olarak anlamalısın: Eğer sen hayatını bilinçli olarak tasarlamazsan… başkalarının

beklentileri senin hayatını şekillendirir. Çünkü boşluk kalmaz. Sen karar vermezsen, şartlar karar

verir. Sen yön çizmezsen, hayat seni sürükler. Bir diğer önemli nokta da şu: Hayat tasarlamak

büyük ve karmaşık planlar yapmak değildir. Küçük ama bilinçli seçimler yapmaktır. Gününü nasıl

geçirdiğin, neye “evet” dediğin, neye “hayır” dediğin… Bunların hepsi birikerek hayatını oluşturur.

Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben şu an gerçekten istediğim hayatı mı yaşıyorum?” Bu soru

güçlüdür. Ve ardından şunu sor: “Eğer değilse, neyi farklı yapabilirim?” Bu soru seni harekete

geçirir. Bir diğer farkındalık da şu: Hayat bir anda değişmez. Ama yönü değişebilir. Ve yön

değiştiğinde, zamanla sonuçlar da değişir. Bugün küçük bir yön seç. Küçük bir bilinçli karar al.

Kendi hayatına sahip çık. Unutma, hayat kendiliğinden şekillenmez… sen tasarladığında anlam

kazanır.

Gün 92

H A Y A T I N I  Y A Ş A M A K  İ L E  T A S A R L A M A K  A R A S I N D A  B Ü Y Ü K
F A R K  V A R D I R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruyu yaz: “Ben nasıl bir hayat istiyorum?” Sonra şunu ekle: “Bugün buna uygun

küçük bir adım ne olabilir?” Ve yap. Günün sonunda kendine sor: “Bugün hayatımı biraz daha bilinçli

yaşadım mı?”
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İnsan sosyal bir varlık olduğu için ilişkiler hayatının merkezindedir. Ama bu ilişkiler içinde çoğu

zaman fark etmeden kendinden ödün vermeye başlarsın. “Kırılmasın”, “ayıp olmasın”, “beni yanlış

anlamasın” diye düşünerek istemediğin şeylere “evet” dersin. Ve bu küçük evetler zamanla büyük

bir yük haline gelir. Sınır koymak çoğu insan için zordur. Çünkü reddetmek, karşı tarafı üzmek

gibi algılanır. Ama gerçek şu ki, sınır koymak birini reddetmek değil… kendini korumaktır. Kendi

zamanını, enerjini ve zihinsel alanını korumak. Şunu net olarak anlamalısın: Her “evet”, aslında

başka bir şeye “hayır”dır. Birine “evet” dediğinde, kendi zamanından verirsin. Kendi enerjinden

verirsin. Eğer bu bilinçsizce yapılırsa, bir süre sonra kendine hiç alan kalmaz. Bir diğer önemli

nokta da şu: Sınır koymamak kısa vadede rahatlatır ama uzun vadede yorar. Çünkü o an bir gerilim

yaşamazsın ama sonrasında içsel bir rahatsızlık oluşur. “Ben aslında bunu yapmak istemiyordum”

hissi… Bu his biriktikçe, hem kendine hem de başkalarına karşı tahammülün azalır. Ama sınır

koyduğunda ilk başta zorlanırsın. Çünkü alışık değilsindir. Ama zamanla bu, sana güç verir. Çünkü

artık neyi kabul edip etmediğini biliyorsundur. Ve bu netlik seni daha dengeli yapar. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben en çok nerede istemediğim halde evet diyorum?” Bu soru çok şey açığa

çıkarır. Ve ardından şunu sor: “Burada kendimi nasıl koruyabilirim?” Bu, değişimin başlangıcıdır.

Bugün küçük bir “hayır” demeyi dene. Nazik ama net ol. Unutma, sınır koymak bencillik değildir…

kendine saygıdır.

Gün 93

S I N I R  K O Y M A D I Ğ I N D A ,  H A Y A T I N  B A Ş K A L A R I N I N
T A L E P L E R İ Y L E  D O L A R

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir durumda kendini gözlemle: Otomatik “evet” deme isteği geldiğinde dur Ve şunu söyle:

“Bunu gerçekten yapmak istiyor muyum?” Cevaba göre hareket et. Günün sonunda kendine sor:

“Bugün kendimi koruyabildim mi?”
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Birçok insan özgürlüğü yanlış tanımlar. İstediğini yapmak, istediğin gibi yaşamak, hiçbir kısıtlama

olmadan hareket etmek… Ama pratikte bu mümkün değildir. Gerçek özgürlük, her şeye “evet”

diyebilmek değil… gerektiğinde “hayır” diyebilmektir. Çünkü hayat sınırsız değildir. Zamanın

sınırlı, enerjin sınırlı, dikkatin sınırlıdır. Eğer her şeye “evet” dersen, bu kaynaklar hızla tükenir. Ve

bir süre sonra kendin için hiçbir alan kalmaz. Bu durumda özgür olduğunu düşünsen bile, aslında

başkalarının taleplerine göre yaşayan biri haline gelirsin. Şunu net olarak anlamalısın: “Hayır”

diyemediğin sürece, “evet”lerinin bir değeri yoktur. Çünkü o “evet”ler bir seçim değil, bir

zorunluluk haline gelir. Bir diğer önemli nokta da şu: “Hayır” demek karşı tarafı reddetmek

değildir. Bir talebi reddetmektir. Ama çoğu insan bunu kişisel algılar. Bu yüzden de hayır demekten

kaçınır. Oysa doğru şekilde ifade edilen bir “hayır”, hem seni korur hem de ilişkileri daha sağlıklı

hale getirir. “Şu an buna zaman ayıramam.” “Bu benim önceliğim değil.” “Bunu yapmak

istemiyorum.” Bu cümleler basit ama güçlüdür. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben neden hayır

demekte zorlanıyorum?” Korku mu? Onay ihtiyacı mı? Alışkanlık mı? Bu farkındalık seni

özgürleştirir. Bir diğer farkındalık da şu: “Hayır” dediğinde bir şey kaybetmezsin… aslında kendini

kazanırsın. Çünkü artık seçim yapıyorsundur. Ve seçim yapabilmek, özgürlüğün en net

göstergesidir. Bugün küçük bir “hayır” demeyi dene. Kibar ol ama net ol. Kendini açıklamak

zorunda değilsin. Unutma, özgürlük her şeye yetişmek değil… neye yetişmeyeceğini seçebilmektir.

Gün 94

“ H A Y I R ”  D İ Y E B İ L D İ Ğ İ N  K A D A R  Ö Z G Ü R S Ü N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir durumda dur ve şunu sor: “Ben bunu gerçekten yapmak istiyor muyum?” Cevap “hayır” ise,

nazikçe ifade et. Günün sonunda kendine sor: “Bugün kendim için bir hayır diyebildim mi?”
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Çoğu insan daha verimli olmak için zamanını yönetmeye çalışır. Planlar yapar, saatlerini organize

eder, yapılacaklar listeleri oluşturur. Bunlar faydalıdır ama tek başına yeterli değildir. Çünkü

zamanın olsa bile, enerjin yoksa hiçbir şey yapamazsın. Aynı 1 saat içinde çok farklı verimlilik

seviyelerinde olabilirsin. Bazen 20 dakikada büyük bir iş bitirirsin, bazen 2 saat boyunca hiçbir

ilerleme kaydedemezsin. Bunun sebebi zaman değil, enerjidir. Zihinsel ve fiziksel durumun, odak

seviyen, duygusal halin… bunların hepsi enerjini belirler. Şunu net olarak anlamalısın: Zaman

sabittir… ama enerji değişkendir. Ve bu değişkenlik, performansını doğrudan etkiler. Bir diğer

önemli nokta da şu: Enerjini nasıl kullandığın, ne yaptığından daha önemlidir. En önemli işlerini en

yüksek enerjine denk getirdiğinde, çok daha az çabayla daha büyük sonuçlar elde edersin. Ama tam

tersi olduğunda, kendini zorlar ve yine de istediğin verimi alamazsın. Bugün kendine şu soruyu sor:

“Ben en verimli olduğum saatleri biliyor muyum?” Bu soru çok değerlidir. Çünkü kendini tanımak,

verimliliğin temelidir. Bir diğer farkındalık da şu: Enerji sadece fiziksel değildir. Zihinsel yükler,

duygusal durumlar, dikkat dağınıklığı… bunların hepsi enerjini tüketir. Bu yüzden sadece daha fazla

çalışmak değil, daha doğru zamanda ve doğru şekilde çalışmak önemlidir. Bugün biraz daha kendini

gözlemle. Ne zaman daha net düşünüyorsun? Ne zaman daha hızlı hareket ediyorsun? Buna göre

hareket et. Unutma, zamanını planlamak seni meşgul eder… ama enerjini yönetmek seni verimli

yapar.

Gün 95

Z A M A N I N I  D E Ğ İ L ,  E N E R J İ N İ  Y Ö N E T M E D İ Ğ İ N  S Ü R E C E
V E R İ M L İ  O L A M A Z S I N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendini gözlemle: Günün hangi saatinde en enerjiksin? Hangi saatlerde düşüyorsun? Bunu yaz.

Yarın en önemli işini en yüksek enerji saatine koy. Günün sonunda kendine sor: “Bugün enerjimi

doğru kullandım mı?”
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Gün içinde yüzlerce şey olur. İyi anlar, kötü anlar, küçük başarılar, küçük problemler… Ama günün

sonunda neyi hatırladığın, neye odaklandığın ve neyi büyüttüğün çok önemlidir. Çünkü zihnin

seçicidir. Her şeyi eşit şekilde işlemez. Dikkatini verdiğin şeyi ön plana çıkarır ve zamanla o şeyi

daha büyük hissettirmeye başlar. Bir sorun yaşadığında, ona sürekli odaklanırsan büyür. Zihninde

tekrar eder, detaylandırırsın, farklı senaryolar üretirsin. Ve bu da o problemi olduğundan daha

büyük gösterir. Aynı şekilde, küçük bir ilerlemeyi fark ettiğinde ve ona odaklandığında, bu da

büyür. Sana motivasyon verir, devam etme isteğini artırır. Şunu net olarak anlamalısın: Hayatında

olan her şey eşit değildir… ama senin odağın onları eşit ya da büyük hale getirir. Bir diğer önemli

nokta da şu: Dikkat, bilinçli kullanılmadığında otomatik olarak olumsuza kayar. Zihnin tehlikeyi

fark etmek üzere programlanmıştır. Bu yüzden sorunlara, eksiklere ve hatalara daha hızlı odaklanır.

Ama bu doğal eğilim, seni sürekli negatif bir döngüye sokabilir. Bu yüzden odağını bilinçli olarak

yönlendirmek gerekir. Bu, gerçekleri görmezden gelmek değildir. Ama sadece olumsuza

odaklanmamaktır. Dengeli bakabilmektir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben bugün neyi

büyütüyorum?” Problemleri mi? Yetersizlikleri mi? Yoksa ilerlemeyi mi? Bu soru bakış açını

değiştirir. Bir diğer farkındalık da şu: Dikkatini yönetmek, hayatını yönetmektir. Çünkü zihnin

nereye giderse, enerjin de oraya gider. Ve enerji nereye giderse, o alan büyür. Bugün biraz daha

bilinçli seç. Neye bakacağını, neyi tekrar düşüneceğini, neyi büyüteceğini… Unutma, hayatında

neyin büyüyeceğine sen karar verirsin… çünkü dikkat senin elindedir.

Gün 96

D İ K K A T İ N İ  N E Y E  V E R İ Y O R S A N ,  H A Y A T I N D A  O N U
B Ü Y Ü T Ü Y O R S U N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün 3 küçük olumlu şeyi yaz: Küçük bir başarı, küçük bir ilerleme, küçük bir iyi his… Bunlara

bilinçli olarak odaklan. Günün sonunda kendine sor: “Bugün neyi büyüttüm?”
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Günlük hayatına baktığında yaptığın birçok şeyin aslında “zorunda olduğun” şeyler olduğunu fark

edebilirsin. İş, sorumluluklar, beklentiler, sosyal roller… Bunların hepsi hayatının bir parçası. Ama

burada kritik bir soru var: Bu öncelikler gerçekten sana mı ait, yoksa sana öğretilmiş mi? Çoğu

insan önceliklerini bilinçli olarak seçmez. Aileden, çevreden, toplumdan gelen beklentiler zamanla

“doğru” gibi kabul edilir. Ve kişi bu doğrulara göre yaşamaya başlar. Ama bir noktada içten içe bir

huzursuzluk oluşur. Çünkü dışarıdan doğru görünen şey, içeride bir karşılık bulmaz. Şunu net

olarak anlamalısın: Önceliklerin sana ait değilse, yaptığın şeyler seni tatmin etmez. Çünkü senin

değerlerinle uyumlu değildir. Bir diğer önemli nokta da şu: Öncelik belirlemek, seçim yapmaktır.

Ve her seçim bir vazgeçiş içerir. Bu yüzden zor gelir. Çünkü bir şeye “evet” dediğinde, başka bir şeye

“hayır” demek zorundasın. Ama bu netlik olmadan, hayat dağılır. Her şeye yetişmeye çalışırsın ama

hiçbir şey tam anlamıyla ilerlemez. Bugün kendine şu soruyu sor: “Ben gerçekten neye öncelik

veriyorum?” Ve ardından şunu sor: “Bu öncelikler bana mı ait?” Bu iki soru çok şey değiştirir. Bir

diğer farkındalık da şu: Öncelikler zamanla değişebilir. Bu normaldir. Ama önemli olan, onların

bilinçli olmasıdır. Otomatik değil. Bugün biraz dur ve bak. Gününü neye harcıyorsun? Enerjini

nereye veriyorsun? Bunlar senin gerçek önceliklerini gösterir. Unutma, ne söylediğin değil… neye

zaman ayırdığın önceliğindir. Ve bu öncelikler, hayatının yönünü belirler.

Gün 97

Ö N C E L İ K L E R İ N  S A N A  A İ T  D E Ğ İ L S E ,  H A Y A T I N  D A  S A N A
A İ T  O L M A Z

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün 3 öncelik yaz: Senin için gerçekten önemli olan 3 şey Sonra şunu sor: “Ben bugün buna ne kadar

zaman ayırdım?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün önceliklerime göre yaşadım mı?”
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Hayatına bir şeyler eklemek kolaydır. Yeni hedefler, yeni alışkanlıklar, yeni sorumluluklar… Ama

çoğu zaman asıl ihtiyaç duyduğun şey eklemek değil, çıkarmaktır. Çünkü dolu bir zihne, dolu bir

güne ve dolu bir hayata yeni bir şey eklediğinde, bu seni ileri taşımak yerine daha da ağırlaştırabilir.

Fazlalık dediğimiz şey sadece fiziksel değildir. Zihinsel yükler, gereksiz düşünceler, artık sana

hizmet etmeyen alışkanlıklar, seni yoran ilişkiler… Bunların hepsi birikir. Ve bu birikim zamanla

enerjini tüketir. Ama çoğu zaman bu yüklerin farkına varmazsın. Çünkü onlara alışmışsındır. Şunu

net olarak anlamalısın: Her şey faydalı olmak zorunda değildir… ama gereksiz olan şeyler seni

mutlaka yavaşlatır. Bir diğer önemli nokta da şu: Bırakmak çoğu insan için zordur. Çünkü kayıp

gibi hissedilir. “Ya lazım olursa?”, “Ya pişman olursam?” gibi düşünceler ortaya çıkar. Ama çoğu

zaman bırakmadığın şeyler seni geçmişe bağlar. Ve bu da ileri gitmeni zorlaştırır. Bugün kendine şu

soruyu sor: “Ben neyi tutuyorum ama artık bana iyi gelmiyor?” Bu soru çok değerlidir. Ve ardından

şunu sor: “Bunu bırakırsam ne kazanırım?” Çünkü bırakmak sadece kayıp değildir… aynı zamanda

alan açmaktır. Bir diğer farkındalık da şu: Hafiflemek, daha az şeyle daha net yaşamaktır. Gereksiz

yükleri bıraktığında zihnin açılır, enerjin artar ve odağın güçlenir. Bugün küçük bir şeyi bırakmayı

dene. Bir düşünce olabilir, bir alışkanlık olabilir, bir yük olabilir… Unutma, ilerlemek için her

zaman daha fazlasına ihtiyacın yok… bazen daha azı yeterlidir.

Gün 98

F A Z L A L I K L A R I  B I R A K M A D A N  H A F İ F L E Y E M E Z S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün şu cümleyi yaz: “Ben artık ______ bırakıyorum.” Ve gerçekten bırakabileceğin küçük bir şey seç.

Günün sonunda kendine sor: “Bugün biraz daha hafifledim mi?”
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Gün içinde yaptığın birçok şeyin farkında olmadan gerçekleştiğini hiç düşündün mü? Sabah kalkış

şeklin, telefona uzanman, gün içinde verdiğin tepkiler, yaptığın seçimler… Bunların büyük bir

kısmı bilinçli kararlar değil, otomatik alışkanlıklardır. Ve bu alışkanlıklar zamanla hayatının

yönünü belirler. Alışkanlıklar aslında hayatı kolaylaştırmak için vardır. Sürekli karar vermek

zorunda kalmamak için zihnin bazı davranışları otomatikleştirir. Bu sayede enerji tasarrufu

sağlarsın. Ama burada önemli bir denge vardır. Eğer bu alışkanlıklar bilinçli olarak seçilmemişse,

seni fark etmeden yönlendirmeye başlar. Şunu net olarak anlamalısın: Hayatını bir anda verdiğin

büyük kararlar değil… her gün tekrarladığın küçük alışkanlıklar belirler. Ve bu alışkanlıklar ya seni

ileri taşır ya da olduğun yerde tutar. Bir diğer önemli nokta da şu: Alışkanlıklar görünmezdir.

Çünkü normalleşir. Her gün yaptığın şeyleri sorgulamazsın. Ama tam da bu yüzden etkileri

büyüktür. Çünkü fark etmeden tekrar eder ve birikir. Bugün kendine şu soruyu sor: “Benim günüm

ne kadar bilinçli, ne kadar otomatik?” Bu soru seni uyandırır. Bir diğer farkındalık da şu: Kontrol

tamamen alışkanlıklarını değiştirmekle ilgili değildir. Onları fark etmekle başlar. Çünkü fark

ettiğin anda seçim yapabilirsin. Otomatik olanı durdurup bilinçli bir karar verebilirsin. Bugün

kendini biraz daha gözlemle. Otomatik yaptığın şeyleri fark et. Küçük bir yerde müdahale et.

Unutma, kontrol tamamen özgür olmak değil… otomatik olanın farkına varabilmektir. Ve bu

farkındalık seni gerçekten özgürleştirir.

Gün 99

H A Y A T I N I  S E N  M İ  Y Ö N E T İ Y O R S U N ,  Y O K S A
A L I Ş K A N L I K L A R I N  M I ?

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün bir alışkanlığını seç: Otomatik yaptığın bir şey Onu bilinçli yap ya da değiştirmeyi dene. Sonra

şunu sor: “Ben bunu seçtim mi, yoksa otomatik mi yaptım?” Günün sonunda kendine sor: “Bugün

kontrol biraz daha bende miydi?”
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100 gün… Bu sadece bir sayı değil. Bu, bir sürecin kanıtı. Birçok insan bir şeylere başlar ama çok azı

devam eder. Sen sadece başlamadın… sürdürdün. Okudun, düşündün, sorguladın ve en önemlisi

fark ettin. Bu süreç seni dışarıdan dramatik şekilde değiştirmemiş olabilir ama içeride çok daha

güçlü bir dönüşüm gerçekleşti. Artık bazı şeyleri eskisi gibi göremiyorsun. Otomatik davranışlarını

fark ediyorsun. Kendine nasıl konuştuğunu duyuyorsun. Ne istediğini daha net hissediyorsun. Ve

bu farkındalık, geri dönüşü olmayan bir noktadır. Şunu net olarak anlamalısın: Sen artık değişmeye

çalışan biri değilsin… değişmiş birisin. Bu çok büyük bir farktır. Başlangıçta bu süreç bir çabaydı.

Kendini zorladığın, bilinçli olarak dikkat ettiğin bir dönemdi. Ama şimdi birçok şey daha doğal

gelmeye başladı. Çünkü bu düşünce şekli artık zihnine yerleşti. Bu da demektir ki, değişim yüzeyde

değil… kimlik seviyesinde gerçekleşti. Bir diğer önemli nokta da şu: Bu bir son değil. Bu bir eşik.

Çünkü artık gelişim bir hedef değil, bir yaşam biçimi haline gelmeli. Eğer bu noktada durursan,

eski alışkanlıklar zamanla geri gelebilir. Ama devam edersen, bu kimlik daha da güçlenir. Bugün

kendine şu soruyu sor: “Ben artık nasıl bir insanım?” Bu sorunun cevabı senin yeni yönünü belirler.

Ve ardından şunu sor: “Bu insan bundan sonra nasıl yaşar?” İşte bu sorular seni bir üst seviyeye

taşır. Bugün bir karar ver: Bu süreci bitmiş bir proje olarak değil, başlamış bir yaşam tarzı olarak

gör. Unutma, değişim artık senin dışında bir şey değil… senin bir parçan.

Gün 100

A R T I K  E S K İ  S E N  D E Ğ İ L S İ N

B u n u  o k u d u m :

G Ü N Ü N  A K S İ Y O N  G Ö R E V İ :

Bugün kendine şu soruları yaz: Son 100 günde öğrendiğin 5 şey. Kendinde fark ettiğin 5 değişim. Artık

olmak istediğin kişi kim? Sonra şu cümleyi kur: “Ben bu insanım ve böyle yaşamaya devam ediyorum.”

Günün sonunda kendine sor: “Ben bu kimliği koruyacak mıyım?”
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Buraya kadar geldiysen… artık sadece bir okuyucu değilsin. Bu satırların başında başladığın kişi ile

şu anki sen aynı değilsin. Belki dramatik bir an yaşamadın, belki büyük bir kırılma olmadı ama fark

ettiysen… bir şeyler değişti. Düşünme şeklin. Kendine bakışın. Karar verme biçimin. Ve en

önemlisi… farkındalığın. Bu yolculuk sana yeni bir hayat vermedi. Ama sana çok daha değerli bir

şey verdi: hayatını nasıl yaşayacağını seçebilme gücü. Artık ne yaptığını biliyorsun. Neden yaptığını

biliyorsun. Ve neyi değiştirebileceğini de biliyorsun. Bu noktadan sonra kimse sana yol

göstermeyecek. Bir sonraki sayfada yeni bir bölüm yok. Yeni bir “gün” yok. Yeni bir yönlendirme

yok. Çünkü artık buna ihtiyacın yok. Ama burada çok önemli bir şey var: Bilmek yetmez. Bu kitap

boyunca birçok şey gördün, anladın, hatta belki kendinle yüzleştin. Ama eğer bu farkındalıkları

günlük hayatına taşımazsan, zamanla her şey tekrar bulanıklaşır. Zihin unutmaya meyillidir.

Alışkanlıklar geri dönmeye meyillidir. Konfor alanı seni tekrar çağıracaktır. Ve işte bu yüzden

gerçek süreç… şimdi başlıyor. Bundan sonra iki yolun var: Ya bu kitabı kapatıp hayatına eski şekilde

devam edeceksin. Ya da burada gördüğün her şeyi, küçük küçük, sessizce ve istikrarlı şekilde

yaşamına entegre edeceksin. Kimse seni zorlamayacak. Kimse seni kontrol etmeyecek. Kimse seni

takip etmeyecek. Ama sen kendini biliyorsun. Belki zorlanacaksın. Belki bazı günler geri

düşeceksin. Belki bazı şeyleri tekrar tekrar öğrenmen gerekecek. Ama bu normal. Çünkü bu bir

mükemmellik yolculuğu değil. Bu bir farkındalık yolculuğu. Ve şunu unutma: Artık görüyorsun. Bir

şeyi bir kez gördüğünde… onu görmemiş gibi yaşayamazsın. Bu bazen zorlayıcı olacak. Ama aynı

zamanda seni ileri taşıyan şey de bu olacak. Şimdi kitabı kapatabilirsin. Ama kendini kapatma. Son

bir şey… Eğer bir gün tekrar kaybolmuş gibi hissedersen, yapman gereken şey yeni bir şey aramak

değil. bildiğin şeye geri dönmek. Çünkü aslında… Aradığın şey hiçbir zaman dışarıda değildi. Hep

sendeydi. Teşekkür ederim. Bu yolculuğa başladığın için. Devam ettiğin için. Ve en önemlisi…

kendinle dürüst olduğun için. Şimdi git ve yaşa.

Sonsöz
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Hayatını değiştirmek için neye ihtiyacın var? Daha fazla bilgiye mi? Daha güçlü
bir motivasyona mı? Yoksa mükemmel bir plana mı? Belki de hiçbiri.

Bu kitap sana yeni şeyler öğretmek için yazılmadı. Sana zaten bildiğin ama
görmezden geldiğin şeyleri hatırlatmak için yazıldı. 100 gün boyunca, her gün
küçük bir farkındalık… Küçük bir yüzleşme… Küçük bir adım… Ve bu küçük
parçalar zamanla birleşerek büyük bir dönüşüm oluşturur.

Bu aslında bir motivasyon kitabı değil. Bu bir “gerçeklerle yüzleşme” kitabı.
Okurken bazen kendini bulacaksın. Bazen rahatsız olacaksın. Bazen durup
düşüneceksin. Ama eğer devam edersen… değişeceksin.

Bu kitap sana ne yapman gerektiğini söylemez. Ama sana çok daha güçlü bir
şey verir: Doğru soruları. Ve doğru sorular… doğru hayatı başlatır.

Hazırsan… Başla. Ama bu kez gerçekten başla.

Bu bir kitap değil. Bu bir dönüşüm yolculuğu.
 
100 günde başka bir sen!

Hayatını değiştirmek için neye ihtiyacın var? Daha fazla bilgiye mi? Daha güçlü
bir motivasyona mı? Yoksa mükemmel bir plana mı? Belki de hiçbiri.

Bu kitap sana yeni şeyler öğretmek için yazılmadı. Sana zaten bildiğin ama
görmezden geldiğin şeyleri hatırlatmak için yazıldı. 100 gün boyunca, her gün
küçük bir farkındalık… Küçük bir yüzleşme… Küçük bir adım… Ve bu küçük
parçalar zamanla birleşerek büyük bir dönüşüm oluşturur.

Bu aslında bir motivasyon kitabı değil. Bu bir “gerçeklerle yüzleşme” kitabı.
Okurken bazen kendini bulacaksın. Bazen rahatsız olacaksın. Bazen durup
düşüneceksin. Ama eğer devam edersen… değişeceksin.

Bu kitap sana ne yapman gerektiğini söylemez. Ama sana çok daha güçlü bir
şey verir: Doğru soruları. Ve doğru sorular… doğru hayatı başlatır.

Hazırsan… Başla. Ama bu kez gerçekten başla.

Bu bir kitap değil. Bu bir dönüşüm yolculuğu.
 
100 günde başka bir sen!
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