GUlUn kalbi yasama cok benzer; yolunda ilerlerken dikenlerle karsilasacaksin ancak givenin varsa
ve dislerine inaniyorsan sonunda dikenleri asarak cicegin gorkemli gizelligine ulagirsin.

Karsit Dusince Teknigi; zihni, kaygi ve 6mrinui tiketen diger negatif etkilerden kurtarmada
ozellikle ise yarayan bir tekniktir.

Zihninin odak noktasini istemedigin bir dUsUnce isgal ettiginde onu hemen canlandirici bir
baskasiyla degistir.

Sanki zihnin dev bir slayt gosterici ve zihnindeki her disince bir slaytmis gibi.

Birinci adim s6zUnU ettigimiz olumsuz disincelere kapildiginin farkina varmaktir.

Kendini bilmek, kendini kontrol etme ustaliginda bir basamaktir.

ikinci adim i¢ karartici dusuncelerin zihnine dolmasi ne kadar kolaysa bunlari keyifli olanlarla o
kadar kolay degistirebileceginin bir an 6nce farkina varmandir.

Yani huznun karsitini disinmelisin.

Neseli ve enerjik olmaya yogunlas.

Mutlu oldugunu hisset.

Vicudunu neseli ve heyecanli oldugun zamanlarda yaptigin gibi hareket ettir.

Dik otur, derin nefes al ve zihin gicini pozitif disinceler icin egit.

Dusunceler canli, yasayan seylerdir, kicuk enerji paketleridir.
Dugunce tarzinin kalitesi yasam kaliteni belirler.

Zayif zihinler zayif davranis bicimlerine yol acar.

GUgly, disiplinli bir zihin mucizeler gerceklestirebilir.

Dopdolu bir yasam sirmek istiyorsan disincelerine de 6zen goster.

Dis dUnyanda belirgin degisiklikler yapmayi umuyorsan, 6nce disince dinyanda degistirerek
baslaman gerek.

Dusincelerinin saf ve bitinluk icinde olmasini saglamak igin yontem; *Golun Sirri’ yontemi.
GOlUn Sirri, sadece bilgelerin zihne etki etmek icin kullandiklari ebedi teknige verdikleri bir ad.

'Dis gucd bilgiden daha énemlidir.” Albert Einstein

Her gun belirli bir streyi, birka¢ dakika bile olsa, yaratici disince pratigi i¢in ayirmalisin.



Yasamini iyilestirmek ve hak ettigin bicimde yasamak istiyorsan kendinle yarisman gerek.
Bagkalarinin senin hakkinda soyledikleri bir sey ifade etmez.

Yaptiginin dogru oldugunu biliyorsan baskalarinin yargilari hakkinda kaygilanmamalisin.
Kendi vicdanina ve kalbine gore dogru oldugu sirece istedigin her seyi yapabilirsin.

Dogru olani yapmaktan asla utan¢ duyma; disincenin dogru olup olmadigina karar ver ve ona
bagli kal ve Tanri askina 6z saygini asla baskalarinin degerleriyle 6l¢gme.

Bagka birinin hayalleri hakkinda disinerek gegirdigin her saniyeyi kendinden ¢almis olursun.

Yorgunluk zihinsel bir yaratidan baska bir sey degildir, zorlu islerle ugrasirken zihnini bir koltuk
degnedi gibi kullanmaya alistyorsun.

Zihnini sUrekli ani yasamaya yoneltirsen sinirsiz enerjiye sahip olursun, saat kagi gosterirse
gostersin.

Mutlulugun sirri basittir: gercekten yapmayi sevdiginiz seyi bulun ve sonra tim enerjinizi onu
gerceklestirmeye yoneltin.
Bunu yaptiginizda yasaminiz zenginlesir ve tim arzulariniz kolayca ve fazlasiyla gerceklesir.

Once yasaminin amacini bilmeli ve sonra da bu vizyonu tutarl eylemlerin ile gercege
donistirmelisin.

Buna Dharma deriz; bu yasamin amaci anlamina gelir.

Yasam boyu sUren mutluluk Dharma’nin gerceklesmesi ile kazanilir.

Dharma, bu dinyada yasamini sGrdUren her birimizin cesaret gerektiren bir gorevimiz oldugunu
sOyleyen eski bir ilkeye dayanir.

Hepimize bu yasamsal gorevi kolayca gerceklestirmemiz icin benzersiz yetenekler ve 6zellikler
verilmistir.

Buradaki anahtar, onlari kesfetmek ve bunu yaparken de yasamin esas amacini kesfetmektir.

‘Basarinin sirri, amagtaki istikrardir.” Benjamin Disraeli
'Bizi sekillendiren ve tarz kazandiran, sevdigimiz seylerdir.” Goethe

Cinliler goruntuyy su terimlerle ifade ederler:
Bir insanin suretini olusturan U¢ ayna vardir;
bunlardan ilki senin kendini nasil gordigindur.
ikincisi, bagkalarinin seni nasil gérdigudir ve
U¢UncU ayna gercegdi yansitir.

Kendini tani.

Gergegdi tani.



Kot aliskanhklar higbir zaman silinemez.

Negatif aliskanliklarin yerine iyi aliskanliklarin koyulamayacagini sdylemedim.

Yeni bir aliskanhigi kalici bir sekilde yerlestirmenin tek yolu ona ¢ok fazla enerji yoneltmek ve
boylece eski aliskanligin istenmeyen bir misafir gibi ortadan kaybolmasini saglamaktir.
Aliskanlik edinme yirmi bir ginde gergeklesir; bu, yeni bir néron baglantisinin kurulmasi igin
gecen siredir.

Hicbir seyi yapmak zorunda oldugun igin yapma.
Bir sey yapmanin tek nedeni onu istemen ve senin i¢in dogru olanin o oldugunu bilmendir.

Hedeflere Ulasmak icin 5 Asamali Yontem

Sonucu zihninde berrak bir sekilde canlandir.
Onun Uzerinde ufak bir baski yarat.

Son tarih belirle.

Amaclarini bir deftere yaz.
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Sihirli Yirmi Bir Kurali: yeni bir davranigin bir aliskanliga kristalize olmasi icin kisinin o
eylemi birbirini izleyen yirmi bir gin boyunca yapmasi gerektigine inanilir.

Kaizen, sirekli ve bitmeyen iyilesme anlamina gelmektedir.
‘Kendinin efendisi olmayan hi¢ kimse 6zgir degildir.” Epiktetos

Cesaret kendinle yarismana olanak tanir.

Cesaret istedigini yapabilmeni saglar, ¢cinky bunun dogru oldugunu bilirsin.
Cesaret sana, digerlerinin basarisiz oldugu yerde vazgegmeme iradesini kazandirir.
Sonucta yasaminda ulastigin cesaret dizeyi ulastigin doyum dizeyini de belirler.
Yasamin tUm buyik mucizelerini gerceklestirmene olanak saglar.

Ve kendilerini kontrol etmede usta olanlar biyUk bir cesarete sahiptir.

Yasamindaki sinirlar yalnizca senin belirleyemediklerindir.

Kendi glven ¢cemberinden ¢ikmaya ve bilinmeyeni kesfetmeye cesaret ettiginde gercek insani
potansiyelini agiga ¢ikarmaya baslayacaksin.

Bu kendini ve yasamindaki diger tim kosullari kontrol etme ustaligina giden ilk adimdir.

Korku kendi yarattigin zihinsel bir canavardan, bilincin olumsuz yonde akisindan baska bir sey
degildir.

Ancak korkularini kesfettiginde yasami kesfedersin.

Korku ¢irkin yuzinU gosterdiginde onu hemen kovala.

Bunun en kolay yolu korktugunu disindigin seyi yapmaktir.

Zihin kalenin iginde sessizce sizan her kokuyu sistemli olarak ara ve yok et.

Bu sana buyuk bir given, mutluluk ve zihinsel huzur verecek.

Zihninden korkuyu sildiginde daha geng gérinmeye baslarsin ve sagligin daha mikemmel
duruma gelir.



Kaizen Sanati

Kendini gelistirmek icin zamanin olmadigini séylemen, bu ister zihnini gelistirmek ister ruhunu
beslemek olsun, araba kullanmakla ¢cok mesgul oldugun icin benzin almaya zamanin olmadigini
soylemek gibi bir sey.

Bu, sonunda seni yolda birakacaktir.

Kaizen Sanatinin (Isik Sagan Yasamin) On Ritueli:

1. Yalnizhik Ritueli
Ruhun icin dinlenme molasi.
Bunun amaci kendini yenilemedir ve gizel yalnizlik battaniyesine sarmalanmig bicimde tek
basina zaman gegirerek yapilir.
Yalnizlik ve sessizlik senin yaratici kaynagin ile baglanti kurar ve evrenin sinirsiz zekasini agiga
cikarir.
Sessizlik Ritueli en iyi, her gin ayni saatte uyguladigin zaman ise yarar.
CUnkU o zaman rituel olarak aliskanliklarinin arasina girmis olur.
Onu her gin ayni saatte uyguladiginda, ginlik sessizlik dozu kisa sure sonra, hicbir zaman
ihmal edemeyecegin bir aliskanlik haline gelecektir.
Ve olumlu yasam aliskanliklari kaginilmaz olarak sana kader yolunda rehberlik eder.

2. Fiziksellik Ritueli
Bedenine 6zen gostermek zihnine de 6zen gostermektir prensibine dayanir.
Bedenini hazirladiginda zihnin de hazirlanir.
Bedenini egittiginde zihnini de egitmis olursun.
Beden tapinagini her gin zorlu egzersizler ile beslemek icin her gin biraz zaman ayir.
Kan dolagimini arttir ve bedenini hareket ettir.
Etkin solunum yoluyla daha fazla oksijeni icine ¢cek, o zaman dogal canhliginla birlikte enerji
kaynaklarini agiga ¢ikarmis olursun.
GUnde iki ya da U¢ kez daha derin ve etkin bicimde soluma hakkinda bir veya iki dakika disun.

3. Yasam Gidasi Ritueli
Kot bir beslenme seklinin yasam Uzerinde oldukga belirgin etkileri vardir.
Zihinsel ve fiziksel enerjini tiketir.
Ruh durumunu etkiler ve zihin agikligini da engeller.
Vicudunu besledikge ruhunu da beslersin.
Yedigin kirmizi et miktarini azalt.
Sindirim sitemi vicudunda en ¢ok enerji tiketen yapidir, degerli enerji rezervleri bu gida tiri
icin gereksiz yere harcanir.
Her 6gune salatayla basla ve tatli olarak da meyve ye.



4. Bereketli Bilgi Ritueli
Bu yasam boyu 6grenmek, 6grendiklerini kendinin ve ¢evrendekilerin iyiligini esas alarak
gelistirmeni merkez alir.
Bilgi yalnizca potansiyel gugtir.
GUcun gorulebilmesi icin uygulanmasi gerekir.
Bereketli Bilgi Ritueli 6grendiklerini kullanmani gerektirir.
Dizenli olarak oku.
GUnde yarim saat okumak mucizeler yaratir.
Bunu rastgele yapmamalisin.
Verimli zihin bahgene girmesine izin verecegin seyler hakkinda ¢ok secici olmalisin.
Seni ve yasam kaliteni gelistirecek seyler seg.
Sana olabildigince ¢ok kitap okumani 6nermiyorum.
Bazi kitaplar tadina bakmak, bazilari 6nce agzinda iyice ¢cignemek ve bazilari da bitin halde
yutmak icindir.
Dogru kitaplari oku.
Senden oncekilerin simdi karsilasmakta oldugu giclUklerle basa ciktiklarini 6gren.
Onlarin basari stratejilerini uygula.
Kitaplar sana aslinda yeni bir sey 6gretmez.
Kitaplar aslinda zaten senin icinde olanlar gérmene yardim eder.

5. Kendin Hakkinda Dusinme Ritueli
Kendini tanimaya zaman ayirmakla varliginin, sahip oldugunu hig bilmedigin bir boyutuyla
baglanti kuracaksin.
Excusitus: Mazeret yaratma aliskanhgi.
DUsUnmeye zaman ayir.
Duzenli bir i¢i gozlem aliskanligi edin.

6. Erken Uyanma Ritueli
Ortalama biri igin alti saat uyku mikemmel, saglikli ve ding olmasi igin yeterlidir.
Gunes 15191 yasam enerjini agiga ¢ikarir, duygusal ve fiziksel canliligini tazeler.
Uykunun miktari degil kalitesinin dnemli oldugunu asla unutmamalisin.
Alti saatlik kesintisiz derin uyku on saatlik aralikh uykudan daha iyidir.
Uyumadan onceki on dakika ile uyandiktan sonraki on dakikalik sirenin bilingaltin Gzerinde
buyUk etkisi vardir.
En ilham verici ve huzurlu disinceler zihnine bu sireler iginde programlanir.

7. Muzik Ritieli
Her gin muzikle bir miktar zaman gegir.
Kendini Gzgin veya yorgun hissettiginde biraz muzik dinle.
Bu en iyi motive edici eylemlerden biridir.



8.

10.

Sozcukleri Tekrarlama Ritueli

Mantra, pozitif bir etki yaratmak amaciyla birbirine eklenmis kelimelerin olusturdugu bir
diziden baska bir sey degil.

‘man’ ‘zihin’ ve ‘tra’ ‘6zguUrlestirici’ mantra zihni 6zgurlestirmek.

Kelimeler zihni ¢arpici bigimde etkiler.

Bagka insanlara soylediklerin 6nemlidir ancak kendine soylediklerin daha da 6nemlidir.
Kendine bakisin olaylarin yoneticisidir.

Asla onunla tutarli olmayan bir eylemde bulunmana izin vermez.

Guzel olan, yasaminda seni gelistirmeyen diger her seyi degistirebildigin gibi, kendine bakisini
da degistirebilirsin.

Mantra’lar bu amaci gergeklestirmenin mikemmel bir yoludur.

. Ahenkli Karakter Ritueli

Bu ritUel, karakterini insa etmek icin her gin, giderek artan bir sekilde kendini gelistirmeni
gerektirir.

Karakterini giclendirmen kendini gorme bigimini ve gegeklestirdigin eylemleri etkiler.
Yaptiklarin aliskanliklarini olusturmak igin bir araya gelir.

Aliskanliklarin seni kaderine yoneltir.

'Bir diisiince ekersin, bir eylem bicersin. Bir eylem ekersin, aliskanlik bicersin. Bir aliskanlik ekersin,
karakter bicersin. Bir karakter ekersin, kaderini bicersin.’

Uretkenlik, sefkat, tevazu, sabir, dirUstlUk ve cesaret.

TUm eylemleri bu prensipler ile uyumlu ve tutarli oldugunda, derin bir i¢ huzur ve ahenk
hissedersin.

Gergek karakterinle uyumlu bigimde yasa.

DurUst davran.

Kalbin seni yonlendirsin.

Sadelik Ritueli
Sade bir yasam sirmeni gerektirir.
Sadece onceliklerine, gercekten anlamli olan eylemlere odaklan.

Basarisizlik deneme cesaretinden yoksun olmaktir.

Cogu insan ile hayalleri arasinda duran tek engel basarisizlik korkusudur.

Basarisizlik bizi test eder ve gelismemizi saglar.

Bize aydinlanma yolunda dersler verir ve rehberlik eder.

Basarisizliktan asla korkma.

Demirden bir iradeye sahip olmak igin, kisisel disiplin erdemine ulagmak icin kiigUk, minicik

eylemlerde bulunmak sarttir.

Rutin olarak gergeklestirildiginde bu kigUk eylemler birbirlerine eklenir ve biyUk bir i¢ gic yaratir.



irade glicini aciga cikardiginda kisisel dinyanin efendisi olursun.

i¢ disiplin, yasam seni kendi kiigUk dénemeclerine savurdugunda yoluna devam etmen icin
gereken zihinsel kaynaklarini saglar.

Kendini kontrol etme becerin oldugu zaman, her zaman istedigin seyleri yapma kararliligina sahip
olursun.

Zihninin efendisi oldugunda yasaminin efendisi olursun.

Zihninin efendisi olmak disindugin her seyi kontrol edebilme becerisi ile baslar.

TUm zayif duginceleri bir kenara atip sadece olumlu ve iyi olan disincelere odaklanma becerisini
gelistirdiginde pozitif ve iyi eylemler onlarin ardindan gelecektir.

Disiplin surekli kigcUk cesurca davranislarla insa edilir.

Bagkalarinin zamanini ¢almasina izin verme.

Hayir demeyi 6gren.

Yasaminda kugUk seylere hayir deme cesaretine sahip olmak sana buyik seylere evet deme guci
verecektir.

Zamaninin degerini bilen biri oldugunu gordiklerinde insanlar sana daha ¢ok saygi gosterir.
Zamaninin kiymetli oldugunu anlayacak ve bunu takdir edeceklerdir.

Bu dinyada en Uretken insanlar daha az uretici olanlarin hoslanmadigi seyleri yapma aliskanhgi
gelistirenlerdir, bundan zevk almasalar da.

Kalici mutluluga, yalnizca verimli ve kendilerine kesin amaglar belirlemis kisiler ulasabilir.
Basari ve kazanimlarla zenginlestirilmis bir yagama ulasmak igin feda edilecek sey i¢ huzuru
degildir.

insanlar yasami asla kendilerine gilmeyi unutacak kadar ciddiye almamalidirlar.

Kendini daha fazlasini yapmaya ve daha fazla deneyim kazanmaya zorla.
Enerjini dUslerini gelistirmeye ada.

Basarisizlik imkansiz gibi davran ve basari garantilensin.
Amaclarina ulasamama disincesini silip at.

Cesur ol ve hayal gicine set cekme.

Asla ge¢misinin esiri olma.

Geleceginin mimari ol.

Zaman en degerli varhgindir ve asla geri donmez.

Onceliklerine odaklan ve dengeyi koru.

Yasamini sadelestir.



Bagkalarinin yasamlarini iyilestirmek icin calisirsan bu sireg icinde dolayli olarak kendi yasamini
daiyilestirirsin.

Her gin Uzerinde disUnmeden iyilik yapma aliskanhgi edinirsen yasamin ¢ok daha zengin ve
anlamli duruma gelir.

Her bir gine kutsallik ve yicelik katmak istiyorsan bir sekilde bagkalarina yardim et.

Bir paradigma olaylara veya genelde yasama bakis bigimi anlamina gelir basitge.

Dunyaya bakis agini degistirmeyi bir 6ncelik haline getirmeli ve kendini salt birey olarak
gormekten vazgecip bir toplumun pargasi olarak algilamaya baslamalisin.

Yapabilecegin en soylu davranigin baskalarina bir seyler vermek oldugunu anlamalisin.
Ug yakin dostu olan insan gergekten ¢ok zengindir.

Cikar gozetmeksizin bagkalarina yardim et.

Yasam kaliten sonucta yasama yaptigin katkiyla belirlenir.

Her gine kutsallik kat, vermek icin yasa.

Bagkalarinin yasamlarini yuceltmekle, kendi yasamin en Ust boyutlara erisir.

Gegmisin kopriniun altindan akan sular gibi gecip gittigini ve gelecegin ise hayal gicinin
ufkundaki uzak bir giines oldugunu biliyordu.

En 6nemli an, su andir.

Su anda yasamayi 6gren ve tam anlamiyla tadini ¢ikar.

Seni tam anlamiyla zorlayan bir eyleme odaklanman kisisel doyuma giden en emin yoldur.
Fakat hatirlanmasi gereken anahtar nokta mutluluk bir hedef degil, yolculuktur.
Buguin icin yasa, buna benzer baska bir yasamin asla olmayacak.

Yasamin kuguk zevklerini gormezden gelerek biyik zevklerin pesinde kosmakla zaman
harcamaktan vazgeg.
Etrafindaki her seyin gizelliginin ve kutsalliginin tadini gikar.

Asla basari ugruna mutlulugunu feda etme.

Kendi mutlulugun ve doyumun icin 6nemli olan seyleri yarina erteleme.

Ne kadar ¢ok ¢abalarsan, amaclarina ulasman o kadar uzun sirecektir.

Onun yerine, sadece hayallerinin yolunu izle ve kesinlikle icine dolacak olan mutlulugu bekle.
Bu, seniilahi hedefine goturecektir.

Gelecek i¢in simdiyi feda etmekten vazgecip ani yasa.



KigUk kiguk biriken degisim ve ilerlemeler pozitif aliskanliklar kazandirir.

Pozitif aliskanlklar olumlu sonuglar doguracaktir.
Sonuclar da seni daha buyUk kisisel gelisimlere
yoneltecektir.

Karsilastigin ve karsilasacagin sorunlar her neyse senin
icinde yatanlarla karsilastiklarinda 6nemsiz kalirlar.

Aydinlanmis Yasamin 7 Erdemi
1. Zihninin ustasi ol
Amacini izle
Kaizen'i uygula
Disiplinli yasa
Zamanina saygl goster
Baskalarina yardim et
Ani kucakla
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“Ogretirhen key de veren,
bayGleyici bir Syk"
Peulo Coelho,

Shanyocs'ren Yazar

ROBIN SHARMA
Ferrari’sini Satan Bilge
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