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BU GERCEK HIKAYE
5 SANIYE KURALI

NEDIR, NEDEN ise yarar ve diinyanin dért bir yanindaki insanlar onu
bes basit saniyede hayatlarini degistirmek igin NASIL kullaniyorlar.

* Bu kitapta anlatilan olaylar gergektir. isim degistirimedi. Bu kitap
= boyunca gorlinen sosyal medya gonderilerigergcek gonderilerdir.

L

Bu kitabi sizinle paylasmak ve guclnizun kilidini agmanizi izlemek igin
sabirsizlaniyorum.

5..4...3...2...1...HADI!

Xo,
Mel
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5 SANIYE KURALI

HAYATINIZI, ISINizI VE GUVENINizi DONUSTURUN
GUNLUK CESARETLE

5 SANIYE KURALI
1. Hayatinizi Degistirmek icin Bes Saniye

2. 5 Saniye Kuralini Nasil Kesfettim?
BOLUM 1 3 Kullandiginizda Neler Bekleyebilirsiniz?
4

Kural Neden ise Yarar?

CESARETIN GUCU
5. Gunlik Cesaret
Ne icin bekliyorsun?

BOLUM 2

Asla Oyle Hissetmeyeceksiniz

© N o

Kurali Kullanmaya Nasil Baslanir?

CESARET DAVRANISLARINIZI
DEGISTIRIRTanidiginiz En Uretken Kisi Nasil
Olunur?

9. Saghginizi lyilestirin

BOLUM 3

10. Verimliligi Artirin

11. Ertelemeye Son Verin



CESARET ZIHNiNizi DEGISTIRIRTamidiginiz
En Mutlu insan Nasil Olunur?

12. Endiselenmeyi Birakin

BOLUM 4 13. Kaygiyi Sonlandirin

14. Korkuyu Yenin

CESARET HER SEYi DEGISTIRIRTanidiginiz En
Tatmin Edici Kigi Nasil Olunur?

" . 15. Gergek Guven Olusturmak
BOLUM 5

16. Tutkunun Pesinde

17. lligkilerinizi Zenginlestirin

| SiZiN GUCUNUZ



Gunluk Cesaret

Cesaret, zor, korkutucu veya belirsiz hissettiren
seyleri yapabilme yetenegidir. Sadece secilmig
birka¢ kisiye mahsus degildir.

Cesaret dogustan gelen bir haktir. Hepimizin iginde.

Ve onu kesfetmenizi bekliyor. Bir anlik cesaret
gununuzu degigtirebilir. Bir gun hayatinizi
degistirebilir. Ve bir hayat dunyayi degistirebilir.
Cesaretin gercek gucu budur; sizi ortaya ¢ikarir.
Senin en blyuk versiyonun. Cesaretinizi kesfedin ve
hayal ettiginiz her seyi bagarabilecek ve

deneyimleyebileceksiniz.

Evet, dunyay bile degistiriyor.



BOLUM 1
5 SANIYE KURALI



BIRINCI BOLUM
DEGISTIRMEK iCiN BES SANIYE
HAYAT

IF YOU'RE SEARCHING FOR

THAT ONE PERSON WHO WILL CHANGE YOUR LIFE

LOOK IN THE MIRROR

X7
Olagantistii bir sey 6grenmek tlizeresiniz - hayatinizi degistirmek sadece bes

saniye siirer. Kulaga hile gibi geliyor, degil mi? Degil. Bu bilim. Bunu sana
kanitlayacagim. Her seferinde bes saniyelik bir kararla hayatiniz1 degistirirsiniz.

Aslinda, degismenin tek yolu bu.

Bu, 5 Saniye Kurali'nin ger¢ek hikayesidir: nedir, neden ise yarar ve diinyanin
dort bir yanindaki insanlarin hayatlarini nasil degistirdi. Kuralin 6grenilmesi
kolaydir ve etkisi derindir. Herhangi bir seyi degistirmenin sirr1 budur. Kurali
ogrendikten sonra hemen kullanmaya baslayabilirsiniz. Kural, her gilin daha biiyiik
bir gliven ve cesaretle yasamaniza, sevmenize, ¢alismaniza ve konusmaniza

yardimci olacaktir. Bir kez kullanin ve ihtiyaciniz oldugunda yaninizda olacaktir.



5 Saniye Kuralini hayatimda her seyin dagildig1 bir donemde yarattim. Ve her sey
derken, her seyi kastediyorum: evliligim, mali durumum, kariyerim ve 6zgiivenim
hepsi ¢ukurdaydi. Sorunlarim o kadar biiyiik goriiniiyordu ki, her sabah yataktan
kalkmak i¢in miicadele ediyordum. Aslinda Kural boyle basladi - erteleme

diigmesine basma aligkanligim1 kirmama yardimci olmasi i¢in Kurali icat ettim.

Yedi y1l 6nce Kurali ilk kez kullandigimda, bunun aptalca oldugunu diistindiim.
Hayatim, isim ve benlik duygumla ilgili her seyi kesinlikle degistirecek gii¢lii bir

iistbilis teknigi icat ettigimi bilmiyordum.

5 Saniye Kuralini ve bes saniyelik kararlarin giiclinii kesfettigimden beri bagima
gelenler inanilmaz. Sadece uyanmakla kalmadim, tiim hayatimi sarstim. Bu tek
aract, glivenimden nakit akisima, evliligimden kariyerime ve iiretkenligimden
ebeveynligime kadar her seyi kontrol altina almak ve gelistirmek i¢in kullandim.
Karsiliksiz ¢eklerden bankada yedi haneli rakamlara, kocamla kavga etmekten
evliligimin 20. yilin1 kutlamaya gectim. Kendimi kaygidan kurtardim, iki kiigiik
isletme kurup sattim, CNN ve SUCCESS dergisindeki ekiplere katilmak iizere
ise alindim ve su anda diinyanin en ¢ok rezervasyon yaptiran konusmacilarindan
biriyim. Kendimi hi¢ bu kadar kontrollii, mutlu veya 6zgiir hissetmemistim.

Kural olmasaydi bunlarin higbirini yapamazdim.

5 Saniye Kural1 her seyi degistirdi... bana tek bir sey 6greterek: NASIL

degisecegimi.

Kurali kullanarak, en kiigiik hamleleri fazla diisiinme egilimimi eyleme yonelik abias ile
degistirdim. Kurali, kendi kendini izlemede ustalasmak ve daha mevcut ve iiretken
olmak i¢in kullandim. Kural bana siiphe etmeyi nasil birakacagimi ve kendime,

fikirlerime ve yeteneklerime inanmaya nasil baslayacagimi 6gretti. Ve Kural bana

baskalart i¢in degil, kendim i¢in daha iyi ve ¢cok daha mutlu bir insan olma giiciinii verdi.

Kural sizin i¢in de aynisini yapabilir. Bu yiizden bunu sizinle paylasacagim icin ¢ok
heyecanliyim. Sonraki birka¢ boliimde, Kuralin arkasindaki hikayeyi, ne oldugunu,
nedenini 6greneceksiniz



ise yartyor ve onu destekleyecek zorlayict bilim. Bes saniyekararlarin ve giinliik
cesaret eylemlerinin hayatinizi nasil degistirdigini kesfedeceksiniz. Son olarak, is
yerinde daha saglikli, daha mutlu ve daha iiretken ve etkili olmak icin #5SecondRule
en son arastirma destekli stratejilerle birlikte nasil kullanabileceginizi
Ogreneceksiniz. Ayrica endiseyi sona erdirmek, kaygiy1 yonetmek, hayatinizda anlam

bulmak ve herhangi bir korkuyu yenmek i¢in nasil kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Ve hepsi bu degil. Kanit géreceksin. Bir siirii kanit. Bu kitap, baz1 sasirtict
seylerin gerceklesmesi i¢in Kurali kullanan diinyanin her yerinden insanlarin
sosyal medya gonderileri ve ilk elden hesaplariyla doludur. Evet, Kural
zamaninda uyanmaniza yardimci olacaktir, ancak gergekte yaptigi sey ¢ok daha
dikkat ¢ekici bir seydir - i¢inizdeki dehayt, lideri, rock yildizini, sporcuyu,

sanatcty1 ve degisim ajanini uyandirir.

Kurali ilk 6grendiginizde, muhtemelen hedeflerinize bagl kalmak i¢in
kullanmaya baslayacaksiniz. Kurali, Margaret'in "hissetmedigi" zamanlarda

yaptig1 gibi spor salonuna gitmek i¢in kendinizi zorlamak i¢in kullanabilirsiniz.



Margaret
@MRuvoldt

Planned on the treadmill first thing
today. Woke up & wasn't feeling it.
Then | thought @melrobbins
#5secondrule

Veya is yerinde daha etkili olmak i¢in Kurali kullanabilirsiniz. Mal, patronuyla
bulusma ve kariyer hedefleri hakkinda konusma cesaretini bulmak i¢in Kurali ilk
kez boyle kullandi (¢ogumuzun korktugu bir sey). Kural sayesinde sadeceoldu,
ama harika gitti:

malzakmeh @mel_robhins, today | made a huge step
forward and talked to my boss about my next goal
and he totally supported me #5secondrule! Thank
you @mel_robbins 2 &




Bu, Kural't benzersiz kilan bagka bir sey - onu ben yaratmis olabilirim, ama bu sadece
benim anlatacagim hikayem degil. Bu kitabin i¢inde, diinyanin her kesiminden,
hayatlarinin sorumlulugunu tistlenmek i¢in biiyiik ve kii¢iik sekillerde Kurali
kullanan insanlarla tanisacaksiniz. Onlarin farkli deneyimleri, Kural uygulamalarinin

ve faydalarinin gercekte ne kadar sinirsiz oldugunu anlamaniza yardimci olacaktir.

Daha iiretken olmak i¢in Kurali kullanabilirsiniz. 5 ikinci Kural'dan 6nce, Laura
sonsuz yapilacaklar listesi yapar ve bahaneler iireterek ve kendine yaparak
otururdu. Artik Laura'nin hayatinda bahanelere yer yok, sadece eyleme yer var.
Laura nakit akisini ayda 4,000 dolar artirdi, lisans egitimini tamamlad1 ve birkag

4,000 altlik yiirtiyiis yapti. Sirada, bir maraton kosun.



.

| heard you speak this past winter and you 1old me to stop being a jerk

to myself, then this happened!!! Thank you for motivating the jerk out of
ma!

Kurali, konfor alaninizin digina ¢ikmak ve ag olusturmada daha etkili olmak igin
kullanabilirsiniz. Ken, 5 Saniye Kuralin1 Proje Yo6netimi Enstitiisii Ulusal
Konferansi'nda 6grendigi giin kullandi



Matthew bunu C-Level yoneticilerini soguk aramak i¢in kullandi ve Alan bunu bir PGA

Tour etkinliginde "baska tiirlii sahip olamayacagim bir diizine insanla" tanismak i¢in
kullandi.

| Ken Riches GBuckociown
| @malrobbins Really enjoyed your presentation to PMINA LIM on Saturdary. |
have used the 5 second rula at least three times sincal

Mel Robbins malrolbing
#@Buckoclown1 how did you use it?!

~ Ken Riches
! Buckoclown

@melrobbins twice to introduce myself to
movers and shakers, once to get up and get a
bunch of work done this AM

ﬁ Matthew Smith

@melrobbins emailed c-level execs on friends'
behalf to get informational interviews. And THEY
RESPONDED and everything. 5 sec rule wins!




1 Alan

@TheldOfAlan

Jmelrobbins Great job at the
PGA TOUR! I've already used
the 5 sec. trick to meet a
dozen folks | wouldn't have
otherwise. “GoodStuff

Kurali, duygulariizi kendi kendinize izlemek ve kontrol etmek i¢in de
kullanabilirsiniz. Jenna, bir anne olarak ¢ocuklarina "saldirmak yerine sabir"
pratigi yapmak i¢in Kurali kullaniyor. Ayrica bunu yeni dogrudan satis isinde bir
satis araci olarak kullantyor. Kural, satmanin ne kadar "korkutucu" oldugunu

diisiinmeyi birakmasina yardimci olur ve ona satmaya baslamasi i¢in cesaret verir.



'5 "‘ Jenna

Hi Mel!! Well | really just started putting the 5 second
rule into motion. 2 areas of my life | have started really
practice using it is with my kids and having the
patience instead of snapping at them. | feel like it has
given me the extra 5 seconds to put my thoughts
together before jumping the gun. Also in building my
Yoli business. | take 5 seconds and just ask, just talk
to someone and bring up my my business. As u talked
about it thinking about the answer rather than thinking
about doing it can be very intimidating in this kind of
business. Just have to use the 5 seconds and do it
instead of thinking about it!! | absolutely loved hearing
you in person!!! It was great! Thank you!! | plan to keep
putting the 5 second rule in motion throughout many
aspects of my life that | want to work on! Hope you
@ have a fabulous day!

Diinyanin en saygin markalarindan bazilarinin yoneticileri, yoneticilerinin degismesine,
satiglart artirmasina, ekiplerin katilimini saglamasina ve yenilik yapmasina yardimet1
olmak i¢in Kurali kullantyor. Tiim satis ekibi 5 SecondRule'u kullanan ve sonug harika

olan USAA'daki Crystal'1 ele alalim - "bizim konumumuzda #1"e sigradi.



m Crystal

: | have my whole team at USAA doing the 5 second rule so far we
have jumped lo #1 in our location our goal it 1o be the number one in
the entire company! Here is one of the forms you sent me. | have
more 1o follow.

#5SecondRule 6grenmesi o kadar kolay ve giiven i¢in o kadar énemli ki, Muz
gibi yoneticilerin bunu diinyanin her yerindeki ekiplerine dgrettigini goriiyoruz.



) * Muz
muz2a63

The entire staff glued to a great #TEDtalk by
@melrobbins this morning #motivation
#8secondrule. Thank you, Mel :)

Ayricadiisiinmeyi birakip fikirlerini eyleme gegirmeye baslama cesaretini bulan
insanlarin hikayelerinden de ilham alacaksiniz. Onlarca yildir sehir i¢i ¢ocuklar
icin kar amaci giitmeyen bir buz hokeyi ligi kurmay: diistindiikten sonra Mark,
sonunda bu fikri "kafamdan ¢ikarmak" ve "eyleme gegirmek" i¢in Kurali
kullandi. Kamplar, klinikler ve ligler olusturmak i¢in eski Olimpiyatgilar ve
NHL mezunlartyla ortaklik kurdu.



M View Profile
1 woeked in around the National Hockey 'p'.,m:mmmmﬂzﬂmﬁ el
Laagmh;ms:af?mﬁammmma. I Soon, | joined forces vith former LS Otymic
always thought thal it was a shame thal inner hockay Star Danvid A Jensen and the Baston
city kids had litlle access to the sport, which Bruin Aumini 1o create the "Hockey in the
tends 1o be expensive and impractical for Sareals” peogram, which now conducts
fasy lmlies. campd, cinics and laagues in Fany urban
aneas (bvoughous New England,
| always had a concept of hockey legends '
bing g tocey o e s oy v s e
hockay. Unforunatahy, | pul the “emergindy b gxpenence e great game of hockey, But,
mrmmhmihﬂhﬂlmﬂw it couldnT have happaned with the
niener follcwed through with it “prnesgency betak® onl
Then in 2013, | waiched Med Robbins TEDx WCan-SIeet- Pdckry-Jrogeam el
talk and at the 191h ménute of a 21-minute
presantation, she inroduced the °5 second Summar 2016 Urban Streat
rule” Hockey Program
The Massachuseits Depariment of
Binga! Conservation and Recreation. ..

Kural ayn1 zamanda bagimlilik ve depresyon savaslarinda da giiglii bir aragtur.
Bill, #5SecondRule bir Reddit basliginda 6grendi ve bu"Dogru mesajdi. Dogru
yer. Dogru zaman." igkiyi birakmak igin Kuralin "geri saytm numarasini”
kullanmaya basladi ve ise yariyor "harika!!" 40. yas giiniinii tamamen ayik bir
sekilde kutladi.



< Bill

| stumbled across your TED
talk on a Reddit thread.
Watched it like 10 times.
And now | am 5 days sober.
And going strong. So thank
=~ You. Right message. Right

@ place. Right time.

Hi Mel!! | am doing very well. | turned 40 on
Saturday, and have stayed sober the entire time!!! |

- have been to a couple social functions and used the
Fiatl

countdown trick, it works amazing!!

Ve hatta hayatiniz1 bile kurtarabilir Gegenlerde bir is arkadasim bana ulasti ve
benimle ¢cok dokunakli bir #5SecondRule hikayesi paylasti. O ve karisi
ayrildiktan sonra derin bir depresyona girdi. Durum o kadar kotiilesti ki "intihar1
diistindii". En diisiik noktasinda, Kurali "bir kenara birakip yardim ¢agirmak”
icin kulland1. 5-4-3-2-1 sayarak kafasindan ¢ikma cesaretini bulmasi ve ardindan

yardim istemesi hayatini kurtardi.



Mel, hope all is well. | have been meaning to write you for a while.
As you know | have heard you speak a few times, we have hung out
and | follow your various 'posts’. Know what you do matters. My
wife and | split over a year ago and it has been hard. So hard that |
contemplated suicide, however at my lowest point | said to myself
5-4-3-2-1 put it down and call for help. | am doing great now, life is
good and | have rediscovered my purpose. Never doubt the good
you are doing and the difference you are making. 5-4-3-2-1 go out
and have a great day. Cheers

Kurali yedi yildan fazla bir siiredir kullanirken ve diinyanin her yerinden
insanlardan haber aldigimda, her giin zor, belirsiz ve korkutucu anlarla
karsilastigimizi fark ettim. Hayatiniz cesaret gerektirir. Ve Kuralin kesfetmenize

yardimci olacagi sey de tam olarak budur - en biiyiik benliginiz olma cesareti.

Basit Bir Ara¢ Nasil Bu Kadar Guglu
Sekilde Calisabilir?

Harika bir soru. #5SecondRule her zaman tek bir sey iizerinde ¢alistyor: SIZ.
Icinizde biiyiikliik var. En diisiik noktanizda bile biiyiikliik oradadir. TheRule
size hem bu biiyiikliigli duymaniz i¢in netlik hem de ona gore hareket etme

cesareti verecektir.

Kurali kullanarak, yillarca diisiinerek ve bahaneler iireterek gecirdigim seyleri
yapma cesaretini kesfettim. Her zaman olmak istedigim kisi olmak i¢in icimdeki
giicli ancak eylem yoluyla agiga ¢ikardim. Ve televizyonda, internette ve sahnede

sergiledigim 6zgiivene "Gergek Giiven" diyorum.



Icgiidiilerimi gergek diinyada hayata gegmeleri igin eylemle nasil onurlandiracagimi
ogrenerek Gergek Giiven olusturdum. "Onur" kelimesini bilerek kullantyorum.
Kurali kullandiginizda yaptiginiz sey budur. Kendini onurlandiriyorsun.
Fikirlerinizi savunuyorsunuz. Ve onu her kullandiginizda, ger¢ekten olmaniz
gereken kisi olmaya bir adim daha yaklasirsiniz. Sadece fikirlerim hakkinda
diisiinen tiirden bir insandan, onlar1 paylasma, harekete gegme ve takip etme
giivenine sahip bir insana doniigtiim. Kurali tutarli bir sekilde kullanirsaniz ve

icgiidiilerinizi eylemle onurlandirirsaniz, ayni doniisiim sizin de basiniza gelecektir.

Marlowe, kendini doniigtiirmek i¢in Kurali kullanmanin ne kadar kolay
oldugunu kesfetti. Kurali 6grendikten giinler sonra, derslere kaydolmay1
diisiinmeyi birakip bunu gercekten yapmak i¢in kullandi ki bu "yapmak istedigi

ama uzun siiredir bahaneler iiretmeye devam ettigi" bir seydi.



5 Marlowe
§ &

p' Iﬁ Marlowe

Meillll | was a part of the Achiovers il

team when you came and gave a

lite-changing, sarth shattering talk People need to underatand just
&t our ACE conference in Toronto how freaking EASY it is once you
September 144h. | just started aciually try . I'm astonished really.
reading your book and haven't That's why | falt the need to reach
bean able to put It down. in tact, out, | know you hear these stories
befora aven getting hall way averyday I'm sure but | have
through it, | was reading it in bed literally been procrasfinating about
one avening and | literally put your signing up for these last 2 courses
boak down, got up and drove o for years- honastly. And in the
“ork Univarsity and signed up for mickdie of your book | was like,
coursas- someathing | had been what am | waiting for? All | have to
Wﬂﬂﬂlﬂdﬂmlhﬂmmﬂklﬂﬂ_ do is get in my car and drive 30
excuses far, for & long time. It is minutes to sign up and just do it,
absolutely incredible and awe- Sn | did. And I'm currantly anrollad
mﬁuﬁﬁﬁﬁ:ﬂm for this fall semester and winter

| | it
your own abdity 1o PUSH yourself. | g:;;:{;?l :m?ﬁaidu:gi ||1 E
bowi you, and 1 love vour book!

accomgplish this 'l be looking for
my next mouniain to climb and |
finzlly feel like I'm doing samething
for me that will benefit me and
what's betber is | had the PLISH o

“our wisdom neecds to be shared
around the world. You have fruly
impacted my fife in such a shart
time and | can't even begin to
degcribe how amazing it feals to

do it mysall. It feels great. it was a
feed in control. | sincerely hopa you
g oome out with another book soon. E X E:_"ﬁ En'vhﬂlablﬂ 11|? 5|||Lf;t'|5‘ﬂ your
EJ‘:I Sincerely- anothar grateful fan. 7 b wiy! You'ne an Inspl a1y

Marlowe'un dedigi gibi, "Kendinizi ZORLAMA yeteneginizi kafaniza taktiginizda
islerin bu kadar kolay hale gelmesi kesinlikle inanilmaz ve hayranlik uyandirict.”

O hakli. Kendinizi kafanizdan ¢ikarmak ve harekete gecmek i¢in Kurali
kullanmaya basladiginizda, her seyi degistiren bes saniyelik bir karar vermenin
ne kadar kolay olduguna "sasiracaksiniz".

Kurali hayatimda giderek daha fazla kullandikga, giin boyu beni geride tutan kiiciik
kararlar aldigimi fark ettim. Beg saniye i¢inde sessiz kalmaya, beklemeye ve riske

atmamaya karar verirdim. Harekete gecmek i¢in bir i¢giidiim olurdu ve bes saniye i¢inde



zihin onu giipheyle, bahanelerle, endiseyle ya da korkuyla 6ldiirtirdii. Sorun
bendim ve bes saniye i¢inde kendimi zorlayip ¢ozlim olabilirdim. Degisimin sirr1

tiim zaman boyunca yiiziimiin 6niindeydi - bes saniyelik kararlar.

David Foster Wallace'in 2005 yilinda Kenyon College'da yaptigi o tinlii mezuniyet
konusmasint hi¢ gordiiniiz mii? Bu konugmay1 gérmediyseniz veya okumadiysaniz,
YouTube'da bulabilirsiniz ve kesinlikle izlemek i¢in harcadiginiz 20 dakikaya deger.

Icinde Wallace mikrofona ¢ikiyor ve su sakayla bagliyor:

Birlikte yiizen iki geng balik var ve diger tarafta yiizen daha yasl bir balikla karsilasiyorlar, onlara
basini salliyor ve "Giinaydin ¢ocuklar, su nasil?" diyor.

Ve iki geng balik bir siire yiizmeye devam ediyor ve sonunda biri digerine bakiyor ve "Su da ne?"
diyor.

Videoda seyircinin giildiiglinii duyabiliyorsunuz ve ardindan Wallace, balik
hikayesinin asil noktasinin "en bariz, dnemli gergeklerin genellikle goriilmesi ve
hakkinda konugsulmasi en zor olanlar oldugu" oldugunu agikliyor.

Benim i¢in gérmesi ve hakkinda konusmast en zor sey degisimin dogastydi.
Kariyerimi genisletmek, iliskilerimi zenginlestirmek, daha saglikli olmak ve
hayatimi iyilestirmek i¢in yapmam gerektigini bildigim seyleri kendime
yaptirmanin neden bu kadar zor oldugunu her zaman merak etmisimdir.
#5SecondRule'u kesfetmek bana milyon dolarlik cevabi verdi - degisim, her giin

bes saniyelik kararlar vermek i¢in ihtiyaciniz olan cesarete bagldir.

Tamamen Farkh Bir Hayattan Bir Karar
Uzaktasiniz

Bu kitabin i¢inde, degisim ve giinliik cesaretin giicii hakkinda 6grendigim her
seyi paylasacagim. Ogrenmek iizere oldugunuz seyi seveceksiniz. En havali
kisim, Kurali kullanmaya basladiginizda ve sonuclari gordiigiiniizde olacaktir.



kendini. Sadece uyanip kendinizi ne kadar geride tuttugunuzu fark
etmeyeceksiniz. Ayrica basindan beri iginizde olan giicii de uyandiracaksiniz.

Bu sayfalardaki hikayeleri okurken, #5SecondRule daha 6nce kullandiginizi bile
fark edebilirsiniz. Hayatiniza doniip bakarsaniz ve en 6nemli anlardan bazilarini
diistintirseniz, tamamen i¢glidiisel olarak hayatiniz1 degistirecek bir karar
verdiginizi garanti ederim. Bes saniye i¢inde, benim "6nce kalp karar1" dedigim
seyi yaptin. Korkularinizi gérmezden geldiniz ve cesaretinizin ve giiveninizin

sizin adiniza konusmasina izin verdiniz. Bes saniyelik cesaret her seyi degistirir.

Catherine'e sormaniz yeterli. Sirketinin tesis disindaki yonetici liderligindeki
#5SecondRule ilk 6grendiginde, hayatinin en 6nemli kararlarindan birini vermek
icin Kurali kullandigini fark etmesini saglad1 - o sirada bunun farkinda degildi.
1990 yilinda kiz kardesi Tracy 6ldiiriildii ve Catherine yardim etmek i¢in eve
dondii. Iste o zaman "5 saniyelik bir karar" sadece onun hayatin1 degil, "pek ¢ok
kisinin de" hayatin1 degistirdi. Tracy oldiigiinde "geride kalan" kiz kardesinin

"iki kii¢iik cocugunu" biiylitmeye karar verdi.



u Catherine

Hi Mad,

Can't wail for your book. Makes me
appreciate all the great things that have come
out of trusting your gut. My sister Tracy was
killed by her husband in 1990, Her two little
ones were left behind Dan 4 and Trudy 18
manths. | camé home to help out with the
kids.......| still remember walking in thal day,
never having met tham and Trudy walked
right up to me and gave me a hug. A5
second decision led to raising them, adopting
them, getting married, having a third, and
now a grandma to Trudy' 3 kids. 5 seconds
not only changes your ke bul 5o many others
as well. | finally get what a "no brainer” really
means. Your hearl speaks first and you listen.
Thanks for your inspiration. | know | have a
Story to tell 10o.

. Always a FAN,
E Caterine @

Karar1 "hig akillica degil" olarak tanimlamasina bayiliyorum—ciinkii cesaretle
hareket ettiginizde beyniniz isin i¢inde olmuyor. Once kalbiniz konusur ve siz

dinlersiniz. TheRule size nasil yapilacagini gretecek.

Icinizdeki giicii kesfetmek sizin aginizdan biraz caba gerektirecek mi? Evet olacak.
Ancak Marlowe'un sadece birkag sayfa dnce sdyledigi gibi, bunu yaptiginizda
"Islerin bu kadar kolaylasmas1 kesinlikle inanilmaz ve hayranlik uyandiric1".

Hayatiniz1 iyilestirmek igin ¢aligmak basittir, yapabilirsiniz ve yapmak
istediginiz istir - ¢iinkii bu var olan en 6nemli istir. Beklemeyi birakip
hayatinizin, isinizin ve iligkilerinizin sundugu tiim sihir, firsat ve neseye
yaslanmaya baglayacak kadar kendinizi nasil seveceginizi ve gliveneceginizi

ogrenme isidir.



#5SecondRule'u kullanmaya bagladiginizda neler olacagini duymak beni ¢ok
heyecanlandirtyor. Ama hikayenin 6niine geg¢iyorum. Kurali kullanabileceginiz
tiim heyecan verici yollardan bahsetmeden once, sizi 2009'a geri gétiirmem ve

tiim bunlarin nasil basladigini agiklamam gerekiyor.



kurs yasi
I'kerij/
isim

® Zor veya korkutucu bir seyi yapabilme
yetenegiKonfor alaninizin disina
citkmakFikirlerinizi paylagmak, konugsmak veya
ortaya ¢cikmakinanclarinizda ve degerlerinizde
saglam durmakVe bazi gunler... yataktan

= kalkmak.



IKINCI BOLUM
5'l NASIL KESFETTIM
IKINCi KURAL

“COURAGE IS FOUND

IN UNLIKELY PLACES.”

JRR.TOLKIEN

Her seyi 2009'da basladi. 41 yasindaydim ve para, ig ve evliligimle ilgili bazi
biiyiik sorunlarla kars1 karsiyaydim. Her sabah uyanir uyanmaz tek hissettigim
korkuydu.

Hig boyle hissettin mi? Bu en koétiisii. Alarm ¢aliyor ve kalkip giinle yiizlesmek
istemiyorsun. Ya da geceleri tiim sorunlariniz i¢in endiselenirken baginiz

donerek uyanik yatarsiniz.

O bendim. Aylarca yasadigim sorunlardan o kadar bunaldim ki yataktan zar zor
kalkabildim. Sabah 6'da alarm ¢aldiginda orada uzanir ve dniimdeki giinii, evin
hacizini, eksi hesap bakiyesini,



basarisiz kariyer, kocama ne kadar igerledigim... ve sonra erteleme diigmesine
basardim. Bir kez degil, tekrar tekrar.

Baslangicta ¢ok da 6nemli degildi ama her kotii alisgkanlikta oldugu gibi, zaman
gectikee ¢1g gibi bilyiiyerek tiim giiniimii etkileyen ¢ok daha biiyiik bir soruna
doniistii. Sonunda kalktigimda ¢ocuklar otobiisii kagirmisti ve hayatta basarisiz
oldugumu hissettim. Giinlerimin ¢ogunu yorgun, ge¢ kosarak ve tamamen

bunalmis hissederek gegirdim.

Nasil bagladigini bile bilmiyorum - sadece her zaman ¢ok maglup hissettigimi
hatirliyorum. Profesyonel hayatim ¢ukurdaydi. Son 12 yilda o kadar ¢ok kariyer
degistirdim ki birden fazla kisilik gelistiriyordum. Hukuk fakiiltesinden mezun
olduktan sonra kariyerime NYC'deki Adli Yardim Ceza Savunma Dernegi'nde
kamu avukati olarak basladim. Sonra kocam Chris ile tanistim ve evlendik
veMBA yapabilmesi i¢in Boston'a tagindik. Boston'da biiyiik bir hukuk

firmasinda ¢ilginca saatler ¢alistim ve her zaman mutsuzdum.

Kizimiz dogdugunda, dogum iznimi yeni bir is aramak i¢in kullandim ve Boston
startup sahnesine girdim. O yillarda birka¢ teknoloji girisiminde ¢aligtim.
Eglenceliydi ve ¢ok sey 6grendim ama teknolojinin benim i¢in dogru kariyer
oldugunu hig hissetmedim.

"Hayatimla ne yapacagimi" anlamama yardimc1 olmasi i¢in bir kog tuttum. Bir
kogla caligmak beni ko¢ olmak istemeye yoneltti. Bu yiizden birgok insan gibi
ben de giindiizleri ¢alistim, eve geldigimde ¢ocuklara odaklandim ve sonra
ihtiyacim olan sertifikay1 almak igin geceleri ¢alistim. Sonunda bir kogluk isi

kurdum. Onu sevdim ve medya aramasaydi muhtemelen hala yapiyor olacaktim.

Medya kariyerim bir sans eseri basladi: Inc. dergisi kogluk igimi anlatan bir
makale yayinladi ve CNBC'deki bir yonetici bunu gordii ve aradi. Bu tek ¢agri
birgok toplantiya yol acti. Aylarca siiren denemelerden sonra, ABC ile bir
"gelistirme anlagmasi" ve Sirius'ta bir ¢agri radyo programi yaptim.



Kulaga hos geliyor ama degildi. Cogu gelistirme anlasmasinin neredeyse higbir
sey 0demedigini ve radyonun bundan daha az 6dedigini 6grendigimde sasirdim.
Gergekte, New York'a gidip gelen, sehirdeki arkadaslarinin kanepelerinde
uyuyan, ge¢imlerini saglamak i¢in yan taraftaki miisterilere kogluk yapan, cocuk
bakimi1 bosluklarini doldurmak i¢in arkadaglarima ve aileme ¢ok fazla giivenen

ve her seyin ise yaramasi i¢in elimden geleni yapan ii¢ kisiden hoglaniyordum.

Medya isinde birkac y1l gecirdikten sonra "biiyiik ¢ikigim1" yaptim. FOX i¢in bir
realite sovuna ev sahipligi yapmak {izere kadroya alindim. Bir TV yildiz1 olarak
tiim finansal sorunlarimiz sihirli bir sekilde ¢6zme hayallerim vardi. Ne saka
ama. Someone's Gotta Go adli bir sovun birka¢ boliimiinii ¢ektik ve ardindan
kanal sovu masaya yatirdi. Bir anda medya kariyerim ¢ikmaza girdi. Sadece
cekim yapiyorsak para altyordum. Kendimi issiz buldum ve on ay boyunca

baska bir medya isi yapmami engelleyen bir s6zlesmeye kilitlendim.

Bu noktada, Chris MBA'ini bitirmis ve Boston bdlgesinde en iyi arkadasiyla
birlikte ince hamurlu bir pizza restorant agmisti. Baslangicta isler harika
gidiyordu. Ilk konum bir ev kosusuydu, sirket Best ofBoston'u™, bircok
bolgesel ddiilii kazand1 ve pizza harikayd. Ikinci bir restoran actilar ve biiyiik bir
bakkal zincirinin tesvikiyle toptan satig yaptilar. Disaridan bakildiginda isler
hizla biiyiiyor gibi goriiniiyordu. Ancak bilangoda ¢arklar yerinden ¢ikmaya
baslamisti. Cok hizli genislemislerdi. ikinci restoran basarisiz oldu ve toptan
satig isinin biiyiimesi i¢in daha fazla paraya ihtiyac1 vardu. Isler cok hizl bir

sekilde korkutucu hale geldi.

Pek ¢ok kiiclik isletme sahibi gibi biz de ev sermayesi hattimizi ve hayat
birikimlerimizi restoran isine aktarmistik ve artik gézlerimizin 6niinde yok oluyordu.
Hig birikimimiz kalmamisti ve konut sermayesi limiti tamamen tiikenmisti. Chris'in

parasini almadan haftalar gecti. Hacizler evimize ¢arpmaya basladi.



Benim igsiz kalmam ve Chris'in iginin zor durumda olmasi nedeniyle mali baski
artt; avukatlardan her giin korkun¢ mektuplar geliyor gibiydi ve ¢ekler
stirekligeri doniiyordu. Tahsilat aramalar1 o kadar acimasizdi ki telefonun fisini
cektik. Babam ipotegi karsilamak icin bize para gonderdiginde hem minnettar

oldum hem de utandim.

Toplum iginde goriiniisiimiizii korumaya ¢alistik ¢iinkii pek ¢ok arkadasimiz ve
aile liyemiz restoran igine yatirim yapmisti, bu da baskiy1 daha da kétiilestirdi.
Chris ve ortag1 onu kurtarmak i¢in gece giindiiz ¢alistyorlardi. Tyimser bir
goriiniim sergilemeye ¢alistim ama igten ice bunalmis, utanmig ve korkmustum.
Maddi sorunlarimiz bizi pargaliyordu. Restoranlart su¢ladim ve o da beni medya

isinde kariyer yapmakla sucladi. Gergekte, ikimiz de sucluyduk.

Hayatiniz ne kadar kotii goriiniirse goriinsiin, her zaman daha da
kotiilestirebilirsiniz. Yaptim. Cok fazla idrank. Cok fazla. Calismak zorunda
olmayan arkadaslarimi kiskaniyordum. Sirret ve yargilayictydim. Sorunlarimiz o
kadar biiyiik goriiniiyordu ki kendimi yapabilecegim hi¢bir sey olmadigina ikna
ettim. Bu arada, toplum i¢inde her sey yolundaymis gibi davrandim.

Geriye dontiip baktigimda, kendim i¢in iiziilmenin ve Chris'i ve onun zor durumdaki isini
suglamanin, aynaya bakip kendimi toparlamaktan daha kolay oldugunu gorebiliyorum. Nasil
hissettigimi tanimlamanin en iyi yolu "kapana kisilmig" olmakti. Hayatim ve verdigim kararlar
tarafindan kapana kisilmis hissettim. Para sorunlarimiz yiiziinden kapana kisilmis hissettim. Ve

kendimle sinir bozucu bir miicadelenin i¢inde sikisip kaldigimi hissettim.

Isleri daha iyi hale getirmek i¢in ne yapmam gerektigini veya yapabilecegimi biliyordum
ama bunlar1 kendime yaptiramadim. Bunlar kiigiik seylerdi: zamaninda kalkmak, Chris'e
daha iyi davranmak, arkadaslardan destek almak, daha az igmek ve kendime daha iyi
bakmak. Ancak ne yapmaniz gerektigini bilmek bir degisiklik yaratmak i¢in yeterli
degildir.



Egzersiz yapmay diisliniirdiim ama diistinmezdim. Konugmak i¢in bir arkadagimi aramay1
disiiniirdim ama yapmadim. Medya endiistrisi diginda bir ig bulmaya c¢alisirsam yardimci
olacagini biliyordum ama kendimi bakmak icin motive edemedim. Insanlara kogluk yapmaya geri

donerken kendimi rahat hissetmedim ¢iinkii ben de kendimi ¢ok basarisiz hissettim.

Ne yapmam gerektigini biliyordum ama kendimi harekete gegiremiyordum. Ve
budegisimi bu kadar zorlastiran sey. Degisim, zor ve korkutucu hissettiren seyler
yapmanizi gerektirir. Degisim cesaret ve giiven gerektirir ve ben her ikisinden de

dislandim.

Yaptigim sey diisiinmek i¢in ¢ok zaman harcamakti. Diisiinmek her seyi daha da
kotiilestirdi. Iginde bulundugumuz durumu diisiindiikce daha ¢ok korktum.
Sorunlara odaklandiginizda zihninizin yaptig1 sey budur - onlar: biiyiitiir. Ne
kadar endiselenirsem, o kadar belirsiz ve bunalmis oldum. Ne kadar ¢ok

diistiniirsem, o kadar felg oldum.

Her gece, sinirimi dagitmak icin birkag i¢ki icerdim. Sarhos ya da vizildayarak yataga
tirmanir, gézlerimi kapatir ve farkli bir hayatin hayalini kurardim - ¢aligmak zorunda
olmadigim ve tiim sorunlarimizin sihirli bir sekilde ortadan kalktig1 bir hayat.
Uyandigim anda gergekle yiizlesmek zorunda kaldim: hayatim bir kabustu. 41
yasindaydim, igsizdim, mali a¢idan harap durumdaydim, i¢ki sorunuyla miicadele

ediyordum ve benim ya da kocamin sorunlarimizi ¢6zme yeteneklerine giivenim sifirdi.

Erteleme diigmesinin devreye girdigi yer burasidir. Vurdum... sabahlari iki, ti¢
veya dort kez. O erteleme diigmesine bastigimda, her giin kontroliin bende
oldugunu hissettigim tek an oldu. Bu bir meydan okuma eylemiydi. Sanki soyle

diyordum:

"Ah evet?! Al sunu, hayat! sen! Su anda kalkmiyorum, tekrar uyuyacagim. Iste orada!"

Nihayet kalktigimda, Chris ¢oktan restoranlara gitmisti, cocuklar ¢esitli
kiyafetler igindeydi ve okul otobiisii coktan gitmisti. Sabahlar1 séylemek



kaotik olsaydi kibarca sdylemek olurdu. Onlar bir tren kazasiydi. Her zaman geg
kaldik. Kapidan ¢ikarken 6gle yemeklerini, sirt ¢antalarini, spor ¢antalarini ve
izin belgelerini unuttum. Her giin diisiirdiigiim toplarin sayisindan utandim. Bu

utanci hissetmek beni daha da gerginlestirdi.

Ve iste isin ilging yant: Giine dogru baglamak i¢in ne yapmam gerektigini
biliyordum. Zamaninda kalkmam, kahvalt1 hazirlamam ve g¢ocuklari otobiise
bindirmem gerekiyordu. Sonra bir is aramam gerekiyordu. Everest Dagi'na
tirmanmak zorunda degilim. Ancak, basit seyler olmas1 aslinda durumu daha da

kétiilestirdi. Bunu neden yapamadigima dair mesru bir mazeretim yoktu.

Kendime olan giivenim bir 6liim sarmalindaydi. Zamaninda bile kalkamazsam, Chris
ve benim kargilagtigimiz daha biiyiik mali ve evlilik sorunlarini ¢6zmek i¢in kendime

nasil giivenebilirdim? Geriye doniip baktigimda umudumu kaybettigimi gorebiliyorum.

En kiiglik seylerin nasil bu kadar zor hissettirebildigini hig fark ettiniz mi?
Binlercenizden haber aldigimdan, bu konuda yalniz olmadigimi biliyorum. Zor

seylerin listesi sasirtict derecede evrenseldir:

Bir toplantida "Gonder"e basmak Dansa adim atmak
konusmakPozitif e-postalarPlaniniza sadik ~ katCalismanizi
kalmakKarar kalmakEvden ¢ikmakOnce yaymlamakSpor
vermekZaman bulmak | gitmek iin goniillii salonuna gitmekOlgiilii
kendinizGeri bildirim olmakBir toplantiya yemek"Hay1r"
istemekElinizi kaldirmakZam ~ katilmakEski sevgiliyi sosyaldemek Yardim
istemekKendinden siiphe medyada engellemek istemekGardinizi
duymay1 sona medyaBiriyle diistirmek Yanildiginizi
erdirmekKendiniz tizerinde konusmak kabul etmekDinlemek
gahismak cekici bul

Ozet




Benim durumumda, zamaninda kalkmakti. Her gece yatakta yatarken, yarin
degisecegime dair kendime sozler verirdim:

Yarin degisecegim. Yarin daha erken kalkacagim. Yarin daha iyi bir tavir sergileyecegim ve biraz daha
cabalayacagim. Spor salonuna gidecegim. Kocama iyi davranacagim. Saglikli beslenecegim. Cok fazla
igmeyecegim. Yarin gelecegin ben olacagim!

Aklimda bu vizyon ve umut dolu bir kalple alarmimi sabah 6'ya kurar ve
gozlerimi kapatirdim. Ve dongii hemen ertesi sabah baslayacakti. O alarm ¢alar
calmaz, kendimi "gelecekteki ben" gibi hissetmedim. Kendimi eski ben gibi

hissettim ve eski ben uyumaya devam etmek istedim.

Evet, kalkmay1 diisiindiim ve sonra tereddiit ettim, alarma dogru yuvarlandim ve
erteleme diigmesine bastim. Kendimi bundan vazgec¢irmem i¢in bes saniye

yeterliydi.

Yataktan ¢cikmamamin nedeni basitti: Canim istemiyordu. Daha sonra
arastirmacilarin "aliskanlik dongiisii" dedigi seye takilip kaldigimi 6grenecektim.
Erteleme diigmesine o kadar ¢ok sabah basmigtim ki, davranis artik beynimde

kodlanmis kapali dongii bir modeldi.

Sonra bir gece her sey degisti. Televizyonu kapatip yatmak tizereydim ki bir
televizyon reklami dikkatimi ¢ekti. Ekranda firlatilan bir roketin goriintiisii
vardi. Meshur son bes saniyelik geri sayim1 duyabiliyordum, 5- 4- 3- 2- 1, ates

ve duman ekrani doldurdu ve mekik firlatildi.

Kendi kendime sdyle diisiindiim: "Iste bu, yarm kendimi yataktan kaldiracagim... roket gibi. O
kadar hizli hareket edecegim ki, kendimi bundan vazgegirecek zamanim olmayacak." Bu sadece

bir i¢giidiiydii. Kolayca reddedebilecegim bir sey. Neyse ki yapmadim. Ona gore hareket ettim.

Gergek su ki, sorunlarimizi ¢6zmek istedim. Evliligimi mahvetmek ya da diinyanin
en kotii annesi gibi hissetmeye devam etmek istemedim. Mali agidan giivende
olmak istedim. Tekrar mutlu hissetmek ve kendimle gurur duymak istedim.



Ve umutsuzca degismek istedim. Sadece nasil
oldugunu bilmiyordum.

Ve bu benim hikayemde dnemli bir nokta. Kendimi yataktan firlatma i¢giidiisii
benim igsel bilgeligimin konugmasiydi. Bunu duymak bir devrilme noktasiydi.
Talimatlarini takip etmek hayat degistiriyordu. Beyniniz ve viicudunuz size
uyanmaniz ve dikkat etmeniz i¢in sinyaller gonderir. Kendimi yataktan firlatma
fikri buna bir drnektir. I¢giidiileriniz o anda aptalca goriinebilir, ancak onlar

kasitli bir eylemle onurlandirdiginizda hayatinizi degistirebilir.

Bu noktada iggiidiilerinize gore hareket etme konusunda "i¢giidiilerinize giivenin" ifadesinden
daha fazlas1 var. Arizona Universitesi'nden Cornell ve Duke ile ortaklasa yapilan yeni arastirma,
beyniniz ile harekete gegme i¢giidiiniiz arasinda gii¢lii bir baglant: oldugunu gosterdi. Bir hedef
belirlediginizde, beyniniz bir gérev listesi agar. Bu hedeflere ulagsmaniza yardimci olabilecek
seylerin yakininda oldugunuzda, beyniniz bu hedefi tamamlamak i¢in sinyal vermek iizere

icgiidiilerinizi harekete gegirir. Size bir drnek vereyim.

Diyelim ki daha saglikli olmak i¢in bir hedefiniz var. Bir oturma odasina girerseniz,
higbir sey olmaz. Bununla birlikte, bir spor salonunun 6niinden gegerseniz, prefrontal
korteksiniz aydinlanir¢iinkii daha saglikli olmakla ilgili bir seyin yakinindasiniz.
Spor salonunun &niinden gecerken egzersiz yapmaniz gerektigini hissedeceksiniz. Bu
size hedefi hatirlatan bir i¢giidiidiir. Bu sizin ig¢sel bilgeliginizdir ve bu i¢giidii ne
kadar kiiciik veya aptalca goriiniirse goriinsiin, buna dikkat etmeniz 6nemlidir.

Bilingaltimda beynim bana televizyondaki bu roket firlatmasina dikkat etmem
icin sinyal veriyordu. O bes saniyelik anda beynim bana ¢ok net bir dizi talimat
gonderiyordu:

Su roket firlatmasina dikkat et Mel. Fikri kap. Buna inanin. Ve yap. Durup diistinmeyin. Kendini
bundan vazgeg¢irme. Yarin kendini yataktan kaldir Mel.



#5SecondRule kullanarak 6grendigim seylerden biri de bu. Hedefler, hayaller ve
hayatiniz1 degistirmek s6z konusu oldugunda, i¢sel bilgeliginiz bir dahidir.
Hedefle ilgili diirtiileriniz, diirtiileriniz ve i¢giidiileriniz size rehberlik etmek i¢in
oradadir. Onlara bahis yapmay1 6grenmelisin. Ciinkii, tarihin kanitladig: gibi, en
biiyiik ilhaminizin ne zaman gelecegini ve bu kesfin sizi nereye gotiirecegini asla

bilemezsiniz, eger kendinize yeterince gilivenirseniz.

Diinyanin en faydali icatlarindan bazilari bu sekilde kesfedildi. 1826'da John
Walker, bir kimyasal tencereyi karistirmak i¢in bir sopa kullanirken kibriti
kesfetti ve ucundan bir parca kazimaya ¢alistiginda tutustu. Onu yeniden
yaratmaya ¢alisma i¢giidiisiinii takip etti ve eslesmeyi bu sekilde kesfetti. 1941'de
George de Mestral, horozlarin kopeginin kiirkiine ne kadar kolay yapistigini fark
ettikten sonra Velcro'yu® icat etti. 1974'te Art Fry, Post-1t® Notu fikrini ald1
clinkii Pazar giinkii kilise ayinine kadar ilahi kitabinin bir sayfasinda kalacak,

ancak onu ¢ikardiginda sayfalara zarar vermeyecek bir yer imine ihtiyaci vardi.

Frappuccino bile boyle dogdu. 1992'de Santa Monica'daki bir Starbucks'ta bir
midir yardimcisi, disarisi sicak oldugunda satiglarin diistiigiinii fark etti.
Dondurulmus bir i¢ecek yapma i¢giidiisii vardi ve onu takip etti, bir blender
istedi, tariflerle ugrast: ve Baskan Yardimcisina bir numune verdi. ilk

Frappucinobir y1l sonra magazasinda piyasaya siiriildii.

Degisim, hedefler ve hayaller soz konusu oldugunda, kendinize bahse
girmelisiniz. Thatbet, degisme i¢gilidiisiinii duymak ve bu i¢gilidiiyli eylemle
onurlandirmakla baglar. Kendimi yataktan roket gibi firlatma konusundaki
aptalca fikrimi dinledigim i¢in ¢cok minnettarim ¢iinkii bunun sonucunda

hayatimdaki her sey degisti. Iste olanlar:

Ertesi sabah saat 6'da alarm ¢aldi ve hissettigim ilk sey korku oldu. Karanlikti.
Hava soguktu. Boston'da kist1 ve uyanmak istemiyordum. Roket firlatmay1

diistindiim ve hemen aptalca oldugunu hissettim. Sonra, ben



daha 6nce hi¢ yapmadigim bir sey yaptim - nasil hissettigimi gérmezden geldim.
Diistinmedim. Yapilmasi gerekeni yaptim

Erteleme diigmesine basmak yerine saymaya

basladim. Geriye dogru.

5.4.3..2.1..

Ve sonra ayaga kalktim. Iste tam da o an #5SecondRule

kesfettim.



-5 Saniye Kurali -

Bir hedef dogrultusunda hareket etme i¢cgidistine sahip oldugunuz an
Yapmalisin

5-4-3-2-1

ve fiziksel olarak hareket edin yoksa beyniniz sizi durdurur.




UCUNCU BOLUM
NE ZAMAN NE BEKLEYEBILIRSINIZ?
SEN KULLAN

“IT MATTERS NOT WHAT SOMEONE

IS BORN, BUT WHAT THEY GROW TO BE.”

J K. ROWLING

IT(a;z;fl ilk sabah kullandigimda, bu kadar aptalca bir seyin ise yaramasina senin
kadar sasirdim. Geriye dogru saymak mi? 5- 4- 3- 2- 1... cidden? Neden ise
yaradiginit bilmiyordum. Sadece dyle oldugunu biliyordum. Zamaninda uyanmak
i¢in aylarca ugrastim ve birdenbire #5SecondRule davraniglarimi degistirmeyi

kolaylastirdu.

Daha sonra 6grenecektim ki, geriye dogru saydiginizda, zihninizdeki dislileri zihinsel
olarak degistiriyorsunuz. Varsayilan diisiincenizi kesintiye ugratirsiniz ve psikologlarin
"kontrolii savunmak" dedigi seyi yaparsiniz. Sayma sizi bahanelerinizden uzaklastirir ve
zihninizi yeni bir yone dogru ilerlemeye odaklar. Durmak yerine fiziksel olarak hareket

ettiginizdediigiinmek, fizyolojiniz degisir ve zihniniz ayni hizaya gelir. Bunu arastirirken



kitabinda, Kuralin (aliskanlik arastirmasi dilinde) prefrontal korteksi harekete gegiren
ve davraniginizi degistirmeye yardimei olan bir "baslangig ritiieli" oldugunu kesfettim.

Prefrontal korteks, beyninizin odaklandiginizda, degistiginizde veya kasitl
eylemlerde bulundugunuzda kullandiginiz kismidir. Prefrontal korteksin ne
oldugunu biliyordum, ancak yakinda bazal ganglionlar, aligkanlik déngiileri,
aktivasyon enerjisi, davranis esnekligi, bilissel onyargilar, noral plastisite,
ilerleme ilkesi ve kontrol odagi hakkinda arastirmalarim sayesinde 6grenecektim.

Hepsini etkileyen asingular teknigi yeni kesfettigimi kesinlikle fark etmemistim.

Ertesi sabah Kurali kullandim ve tekrar ise yaradi. Ve sonra komik bir sey oldu:
Tipkt zamaninda uyanma miicadelem gibi, giin boyu bes saniyelik anlar gérmeye
basladim. Ne yapmam gerektigini bildigim seyi diisiinmeyi biraktigimda, tost
oldum. Bahanelerin zihnimi doldurmasi ve kendi beynimin beni durdurmasi bes

saniyeden az siirdii.

Kurali kullandik¢a, onu da goreceksiniz - ilk harekete gegme iggiidiiniiz ile
beyninizin sizi durdurmasi arasinda bes saniyelik bir pencere var. Bes saniyelik
pencereyi gdrmek benim i¢in her seyi degistirdi. Sorun ¢ok acikti. Bendim.

Kendimi her seferinde beg saniye geride tutuyordum.

Bu yiizden kendime basit bir s6z verdim: Beni daha iyiye dogru degistirebilecek
bir sey yapmam gerektigini bilseydim, o zaman nasil hissettigime bakmaksizin

kendimi bunu yapmaya zorlamak i¢in Kurali kullanirdim. Kurali kendimi sadece
erken kalkmaya degil, ayn1 zamanda spor salonuna gitmeye, is aramaya, daha az

icmeye ve daha iyi bir ebeveyn ve es olmaya zorlamak i¢in kullanmaya basladim.

Egzersiz yapamayacak kadar yorgun hissetmeye baslarsam,
5-4-3-2- 1 ve kosmak i¢in kendimi kapidan disari

itiyorum. Igmemem gereken bir igkiyi dokmeye baglarsam,

5-4-3-2- 1 ve burbon sisesini birakip uzaklasin.



Eger kendimi Chris'e karsi sirret hissetseydim, yapardim

5-4- 3-2-1 ve ses tonumu diizeltin ve kendimi daha nazik

hale getirin. Kendimi ertelerken yakalarsam,

5-4-3-2- 1 ve oturup dzgegmisim iizerinde ¢calismaya baglayin.

Kesfettigim sey ¢ok giiclii: Kendinizi basit eylemlerde bulunmaya zorlamak,
giiveninizde ve iiretkenliginizde zincirleme bir reaksiyon yaratiyor. Hayatinizi
ileriye tagimak i¢in basit adimlar atmaya kendinizi zorlayarak, ivme yaratir ve
dogru bir sekilde tanimlanmasi zor bir 6zgiirliik ve gli¢ duygusu yasarsiniz.
Rachel, zamaninda kalkmanin "basit adiminin" "30 kilo vermesine, ilk evimi
satin almasina ve evliligimi yeniden canlandirmasina" yol acan "bir olaylar

zincirini baslattigini" kesfetti.

From: Rachel

Message |

You've helped me change my He and we've naver even mel. Sinta watching your Ted Talk a few
menths ago M've lost 30 pounds, bought my first home, and reinvigorated my marriage. | have no idea
if you'll schually see this (| imagine you get a lot of mail), but | needad to thank you for tha simple
challenge of getting up 30 minules earlier. Thal simple siep starled a chain of evenls that have made
all the difference bor me,

Rachel "yeniden canlandi" kelimesini kullandi ve Kural'in yaptig1 da tam olarak bu.
Rebecca da ayni deneyimi yasadi. Kurali 5- 4- 3- 2- 1'e kadar kullanarak ve kendini
ileriye dogru kiiclik hamleler yapmaya zorlayarak, zihinsel bir hapishaneden kagiyor.
Artik analiz felcinin tuzagima diismeyen Rebecca, "1 yilda 47. kez OZGUR!" hissediyor.



Rebecca

| finally feel FREE for the 1st time
in 47yrsiil!

For the 1st time | BELIEVE IN
ME....for the 1st time | LOVE ME!

Psikolojide Julian Rotter'in 1954'te ortaya attig1 dnemli bir kavram vardir.
Hayatinizin, eylemlerinizin ve geleceginizin kontroliiniin sizde olduguna ne
kadar inanirsaniz, o kadar mutlu ve basarili olursunuz. Hayatiniz iizerindeki

kontrol duygularinizi artiracagi garanti olan bir sey var: eyleme yonelik 6nyargi.

Motivasyonu unutun; bu bir efsane. Hepimiz bu fikre ne zaman inandik
bilmiyorumdegismek i¢in istekli hissetmeniz veya harekete gegmek i¢in motive
olmaniz "hissetmeniz" gerekir. Bu tam bir ¢op. Kendinizi savunma zamani geldigi
anda, hissetmeyeceksiniz.motive olmus. Aslinda, hicbir sey yapmak istemeyeceksiniz.
Hayatinizi iyilestirmek istiyorsaniz, arka ucunuzdan inmeniz ve kendi ki¢inizi

tekmelemeniz gerekecek. Benim diinyamda, buna bir itmenin giicii diyorum.

#5SecondRule'nin bu kadar giiglendirici olmasinin nedenlerinden biri, sizi eyleme yonelik
bir 6nyargiyla hareket eden tiirden bir insana doniistiirmesidir. Her hareketi fazla
diistinme egilimindeyseniz, diistinmeyi birakip gercekten hareket etmek i¢in gereken
enerjiyi ve gliveni kesfedeceksiniz. Kurali kullanmak, sahip oldugunuza dair inancinizi

giiclendirir.



kendi kaderinizi kontrol etme yetenegi - ¢linkii bunu her seferinde bir hamlede
kendinize kanitliyorsunuz.

Jenney sonunda sagliginin kontroliinii eline aliyor. "Konserve manti, bir paket
cips ve bir sodadan olusan bir yemek yediginde... sonra fazla kilolu olmaktan
sikayet et" diyerek kilo verme c¢abalarini sabote ediyordu. Jenney, "5- 4- 3- 2- 1-
SAGLIKLI" taahhiidiinde bulunarak, Kurali kendisine ihtiya¢ duydugu "kigini

tekmelemek" i¢in kullanabildi.

| already started this morning! My alarm clock went off
this morning and | hit snooze, THEN said, "5-4-3-2-1
GO!" and got out of bed.

| had to stop at the store for lunch on my way to work.
| normally get canned raviolis, a bag of chips, and a
soda...then complain about being overweight. Right
before | walked in the store, | said, "5-4-3-2-1
HEALTHY" and got a sandwich and a water.

| need to lose 90 to 100 pounds and starting TODAY |
am going to do it! | am not going to wait till...the first
day of the month, the last day of the month, Monday,
Friday, or whatever future date | tell myself will work. |
am starting TODAY and | want to thank YOU for being
my motivation/kick in the arse | needed!




Donna, Aveda Enstitiisii Konferansinda Kurali ilk 6grendiginde, "Evet, evet
kullanacagim ama hayatint degistirmeyecek..." Ben de Kural hakkinda bdyle hissettim -
onu erteleme alarmini yenmek i¢in bir numara olarak kullanirdim. Oglum, yanilmisim!
Donna da 6yleydi; hayatindaki ve isindeki hemen hemen her seyi degistirdi. Donna'nin
buldugu gibi, "Kendimizi yalnizca biz geride tutabiliriz. Korkudan kendimi ne kadar
korkung bir sekilde rehin tuttugumu ve bugiin nerede oldugumu gérmek inanilmaz.

Daha da 6nemlisi, ontimiizdeki yillarda kendimi nerede gorecegim."

While siil a studenl al the Avoda Instilute Tallshasses | sacrilioad many fings in ordar o afard a ticket ard iraval o
*Berious Business” in New Orleans. Those ghoices and determination changed my life in o drematic way.

A1 “Sanous Business™ | heard meredible speakens Sat inspired ma dght at the ransson ponl of my career. Mel spoke
abour the § Sacond Rulo and at the Sma | thowght yaah yeah '8 wsa it but it's not going 1o ba life chenging. | skowly
started 1sing B in small dally basha: ¥ want to stay inbed . ugh ok 5-4-3-2-1° and | wouid get up and start my day: Then it
subicansciously becama a habif, It bulll corddance within me 1 didr'l know | had

*My Dosaimantor asked ma ta be o salon maentcr | was ona of 1he newast in e salons yet | was given i opporturity
to Goach an new prodecs 1o our team membans. 5-4-3-2-1-0ol Coagh with confidenda,

"1 el 1o e &N Aveds educabar and instead of wailing an the appottunily 1o ke classes | mada thet cpporuniy 8
realily. | aaked my Beesmenior foe o mssting b0 dacues o peasibilty and now ' on the track for aking chassas and
making ry draam & really. 5-4-3-2-1-8o! Dan'l be alraid b ask the uriverse b whal vou want in ik

At Dare bo Drsam” an Aveda canfarence while silling in the asdence | thought | was sovering my eyes fom Lhe stags
lights whan the speakers on stage fhought | valurbserad to spaak in front of the entine venue. When they brought me the
microphane | panicked far a moment. S-4-3-2-1-Gol Be brave. Don't say no ko opportunities even f you bindly ssumiled
upon them.

543 3-1-Gal YWhnatevar I'm faced with < jJust go. My career has becoma 50 much mone with making myself siop off the
lecige boidly, Even though In tha baginning | felf ike | iippad aver the adge o praying someons woukd belp pull ma over,
Fua readted the mons bmas | Slep bobdly and didn't sy no o appafunitins the mans my corfidencs ks Boil and thea el
It s e sary vag to my fulure, Ondy wa can hoid cumsalves back, INs amazing bo see how hombly | held mysall hoslage out
ol feger and whens | am today. More imporandy whene | see mysslf in the years 10 coma, Go! Dol Say ves .. 5-4-3-241

°IF waure going o Boubt spmething, doubl your limis.” -ked Rebbing,

Kurali giderek daha fazla kullandikga cesaret, giiven, gurur ve kontrol duygusu
hissetmeye baslayacaksiniz. Kuralm bu etkisi vardir. Insanlara sik sik "Kural
sana musallat olacak" derim ve ciddiyim - sadece Darryl'e sor.



R

@melrobbins My life is moving forward because
of #5secondrule. You haunt my every day, in a
really good way!

Bunun nedeni, uzun siiredir hayat boyunca uyurgezerlik yaptiginizi fark
edeceksiniz. Bu kadar basit, kolay ve etkili bir sey ayn1 zamanda bulasicidir.

Crystal bunu ogluyla birlikte kullanmaya baslad1 bile:

a Crystal

| really enjoved your presentation at Get Real 2016! So much
energy and vibrancy. | am already teaching54 32 1 Go to
my 8 year old. So looking forward to seeing my life change...
for the better.

Kuraldan bahsettigim ilk kisi kocamdi. Chris degisiklikleri, 6zellikle de sirret
tavrimin eridigini ve aslinda proaktif davrandigimi kesinlikle fark etmisti. Onu,
onsuz yasadigi bir "gizli silah" zihniyeti olduguna ikna etmek ¢ok fazla zaman

almada.

Kurali benimsedi ve baz1 biiyiik degisiklikler yapmak igin kullandi. igkiyi birakti,
her giin meditasyon yapmaya ve her sabah egzersiz yapmaya bagladi. Kural bu isleri

kolaylastirmiyor; onlar1 gergeklestirir. Bu yiizden onu bir arag olarak tanimliyorum.

Alacakli ¢agrilarindan ve iflas mektuplarindan kaginmak yerine, biz 5- 4- 3- 2- 1 kafa
kafaya vurduk. Yonlendirme motorunu hizlandirmak i¢in eski kog¢luk miisterilerine
ulagmaya kendimi zorlamak i¢in 5-4- 3- 2-1'i kullandim. Devam etmek i¢in kendimi
itmek icin 5-4-3-2-1'i kullandim



FOX ile olan s6zlesme sorunlarina ragmen radyo sunuculugu konserleri i¢in rdportajlar.
Birlikte kendimizi muhasebeciler ve mali miisavirlerle gériismeye zorlamak5- 4- 3- 2- 1
borcumuzu yeniden yapilandirmak ve kazdigimiz ¢ukurla yiizlesmek i¢cin mide

bulandiricr isleri yapmak ve yavag yavas siiriinerek ¢ikmak i¢in disiplinli olmak igin.

Chris, kendini korku, sugluluk ve belirsizlikle zorlamak i¢in Kurali igine getirdi.
O ve ortagi diizinelerce danismanla bir araya geldi, finansal modelleri inceledi,
toptan satis isini kapatana kadar gece giindiiz ¢alist1 ve perakende satis yerlerini
biiyliterek belirli yerleri satmalarina ve miimkiin oldugu kadar ¢ok yatirimer ve
alacakliya geri 6deme yapmalarina olanak sagladi. Chris ve Jonathan'in

yaptiklari dikkat ¢ekici. Biraz daha ittiler, ittiler ve ittiler.

Bugiine kadar, Chris restoran giinlerini diisiindiigiinde, zihni bazen basarisiz gibi
hissetmeye dogru siiriikleniyor. Kendini bu olumsuz diisiinceleri diistintirken
yakaladiginda, zihnini ne yaptiklarini diisiinmeye yonlendirmek icin 5-4- 3-2-1'i
kullantyor: yedi restoran, inanilmaz bir ¢aligsan kiiltiirli, milyonlarca gelir ve
olagantistii bir marka. Sonu hayalindeki gibi mi oldu? Hayir, olmadi. Ancak
stire¢ boyunca is, ortaklik ve kendisi hakkinda 6grendikleri, paranin satin

alabileceginden daha degerlidir.

[lerlemeye devam ettiginizde, hayatin zorluklartyla dogrudan yiizlestiginizde ve
kendinizi daha iyiye dogru degismeye zorladiginizda kazandiginiz giiven ve gurur
duygusundan daha giiglii bir sey yoktur. Chris'in belirttigi gibi, "Kural, basarili olma
ve basarisiz olma deneyimini pek ¢ok diizeyde islememe yardimci oldu. Sonugta bu

farkindalik bana olumlu ve olumsuz diisiincelerim iizerinde gii¢ ve kontrol saglad1."

Arkadaslarla yeniden baglanti kurmaya basladigimizda, Kural sik sik glindeme gelirdi.
Bunu da bulacaksiniz. Jennifer Kurali 6grendi ve hemsiresine bundan bahsetti.
Hemsiresinin cevabi m1? "Bunu giinde ka¢ kez yapmam gerektigi hakkinda higbir fikrin
yok."



I.‘ Jenniter
'

| was talking 1o my nursa about my amazing irip to Nashyille and was tefling har about Mal Robbins 5-4-
3-2-1 rule and she was blown away and going o start doing il. She said "you have no idea how many
times Il need to do this In & day.” #54321 #fjusidolt #besomecnescheerieader #inspire
#Fconquenyourfears

Kural, onu deneyen herkesin i¢inde giiclii bir seyi atesler. Arkadaslarimizdan biri
bosanma talebinde bulunma cesaretini gosterdi, digeri ise seyahat gerektirmeyen
danismanlik isinden ayrildi. Bir is arkadasim 73 kilo verdi ve amcam sigaray1

birakmaktan bahsetmeyi birakti ve sonunda birakti. Chris'in bir arkadasi Maine'e

geri dondii ve uzaktan ¢aligan harika bir is i¢in pazarlik yapmak i¢in Kurali kulland.

#5SecondRule bana verdigi her seyi onlara verdi: ¢ergeve, cesaret ve kendinizi
degismeye NASIL zorlayacaginizin yontemi.

Kurali ilk kez 2011 yilinda "Kendinizi Mahvetmeyi Nasil Durdurursunuz" baslikli bir
TEDx Konusmasi sirasinda kamuoyu dniinde paylastim. Isin komik yan1, konugsmanin
¢ogunlukla (o zamanlar) en iyi talk radyo programi sunucusu olma hayalim ve
insanlarin gercekten istedikleri hayatlar1 yasamalarina nasil yardimei oldugum
hakkindaydi. #5ikinci Kural'dan sadece konusmanin en sonunda bahsediyorum ve
bunu zar zor agikliyorum bile. Sonra olanlar ¢ilgincaydi. Konugma viral oldu.

Milyonlarca insan internetten izledi. Ve hepsi bu degil. Yazmaya bagladilar.

Her giin, diinyanin dort bir yanindan tipki Mark gibi Kurali kullanan insanlardan
haber aliyorum. Mark bunu sadece 6 ayda olduk¢a inanilmaz degisiklikler

yaratmak i¢in kullantyor:



fujfocus Just so you know, with

the help of 5SR and your inspiration, I'm
doing so much in the last six months, like
on pace to double my business in two
years, writing a book on business sale
and then another one on 100 days
outside of my comfort zone, finding and
being with the woman beyond my
dreams @amyazzarito, being closer with
my kids than ever. and making plans to
explore the world.

Bu en havali sey. Bugiine kadar 80'den fazla iilkede 100.000'den fazla kisi bana bu
uygulamay1 kullanma deneyimleri hakkinda yazdi. Giderek daha fazla insan sorular
ve daha fazla bilgi talepleri ile yazmaya basladikc¢a, Kurali derinlemesine arastirmaya
basladim, boylece onu kullanabileceginiz bir¢ok yolu daha iyi agiklayabilir ve neden
ise yaradigini kanitlayabilirdim. Meslegim avukatlik yapiyorum, bu ylizden arastirma
konusunda gercekten ¢ildirdim. Sanki #5SecondRule hakkindaki davamu jiiriye

kanitlamak zorunda kalacakmisim gibi emsal, kanit ve rehberlik aradim.

Neredeyse ii¢ yilimi aldi. Degisim, mutluluk, aligkanliklar, motivasyon ve insan
davranisi konusunda bulabildigim her seyi okudum. Sosyal bilimler deneyleri,
mutluluk aragtirmalari, beyin tizerine kitaplar ve sinirbilim ¢aligmalari okudum.
Aragtirmami "uzmanlarla" sinirlamadim; Sizin ve benim gibi Kurali kullanan

siradan insanlara anketler gonderdim. Sonra telefona ¢iktim, Skype ve



Google Chat'i kullanarak bir kisinin degigmeyi sectigi anda neyle karsilastigina
dair adim adim deneyimleri inceledi.

Degisim anin1 yapisokiime ugratirken, her birimizin nasil baglantili olduguna
dair temel bir seyi ortaya ¢ikardim. Zor, korkutucu veya belirsiz hissettiren bir
sey yapmak tlizereyken tereddiit ederiz. Tereddiit 6liim Opiictigiidiir. Sadece bir
nanosaniye tereddiit edebilirsiniz, ancak tek yapmaniz gereken bu. Bukiictik bir
tereddiit, sizi durdurmak i¢in tasarlanmis bir zihinsel sistemi tetikler. Ve tahmin

ettiginiz gibi bes saniyeden daha kisa bir siirede gergeklesir.

Korku ve kendinden siiphe duymanin kafanizi ne kadar hizli ele gegirdigini ve
neden bir sey sOylememeniz veya yapmamaniz gerektigine dair bahaneler
uydurmaya basladiginizi hig¢ fark ettiniz mi? Her giin en kiiciik, en siradan anlarda
kendimizi geride tutuyoruz ve bu her seyi etkiliyor. Bu tereddiit etme aligkanligini
birakirsaniz ve "bir tiir eylemde bulunma" cesaretini bulursaniz, hayatinizin ne
kadar hizli degistigine sasiracaksiniz. Keith'in bir RE/MAX kongresinde Kurali
ogrendikten sonra kesfettigi sey buydu. Artik "olaganiistii seyler yapabiliyor".

Keith Pike Mel, | first heard of you in 2015. Then | had the pleasure of seeing
you live at the REMAX convention in Las Vegas in February 2016. You've
inspired me to ba able to do extracrdinary things. | just had to get out of my own
way and take action, In 18 months, | have achieved unbelievable success by
epening 3 offices and recruiting more than 50 agents in lil ole Arkansas. Mo
more hesitation, no more procrastination. | take some kind of action and it helps
launch me to my goal. A large task suddenly becomes manageabla, The
hardest part is starting. Thank you, for sharing vour story and for encouraging
us to be the best versions of oursehves,

Goriliyorsunuz, hayatimizi tanimlayan biiyiik hareketler degil; en kiiciigiidiir.
Diistinmeyi biraktiktan sonraki bes saniye i¢inde, bu kiiciik seyler iizerinde herhangi
bir islem yapmamaya karar vermis olacaksiniz. Zamanla, bu kiigiik kararlar olusur. Ve
iste igin ilging yani: Bu tereddiit, endise ve kendimizden siiphe etme modelini o kadar

¢ok tekrarladik ki, bu eylemler artik beynimizde kodlanmis aliskanliklar haline geldi.



Tereddiit etmenin, kendini geri tutmanin ve asir1 diisiinmenin aligkanlik oldugu
gergegiiyi haber. Kot aligkanliklar: kirmanin veya degistirmenin basit, kanitlanmig
bir yolu vardir ve #5SecondRule bunu yapmanin en kolay yoludur. Aliskanlik
dongiileri, baslangig ritiielleri, aktivasyon enerjisi ve duygularin kararlarinizi
tetiklemede oynadig1 rol hakkinda bir seyler okudugunuzda, #5SecondRule
biiytikligiini takdir edeceksiniz. Kurali kullandik¢a, degisimin nasil bes saniyelik

kararlara bagli oldugunu ve kontrolii ne kadar kolay geri alabileceginizi goreceksiniz.

Kural, onu her kullandiginizda ¢alisacaktir. Ama onu kullanmak zorundasin. Bu bir
aractir. Kullanmay:1 birakirsaniz, korku ve belirsizlik geri donecek ve kararlarinizin
kontroliinii ele gegirecektir. Boyle bir durumda, Kurali tekrar kullanmaya baglayin.

Kurali zaman i¢inde kullandik¢a, kendi iginizde ¢ok daha derin bir degisim, giiveni
ve igsel glicii etkileyen bir doniisiim yagayacaksiniz. Yillardir pesinizi birakmayan
bahaneler, aligkanliklar, duygular, giivensizlikler ve korkularla yiiz yiize
geleceksiniz. Her giin kendinize yasattiginiz sagmaliklari ve bir seylerin

degismesini beklerken ne kadar degerli zamaninizi bosa harcadiginizi géreceksiniz.

Kurali kullanarak, bu bekleme sona erecektir. Bes saniyelik kararlar vererek ne
kadar nese ve 6zgiirliik hissettiginize kesinlikle sasiracaksiniz. Ozgiirliik tam
olarak Robin'in Kurali kullanarak ne elde ettigini nasil tanimladigidir.

m Robin

@melrobbins thx 4 the life-changing
#5SecondRule there is freedom in taking action.




m Robin

@melrobbins my passion & vision 4 making a
difference R huge my confidence sometimes
lags. When in doubt | apply #5SecondRule
#BizPridePiper

Ve ben de bunu kazandim - hayatimi degistiren 6zgiirliik. Yedi y1l 6nce oldugum
kisi... gitti. Ve bu iyi bir sey. Hayatinizin ve kariyerinizin her agamasi farkl bir
siz gerektirecektir. Kurali kullanarak, hayatinizin bir sonraki asamasinda olmaniz
gereken kisi olacaksiniz.

Peki, kullanmaya baslayabilmeniz i¢in Kuralin temellerini derinlemesine
incelememize ne dersiniz?



f§, Mel Robbins

@melrobbins

Knowing what you need to do to
improve your life takes wisdom.
Pushing yourself to do it takes
courage. #5SecondRule



DORDUNCU BOLUM
KURAL NEDEN ISE YARIYOR?

“YOU CAN CHOOSE COURAGE OR YOU
CAN CHOOSE COMFORT, BUT YOU CANNOT HAVE BOTH.”

BRENE BROWN

‘ 7(\" T
Yillar boyunca #5SecondRule hakkinda birgok soru aldim. Bu harika arag

hakkinda aldigim en sik sorulan sorulardan bazilarini yanitlayarak Kurali

kullanmaya giriginize baglamak istedim.

#5SecondRule tam olarak nedir?

Kural, aninda ve kalic1 davranis degisikligi yaratan basit, aragtirma destekli bir
iistbilis aracidir. Bu arada iistbilig, daha biiyiik hedeflerinize ulasmak igin

beyninizi yenmenize izin veren herhangi bir teknik i¢in siislii bir kelimedir.

Kurali Nasil Kullanirhm?



Kurali kullanmak basittir. Bir hedefe veya bir bagliliga gore hareket etme
icglidiisiiniin ateslendigini hissettiinizde veya bir seyi yapmakta tereddiit

ettiginizi hissettiginizde ve yapmaniz gerektigini bildiginiz anda, Kurali kullanin.

Kendinize geriye dogru sayarak baglayim: 5- 4- 3- 2- 1. Sayma, hedefe veya
bagliliga odaklanmaniza yardimei olacak ve sizi zihninizdeki endiselerden,
diisiincelerden ve korkulardan uzaklastiracaktir. "1"e ulasir ulagsmaz hareket
edin. Bu kadar. Cok basit amabu eve bir kez daha ¢ekiclememe izin verin. Ne
zaman yapman gerektigini bildigin bir sey olsa, ama kendini kararsiz, korkmus
veya bunalmis hissediyorsan... 5- 4- 3- 2- 1'i geriye dogru sayarak kontrolii

elinize alin. Bu zihninizi susturacak. Ardindan, "1"e geldiginizde hareket edin.

Saymak ve hareket etmek eylemlerdir. Normalde diisiinerek kendinizi
durduracaginiz zaman harekete gecmeyi kendinize dgreterek, dikkate deger bir
degisim yaratabilirsiniz. Geriye dogru saymak ayni anda birka¢ 6nemli sey
yapar: Sizi endiselerinizden uzaklastirir, dikkatinizi yapmaniz gerekenlere
odaklar, harekete gecmenizi saglar ve tereddiit etme, agir1 diisiinme ve kendinizi

geri tutma aligkanliklarini kesintiye ugratir.

Kuralin ise yarayip yaramadigini merak ediyorsaniz, geriye dogru 5- 4- 3- 3- 2- 1 yerine
1- 2- 3- 4- 5 ileri sayarsaniz, cevap hayir - ise yaramiyor. Trent'e sormaniz yeterli.

E Trend Kreossal

Mal,

Pertarmng o the & second rube, Pve akss fourd that it dossnt wark i | oount from 1 80 5. 11 do that, ©am lesgted o sy
“6* and then the action & siaied. | have o count down from 510 1 because the nexd ward in rmy mind (after 1) s
“BLASTOFF™. And that 5 definitely an acton word

Jusl my ks,

Trent'in kesfettigi gibi, sayarsaniz saymaya devam edebilirsiniz. 5- 4- 3- 2'yi
geriye dogru saydiginizda... "1"e ulastiktan sonra gidecek higbir yer yok, bu

ylizden hareket etmek i¢in bir istemdir.



Neden #5SecondRule deniyor?

Bu soruyu ¢ok aliyorum. Ve keske daha iyi bir cevabim olsaydi. Ona
"#5SecondRule" adini verdim ¢iinki ilk kullandigim sabah aklima gelen ilk sey
buydu ve bu isim takilip kaldi. Hatirlayin, bir gece 6nce bir roketin firlatildigimni
gormiistiim ve kendi kendime soyle diisiinmiistiim: "Kendimi yataktan
firlatacagim - roket gibi!" Ertesi sabah geriye dogru 5- 4- 3- 2- 1 saydim - ¢iinkii
NASA bir uzay gemisi firlattiginda bunu yapar. Kendime vermek i¢in dogru

zaman gibi hissetmesi disinda belirli bir sebep olmadan 5 ile basladim.

Diinyada yerden yemek yemekle ilgili olan, basketboldaki bes saniyelik sut saati,
Ellen DeGeneres'in talk show'unda oynadigi oyun ve bir kaldirim yiizeyinin
kdpeginizin yiiriyemeyecegi kadar sicak olup olmadigint gérmek i¢in yapabileceginiz
bes saniyelik test gibi birgok baska "5 saniye kurali" oldugunu 6grendim.

Kuralimin tiim diinyaya yayilacagini bilseydim, daha orijinal bir isim
bulabilirdim. Ancak geriye doniip baktigimizda, tiim bu #5SecondRules ortak bir
yani var. Bes saniyelik bir siire i¢inde fiziksel olarak hareket etmenizi

gerektirirler.pencere.

Fiziksel hareket de Kuralimin en 6nemli pargasidir, ¢linkii hareket ettiginizde
fizyolojiniz degisir ve zihniniz de onu takip eder. Belki de isim sadece uygun
degil, aslinda mitkkemmel ¢linkii hayattaki diger bes saniyelik pencerelere atifta

bulunuyor ve bu da Kural't ¢cok daha tanidik, evrensel ve dogru hissettiriyor.

Kural, Nike'in "Sadece Yap" sloganina benziyor...

"Just Do It" ile #5SecondRule arasindaki fark basittir. "Just Dolt" bir kavramdir -
yapmaniz gereken sey budur. #5SecondRule bir aragtir - bunu kendinize nasil
yaptirdigmizdir.



"Just Do It"in diinyadaki en iinlii slogan olmasinin ve tiim kiiltiirlerde yanki
uyandirmasinin bir nedeni var. Slogani bu kadar gii¢lii yapan seyin ne oldugunu
biliyor musunuz? Bu "SADECE" kelimesidir.

JUST kelimesi orada ¢linkii Nike bu kitapta ¢ok¢a konustugumuz bir seyin farkina
variyor - harekete gegmeden hemen 6nce durup diisiiniiyoruz. "Just Do It", hepimizin
kendimizi daha iyi olmaya ve daha iyisini yapmaya zorlamak i¢in miicadele ettigimizi
kabul ediyor. Hepimiz tereddiit ederiz ve atlamadan dnce duygularimizla bogusuruz.

JUST kelimesi bize yalniz olmadigimizi séyler. Her birimizin bu kii¢lik tereddiitleri var.

Halihazirda devam etmekte olan tavlama oyununa katilmay1 istemeden hemen once,
iiclincii bir tekrar seti yapip yapmayacaginizi diisiindiigliniiz an veya saganak
yagmurda kosmak i¢in kapidan ¢ikip ¢ikmayacaginizi sorgulamaya basladiginiz andir.

Slogan, bahaneleriniz ve korkulariniz oldugunu kabul ediyor ve Nike sizi onlardan
daha biiyiik olmaya tesvik ediyor. Hadi... Bunu diigiinme... SADECE YAP. Yorgun
oldugunu biliyorum... HEMEN YAP. Korktugunu biliyorum... HEMEN YAP.

Nike'in slogant sizi bu slipheyi asmaya ve oyuna girmeye zorluyor. Nike,
icinizde biiytikliik oldugunu ve bunun mazeretlerinizin diger tarafinda oldugunu
biliyor. Bu derinden yank1 uyandiriyor ¢iinkii her birimizin, hatta bir Olimpiyat
sporcusunun bile bir PUSH'a ihtiyaci var. Iste burada #5SecondRule devreye
giriyor; Kural, hi¢bir kog, yarismaci, ebeveyn, ¢iglik atan taraftar veya takim
arkadasiniz sizi zorlamak i¢in orada olmadiginda kendinizi zorladiginiz1 gosterir.

Kural ile, kendinizi zorlamak icin sadece 5- 4- 3- 2- 1.

Herkes icin Bes Saniyelik Bir Firsat Penceresi Var
mi?

Evet. Degisme i¢giidiisiine sahip oldugunuz an ile zihninizin bu i¢glidiiyii
oldiirmesi arasinda herkes igin bir pencere vardir. Zihniniz ¢alismaya baslarken



Nanosaniyeler i¢inde size karsi, diigiince ve bahane yagmuru tam giigle devreye
girmiyor ve sizi birkag saniyeligine durdurmuyor gibi goriiniiyor. Bes saniyelik

pencere herkes icin ¢alisiyor gibi goriiniiyor.

Bununla birlikte, sizin i¢in ¢aligmasini saglamak igin elbette onunla oynayin. Sahsen, ilk
harekete gecme diirtiim ile fiziksel olarak hareket etme arasinda ne kadar uzun siire
beklersem, bahanelerin o kadar yiiksek sesle yiikseldigini ve kendimi hareket etmeye
zorlamanin o kadar zorlastigini fark ettim. Angela'nin buldugu gibi, bu bes saniyelik
kararlar "korku daha derin oldugunda 50 saniyeye ve ardindan 500 saniyeye doniistii."

Simdi #5SecondRule sanki beyni sifirda "kendi kendini yok edecekmis" gibi davraniyor:

! Angela Rae Hughes | was there and | have to thank you for that speech. | am
il back at homa now in Seattie and want you o know thal YOU moved ma 10 take

action on something | have been procrastinating bocauss of decp sl doubt
and fear of falkure. | had the realizaion that | have always used the S-second
rule in my e without recognizing i... But | aiso realiped thal those 5 Seconds
tuined inlo 50 Seodnds and thin S00 seconds when the lear was deoper, You
taught me that my brain will shut it down after S-5econds 50 now | have decided
o troat i S-second nube as il it will "sell destruct’ (for Lack of a batier
explanation) at pend S0 | betier MAKE THAT MOVE! Thank you kindy, hMel
Reobbing, for your wisdom,

Pencereyi kisaltmak veya uzatmak isinize yararsa, Kurali kisisellestirerek isinize
yaramasini saglayin.

Kocamin ve benim iyi bir arkadagim olan Matt, ilk ToughMudder yaris1 i¢in
antrenman yapiyordu. New Jersey'de yasiyor ve bu mesaji dondurucu soguk kis
sirasinda kocama gonderdi. Pencereyi ii¢ saniyeye indirmisti ¢iinkii zihninin onu
durdurmak i¢in ne kadar hizli ¢alistigini fark etmisti.

"Kiz arkadasimn Mel'e burada 5 saniye kuralimin ise yaradigim sdyle. U saniyeye indirdim. Sadece 3
saniye sonra ilerleyebilecekken neden hayatin karmasikliklarini diistinesiniz ki? 5 saniyede aklimda
en az 2 bahane uydurabilirim. U¢ saniye i¢inde zihnim topu ileri tasimak icin telefonumun ilk
diigmesine basti. Bu sabah uyandigimda yanlislikla termometreyi kontrol ettim (bu 2 saniye siirdii
ama U¢lincl saniyede sag spor ayakkabimi giymeye basladim."



Beyninizdeki sistem boyle ¢alisir - bir sey hakkinda ne kadar uzun siire diisiiniirseniz,
harekete ge¢cme diirtliniiz o kadar azalir. Tam olarak oldugumuz yerde kalmak i¢in
kendimizi kandirma konusunda harikayiz. Harekete gegme diirtiisii devreye girer
girmez, onu rasyonellestirmeye baslarsiniz. Bu yilizden daha hizli hareket etmelisiniz

- boylece zihniniz sizi tuzaga diisiirmeden dnce bahanelerinizden kurtulabilirsiniz.

Ne icin Kullanabilirim?

Yillar boyunca, insanlarin hayatlarini, iliskilerini, mutluluklarini ve islerini
iyilestirmek i¢in Kurali nasil kullandiklarina dair binlerce 6rnek duyduk. Ancak

her 6rnek, onu nasil kullanabileceginize iliskin ti¢ farkli kategoriden birine girer.

* Davraniginizi degistirmek igin kullanabilirsiniz

Kurali, kendinizi yeni aliskanliklar yaratmaya zorlamak, kendinizi yikici
aligkanliklardan uzaklastirmak ve kendinizle ve baskalariyla iliskilerinizde daha
bilingli ve etkili olabilmeniz i¢in kendi kendini izleme ve 6z kontrol

becerilerinde ustalagmak icin kullanabilirsiniz.

* Giinlitk Cesaretle Hareket Etmek igin Kullanabilirsiniz

Yeni, korkutucu veya belirsiz seyler yapmak i¢in ihtiyaciniz olan cesareti kesfetmek icin
Kurali kullanabilirsiniz. Kural, tutkularinizin pesinden gitmek, is yerinde fikirlerinizi
paylagmak, sizi zorlayan projeler i¢in goniillii olmak, sanatinizi yaratmak ve daha iyi bir
lider olmak i¢in kendinizi zorlarken kendinizden siiphe duymanizi susturacak ve giiven

olusturacaktir.
 Zihninizi kontrol etmek icin kullanabilirsiniz

Kuraly, sizi agirlagtiran olumsuz diisiincelerin ve bitmek bilmeyen endiselerin barajini
durdurmak i¢in kullanabilirsiniz. Ayrica kaygi aliskanligini kirabilir ve herhangi bir seyi
yenebilirsiniz.korku. Zihninizin kontroliinii elinize aldigiizda, dyle seyler hakkinda

distlinebileceksiniz ki



olumsuza odaklanmak yerine size nese getirir. Ve bence bu, Kurali kullanmanin
en gii¢lii yoludur.

Bu kadar basit bir sey neden ige yariyor?

Kural ise yartyor ¢iinkii ¢ok basit. Beyninizin harekete ge¢me diirtiiniizli 61diirmesinin
her tiirlii zor yolu vardir. En sevdigim arastirmacilarimdan, profesdrlerimden ve
diisiiniirlerimden bazilari en ¢ok satanlar yazdilar ve biligsel onyargilar, se¢im
paradoksu, psikolojik bagisiklik sistemi ve spot 15181 etkisi dahil olmak iizere goriiniiste
sonsuz bir hile listesiyle kendi zihinlerimizin bize nasil ihanet ettigini ayrintilarryla
anlatan destans1 TED Konusmalar1 yaptilar. Tiim bu biiyiik aragtirmacilarin bana
ogrettigi sey, degismek, bir aligkanligi kirmak veya zor ya da korkutucu bir sey

yapmak istediginiz anda beyninizin sizi durdurmak i¢in ¢alismaya bagladigidir.

Temel olarak, zihniniz sizi bir seyleri derinlemesine diisiinmeniz i¢in kandirir. Ve
bunu yapmak icin kandirildiginiz an, diislincelerinizin tuzagina diiseceksiniz.
Zihninizin sizi oyunculuktan vazgegirmek i¢in milyonlarca yolu var. Degistirmenin
bu kadar zor olmasinin ndrolojik nedeni budur. Birinci Boliim'de bahsettigim gibi,
degisim belirsiz, korkutucu veya yeni seyler yapmanizi gerektirir. Beyniniz, tasarimi
geregi, boyle seyler yapmaniza izin vermeyecektir. Beyniniz belirsiz, korkutucu veya
yeni hissettiren seylerden korkar, bu yiizden sizi bu seyleri yapmaktan vazgecirmek
icin elinden geleni yapacaktir. Bu, sabit kablolamanizin bir parcasidir ve bu tereddiit

gercekten hizli gergeklesir. Bu yiizden daha da hizli hareket etmelisinyen.

Kural, modern psikolojideki bazi gii¢lii ve kanitlanmuis ilkelerden yararlanir ve
bunlarin bir 6rnegidir: eyleme yonelik bir dnyargi, i¢ kontrol odagi, davranissal
esneklik, ilerleme ilkesi, baslangig ritiielleri, Aligkanliklarin Altin Kurali, otantik
gurur, kasith eylem, "Eger-O zaman planlama" ve aktivasyon enerjisi. Bu kitap
boyunca, Kurali hayatinizin belirli alanlarinda nasil kullanabileceginiz hakkinda

daha fazla ayrintiya girerken bu ilkeler hakkinda daha fazla bilgi edineceksiniz.



Bir Kural MyLife'in Bu Kadar Cok Alaninda Nasil
Calisabilir?

#5SecondRule aslinda sadece tek bir sey iizerinde ¢alisir: siz. Kendinizi her
seferinde ayni1 sekilde degismekten alikoyarsiniz - tereddiit edersiniz, sonra fazla

diistintirsiintiz ve kendinizi zihinsel hapishaneye kilitlersiniz.

O tereddiit an1 dldiiriictidiir. Tereddiit, beyninize bir stres sinyali gonderir. Bu, bir
seylerin ters gittigini gosteren bir tehlike isaretidir ve beyniniz koruma moduna

gecer. Bu sekilde basarisiz olmaya programlandik. Bunu bir dakikaligina diisiiniin.

Her zaman tereddiit etmezsin. Ornegin sabahlari bir fincan kahve koyarken tereddiit etmezsiniz.
Kot pantolonunuzu giydiginizde tereddiit etmiyorsunuz. Televizyonu agtiginizda tereddiit
etmezsiniz. En iyi arkadaginizi aramaktan ¢ekinmiyorsunuz. Hi¢ diigiinmiiyorsun. Sadece
arkadasinizi arama i¢giidiisiine sahipsiniz ve telefonu agiyorsunuz ve onu artyorsunuz. Ancak bir
satis gorevlisinin birine mesaj atmasimdan hemen dnce tereddiit ettiginizde, beyninizin bir seylerin
ters gittigini diislinmesine neden olur. Bu satig goriismesi hakkinda ne kadar uzun stire

diistiniirseniz, bunu yapma olasiliginiz o kadar azalir.

Cogumuz ne siklikla tereddiit ettigimizin farkinda bile degiliz ¢iinkii bunu o kadar sik
yaptik ki aligkanlik haline geldi. Tim, Kurali kullandiktan sonra bunu su sekilde

tanimladi:
"Diiriist olmak gerekirse, Kuralin gii¢lii oldugunu diisiiniiyorum ¢linkii onu diisiincelerinizin ucunda tutmak,
normalde gérmezden gelip gérmezden geleceginiz faaliyetleri islemenize ve bunlara baglamaniza olanak tantyor.
Ben de siirekli "Ne oluyor, ben buna egiliyorum" diyorum. Bu nedenle, giigliidiir ¢iinkii bir seyler yapmakla ilgili
resmi olarak gomiilii diisiince kaliplarini kirmaniza yardimer olur ve (her neyse) giivenli bir sekilde 'bunun igin
gitmenize' izin verir. Cidden, su anda yaptigim bazi seyleri yapmaktan neden korkuyordum? Yaptigim ya da

yapmadigim hicbir sey diinyanin sonunu getirmeyecekmis gibi degildi."
Ancak yakinda 6greneceginiz sey, tereddiit aninin da sizin yarariniza
kullanilabilecegidir. Kendinizi her tereddiit ederken yakaladiginizda, bu bir itme
anidir! Bes saniyelik pencere acildi ve kendinizi ileriye itmek ve
bahanelerinizden daha biiyiik olmak i¢in 5- 4- 3- 2- 1'e gelme zamani geldi.



5-4-3-2- 1 geri sayimini gormek, Kuralin ve 6neminin canli bir hatirlaticist
olabilir. Art, motive olmasini ve tiim giin iste ilerlemesini saglamak icin

numaralar ofisinin duvarina asti:

Art Froy The nowost addition 1o my offical! Thanks Mel this has staried 10
chango my life in such a positive way® &

Kural kalici davranig degisikligi de yaratabilir mi?

Kural, o anda direnisle savasi kazanmaniza yardimci olmak icin beynin isletim
sistemini yenecektir. Ama bagka ne var biliyor musun? Zamanla, Kural tekrarladikea,
o sistemi hep birlikte yok edersiniz. Cogumuzun fark etmedigi bir sey, endiselenme,
kendinden siiphe duyma ve korku gibi diisiinme kaliplarinin hepsinin sadece aliskanlik
oldugudur ve siz bu diisiince kaliplarini farkinda bile olmadan tekrarlarsiniz.
Mutlulugunuzu sabote etmek i¢in yaptiginiz her sey bir aliskanliksa, bu, asagidaki

aligkanliklar1 kirmak i¢in en son arastirmalari takip edebileceginiz anlamina gelir:

BeklemekSiip
he etmekGeri
¢ekilmek

Sessiz kalmakGiivensiz
hissetmek
Kagin -arak

EndiseAsir1
Diisiinmek



Aliskanliklarin bir "Altin Kurali" vardir ve ¢ok basittir: Degistirmek
icinherhangi bir kot aliskanlik, tekrarladiginiz davranis kalibint
degistirmelisiniz. Bunu kitabin 4. bolimiinde ayrintili olarak agiklayacagim. En
son arastirmalarla birlikte #5SecondRule kullanarak endise, kaygi, panik ve

korku gibi zihinsel aliskanliklart nasil sonlandiracaginizi 6gretecegim.

Simdilik bilmeniz gereken sey su: #5SecondRule ve geri sayim numarasi 5- 4- 3-
2- 1- GO, yeni davranis kalibiniz olacak. Geri ¢ekilmek yerine, ilerlemek icin 5-
4- 3- 2- 1 yapacaksiniz. Geri sayim ayni zamanda arastirmacilarin "baslangic
ritiieli" dedigi seydir. Basglangig ritiielleri, kotii varsayilan kaliplarinizi kesintiye

ugratir ve yeni, olumlu kaliplar tetikler.

Kurala hakim olursaniz, zihninizi yeniden programlayacaksiniz. Kendinize yeni
davranig kaliplar1 6greteceksiniz. Endise, tereddiit ve korkuya kapilmak yerine,
kendinizi otomatik olarak cesaretle hareket ederken bulacaksiniz. Zamanla,
ileriye dogru daha fazla adim attik¢a, bagka bir sey kesfedeceksiniz - kendinize
olan gercek giiven ve gurur. Hedeflerinizi onurlandirdiginizda ve sizin i¢in

onemli olan kii¢iik kazanglar elde ettiginizde ortaya ¢ikan otantik tiirden.

Aliskanliklariniz, zihniyetiniz ve kisiliginiz de dahil olmak tizere tasa kazinmis
olabilecegini diisiindtigiiniiz her sey esnektir. Bunun hayatiniz iizerindeki etkileri
kesinlikle heyecan verici. "Varsayilan" zihinsel ayarlarinizi ve aliskanliklarinizi her
seferinde bes saniyelik bir kararla degistirebilirsiniz. Bu kii¢iik kararlar, kim oldugunuz,

ne hissettiginiz ve nasil yasadiginiz konusunda biiyiik degisikliklere neden olur.

Kararlarimizi degistirin ve hayatinizi degistireceksiniz. Ve kararlarinizi her
seyden ¢ok ne degistirecek? Cesaret.



Baslama cesaretiniz varsa, basarma
cesaretiniz vardir.



BOLUM 2
CESARETIN GUCU



BESINCI BOLUM
GUNLUK CESARET

“I HAVE LEARNED OVER THE YEARS

THAT WHEN ONE'S MIND IS MADE, THIS DIMINISHES

FEAR; KNOWING WHAT MUST BE DONE DOES AWAY WITH FEAR.”

ROSA PARKS

#5SecondRule kesfetmeden 6nce, benden size cesaret 6rnekleri vermemi
isteseydiniz, size tarih yazanlarin bir listesini verirdim. Cesaretin baz1 glinler
yataktan kalkmak, patronunuzla konusmak, telefonu agmak veya tartiya ¢ikmak
icin gereken sey oldugunu asla sdylemezdim. Size cesaretin, biiyilik cesaret

eylemlerini tanimlamak i¢in kullanilan bir kelime oldugunu séylerdim.

Bana gére cesur insanlar Nobel Odiilii sahibi Malala Yousafzai, Leymah Gbowee,
Dalai Lama, Aung San Suu Kyi, Nelson Mandela ve ElieWiesel'di. Winston
Churchill ve Ingiltere'nin Nazi Almanyasi'na kars1 savasmak igin ayaga kalktigini,

Rosa Parks'in koltugunu koruma hakki i¢in ayaga kalktigini diistintirdiim



otobiiste ve Muhammed Ali dini inanglarinda kararli ve Vietnam'da savagmay1
reddediyor. Bagkalarinin haklarini gelistirmek i¢in kendi engellerini yenen Helen
Keller'r hatirlardim; Endurance miirettebatini kurtarmak icin sok edici
zorluklarin tistesinden gelen Sir Ernest Shackleton'in; ya da Ortodoks Kilisesi'ne

bilimi ilerletmek i¢cin meydan okuyan Galileo'nun.

Ancak Kurali yedi y1l boyunca kullandiktan ve diinyanin dort bir yanindaki pek ¢ok
insandan haber aldiktan sonra ¢ok dnemli bir kesinlik 6grendim: Giinliik yasam
korkutucu, belirsiz ve zor anlarla doludur. Bu anlarla yiizlesmek ve hayatinizdaki

firsatin, sihrin ve nesenin kilidini agmak muazzam bir cesaret gerektirir.

Cesaret tam olarak #5SecondRule size verdigi seydir. Kural, Jose'ye degerine
inanma ve zam isteme cesareti verdi.



ibelieveinjose | made a choice in 5
seconds or less; To talk to my boss about
my raise that i much deserved. | was
determined | would let him know how much
I'm worth. | got A 2 dollar raise.

Bir keresinde bir tane istedi ve aldi ve bir sonraki maas ¢ekinde bekleyen bir
stirpriz vardi - daha biiytik bir siirpriz.



Unexpected Love! What a great shout out.
Thank you very much. | love you too. My
currency holders surprised me a week
later. When | looked at my check they
added a dollar. Making a total of a 3
dollar raise! | was surprised. | thought of
what he sald during our conversation,
“You're too valuable®, with no hesitation he
agreed on the $2 | asked for. Reading and
philosophy has given me courage and
balance. Again thank you very much. Best
of luck! | am here If you ever need me.
@ Your friend, Jose

Kural, Bryce'a iki yilin1 bir yemek kitab1 yazip yaymlamaya ayirma cesaretini
verdi. Ve orada durmadi. Barnes and Noble't bir imza giiniine ev sahipligi
yapmaya ikna etti. Bryce'in dedigi gibi, "tutkulu oldugunuz ve ugruna ¢alismaya

istekli oldugunuz her seyi basarabilirsiniz."
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Daha da havali olan ne? Bryce o sirada sadece 15 yasindaydi! Kural, Martin'in
dokuz yil boyunca "birbiri ardina bahaneler" atlatmasina ve okula geri donmek
ve ona daha tatmin edici bir kariyer saglayacak ikinci bir yiiksek lisans derecesi

almak icin "o frenlere sert bir sekilde basmasina" yardimci oldu.
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Mty i,

Juanita igsel bilgeligini dinlemeyi 6grendi. Bir is aramay1 ve arkadasinin
onerdigi bir sirketi "dlisiinmek" yerine, telefonu aldi ve "hemen simdi" aradi - ve
tahmin edin ne aldi1? Tam olarak kendini gidip almak icin zorladig1 sey:
hayalindeki is.



Juanita
View Profile

5 second rule story- I've been doing
a lot of soul searching, looking for a
new job, asking myself what did i
want - i stopped telling myself | was
fine with my current position. |
could no longer deny the fact that i
wanted, needed and deserved
more. My friend mentioned a
company to me for the 3rd time. |
had listened to you TED talk and
told her | was going to hang up the
phone and call that company right
now. AND 1 DID! End result i now
have a new job with that company.
It is better than any other job | have
interviewed for!

| started last week! 5 second rule -
ROCKS! Thank you! Juanita

#5SecondRule 6grenmek Gabe i¢in bir doniim noktasiydi. Gabe, "hayatimda
olan her seyden sorumlu oldugumu" fark ettikten sonra, kendi Sanal Gergeklik
sirketini kurarak hayatini degistirmek i¢in Kural't kullandi. Bugiin hayallerindeki

kariyeri yarattyor.



Gabe
Marketing and Branding Consultant | Virtual Reality Developer

Went from a full time marketing manager who was "doing fine," to a
connected, dedicated and growing owner of my own Virtual Reality company
on my way o fulfilling the career of my dreams.

| was OK with being FINE, | forgot that | was responsible for everything that
happened in my life.

Kristin'in hayat1 sonsuza dek degisti ¢ilinkii erkek arkadasinin artik uyusturucu
bagimliligiyla savasmanin bir yolu var. Ne zaman "bunlardan birine geri donme"
arzusu hissetseuyusturucu, bagimliligiyla savagmak ve zihnini yeniden egitmek
i¢in #5SecondRule kullanir. Yeni davranislari tetiklemek i¢in kendine 5-4-3-2-1

geriye dogru sayar ve "zihniyeti tamamen degisir ve giiniine devam eder."

Hedllo,

I saw you at the Scentzy Family Reunion this past summer. My bovfriend and | were in the
sudience. This story is more about him then me. You have forever changed our lives with the
5-4-3-2-1 nule, He is a recovering drug addict that most people don't know about. Well he finally
stopped all the different drugs right bafore we left for our frip to Nashville, wheare we saw you,
Since that day he uses your 5-4-3-2-1 rule avery time he has a desire to go back to one of those
drugs. He says it to himsalf and his mindset completely changes and he goas about his day.
Thank you from the bottom of my heard, thank you for sharing your stary.

Cesaret aslinda yataktan kalkmak i¢in ihtiyacim olan seydi. Yataktan kalkmak
korkutucuydu ¢iinkii sorunlarimla yiizlesmek anlamina geliyordu. Aynaya bakip
41 yasinda oldugum, hayatimin ve kariyerimin olduk¢a berbat oldugu gercegini
kabul etmek zordu. Kocam ve benim i¢inde bulundugumuz durumu

diizeltemeyecegimi diisiinmek ¢ok zordu.

Cesaret, kizimin lise tarih dersinde kalemi birakip elini kaldirmasi igin ihtiyaci olan
seydir. Ekibinizin endiselerini size iletmesi i¢in ihtiya¢ duydugu sey budur ve
¢ocuklarimizin size gercekte neler olup bittigini anlatmasi i¢in ihtiya¢ duydugu sey budur.
Senin koymak



Bir tanigma sitesinde ¢evrimici profil olusturmak veya eski sevgilinizi
telefonunuzda engellemek bir cesaret eylemi gibi gelebilir. Isiniz igin yeni
teknolojiyi benimsemek veya evinizin kapisindan igeri girip sorunlarinizla kafa

kafaya yiizlesmek ve bir igki dokmek ve televizyonun karsisina gegmek de dyle.

Bu kitab1 yazmaya bagladigimda ve Kural't kullanarak diinyanin dort bir
yanindaki insanlarin hikayelerini toplamaya basladigimda, her kararin iginde

hayatimizdaki her seyi degistirebilecek bes saniyelik cesaret oldugu ortaya cikti.

"Cesaret" kelimesi ne kadar ¢ok ortaya ¢ikarsa, cesaretin en tarihi anlarindan biri
hakkinda, cesaretin dogasini daha iyi anlamama yardimci olacak bir sey olup
olmadigint merak etmeye basladim. Aklima gelen ilk kisi Rosa Parks'ti. Rosa
Parks'in 1955'te soguk bir Aralik aksami, otobiisteki koltugunu beyaz bir yolcu
i¢in sessizce vermeyi reddettiginde modern Amerikan Sivil Haklar Hareketi'ni

nasil ateslediginin hikayesini muhtemelen biliyorsunuzdur.

Onun cesaret ant hepimize, her seyi degistirenin biiyiik hareketler olmadigini,
giinliik yasaminizdaki en kiigiik hamleler oldugunu 6gretiyor. O gece yaptigini
yapmay1 planlamamisti. Bayan Parks, kendisini "beladan uzak durmak i¢in
miimkiin oldugunca dikkatli olmaya" c¢alisan tiirden bir insan olarak tanimladi. O
aksam yapmay1 planladigi tek sey, iste gegen uzun bir giiniin ardindan eve gidip
kocasiyla aksam yemegi yemekti. Her aksam gibi sadece bir aksamdi - ta ki bir

karar her seyi degistirene kadar.

Merakla, Ulusal Arsivlerden, biyografilerden, radyo roportajlarindan ve gazete
makalelerinden Bayan Parks hakkinda bulabildigim her seyi aragtirdim ve
arastirdim. Buldugum sey inanilmaz. Tutuklanmasindan sadece haftalar sonra
Pacifica Radyosu'nda SidneyRogers'a bir radyo roportaji verdi ve Ulusal Arsivler
web sitesinde bunun bir kaydi var. O tarihi an1 kendi sozleriyle soyle anlatti:

Otobiis tiglincii durakta sehir disina gikarken beyaz yolcular otobiisiin oniinii doldurmustu. Otobiise
bindigimde arka kisim renkli yolcularla doluydu ve ayaga kalkmaya baslamislardi. Isgal ettigim koltuk,



zenci yolcularin bu rotada olduklari gibi aldiklar1 koltuklar. Sof6r, otobiisiin 6n tarafinin beyaz
yolcularla dolu oldugunu ve ayakta iki veya ii¢ adamin olacagini kaydetti.

Arkasina bakt1 ve... iggal ettigimiz koltuklari talep etti. Diger yolcular ¢ok isteksizce koltuklarimdan
vazgectiler. Ama bunu yapmay1 reddettim... Sofor, koltuktan kalkmay1 reddedersem polisi aramak
zorunda kalacagini sdyledi. Ve ona "Sadece polisi arayn" dedi.

Sonra radyo muhabiri ona milyon dolarlik soruyu sordu:

"Bunca yillik Jim Crowe ve ayrimciliktan sonra, o anda o koltugu koruyacaginiza karar vermenize
ne sebep oldu?"

Cok basit bir sekilde cevap verdi:

"Bana dogru davranilmadigini ve o otobiiste yolcu olarak aldigim koltugu koruma hakkim oldugunu
hissettim."

Yillardir kotii muamele gordiigiinii belirterek ona tekrar baski yapti ve o anda
karar vermesine neyin sebep oldugunu bilmek istedi ve roportajda bir saniye

durakladi ve sonra sdyle dedi:

"Sanirim itilmem gereken yere kadar itildigim zaman gelmisti."

Ona bunu planlay1p planlamadigini sordu ve o da soyle dedi:

"Hayr."

Ona bunun bir sekilde olup olmadigini sordu. Bunun "bir nevi gerceklestigini"
kabul etti.

Bu kritik bir ayrinti: Rosa Parks tereddiit etmedi ya da iyice diisiinmedi. O kadar
hizli oldu ki, i¢giidiilerinin ona "Bana dogru davraniimadigini" sdylemesini

dinledi ve kendini onlar takip etmeye zorladi.

Tereddiit etmedigi i¢in, kendini bundan vazgecirecek zaman yoktu. Tesadiifen,
dort giin sonra, ayn1t Montgomery, Alabama sehrinde, 5 Aralik 1955'te, tarihi

degistiren bes saniyelik bir karar daha vardi.



Montgomery lyilestirme Dernegi, Bayan Parks'in tutuklanmasina yanit olarak
kuruldu ve 26 yasindaki siyahi bir vaiz, akranlar1 tarafindan ardindan gelen 381
glinliik otobiis boykotuna liderlik etmesi i¢in oylandi. O gece boykota liderlik
etmek iizere aday gosterildiginde, geng vaiz daha sonra sunlar1 yazacakti:

"O kadar hizli oldu ki, diisiinecek zamanim olmadi. Muhtemelen Oyle olsayd: adaylig
reddederdim."

Tanrtya siikiir bunu iyice diistinmedi. Tiim zamanlarin en biiyiik sivil haklar
liderlerinden biri olacakti. Adi Dr. Martin Luther King Jr.'d1.

Dr. King, meslektaslar tarafindan ilgi odagi haline getirildi. Rosa kendini
zorladu. Ikisi de bir itmenin giiciinii deneyimledi. I¢giidiilerinizin, degerlerinizin
ve hedeflerinizin ayn1 hizaya geldigi ve o kadar hizli hareket ettiginiz bir andir

ki, kendinizi durdurmak i¢in zamaniniz veya gegerli bir nedeniniz kalmaz.

Kalbiniz konusur ve diisiinmezsiniz, kalbinizin size yapmanizi sdylediklerini
dinlersiniz. Biiyiiklik bir kisilik 6zelligi degildir. Hepimizin i¢indedir ve bazen
onu gérmek bizim i¢in zordur. Bayan Parks, onu taniyan herkes tarafindan sessiz
ve utangag olarak tanimlandi veDr. King, Sivil Haklar hareketinin ilk giinlerinde

kendinden siiphe duyma ve korkuyla miicadele etmesiyle linliiydii.

1956'daki o gece radyoya geri donen Bayan Parks, "Bunu yapacak kisinin ben
olacagimi diisiinmemistim, aklima gelmemisti" dedi. Muhtemelen iste ve
yasaminizda ne kadar harika seyler basarabileceginiz de akliniza gelmemistir.
Onun 6rnegi bize, hepimizin o an 6énemli oldugunda "karakter dis1 hareket etme"

cesaretini bulma konusunda fazlasiyla yetenekli oldugumuzu gosteriyor.

Rosa Parks'in 1956'daki roportajinda canli yayinda agikladigr gibi, bir ayrimeilik
sistemi tarafindan "itilmeye dayanabildigim kadar" itildigi dogrudur. Ama o tekil
anda, ¢ok daha giiclii bir sey tarafindan ileri itildi: kendisi.



Cesaret budur. Bu bir itme. Ayaga kalktigimizda, konustugumuzda, ortaya ¢iktigimizda, dnce gittigimizde,
elimizi kaldirdigimizda veya zor, korkutucu veya belirsiz hissettiren her seyi yaptigimizda kendimize
verdigimiz tiirden bir itme. Tarih, is diinyasi, sanat ve miizikteki kahramanlarimiza bakmayn ve onlarin bir

sekilde sizden farkli olduklarini varsaymayin. Bu dogru degil.

Cesaret dogustan gelen bir haktir. Her birimizin i¢gindedir. Onunla dogdun ve
istedigin zaman ondan yararlanabilirsin. Bu bir giiven, egitim, statii, kisilik veya
meslek meselesi degildir. Bu sadece ihtiyaciniz oldugunda onu nasil bulacaginizi

bilme meselesidir. Ve ihtiyacin oldugunda, muhtemelen yalniz kalacaksin.

Is yerinde bir toplantida oturuyor, mutfaginizda duruyor, metroya biniyor,
telefonunuza bakiyor, bilgisayariniza bakiyor veya bir sey diisiinliyor olacaksiniz
ve birdenbire bu olacak. Bir seyler diisecek ve icgiidiileriniz canlanacak.
Harekete gegme diirtiisiine sahip olacaksiniz. Degerleriniz ve i¢gilidiileriniz size
ne yapmaniz gerektigini soyleyecektir. Ve duygulariniz "HAYIR" diye
bagiracak. Bu itme an1. Tiim cevaplara sahip olmak zorunda degilsiniz. Sadece

ontimiizdeki bes saniye i¢inde bir karar vermelisin.

Dan, yaz derslerine kaydolmay: diisiinen bilgisayarinin baginda yalnizdir.
Universite diplomasin1 almak istiyor ama 44 yasinda, birinci smif dgrencisi

olarak baslama fikri tirkiitiicii olmaktan bagka bir sey degil.

Plano, Teksas'ta bir pazarlama toplantisinda oturan Christine'in ihtiyaci olan sey cesarettir.
Paylasacak harika bir fikri var ama merak ediyor: Bu kulaga aptalca mi1 gelecek?

Tom Chicago'da bir barda duruyor. Onu gordiigii anda gozlerini kagiramaz. Ya
arkadaslarina dontip tartistiklar: futbol magini nemsiyormus gibi davranabilir
ya da ona dogru yiirlimeye baslama cesaretini bulabilir.

Bir finansal yazilim sirketinin tiim satis organizasyonunun cesareti kirilmig
hissediyorNashville'de. Ug yil iist iiste sayilaria ulastilar ve kotalar yeni artt:



bir kez daha yiikseldi.

Ingiltere'deki Alice'in kosmak icin kendini kapidan disar1 itmesi gerekiyor.
Facebook'taki arkadasindan ilham aliyor, ancak en son egzersiz yapmasinin
iizerinden ne kadar zaman gectigi konusunda cesareti kirilryor.

Diinyanin 6biir ucunda, Patel oglu olan bir arkadasini diisiinmeden edemiyor.az
once bir araba kazasinda 6ldii. Ne diyecegini bilemiyor ve kendi oglunu
kaybetme diistincesi onu korkutuyor. Kendi kendine, Birkag¢ giin beklesem daha

kolay olur amatelefonu agma, eve ugrama diirtiisii... bir seyler yapmak oyalanir.

Sy, Cin'de yeni bir cilt bakim serisinin distribiitorii olarak imza att1. Aramak
istedigi en az bir diizine insan1 hasat ediyor. Telefonuna bakiyor ve tereddiit
ediyor - ya 1srarct oldugumu diisiiniirlerse?

Avustralya'nin Queensland kentinde Todd hayatinda ne yapmak istedigini tam
olarak biliyor ve bu hukuk okumak degil, beden egitimi. Ancak Todd'un geleceginin

kontroliinii ele gegirmeden Once ailesinin hayal kirikligiyla yiizlesmesi gerekecek.

Ve Mark, Avustralya'nin Auckland kentinde yatakta yatiyor, saat 22:30. Doniiyor
ve kitabini okuyan karisina bakiyor. Onunla sevigsmeyi ¢ok isterdi, ancak
havasinda olmadigini varsayar; Reddedilmekten korktugu i¢in egilip omzunu
opmek istiyor. Aylarca oda arkadasi gibi hissettikten sonra ona yaslanmak icin

cesarete ihtiyaci var.

Bu hikayeler gercektir ve buzdaginin sadece goriinen kismidir. Hayatimizi
degistirme arzumuz ile korkumuz arasindaki miicadeleyi vurgularlar. Ayrica

giinliik cesaretin her seyi doniistiirme giiciinii de ortaya ¢ikarirlar.

Seth Godin bir keresinde soyle yazmisti: "Neyin gerekli oldugundan ziyade neyin
miimkiin oldugunu diistindiigiimiizde beynimizin farkli bir kism1 harekete gecer." Duran
korkulara odaklanmak yerine cesur olmayi diistindiigiimiizde de ayn1 seyin dogru
olduguna inantyorum



ABD. Bu, sorundan ziyade ¢6ziime odaklanmak arasindaki farktir ve bu kiiglik
anahtar zihinsel olarak 6zgiirlestiricidir.

Yataktan kalkma miicadelemi, Patel'in arkadasin1 arama miicadelesini, bir satig organizasyonunun
daha yiiksek bir satig hedefini benimseme miicadelesini ve Alice'in egzersiz yapma miicadelesini

giinliik cesaret eylemleri olarak ¢ercevelemenin giiglii bir yani var.

Sonugta, cesaret sadece bir itmedir. Kendinizi zorladigimizda diinyayi, yasalari
degistiremeyebilirsiniz veya sivil haklar hareketini atesleyemeyebilirsiniz ama
ayni derecede 6nemli bir seyi degistireceginizi garanti edebilirim - kendinizi

degistireceksiniz.



Sadece bir SIZ varsiniz. Ve asla
bir bagkasi olmayacak. Bu
senin gucun.



ALTINCI BOLUM
NE ICIN BEKLIYORSUN?

“THETIME IS ALWAYS RIGHT TO DO WHAT IS RIGHT.”

DR. MARTIN LUTHER KING, JR

(K Chicago sehir merkezindeki Hyatt Regency Hotel'in i¢indeki
Stetson'sSteakhouse'da meslektaslariyla birlikte yeni bir isi kutluyor. Bu yilki
kotasini eziyor ve bugilinkii galibiyet, yonettigi bolgeyi liderlik tablosunda 6ne
¢ikaracak. Dort ay Once, karisi tagindiktan sonra kendini bir finansal teknoloji
sirketindeki isine verdi. Ashe'in kigisel hayatinin pargalarini toplamaya ¢alismasi
hos bir dikkat dagitici oldu. Bir tur daha siparis etmek i¢in barmene doner ve iste

0 zaman onu gorur.

Barin hemen karsisinda duruyor, arkadaglariyla giiliiyor. Onda bir seyler var. Parmagini
tam olarak koyamrtyor. Yanina gidip onunla konusmay1 diistiniiyor ama tereddiit ediyor.
Kendini ortaya koymak icin ¢ok erken olup olmadigint merak etmeye baslar. Kararsiz

hissetmeye baglar: Bu kadar atesli bir kadin iki ¢ocuklu bir erkegi tercih eder mi?

Tom'un vermesi gereken bir karar var ve bunu 6niimiizdeki bes saniye i¢inde yapacak.



Bir barda yiirlimeye baslamak i¢in gereken siire iginde Tom hayatint yeniden
inga etmeye baslayabilir. Bir toplantida elinizi kaldirmak i¢in gegen siirede, iste
nasil algilandiginizi degistirebilirsiniz. Agzinizi agmak ve birine iltifat etmek
i¢in gecen siirede, birinin gilinlinii aydinlatabilirsiniz. Ve eger yapmazsan,

Blake'in yaptig1 gibi o an gececek ve simdi "kendimi tekmelemek" istiyor.

0 Biake
1% batie g

| thought too much about it and the moment
passed and | didn't tell this woman how fabulous
she is. She made my day and | didn't thank her.

~E3

But | didn't say anything. | opened my mouth
and no words came out. And | thought about
@melrobbins 5 second rule and wanted to kick
myself,

Kendinizi geride tutmak i¢in hangi nedeni kullanirsaniz kullanin, yaniliyorsunuz.
Sessiz kalmak daha giivenli degil. Baris1 korumak daha iyi degil. Denemek
bosuna degil. Riskli degil. Yaniliyorsun. Tiim bahaneleriniz ve nedenleriniz
yanlis. i¢in "dogru zaman" yoktur.hayatinizi iyilestirin. Hareket ettiginiz anda
giicliniizii kesfedeceksiniz. GERCEK sizi masaya getirmenin yolu budur -
gercek sizi kafanizdan ¢ikarip diinyaya iterek. Ve bunu yapmak i¢in en iyi

zaman, kalbinizin size hareket etmenizi sdyledigi zamandir.

Hayatimizin biiyiik bir kismini konusmak, zam istemek, konuyu giindeme getirmek veya
bir seyler baslatmak i¢in dogru zamani bekleyerek harciyoruz. Bana bunu hatirlatiyor



iinlii Wayne Gretzky s6zii: "Yapmadiginiz ¢ekimlerin %1004inii kagirirsiniz."
Olay su: Yaptiginiz ¢cekimlerden asla pisman olmazsiniz ama kendinizi

tuttugunuz i¢in her zaman pigsman olursunuz. Anthony bunu zor yoldan fark etti:

E Anthony

Tonight | had a chance to give someone
my number and | didn't and | will actually
forever regret that. WHY IS LIFE SO
HARD?! &9

Hayat zaten zor, ancak korkularimizi dinledigimizde onu ¢ok daha
zorlastirtyoruz, kendimizi beklemeye ikna ediyoruz ve en biiylik benligimizi
geride tutuyoruz. Hepimiz yapiyoruz. Ve sadece barlarda degil. Iste, evde ve
iligkilerimizde kendimizi geride tutuyoruz.

Soru su ki, bunu neden yapiyoruz? Cevap acimasiz. Buna reddedilme korkusu,
basarisizlik korkusu veya kotii goriinme korkusu diyebilirsiniz. Gergek su ki,
saklantyoruzgiinkii denemekten bile korkuyoruz.

Birkag ay dnce kizim Kendall ile bu bekleme oyununun hayalleriniz i¢in ne
kadar 6liimctil olabilecegini gosteren bir konusma yaptim. Size biraz bilgi
vermek gerekirsearka plan, Kendall on bes yasinda ve ¢ok yetenekli bir sarkici.
Uyandig1 andan yattig1 ana kadar sarki sdyliiyor.

Gegenlerde akil hocalarindan biri ona New York'ta bir miizikalin
yonetmenleriyle segmelere katilmasini tavsiye etti. Cocuklari LesMisérables,
Mary Poppins ve Matilda ile turneye ¢ikarmisti. Kendall'in bir rol alma sansinin

¢ok yiiksek oldugunu diigiiniiyordu.



Konu glindeme geldigi anda "se¢melere katilmak istedigini" sdyledi ancak akil
hocasina bu konuda asla cevap yazmadi. Ona neden bekledigini sordum.
Disiincelerinin ve duygulariin onu nasil tuzaga diisiirdiigiinii duymak biiytileyici
ve yiirek parcalayictydi. Isin garibi, segmelerin kendisinden korkmuyordu. En

azindan diisiindiigiinde. Se¢melerden sonra olabilecek her sey buydu.

Denemek istemedigini sdyledi ¢iinkii, "Ya basaramazsam anne? Ya diisindiigiim
kadar iyi degilsem? Se¢melere katilmazsam, en azindan kendime harika

oldugumu soyleyebilirim - istedigimi elde edemeyecek kadar tembelim."

Simdi bir yere variyorduk. Emme, yeterince iyi olmama, kaybeden gibi hissetme
korkusu - higbirimiz bu ger¢ekle yiizlesmek istemiyoruz. Bu ylizden veba gibi
ondan kaginiriz. Aslinda bunu egzersizle yapiyorum. Bundan kagindigim siirece iyi
durumdaymisim gibi davranabilirim. Spor salonuna gittigim anda gerceklerle
ylizlesmek zorundayim. Ve gercek su ki, kosu bandinda kostuktan sonraki iki dakika
i¢inde tuvalete gitmem gerekiyor ve nefesim kesiliyor. Hig de iyi durumda degilim.
Yapacak ¢ok isim var. Bu yiizden zorluklardan kag¢iniriz - egolarimizi korumak igin,

istedigimizi elde etme olasiligini ortadan kaldirmak anlamina gelse bile.

Kendall'n yeterince iyi olmadigina dair korkusu hakkinda konusmasini dinledim
ve sonra ona basit bir soru sordum:

"Ya Yaniliyorsan?"

Bu giiclii bir soru ve biz bunu yeterince sormuyoruz. Ya yaniliyorsan? Ya se¢melere
katilirsaniz ve gergekten herkesin soyledigi kadar iyiyseniz? Ya fikriniz gercekten
bir sonraki milyon dolarlik isse? Ya bu yil sadece kotanizi doldurmakla kalmaz, ayni
zamanda ger¢ekten asarsaniz? Ya bekar olmak sandiginiz kadar korkutucu degilse
ve gercek ruh esinizin size ¢arpmasina sadece birkag giin kaldrysa? Endiselerinizin
sizi isi yapmaktan, agk hayatina sahip olmaktan ve en biiylik benliginiz olmaktan

alikoymasina gercekten izin verecek misiniz? Yapmasan iyi olur.



Ve berbat olsaniz bile, kendinize sdyleyebileceginiz baska bir sey daha var:

Ne olmus yani!?

Peki ya berbatsan? En azindan denedin. Bana kalirsa, rolii almak dnemsiz. Tipkt
Tom'un barda gordiigii kadinin alakasiz olmasi gibi. Alakali tek sey sensin. Gii¢

icinizdedir. Bu giice erismenin tek yolu, kendinizi denemeye zorlamaktir. En iyi
kisi segmelere gelir, bardaki kiza veya erkege dogru yiiriir ve is yerinde elini ve

sesini kaldirir.

Bir sey hakkinda endiselenmeye baslamaktan asla kendinizi alikoyamayacaksiniz.
Ancak bu endiselerin sizi zihninizin kontroliinii ele geciren bir endiseler gegit torenine
stirliklemesine izin vermekten kendinizi alikoyabilirsiniz. Kendinizi savunabilir ve
gliclendirici bir sey hakkinda diisiinmeye zorlayabilirsiniz. Simdiki ana geri adim

atarsiniz ve istediginiz seyin pesinden gidersiniz. Ve bunu bes saniyede yapabilirsiniz.

Hepimiz dahil olmay1 diistinmekten ama yapmamaktan sucluyuz. Hepimiz
"dogru zamant" bekliyoruz. Bu tam bir aptallik. Yakin zamanda yapilan bir
ankette, profesyonel hizmet ¢alisanlarinin %85'i patronlarindan kritik geri
bildirimleri sakladiklarini itiraf etti. Neden? Cevabi1 zaten biliyorsunuz - "dogru
zamant" bekliyorlar. Ayni sey cocuklariniz, esiniz, arkadaslariniz ve is

arkadaslariniz i¢in de gegerlidir.

Tim insanlar bu sekilde kablolanmistir. Adam Grant'in inanilmaz kitabi1 Originals: How
Non-ConformistsMove the World'iin en anlayishi ve aydinlatict yonlerinden biri, en
bliylik kahramanlarimizdan bazilarinin su basit agidan nasil tipki bizim gibi oldugunu
anlatmasidir: tereddiit ettiler, kendilerinden siiphe ettiler ve kendilerini hazir
hissetmedikleri i¢in neredeyse hayatlarinin firsatlarini kacirdilar. En ¢ok hayran
oldugumuz insanlarin tipki sizin ve benim gibi korkularinin, mazeretlerinin ve

duygularinin iistesinden gelmeye ihtiya¢ duyduklarini bilmek beni giliven verici buluyor.



Roma'daki Sistine Sapeli'ni resmeden sanatgr Michelangelo'yu tantyor musunuz?
Bilmediginiz bir arka plan hikayesi var. Grant'e gore, Papa 1506'da
Michelangelo'dan Sistine Sapelini boyamasini istediginde, Michelangelo
kendinden o kadar bunalmis hissetti ki, sadece beklemek istemedi, ayn1 zamanda
Floransa'ya kact1 ve saklandi. Papa, Michelangelo'yu takip etmek ve onu

boyamayi kabul ettirmek i¢in iki y1l boyunca onu rahatsiz etmek zorunda kaldi.

Bagka bir tane duymak ister misin? Apple ile ilgili birine ne dersiniz? 1977'de bir
yatirimel Steve Jobs ve Steve Wozniak'a Apple't kurmalari i¢in fon teklif
ettiginde Wozniak o kadar korktu ve kararsiz hissetti ki isini birakmadan 6nce
"bir siire beklemek" istedi. Kendini hazir hissetmiyordu. "Jobs, birden fazla

arkadas1 ve kendi ebeveynleri" tarafindan sigrama yapmaya itildi.

Son boliimdeki Dr. Martin Luther King Jr.'in Montgomery Iyilestirme Dernegi'ne
liderlik etme adayliin1 "iyice diisiinseydi" reddedecegini itiraf etmesiyle ilgili
hikayeleri hatirliyor musunuz? Ya da Rosa Parks'in itirafi"bunu yapacak kisinin
kendisi olacagini" hi¢ diistinmedigini? O anda ikisi de durup diisiinmedi. Kendilerini
hazir hissetmek i¢in beklemediler. Hepimizin yapmasi gereken sey bu. Hepimiz
biiyiikliik yetenegine sahibiz. Buna inantyorum. Duygularimiz ve korkularimizdirbizi

simdi dogru zaman olmadigina ikna edin ve bizi biiyiikliige ulagmaktan alikoyun.

Grant daha sonra kitabinda kalbimi agirlastiran su satir1 yaziyor: "Kag tane Wozniak,
Michelangelo ve Kral'in orijinal fikirlerini asla takip etmediklerini, duyurmadiklarini
veya tanitmadiklarii ancak hayal edebiliyoruz ¢iinkii onlar ilgi odagi haline

getirilmediler veya firlatilmadilar." Kendinize sormaniz gereken soru sudur:

Ne icin bekliyorsun?

Birinin size sormasini, sizi siirliklemesini, segmesini veya sizi ilgi odagi haline
getirmesini mi bekliyorsunuz yoksa kendinizi zorlamak igin cesaret bulmaya istekli
misiniz? Sen



Hazir hissetmeyi mi bekliyorsunuz? Dogru zamani bekliyorum. Giiven kazanmay1 bekliyorum. Oyle

hissetmeyi bekliyorum. Degerli hissetmeyi bekliyorum. Daha fazla deneyime sahip olana kadar beklemek.

Bazen bir dahaki sefere, ikinci bir sans ya da mola yoktur. Beklemeyi birak. Ya
simdi ya da asla. Beklediginizde, ertelemiyorsunuz. Daha tehlikeli bir sey
yapryorsun. Kendinizi kasitl olarak "simdi zaman1 degil" diye ikna ediyorsunuz.

Aktif olarak hayallerinize kars1 ¢alisiyorsunuz.

Paula, harika bir is firsatina "asla hak kazanamayacagima" kendini ikna
edebilirdi. Cok yaniliyor olurdu.

Hak kazanacagimi hi¢ diisiinmedigim bir ise bagvurdum ¢iinkii "neden denemiyorsunuz?" diye
diisiindiim. Eksikliklerime odaklanmadim ama niteliklerimi vurguladim ve isi aldim. Daha 6nce 5

saniye sonra unuturdum ve bu arada denemedim bile ;—)

—Paula

Paula, eksikliklerine odaklanmak yerine "niteliklerini vurgulayarak" korkularimi
agmay1 ve isi almay1 basardi.

Kendinizi yargilamaktan, reddedilmekten veya birini tizmekten korudugunuzu diisiinebilirsiniz,
ancak bahaneler uydurdugunuzda ve kendinizi beklemeye ikna ettiginizde, hayallerinizi
gercgeklestirme yeteneginizi sinirlamis olursunuz. Hayatimda dogru zamani bekleyerek, emin olana
kadar bekleyerek, isimin miikemmel oldugunu diisiinene kadar ya da canim isteyene kadar

bekleyerek ne kadar zaman harcadigima hayret ediyorum.

Kizim gibi berbat oldugunu 6grenmekten korkabilirsin. Size gercekten berbat olan seyin
ne oldugunu sdyleyeyim: daha yasli olmak ve bunu hi¢ yapmadiginiz i¢in pismanlik
duymak. 30 yasinda olmak ve arkadaslariizin ne diisiindiigiinden korkmaniza izin
verdiginizi fark etmek, sizi gencken kendinizi gergekten ortaya koymaktan alikoyuyor.
Bu arada, artik hi¢ konugmadiginiz arkadaslar. 56 yasinda olmak ve on yil 6nce
bosanmaniz gerektigini fark etmek. 45 yasinda olmak ve is yerinde simdi fark ettiginiz

bir projeyi iistlenme cesaretine sahip olmay1 dilemek, isinizin gidisatini degistirirdi



kariyer. Ya da tiniversite derslerinde oturup anne babanizi memnun etmek i¢in bir
derece kazanmak, kalbinizde hayatinizda baska bir sey yapmak istediginizi bilmek.

Dogru zaman yok. Sadece su anda var. Bir hayatin var. Iste bu. Ve yeniden
baslamayacak. Bundan en iyi sekilde yararlanmak i¢in kendinizi zorlamak size

kalmis ve bunu yapmanin tam zamanu.

Fikirlerinizi Takip Ederek Dogrularsiniz

Bir¢cogunuzdan yaratici bir fikir veya {irtin konsepti olan ve baska birinin bunu
dogrulamasin1 bekledigini duymak yiirek pargalayict. Bu ¢ok tiziicii ¢linkii
onaylanmay1 beklemek hayallerinizin 6liimii olacak. Bir sov veya kitap i¢in bir
fikriniz varsa ve bir TV aginda veya bir yayinevinde bir yoneticinin sizi
se¢mesini bekliyorsaniz, kaybedersiniz. Bu, Tom'un barda ruh esinin ona dogru
ylirliylip onu almasini ummasi gibi. Ya da uyanip yataktan kalkmak icin motive
olana kadar bekliyorum. Hazir olana kadar beklemek bunu gerceklestirmez.

Diinya bu sekilde ¢aligmiyor.

Diinya, beklemeyi birakip baslayacak kadar cesur olanlari 6diillendiriyor.
Televizyonda olmay1 hayal ediyorsaniz, sizi kesfetmesini umdugunuz TV
yOneticisinin aslinda su anda YouTube'da beklemeyen birini aradigini ilk elden
deneyimlerime dayanarak sdyleyebilirim. Kendini ve fikirlerini baslatma,

yaratma ve ortaya koyma cesaretine sahip olan kisi kazanacak olan kisidir.

Yazmak istediginiz bir roman fikri ile gise rekorlari kiran Grinin Elli Tonu
iiclemesini (Diinya gezegenindeki hemen hemen her kadin tarafindan yutulan ve
dort giinde bir milyon kopya satan) yazan Ingiliz yazar E.L. James arasindaki tek
fark, izin, dogru zaman ya da kendini hazir hissetmeyi beklememis olmasidir.
Bir kitap anlagmasi yapana kadar beklemedi. Aslinda, Alacakaranlik temali bir
blogda erotik yazmaya basladi! Kii¢iik yollardan baslama cesaretini buldu ve bir

kitap yazacak 6zgiiveni kazanana kadar kendini tekrar tekrar ortaya koydu. Ve



Grinin Elli Tonu o kitapti. Bos zamanlarinda yazan calisan bir anne tarafindan
kendi kendine yayinlandi. Evet.

Bu arada, Grammy 06diillii miizisyen Ed Sheeran da boyle kesfedildi. 15
yasindaydi ve Ingiltere'de bir parkta izinsiz ve kimsenin fark edecegine dair
higbir garanti olmadan sarki ¢aliyordu. Iste bdyle yaparsin. Konfor alaninizdan
¢tkmak i¢in kendinizi zorluyorsunuz ve basliyorsunuz. Bagka yolu yok. "Dogru
zamani1" beklemeyi birakirsmniz ve baslarsmiz. OdiilliiBroad City, hit sovunu
Comedy Central'a bu sekilde getirdi. Cesaretle hareket ettiler ve iPhone'da 3
dakikalik klipler ¢cekip YouTube'da yayinlamaya basladilar.

Ve Tyler Oakley'den makyaj egitimi fenomeni Michelle Phan'a, "My Drunk
Kitchen" sunucusu Hannah Hart'a ve Minecraft anlaticist "Stampy Cat"e kadar her
bir YouTube yildizi size, kendilerine hazir hissedene kadar beklemelerini
sOyleselerdi ya da bir sponsorlari olana kadar, hayallerindeki hayati yaratmak ve

bankaya kadar giilmek yerine hala sikic1 bir hayat yasiyor olacaklarini s6yleyecektir.

Beklemek, diisiinmek ve "neredeyse yapmak" sayilmaz. Kyra'nin agikladigi gibi,
herhangi bir seyi degistirmek i¢in aslinda yapmaniz gerekir. #AlmostDoesntCount

Kyra

543,21 Gol | almost didnt go to the "block party” my complex held last night because | was
exhausted after work... | aimost decided not to donate biood at the truck they had there... |
almost dicnt make the sxposure to the nice nurss | met who was also donating, | almost
didn't run back to my apartmant to gat my third party tools to give to her before | left, | almost
didn't follow up with her this morming and when she Inviled me over 1o go talk 1o har and hir
girllrends about it? | almost didn’t go becausa | was still in my PJ's, had no experl lined up
and falt unpreparad... But | did and now? | will be entering 2 new FC's fonight and 2
tomarrow and I'm officially NLC qualified for September and am now half way through
October! Tha moral of the story s #almostdoesnicount #justdoit

Hayallerini gergeklestiren insanlarla ger¢eklestirmeyenler arasindaki fark tek bir
seydir: baslama cesareti ve devam etme disiplini.



Kural oyunun kurallarini degistiriyor ¢linkii 5- 4- 3- 2- 1 sizi kafanizdan ¢ikip
baslamaya zorluyor ve 5- 4- 3- 2- 1 devam etmenize yardimci olacak.

Bu da bizi Chicago'daki Hyatt Regency'deki barda Tom'a geri getiriyor. Kuyu...
Buduruma gore degisir. Tom adina karari kimin verdigine bagli. Karari veren
Tom'un kalbi mi yoksa kafasi mi1 olacak? Kazanan Tom'un hayalleri mi olacak
yoksa korkulart m1 olacak? Rosa Parks, bunun gibi anlar i¢in harika tavsiyeler
veriyor: Tom'un "yapilmasi gerekeni" yapmasi gerekiyor. Tom ne yapilmasi

gerektigini yiireginde biliyor. Yeniden yasamaya baslamasi gerekiyor.

Beklemek yardimci olmaz. Beklemek durumu daha da kétiilestirecektir. Korku ve
belirsizlikle oturdugunuzda zihniniz onu genisletir; Buna "spot 15181 etkisi" denir

ve beyninizin sizi "giivende" tutmak i¢in oynadigi birgok numaradan biridir.

Tom'un hissettigi korku gercektir. Belirsizlik korkutucu. Kendinden siiphe
duymak sakatlayici olabilir. Kimse reddedilmek ya da aptal gibi hissetmek

istemez. Kimse "berbat" olduklarini 6grenmek istemez.

Bu nedenle, bir ag olusturma toplantisina, partiye, roportaja, kafeteryaya girmeden
veya ¢ekici buldugunuz birine dogru yiiriimeye baslamadan hemen 6nceki an, goz
korkutucu gelebilir. Tiim olasiliklar yerine neyin yanlis gidebilecegini veya

kimsenin bizi karsilamamasinin ne kadar garip olacagini diistiniiriiz.

Ancak Tom'un istedigi sey gilivenlik degil. Tom hayatini yeniden insa etmek ve
ask1 yeniden bulmak istiyor ve bu cesaret gerektirecek. Barin diger tarafina ilk
adimi atmak ne kadar korkutucu olsa da Tom, hayattaki tiim sihrin, merakin ve
nesenin gerceklestigi anda gergeklestigini kesfetmek tizeredir.

Belirsiz hissedebilir ve hazir olabilirsiniz. Korkabilir ve yine de yapabilirsiniz.
Reddedilmekten korkabilir ve yine de bunun i¢in gidebilirsiniz.



Bes Saniyelik Cesaret Her Seyi Degistirir

Tom kendi kendine saymaya baslar, "5- 4- 3-..." ve 2'ye geldiginde odanin iginde
ylrlimeye baslar. Ona ne sdyleyecegi hakkinda higbir fikri yok. Kalbi hizla
carptyor ama uzun zamandir ilk kez uyusmuyor, yasadigini hissediyor. Ona
yaklastikca kalbi daha da hizla ¢arpiyor. Tam ona ulastig1 anda arkasini doniiyor.
Bundan sonra ne olacak... alakasiz.

Ne oldugu 6nemli degil ¢iinkii ya onun ruh esi olur ya da olmaz. Hikayenin sonu
alakasiz - 6nemli olan tek sey hikayenin baglangici, Tom'un yeniden yasamaya
baslamay1 se¢mis olmasi. Iste bdyle kalbinin sesini dinlersin. Ister yeniden
¢tkmaya basliyor olun, ister bir girket kuruyor olun, ister bir YouTube kanali

actyor olun, baglama cesaretini bulmalisiniz.

Tom'un "kiz1 yakaladigina" dair bir giivenceyi nasil umutsuzca istedigimize dikkat
edin. Harika bir film konusu olusturuyor ama mesele "kiz1 elde etmek" degil.
Hayat bir NicholasSparks romani degil. Hayat cesur ve zordur ve sonra birdenbire
parlak ve sasirtict olur. Ayrica kiz nisanlanabilirdi. Escinsel olabilir. Gergek bir
orospu olabilir. Harika olsa ve sonunda ¢ilginca atesli seks yapsalar ya da

evlenmeye devam etseler bile, hikayedeki giiclin kaynag: "kiz" degildir. Tom oyle.

Hayatinizdaki hazine i¢inizde gémiiliidiir. Bagkasinin i¢cinde degil. Tom onun
hayatindaki giiciin kaynagidir ve siz de kendi hayatinizdaki giictin kaynagisiniz.
Icgiidiilerinizi dinlediginizde ve 5- 4- 3- 2- 1 onlar1 onurlandirmak i¢in kendinizi
zorladigiizda bu giiciin kilidini agarsmiz. "I¢sel gercek benliginizi"

kesfettiginizde, bu "en 6nemli armagan" olacaktir.

Dalias! It has helped me clear oul negative thoughts, it has helped me reach
out to people and start conversations | might not initiate otherwise, it has
brought my inner true self out loud! And that to me has been the most important
aift of all, to be me and show my daughter how to do it tool

Thank you Mell

' ] Melody Fowler | have used the 5 sec rule everyday (multiple times) since




Jean-Baptiste de bunu gordii. Bana "kimsenin gelip yasamak istedigim hayati
yasamamt saglamayacagini ve harekete gegmenin diinyada kendi alanimi

yaratmanin tek yolu oldugunu" fark ettigini yazdi.



B Jean-Baptiste

Hello! | just wanted to let you know
that i admire the work you do and
the ideas you share with world. I'm
19 years old, and watching your
ted talk and your other speeches
allowed me to realize that nobody
was going to come and get me to
live the life that i want to live and
that taking action is the only way to
create my own space into the
world. | believe that everybody
could bring something new and
original to the world we live in.
Seriously, you helped. Thank you
for that. Keep changing the world
one sequin at time.

With love, JB.




Tipki Jean-Baptiste'in dedigi gibi, ben de "herkesin i¢inde yasadigimiz diinyaya
yeni ve orijinal bir seyler getirebilecegine inantyorum." Her birimizin i¢inde
muazzam biiyiikliik potansiyeli var.

Giiciiniizli harekete ge¢irmenin yolu, kendinizi ileriye tasimak igin her giin
ihtiyaciniz olan cesareti bulmaktir. I¢giidiilerinizi dinlediginizde ("kalk ve giinle

yiizles Mel", "kendine gel ve yiiriimeye basla Tom", "yegenlerine iyi bak
Catherine", "koltugundan vazge¢me Rosa")—ne yapman gerektigi aciktir.

Kalbinizin i¢indekini takip ettiginizde tartisma olmaz. Kafanizdaki gevezeligi
susturacak tek sey, hareket etme kararidir. Kitabin basinda da soyledigim gibi,

gercekten tamamen farkli bir hayattan sadece bir karar uzaktasiniz.

Hepimiz belirsizlikten o kadar korkuyoruz ki, denemeden 6nce bir garanti istiyoruz.
Risk alirsak "kizi da yakalayacagimiza" dair kanit istiyoruz. Tom kiz1 alsa bile, bu
senin alacaginin kanit1 degil. "Kiz1 elde etmek" ya da "erkegi" bu konuda bir say1
oyunudur. Herhangi bir oyunu oynamak i¢in baslamalisiniz. Kazanmak i¢in devam

etmeniz gerekecek. Hayallerinizi gergeklestirmek istiyorsaniz, uzun oyuna hazir olun.

Hayat tek seferlik bir anlasma degildir. Istedigin sey i¢in ¢alismalisin. Angry
Birds oyununu biliyor musunuz? Oyunu yaratan marka Rovio, Angry Birds'i
gelistirmeden once 51 basarisiz oyun piyasaya siirdii. Yenilmezler yildizi Mark
Ruffalo'ya ne dersiniz? Ik roliinii iistlenmeden énce kag¢ se¢gmeye katildigini
biliyor musunuz? Neredeyse 600! Babe Ruth bile 1,330 kez vurdu. En sevdigim
elektrikli siipiirge bir Dyson. Ve kiri emmenin neden berbat olmadigina
sagsmamali. James Dyson 5.127 prototip yaratti! Ne? Ve bu sonuncusu aklinizi
basinizdan alacak. Picasso yasami boyunca 100'e yakin bagyapit yaratti. Ancak

¢ogu insanin bilmedigi sey, toplamda 50.000'den fazla sanat eseri yarattigidir.



Son numaray1 gordiiniiz mii? 50.000. Bu giinde iki sanat eseri demek. Basar1 bir say1
oyunudur. Ve kendinize beklemenizi sdylemeye devam ederseniz kazanamazsiniz.

Cesareti ne kadar sik segerseniz, basarili olma olasiliginiz o kadar artar.

Kendinizi 5- 4- 3- 2- 1 ileriye dogru ittiginizde, hayatinizdaki sihri
kesfedeceksiniz ve kendinizi diinyaya, firsatlara ve olasiliklara agacaksiniz.
[stediginiz kiz, rolii veya yanit1 alamayabilirsiniz ama mesele bu degil.
Sonunda, ¢ok daha havali bir sey elde edeceksiniz - i¢inizdeki giicii

kesfedeceksiniz.



Bekleyin. Bir duguneyim.



YEDINCI BOLUM
ASLA BOYLE HISSETMEYECEKSINIz

“IT TAKES COURAGE TO GROW UP AND BECOME
WHO YOU REALLY ARE.”

E.E. CUMMINGS

R

Plano, Teksas'ta sicak bir 6gleden sonra ve Christine adinda bir kadin i yerinde
bir toplantida oturuyor. Patronu, biiyiik bir danigmanlik isinin kapatilmasina
yardimet olacak fikirleri tartismak igin toplantiy diizenledi. Iki sirkete kald1 ve
karar oniimiizdeki hafta verilecek. Christine dinliyor ve not alirken aniden aklina

alisilmigin diginda bir fikir geliyor:

Ozel bir Snapchat cografi filtresi olusturup bunu potansiyel miisterinin ofis binasina etiketlersek ne
olur... Snapchat kullanan binadaki herkes bunu gorecek ve bu, sirketimiz hakkinda heyecan yaratacak.

Zihni yapabilecekleri her tiirlii harika seyle yarismaya baglar. Meslektaslari
arasindaki konusma sona eriyor ve Is Gelistirmeden Sorumlu Baskan Yardimcist,

"Bunlar harika oneriler, bagka kimse var m1?" diyor.



Christine'in vermesi gereken bir karar var ve bunu 6niimiizdeki bes saniye i¢inde
yapacak

Sohbete atlamasi gerektigini biliyor ama dnce diisiinmek i¢in duruyor. Bu kulaga
cilginca m1 gelecek? Baska hi¢ kimse bu tiir bir seyin yakinindan bile gegmedi.
Sandalyesinde kipirdaniyor. Kimsenin Snapchat'ten bahsetmemesinin bir nedeni

var mi1? Simdi bu fikri paylasmasi gerekip gerekmedigini sorguluyor.

Oniimiizdeki bes saniye iginde Christine ya higbir sey sdylememeye karar
verecek, bu is yerinde bir aliskanlik haline gelen bir kaliptir ya da konugma
cesaretini bulacaktir. Arti, Christine'in bir hedefi var. Kariyerinde ilerlemek
istiyor ve yonetici varligini gelistirmezse daha {ist diizey roller i¢in
"gecileceginden" endise ediyor. Ne yapmasi gerektigini bulmak i¢in cok zaman
harciyor ve bana yazdi ¢linkii bunu kendi kendine yapma yetenegiyle miicadele

ediyordu. Kendine olan giiveni hizla disiiyor.

Lean In, Tribes, Daring Greatly ve TheConfidence Code gibi harika kitaplari
yutmustu. Kadin konferanslarma katildi, akil hocasini dikkatle dinledi ve evde
aynasinda giiclii pozlar verdi. Tiim bu arastirma ve okumalar sayesinde Christine
ne yapmasi gerektigini biliyor (stratejik fikirleri paylasmak, proaktif olmak,
egilmek, daha goriiniir olmak ve onu zorlayan projeler i¢in goniillii olmak) ve

bunlar1 neden yapmasi gerektigini biliyor.

Muhtemelen Christine'in sans1 varken neden sadece konusmadigini merak
ediyorsunuzdur. Harika bir soru.

Cevap basit: Duygulariyla olan savasini kaybediyor. Christine konugmakta
zorlanmiyor. Kendinden siiphe duymakla miicadele ediyor. Elbette Christine bir
toplantida nasil konusulacagini biliyor. Nasil yapacagini bilmedigi sey, onu

durduran duygular1 yenmektir.



Sorunlarinizi ¢ézecegini ve hayatinizi iyilestirecegini bildiginiz seyleri kendinize
yaptirmanin neden bu kadar zor oldugunu merak ettiyseniz, cevap basit. Bu
senin duygularin. Higbirimiz bunun farkinda degiliz, ancak neredeyse her karari
mantigimizla, kalbimizle degil, hedeflerimize veya hayallerimize gore degil,

duygularimizla veriyoruz.

Ve o andaki duygularimiz neredeyse higbir zaman bizim i¢in en iyi olanla uyumlu degildir. Ornek
olarak Christine'i ele alalim. Kendisi i¢in en iyisinin ne oldugunu biliyor: konugmak. Ancak su
anda duygular1 kendisini ikinci kez tahmin etmesine neden oluyor. Caligsma sonrasigalisma
kalbimizde uzun vadede bizi daha iyi yapacagini bildigimiz seyleri yapmak yerine su anda iyi

hissettiren veya daha kolay hissettiren seyleri tercih ettigimizi gosteriyor.

Sorunun duygulariniz oldugunu anladiginiz an, artik onlar1 yenme yetenegine
sahipsiniz. Plano, Teksas'taki o toplantida Christine'in duygularinin ne kadar hizli
yiikseldigine bakin. Bes saniyeden kisa bir siire i¢cinde kendinden siiphe duyma zihnini
doldurmaya basladi. Hepimizin basina gelir. Ve bir karar verme seklinizde duygularin

oynadigi rolii anladiginizda, onlar1 yenebileceksiniz. Iste bilmeniz gerekenler:

Nasil Hissettiginize Gore Kararlar Verirsiniz

Karar verirken mantigimizi kullandigimizi veya hedeflerimizi goz 6niinde
bulundurdugumuzu diisiinmeyi severiz, ancak durum bdyle degil. Sinirbilimci Antonio
Damasio'ya gore, zamanin %95'inde bizim adimiza karar veren duygularimizdir.
Diigiinmeden 6nce hissedersin. Harekete gegmeden once hissedersiniz. Damasio'nun
dedigi gibi, insanlar "hisseden diisiinen makineler" degil, "diislinen hisseden
makinelerdir". Ve sonugta nasil hissettiginize bagli olarak bu sekilde karar verirsiniz.

Damasio, beyinlerinde hasar olan ve hi¢bir duygu hissedemeyen insanlari
inceledi ve biiyiileyici bir sey kesfetti - aragtirma deneklerinin higbiri bir karar

veremedi. Ne yapmalart gerektigini mantikli bir sekilde tanimlayabilirler



ve se¢imin artilari ve eksileri, ama aslinda bir se¢im yapamadilar. "Ne yemek
istiyorum?" gibi en basit kararlar fel¢ ediciydi.

Damasio'nun kesfettigi seyi anlamaniz ¢ok 6nemli. Ne zaman bir karar vermemiz
gerekse, bilingaltimizda segimlerimizin tiim artilarint ve eksilerini hesaplariz ve
ardindan nasil hissettigimize bagl olarak i¢giidiisel bir karar veririz. Bu bir

nanosaniyede ger¢eklesir. Bu yiizden higbirimiz bunu yakalayamiyoruz.

Ornegin, kendinize "Ne yemek istiyorum?" sorusunu sordugunuzda, aslinda
kendinize "Ne yemek istiyorum?" diye soruyorsunuz. Benzer sekilde, "Kalkmali
miyim?" diye sormuyordum. Bilingaltimda "Kalkmak istiyor muyum?" diye
soruyordum. Tom, "Ona dogru yiiriimek istiyor muyum?" diye soruyordu.
Bilingaltinda "Ona dogru ytiriimek istiyor muyum?" diye soruyordu. Christine de
is yerinde ayni1 seyi yaptyordu. "Fikrimi paylagsmali miyim?" diye sormuyordu.

Bilingaltinda, "Fikrimi paylagsmak istiyor muyum?" diye soruyordu.

Biiyiik fark. Bu da degisimin neden zor oldugunu agikliyor. Mantiksal olarakne
yapmamiz gerektigini biliyoruz, ancak bunu yapmakla ilgili duygularimiz bizim adimiza
kararimizi veriyor. Duygulariniz siz daha ne oldugunu anlamadan karar1 verecek. O
anda nasil hissettiginiz, hedefleriniz ve hayallerinizle neredeyse higbir zaman uyumlu

degildir. Sadece caniniz istediginde hareket ederseniz, istediginizi asla elde edemezsiniz.

Hissettiklerinizi yaptiginiz eylemlerden nasil ayiracaginizi 6grenmelisiniz.
#5SecondRule bu konuda dikkate deger bir aragtir.

Kendinizi ¢ok yorgun hissettiginiz an, kosuya degil, 5-4- 3- 2- 1-GO'ya gitmeye
karar vereceksiniz ve kendinizi bir koguya ¢ikarabilirsiniz.

Masanizdaki yapilacaklar listesine saldirmak istemiyorsaniz, yapmayacaksiniz,
ancak 5- 4- 3-2- 1-GO ve kendinizi tizerinde calismaya baslamaya zorlayabilirsiniz.

Kendinizi degerli hissetmiyorsaniz, ona gercekten ne diisiindiigiiniizii soylememeye
karar verirsiniz, ancak 5-4- 3- 2- 1-GO'yu sdylersiniz ve bunu kendinize sdyletebilirsiniz.



Duygularinizi eylemlerinizden nasil ¢ézeceginizi 6grenmezseniz, gercek
potansiyelinizi asla ortaya ¢ikaramazsiniz.

Iste duygularin sizi degismekten nasil alikoydugu. Nasil hissettiginizi diisiinmeyi biraktiginizda,
hedefinize dogru ilerlemeyi birakirsiniz. Bir kez tereddiit ettiginizde, ne yapmaniz gerektigini
diistinmeye baslayacak, artilar1 ve eksileri tartacak, yapmaniz gerekenler hakkinda ne hissettiginizi

diistiinecek ve kendinizi bunu yapmaktan vazgegireceksiniz.

Bunu daha 6nce de sdyledim, tekrar sdyleyecegim ¢linkii ¢ok dnemli. Bir diyete bagl
kalma, bir is plan1 uygulama, bozulan bir evliligi onarma ve hayatinizi yeniden inga etme,
satis hedeflerinize ulasma veya kotii bir yoneticiyi kazanma yeteneginizle savastyorsunuz
- bunu yapmakla ilgili duygularinizla savasiyorsunuz. Nasil hissettiginize ragmen, her

seyi daha iyiye dogru degistirmek i¢in ¢alismay1 fazlasiyla yapabilecek kapasitedesiniz.

Nasil hissettigini kontrol edemezsin. Ancak nasil davranacaginizi her zaman segebilirsiniz.
Profesyonel sporcularin nasil bu kadar ¢ok sey basardigini hi¢ merak ettiniz mi? Bunun bir kismi
yetenek ve pratiktir, ancak bir diger 6nemli unsur da sizin ve benim hayatimizda ihtiyag
duydugumuz bir beceridir: duygularimizdan ayrilma ve bedenlerimizi ve agizlarimizi hareket
etmeye zorlama yetenegi. Futbol mag1 dordiincii ceyrege girerken kendilerini yorgun
hissedebilirler ama yorgun gibi davranmazlar. Duygular yalnizca 6nerilerdir, en biiyiik sporcularin
ve takimlarin gormezden geldigi seylerdir. Degistirmek i¢in siz de aynisini yapmalisiniz. Nasil

hissettiginizi gormezden gelmelisiniz ve Nike'in size soyleyecegi gibi, Yine de Yap.

Herkes kendinden siiphe duyma duygulariyla miicadele eder. 11'da 2016 Tony Odiilii
kazanan hit Hamilton'in yaraticis1 Lin-ManuelMiranda'ya sorun. Hamilton't yazmast
alt1 y1lin1 aldi. Bir sonraki Hamilton1 yazmay1 hayal edebilirsiniz ve pekala hayal
edebilirsiniz. Miranda'nin bu sovu yazmasinin alt1 y1l stirdiigiinii unutmayn. Ve

yolun her adiminda kendinden siiphe duyma duygulariyla savasmak zorunda kaldi.

Gegenlerde bu gonderiyi Twitter sayfasina koydu. Miranda ve esi Vanessa
arasindaki bir konugmanin gonderisi. Hamilton'in ¢ikis yapmasindan ii¢ y1l 6nce



biletleri tikkenen kalabaliklar ve 1,000 dolarlik biletler, Miranda hala miizikali
yaziyordu ve kendinden siiphe duyma duygulariyla miicadele ediyordu:

"Istedigim kadar hizli olmadiginda kendimi hirpalamamak ile olmasini beklerken zaman
kaybetmemek arasindaki dengeyi bulmakta zorlantyorum."

Miranda ne yapt1? Kendini zorladi ve yazmaya devam etti. Bu yiizden obunu
sayfasinda yayinladi: herkese hepimizin ayni oldugunu hatirlatmak igin.

Hepimiz ayni kendi kendini yenilgiye ugratan duygularla miicadele ediyoruz ve
tek ¢ikis yolu i¢inden gegmek. Yani, 5- 4- 3- 2-1 emmek ve "Piyanona geri don."

* Lin-Manuel Miranda

This conversation happened 3 years ago. Keep
writing. Get back to your piano.

3 YEARS AGO TODAY Mon, s;: m
i

Lin-Manuel Miranda v
September 23, 2013 at 821pm - & -

Ma: Sometimes the writing doesnt happen as fast as I'd like if to.
Vanessa: | know.

Me: | have a hard time linding the balance between not beating myself up
when it doesn't happen as last as I'd like it fo, and not wasting time whila |
wait for it 1o happon.

Vanassa: Everyone has that problem all the lime.

Me: You mean these arent unigue snowfllake problems that happen to ma

Je Ao o s emiome il La

Karisiin da soylediklerini seviyorum: "Herkesin bu sorunu her zaman vardir." O
hakli. Hepimiz kendimizden siiphe ediyoruz. Gergek bu. Yapabileceginiz en
biiyiik hata, duygularinizin size sdyledigi yalanlara inanmaktir. Caniniz
istedigine kadar beklemeyin.5- 4- 3- 2- 1 Piyanonuza geri doniin.



Christine'in karar vermesi gereken Plano, Teksas'taki toplantiya geri donelim.
Gegmiste, kararsiz hissettigi anda not defterine bakar, hicbir sey sdylemez ve bes
saniye i¢inde o an sona ererdi. Meslektaslarindan biri benzer bir fikir ortaya
atmig olsaydi (meslektaslarinin siklikla yaptig1 gibi), 6gleden sonrayi
konusmadig1 icin kendini hirpalayarak gecirirdi.

Ama bugiin Christine farkli bir sey yapiyor. Yapmak iizere oldugu seyden
korkuyor ve kendi beyni onunla savasirken bes saniyelik pencerenin kapandigini

hissedebiliyor. Kurali uygularken midesi diigiimleniyor.

Kendinden siiphe duymasini susturmak ve beynindeki dislileri degistirmek igin
kafasinda sessizce geriye dogru saymaya baslar.

5.4.3..2.1..

Sayma, normal davranis bi¢imini kesintiye ugratir, onu korkularindan
uzaklastirir ve kasitli bir eylem ani yaratir. O anda kontrolii ele alarak,
diisiincelerini ve eylemlerini yonlendirebilmek icin prefrontal korteksi harekete
gecirir. Sonra agzint acar ve "Bir fikrim var" der.

Herkes doniip ona bakiyor ve Christine orada dlebilecekmis gibi hissediyor.
flerlemeye devam etmek igin kendini zorluyor. Biraz daha dik oturuyor, dirseklerini
masanin lizerinde daha genis kaydirarak biraz daha fazla yer kapliyor (gii¢ pozunun
onerdigi gibi) ve konugmaya basliyor: Aklima su fikir geldi, tiim bu Y kusaginin

istatistiksel olarak Snapchat'i bir platform olarak nasil kullandigin biliyorsunuz...

Herkes onun fikrini dinledi, birkag soru sordu ve ardindan patronu sdyle dedi:
"Tesekkiirler Christine. Cok ilging bir dneri. Baska kimse?" Disarida diinyay1
sarsacak hi¢bir sey olmadi ama igeride hayat degistiren bir sey oldu. Her zaman
isi yenmek istedigi kisi, bir rock yildizi olmak i¢in ihtiyag duydugu cesareti
kesfetti.



Mesele Christine'in sdyledikleri degil. Bu ani giiclii kilan her seyi soylemis
olmasi. Bir sosyal medya kampanyasi fikrini paylagmak, bir sirketin pazarlama
stratejisinden ¢ok daha 6nemli bir seyi degistirdi. Christine'i degistirdi. Bu
sadece davranislarini degistirmekle kalmadi, ayn1t zamanda kendine bakis agisini
da degistirdi. Hatta zihniyetini bile degistirdi. Bu sekilde giiven insa edersiniz -

her seferinde bes saniyelik bir hareket.

Biraz cesaret bulmak i¢in kendi i¢inin derinliklerine ulasmak i¢in Kuralt
kullandi. Ve normalde kendini tutacagi halde konusarak, rastgele bir 6gleden
sonra Plano, Teksas'taki bir konferans odasinda kendi kendine yeterince iyi ve i

yerinde fikirlere katkida bulunacak kadar akilli oldugunu kanitladu.

Kii¢iik ama anitsal bir adimdi. Ve cesaret gerektiriyordu. Kural, NASIL risk
aldig1 ve hepimizin ige yaradigini bildigi tavsiyeleri uygulayabildigidir. Sheryl
Sandberg'in 1srar ettigi gibi egildi, Seth Godinimplores olarak kertenkele beynini
alt etti, Grant sampiyonlar1 olarak bir "Orijinal" gibi davrandi ve BrenéBrown'in

bize gli¢ verdigi gibi biiyiik cesaret gosterdi.

Kuralin aninda davranis degisikligi yaratan bir ara¢ oldugunu daha 6nce
sOylemistim. Ve Christine bunu tam olarak bdyle kulland1. Siz de bu sekilde
kullanacaksiniz. Christine kasitli davranarak normalde onu durduran duygulari
yenmeyi basardi ve kariyerinde daha iddiali hale geldi. Fikirlerini ifade etmek

icin Kurali ne kadar ¢ok kullanirsa, kendine o kadar giivenir.

Giiven, eylem yoluyla gelistirdiginiz bir beceridir. Sosyal psikolog
TimothyWilson, Aristoteles'e kadar uzanan "iyilik yap, iyi ol" adl1 psikolojik bir
miidahale hakkinda yaziyor. Onermesi, nce insanlarin davranislarini
degistirmeye dayanir, bu da yaptiklar1 seylere dayanarak nasil bir insan

olduklarina dair 6z algilarini degistirir.

Iste tam da bu yiizden #5SecondRule sizin miittefikinizdir. Hedefleriniz ve
taahhiitlerinizle uyumlu eylem ve davranis degisikligi igin bir aractir. i¢in bir ara¢ degildir



Diistinmek ve giiniin sonunda, hayatinizi degistirmek istiyorsaniz diistinmekten
daha fazlasini yapmaniz gerekecek.

Wilson agikga ayni fikirde. "Zihinlerimiz aptal degil. Zihninize sadece 'Olumlu
Diisiin' diyemezsiniz. Onu biraz daha diirtmelisin." Diirtmekten daha fazlasini
yapmaniz gerektigine inantyorum. Sizi durduran duygular1 asmali ve sizi geride
tutan aligkanliklar1 kirmak i¢in ¢aligmalisiniz. Ve sonra, bu yikici aligkanliklarin

her birini cesaret aliskanligiyla degistirmeniz gerekir.

Bir sonraki toplantida Christine'in her giin cesaret gdstermesi gerekecek.
Soyleyecek bir seyi olacak ve kendini belirsiz ve rahatsiz hissedecek. Fikirlerini
paylasmak tizereyken kendinden siiphe edecek ve sonra tereddiit edecek ve
kendini hissedecekdir. Bu itme ani. Degerlerinizin ve hedeflerinizin ortiisecegi,
ancak duygularinizin size "HAYIR!" diyecegi bir andir. Christine'in konusmak
icin kendini zorlamak #5SecondRuleto kullanmasi gerekecek.

Kurali ne kadar ¢ok kullanirsa, toplantilarda sessiz kalma aliskanligini o kadar
hizli kiracak ve yerine yeni bir aliskanlik koyacaktir: cesaret. Christine ger¢cek
benligini ne kadar ¢ok ifade edebilir ve i¢indeki fikirleri ortaya ¢ikarabilirse, o

kadar canli, baglantili ve giiglii hale gelecektir.

Nate bunun ne kadar gii¢lendirici bir his oldugunu tam olarak biliyor - saglikli yagam
isini bliyilitmek i¢in kendini zorlamak i¢in #5SecondRule artik her giin" ifadesini
kullanryor:



Omg yes...l used this thing everyday
now. | just used it today to meet a
sharp looking cold market prospect at
the hosptial | work at. She was a
patient waiting to be waited on and |
approached her, sparked up a convo,
and got her contact information to
keep in touch and eventually share
a business material with at a later date.

Kendini "konfor alanimdan ¢ikmaya" zorlamak, Carol'in #lifegoals #bucketlist
birine ulagma cesaretini nasil buldugudur - profesyonel bir konferansta
hemsirelik meslektaslarina sunum yapmak.
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1want to thank you Mal Robbing for halping mo conguaer my foar on public
spoaking... In May ol 2016, | heard you speak in NTI and you inspired me
to challenge mysall 1o better mysedf AND "Get oul of my comfor zone!™ |
was 50 moved by your talk._.. As part of my 151 step, | submitied my project
for a podium presentation, got accepled and spoke In front of nursing
colieagues a few hours before Hurrican Matthew's landfall... fitagoals
Fhuckitist

Alexandra is yerinde bir sunum yapmaya davet edildiginde kafasi1 bahanelerle
doluydu. "5,4,3,2,1 meselesinde" "her seyi degistiren bir an" {izerinde hareket
etti ve bu ona "mezuniyet sonrasi bir ders" dgretme giivenini verdi.
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#5SecondRule kullanmanin bu kadar 6zgiirlestirici olmasinin nedeni, sadece ant
yakalamakla kalmay1p ayni zamanda hayatinizin sahipligini de almanizdir.
"HAYIR'lariniz1 EVET'ler" olarak degistiriyorsunuz. Jim'in dedigi gibi, "giiclinii
asla kiiglimsemeyin" - Kural1 "analiz felcini" yenmek ve "inanilmaz bir y1l"

gecirmek icin kullandi.

Jim Goldfuss Mel Robbins S-second rule has made for ong incredible year far

a5 me. The things | have done and gotten invalvad in, while they require activity
and commitment on my part, using It to prevent analysis paralysis and second
guessing is huge. Never underestimate the power of you, and always use the
tools successful people use to accomplish your goals! So pumped with how this
year is goingllil!

Wilson ve Aristoteles'in dedigi gibi, "lyilik yap, iyi ol." Once davranisinizi
degistirinclinkii bunu yaptiginizda kendinizi nasil algiladiginizi degistirirsiniz.
Anna Kate'in #5SecondRule kullanirken kesfettigi sey tam olarak buydu. Oda
izlerken sessiz kalan, meslektaslarinin onun "aptal ve deneyimsiz" oldugunu
diisiineceginden endiselenen, ancak isteki davranigini degistirme cesaretini
buldugunda hi¢ beklemedigi bir seyin gerceklestigini 6grenen bir pazarlama

uzmantydi.

"Merhaba Mel, Iste benim
5 Tkinci kural hikayem:

30'umu 7:30'dan 6nce (sizden ilham alarak!) ve diger sabah rutinlerimi yapmak i¢in isteksizce
kendimi yataktan (5 saniye iginde) siiriiklerken, kariyerim en ¢ok 5 saniye kuralindan etkilendi.

Pazarlama sektoriindeyim, bu yiizden siirekli olarak yeni fikirler igin tetikteyiz. Her yeni fikir, miisterilerimiz i¢in 6nemli sonuglar elde eden
tam bir kampanyaya doniisebilir. Evet, sadece kiigiik bir ipucu. Hepsini bir arada tutmak i¢in, nereye gidersem gideyim ¢antamda yanimda

kiiciik bir defter tasimay1 ve onu hizli gorevleri ama ¢ogunlukla fikirleri not almak i¢in kullanmay1 seviyorum.

5 Saniye Kurali ile, fikrimin uzun vadeli dmriinii diisiinmiiyorum veya diisiinmiiyorum ya da onay igin
merdivenden yukar1 gondermiyorum - bununla daha sonra ilgilenecegim. Sadece kagida dokmem gerekiyor.
Daha sonra tekrar gozden gegiriyorum ve saglam bir stratejiyi degerlendirmek igin zaman ayirtyorum.

Fikirleri paylasmaya ve hatta yazmaya gelince ¢ok hanim evladiydim! Insanlarin ne diisiinecegi ya da beni aptal ve
deneyimsiz olarak goriip gormeyecekleri konusunda ¢ekingen ve endiseliydim. — Korkak kedimi sectigimden beri



Sendrom bir yana, yaraticiligim gelisti. Simdi, ilk etapta neden bu kadar endiselendigimi hatirlayamiyorum.

5 Saniye Kurali i¢in
tesekkiirler!Not: Ekibim aslinda

fikirlerimi kaziyor :)Anna Kate"

Kendinizi "korkak bir kedi" gibi hissedebilirsiniz ama 5- 4- 3- 2- 1 cesur davranin.
Giindelik cesaretin kalbinde bir se¢im vardir. Her seferinde bes saniye, sizin igin
gercekten dnemli olan seyi yapmaya, sdylemeye veya pesinden gitmeye karar verirsiniz.
Bu yiizden cesaret ve giiven arasinda bu kadar siki bir bag var. Siipheyle her
karsilastiginizda ve 5- 4- 3- 2- 1 hemen gegtikten sonra, yetenekli oldugunuzu kendinize
kanitlarsiniz. Korkuyu her yendiginizde ve5- 4- 3- 2- 1 yine de yaptiginizda, i¢sel
giicliniizli gosterirsiniz. Mazeretlerinizi her parcaladiginizda ve 5- 4- 3- 2- 1
sOylediginizde, iginizdeki duyulmak isteyen biiyiikliigii onurlandirirsiniz. Giiven bu

sekilde artar - her seferinde kii¢iik, cesur bir hareket.



Yapmaliydim, Yapabilirdi.



SEKIZINCI BOLUM
KURALI KULLANMAYA NASIL
BASLANIR?

“WHETHER YOU THINK YOU CAN OR YOU
CAN'T, YOU'RE RIGHT.”

HENRY FORD

—

#5SecondRule uygulamanin en hizli yolu, onu tam olarak benim yaptigim
sekilde kullanarak baslamaktir. Iste Kurali kullanmaya hizl1 bir baslangic

yapmak i¢in yarin sabah yapabileceginiz basit bir Uyandirma Miicadelesi.
Alarminizi normalden 30 dakika erkene kurun ve ¢aldig1 anda 5- 4- 3- 2- 1

sayinkendinizi yataktan kaldirm.

Degisim Basittir, Kolay Degil

Bu zorlugun énemli olmasinin birkag nedeni var. 1k olarak, hareket alan1 yok.
Zorluk basittir. Sadece sen, calar saat ve 5- 4- 3- 2- 1. Basarisiz olursaniz, bunun

nedeni #5SecondRule havaya ugurmaya karar vermis olmanizdir.



Ikincisi, sabah rutininizi degistirebilirseniz, her seyi degistirebilirsiniz. Degisim, nasil
hissettiginize ragmen bilincli hareket etmenizi gerektirir. Hayatinizin bir alaninda

ustalasabilirseniz, gelistirmeye calistiginiz herhangi bir alanda yapabilirsiniz.

Ucgiinciisii, "aktivasyon enerjisi" denen bir kavrami deneyimlemenizi ve kendinizi basit
seyler yapmaya zorlamanin gercekten ne kadar zor oldugunu hissetmenizi istiyorum.
Kimyada "aktivasyon enerjisi", bir kimyasal reaksiyonu baglatmak i¢in gereken
minimum enerji miktaridir. Kimyagerler, bu baglangi¢ enerji miktarinin, reaksiyonu
devam ettirmek icin gereken ortalama enerji miktarindan ¢ok daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir. Bunun kalkmakla ne alakasi var? Cok. Kendinizi yataktan itmek i¢in ilk

enerji miktari, ayaga kalkip hareket ettiginizde harcadigimiz enerjiden ¢ok daha yiiksektir.

Efsanevi psikolog Mihaly Csikszentmihalyi bu kavrami insan davranigina
uyguladi ve degisim yaratmanin bu kadar zor olmasinin nedenlerinden biri
olarak aktivasyon enerjisini sugladi. Aktivasyon enerjisini, "degismesi gereken
ilk biiyiik enerji itigi" olarak tanimliyor - ister durmus bir arabayi ileri stirmek

icin ister sabahlar1 sicak bir yataktan kalkmak olsun.

Filipinler'den Jerome sunlar1 yazdu:

"

"Rahatsiz edici geliyor ¢linkii bedenim ve zihnim bu tiir bir kurala hazir degil. Ama bunu uygulamaya hazirim."

Aktivasyon enerjisinin o ilk ndbeti ¢ok rahatsiz edici, ama ben sizin bu direnci
hissetmenizi istiyorum ki siz kendinizi zorlamanin nasil bir sey oldugunu 6grenesiniz.

Eger o kadar biiyiik bir itici gii¢ almazsaniz (¢ocukken annenizin televizyonu
kapatip "Giizel bir giin, disar1 ¢ik ve git bir seyler yap" dediginde yaptiginiz gibi)
beyniniz kaginilmaz olarak sizi hi¢bir sey yapmama yoluna gotiirecektir.

5-4-3-2-1'i saymaya basladiginizda, bu sadece prefrontal korteksi uyandirmakla
kalmay1p ayni zamanda sizi degismesi gereken fiziksel "ilk biiyiik itmeyi"

yapmaya hazirlayan bir zincirleme reaksiyonun baslangicidir.



Alarm galdig1 anda kalktiginizda, bu size kisisel gii¢ verir. Alarm ¢aldiginda
ayaga kalkmak gibi kiiglik bir hareket, yapilmasi gerekeni yapacak i¢sel giice
sahip oldugunuzu gosterir. Ayrica, Emma'nin kesfettigi gibi, size "gline ¢ok daha
olumlu bir bakis agis1" verecektir.

- Emma

Hi Mel, | listened to your Ted talk last night, and woke this moming for
the first time in.. Years.. To my alarm without hitting the snooze bution.
I've never had a more positive outiook on the day! I'm excited to try this
approach for all aspects of my life!

| just wanted to share with you that your words and lessons in living are
reaching people all over the world!

Tracey'nin de yasadig1 sey buydu. Tracy, sabah 5'te uyanarak ve onu yataktan
kaldirip spor salonuna itmek i¢in Kurali kullanarak giine olumlu bir notla
baslayabildi.



Started the day with an early
morning workout...and a little help
from the #5SecondRule thank you,

@melrobbins!!

You got this!! 54321 M




Kendinizi yataktan kaldiramazsaniz, hayatinizda yapmak istediginiz diger tim
degisiklikleri asla yapamazsiniz. Ve sabahlarinizin kontroliinii elinize almak gibi
basit bir adim atarsaniz, her yerde degisime yol agan bir olaylar zincirini katalize
edeceksiniz.

Kendinizi Basariya Nasil Hazirlarsiniz?

1. Yatmadan once galar saatinizi baska bir odaya koyun ve30 dakika 6nce
normalde uyanin. Patty'nin tanimladig1 gibi "kiginizi1 yataktan siiriikklemek" kolay

olmasa da, meydan okumay1 tamamlamak i¢in kendinizi zorlamalisiniz.

“ Patty

Jus! listened o you on TED-1'l be cursing you when | wake up 30 minutes
earlier tomorrow, but I'll drag this "fine" ass out of bed|

Alarmimiz1 30 dakika erkene ayarlayarak bu alistirmaya neden baglamanizi istedigimi
merak ediyor olabilirsiniz. Nedeni basit. Sanki Patty'nin dedigi gibi, kelimenin tam

anlamiyla kendini yataktan stirliklemek zorundaymigsin gibi zor hissetmesini istiyorum.

2. Yarin sabah alarm calar ¢almaz gozlerinizi agin ve geriye dogru saymaya
baslaym... 5- 4- 3- 2- 1. Yorgani atin, kalkin ve yatak odanizdan ¢ikin. Giine
basla. Gecikme yok. Bagin {izerinde yastik yok. Oyalanmak, ertelemek, yataga
geri donmek yok.



Iste bekleyebileceginiz seyler. Alarm calar ¢almaz, kalkma konusunda nasil
hissettiginizi diisiineceksiniz. "Bu Uyandirma Miicadelesi aptalca" diye diisiineceksiniz.
Yorgun hissedeceksiniz. Kendinizi "yarin baslamaya" ikna etmeye ¢alisacaksiniz.

Tipki Tim gibi siz de "kalkmak istemeyeceksiniz" ama #5SecondRule size
yataktan kalkmaniza yardimci olacak bir sey vererek duygularinizla olan savasi

kazanmaniza yardimci olacaktir.



Good morning! | wanted to let you
know that | used the 5 second rule
this morning. My alarm went off at
4:30 am to head to the gym. | did
not want to get up, then the 5
second rule popped in my head
and | immediately got up. Just

& wanted to say thanks for that!

&

-

#5SecondRule aklina geldiginde, Tim hemen ayaga kalkip spor salonuna
gidebildi. Bircogumuzun hayatta "sadece Oyle hissetme" tavri vardir. O anlarda
Kural, Jessica'da oldugu gibi harekete gegmenize yardimci olacaktir:

"5-4-3-2-1-GO'nun, "canim istemiyor" tavrinin ortaya ¢iktig1 giinlerde yardime1 oldugunu buldum,
bu yiizden tekrar TESEKKUR EDERIM!"

Bu "canim istemiyor" tavrinin tiim glinliniizli ele gegirme gibi bir yolu var ve bu
da Kural1 kullanmanin bu kadar 6nemli olmasinin bir baska nedeni. Hayatinizin
geri kalaninda damlama etkisi vardir. Wake Up Challenge' ilk denemeden

onceki gece hakkinda bana yazan Stephen'a sorun.

| watched your Tedx speech on youtube. Truly inspiring. I'l be
waking up at 6:30 tomorrow morning and tossing the covers
off. No snooze.

- Stephen




Ona erken kalkmanin nasil gectigini sordum. Ilk denediginde "berbatti" dedi
ama zamanla "biiylik bir fark yaratt1". "Zihniyeti birka¢ dakika i¢inde kelimenin
tam anlamiyla degisti" ve Wake Up Challenge'a basladigindan beri, "hayati
yasamaya baglamasina” izin veren yeni bir is buldu.

How did it go? It sucked. | hate mornings. |'ve also hated
nearly every job I've ever had. | always settle and rarely
pursue my passions. I've always been "fine".

| was out of work for 4 months when | sent you the message
about getting out of bed at 6:30. | won't say | haven't slept in
since then, but it's made a huge difference. | had a mindset
that | wouldn't be able to get a new job that | cared about
that would pay enough for us to cover our bills, save for
retirement and live life. That first morning was terrible, but
only for the first few minutes. My mindset literally changed
in the span of a few minutes. | was up, ready to conquer the
world. Since then, I'm in a new position working for a
company and selling a service that | strongly believe in. And
the income potential not only pays the bills, but we'll also be
able to save for retirement and start living life and having
fun again.

| guess if | were to sum it all up for you, it would be this. |
love helping others and I've long had visions of doing that
through business by gaining and sharing knowledge, wealth
and resources with others to allow them to pursue their
passions. As of September 12th the snooze button has
been broken and autopilot no longer exists. Watch out
world, here | come and I'm bringing friends.




Az 6nce okudugunuz gibi, Stephen i¢in "erteleme diigmesi bozuldu veotomatik
pilot artik yok" - ve bu her seyi degistirdi. Stephen daha erken uyanmiyor.
Eskiden "her zaman yetinen ve nadiren tutkularimin pesinden giden" bir
adamdan, her seferinde bes saniyelik bir kararla hayatini kendi ellerine alan bir

kisiye doniistii. Ve her sey alarm ¢aldiginda kalkmakla basladi.

Gtinliik rutininize takilip kalmadan 6nce zamaninda kalkabilir, giine gii¢lii bir
sekilde baglayabilir, nceden plan yapabilir, hedeflerinizi diigiinebilir ve
kendinize odaklanabilirseniz, o zaman daha fazlasini1 basaracaksimiz. Bu,

hayatinizin kontroliinii ele ge¢irmenin ilk adimidir.

Unutmayin, Kural yataktan kalkmama yardimci olmasi i¢in yaratmis olsam da,
#5ikinci Kural zamaninda uyanmaktan ¢ok daha biiyiik bir seyle ilgilidir. Bu,

giicliniizii uyandirmak ve onu hayatinizi sarsmak i¢in kullanmakla ilgilidir.

Uyandirma Miicadelesini denedikten sonra, #5SecondRule kullanarak kendiniz hakkinda neler
kesfettiginizi bana bildirin. Stephen'in yaptig1 gibi bunun "berbat" oldugunu gorebilirsiniz, ancak

zamanla bu kii¢iik degisikligin "biiyiik bir fark" yaratacagini garanti ederim.

Artik temel diizeyde nasil baslayacaginizi bildiginize gore, kitabin sonraki ii¢
boliimi, iiretkenligi artirmak, korkuyu yenmek, daha mutlu hissetmek ve
iligkilerinizi zenginlestirmek de dahil olmak tizere belirli hedeflere ulagsmak i¢in

Kurali nasil kullanabileceginizi daha derinlemesine inceleyecektir.



Yorgunum. Hava
cok soguk. Hava
cok sicak.
Yagmur yagiyor.
Artik ¢cok gec.
Gidelim.



BOLUM 3
CESARET SENi DEGISTIRIR
DAVRANIS



TANIDIGINIZ EN URETKEN KISI NASIL
OLUNUR?

R

#5SecondRule "degisimden bagimsiz" oldugunu sdylemekten hoslanirim. Gergeklestirmeye
calistiginiz her tiirlii davranis degisikliginde ise yarayacaktir. #5SecondRule'nin uygulamalar:
sadece hayal giictiniizle sinirlidir. Olumlu yeni bir aligkanlik edinmek istiyorsaniz, 5- 4- 3- 2- 1

Kuralini kullanin ve kendinizi bunu yapmaya zorlayin.

Kurali, kendinizi kumar, icki, uyusturucu gibi yikici davraniglardan ve ekibinizi
mikro diizeyde yonetmek, hayal kirikligina ugramak ve ¢ok fazla TV sovu izlemek
gibi diirtiisel davraniglardan uzaklastirmak i¢in de kullanabilirsiniz. Sadece 5- 4-
3- 2- 1kontrolii saglamak ve odaginizi yikici veya diirtiisel davranislardan
uzaklastirmak i¢in. Sonra doniin ve ondan uzaklasin. Tim degisiklikler gibi, bu da

basittir - kolay degildir ve Kural bunu yapmaniza yardimci olacaktir.

Siirekli olarak e-posta aldigimiz ii¢ davranis degisikligi vardir: saglik, tiretkenlik
ve erteleme. Kitabin bu boliimiinde bunlara deginiyorum. Hayatinizin bu ii¢ ana
alanini iyilestirmek i¢in #5SecondRule bazi yeni aragtirmaya dayali stratejilerle

birlikte nasil kullanabileceginize dair adim adim yaklasimi 6greneceksiniz.

[1k olarak, sagligimz iyilestirmenin sirrin1 dgreneceksiniz. Hosunuza gitmeyecek,
ama ige yartyor - ve diinyanin her yerinden #5SecondRule kendileri i¢cin olduk¢a
dikkat ¢ekici seyler yapmak i¢in kullanan insanlarin gonderilerini géreceksiniz.

Ikinci olarak, #5SecondRule ve odaklanma, iiretkenlik ve beyniniz hakkindaki en son
aragtirmalar1 kullanarak tiretkenliginizi nasil artiracaginizi 6greneceksiniz. Belirli bir



Erteleme diigmesi ve tiretkenliginizi nasil etkiledigi hakkinda sizi gercekten
sasirtacak gergekler.

Ucgiinciisii, hepimizin basina bela olan bir konuya, ertelemeye dalacaksiniz.
Ertelemenin iki bi¢imini ve ertelemeyi bir kez ve herkes i¢in yenmek i¢in 19
yillik arastirmayla birlikte #5SecondRule nasil kullanabileceginize dair adim

adim yontemi 6greneceksiniz.

Ogrenmek iizere oldugunuz her sey hemen uygulanabilir vebilim tarafindan
desteklenir. Potansiyelinize ulasmak i¢in kendinizi zorlamaniz gerekecek - baska
yolu yok.



Ya gunu sen yonetirsin ya da gun
seni yonetir.



DOKUZUNCU BOLUM
SAGLIGINIZI IYILESTIRIN

“COURAGE IS THE COMMITMENT TO BEGIN WITHOUT

ANY GUARANTEE OF SUCCESS."

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Alc.hglm mesajlarin neredeyse yarist tipki sizin ve benim gibi sagliklarini
iyilestirmek isteyen insanlardan geliyor. Zayiflamak, pompalamak, kilo vermek,
kolesterolii diistirmek, kendinizi hastaliktan iyilestirmek, daha saglikli
beslenmek veya gii¢ ve esnekligi gelistirmek i¢in olsun, her ne ise, bunu yapmak

i¢cin #5SecondRule kullanabilirsiniz.

Gergek su ki, daha saglikli olmayi diistinmek sizi daha saglikli yapmaz. Zihinsel
bir egzersiz olan meditasyon bile yine de YAPMANIZI gerektirir. Bu konuda
hicbir sey yok. Harekete gecmelisiniz.

Ironi su ki, hayatimizin baska higbir alaninda saglik ve zindelik konusundan
daha fazla bilgi, destek, arastirma, secenek veya licretsiz icerik yok. Google'da

"diyet" yapabilir, en iyi 20 arama sonucunu indirebilir, yazdirabilirsiniz



disari, onlar1 bir dart tahtasina koyun ve dart hangi diyete ¢arparsa onu takip edin.
Diyet, eger gercekten takip ederseniz, ise yarayacaktir. Sorun asla diyet degildir. Sorun
her zaman diyetle ilgili hislerinizdir. Ayni sey egzersiz yapmak i¢in de gecerlidir.

Tipk1 Ana gibi biz de "asla egzersiz yapmak istemiyoruz" ve bu duygularin daha
saglikli olma arzularimizin 6niine gegmesine izin veriyoruz. Ana #5SecondRule
kullanarak kendini 5- 4- 3- 2- 1'e itti ve bisiklete geri dondii:

G almuzel
\ Korl80 »

® Q-~°

» 36 ks

almuzel | never “leel” Bke working oul. But today | had the
pleasure of hoaring @melrobbénsiive speak af the
@visitaustinix ncheon - Her 5 Second Rule™ is inspring.
“Everyont knows whal they need 1o do in order 10 achiewe
change but feelngs’ gt in the way™, 50, 5.4.2.2..1, 'm
back on the bike. Apologies for the porson neat to me
hanving to listen o mry hyperventilating - it's been & minuet
2% 58 @kor1B0 .

Evet, pedal gevirirken hiperventilasyon yapabilirsiniz ama kimin umurunda?
Evde bahaneler tiretmekten daha iyi geliyor.

Her bir diyet, egzersiz programi, spor salonu devresi, egzersiz sinifi, fizik tedavi
rejimi, ¢apraz antrenman rutini, meditasyon programi ve yoga akisi gelisecektir



senin sagligin. Ama isin piif noktast su: BUNU YAPMAK ZORUNDASINIZ. Ve inan bana, anladim.
Egzersizden nefret ediyorum, 6zellikle de digarisi soguksa veya yagmur yagiyorsa. Yataktan kalkmaktan

Ihate kadar nefret ediyorum. #5SecondRule olmasaydi, bunu asla yapmazdim.

Saglikli olmak neden bu kadar zor? Cevabi zaten biliyorsunuz - duygularinizi.
Ekmekten mahrum hissediyorsaniz, gliitensiz diyetinize bagli kalmayacaksiniz.
Oniimiizdeki 113 giin boyunca salata yeme konusunda ne hissettiginizi diisiindiigiiniiz
anda, kendinizi bunu yapmamaya ikna edeceksiniz. Bugiiniin CrossFit antrenmanini
taradiginiz ve bir otoparkta bir grup insanla 45 burpe'den olusan ii¢ set yapmak

konusunda nasil hissettiginizi diisiindiigiiniiz an, kapidan ¢ikip gitmek istemeyeceksiniz.

Diyete bagli kalmak sizi mutlu eder mi? Kesinlikle. CrossFit'te arkadaglarinizi
gormek ve egzersiz yapmak sizi mutlu edecek mi? Olacagina inansan iyi olur. Kural
bulmadan dnce "lanet olasi kanepeden" kalkmakta zorlanan Melanie'ye sorun.



Dear Mel,

| just wanted to say thank you.
Thank you for saying it in a
language | can relate. For making
me get off the damn couch and out
of my head. For experiencing
momentum and just be my
awesome self!
Relief. Freedom and

fﬁ'* breakthroughs!

¥a¥ g

Ve harekete gegtiginde, Melanie hepimizin istedigi bir sey olan "Ozgiirliik ve
atilimlar"1 deneyimledi. Sadece kolay hissettiren seyleri yapmak istedigimiz
gergegini kabul ettiginiz an, saglikli olmanin sirrinin basit oldugunu anlarsiniz -

asla dyle hissetmeyeceksiniz, sadece yapmaniz gereken 5- 4- 3- 2- 1-GO!

Spor salonunu havaya ugurmak, In-n-Out Burger'e arabaya servis yapmak ve
Facebook'ta zaman kaybetmek, bir spin dersinde hiperventilasyon yapmaktan veya
diyetinizden sekeri kesmekten ¢ok daha kolaydir. Kilo vermek, diyet yapmak ve diizenli
egzersiz yapmak istiyorsaniz yapmaniz gereken tek bir sey var: Nasil hissettiginizi

diisiinmeyi birakin. Duygularmiz énemli degil. Onemli olan tek sey ne yaptiginizdir.

Erika bunu fark etti. Kilo verme yolculuguna basladiktan sonra bile, kendini
"antrenmanlarimi yapmak i¢in tim motivasyonunu kaybettigini" ve "her zaman bir

bahanesi oldugunu" fark etti.



spor salonuna gidemedim.

Hi hel!

I'm such a huge fan of yours, | saw you on CNMN last year and was infrigued. P've been folowing you
on twitter for aboul 8 year now and yvour inspiraticnal tweets help o much bui what has really helped
Is your #Ssecondnile

I finally gat my butt into gear this year and starlad o lose weight that | had tacked an ovar the last
couple af years. 've lost 30 pounds this year and despite that, | found myself losing i motivation to
gel my work oute in. | always had an excugs- | worked (oo late, | didn't heve enough tma,

biah. blah. blah

| wialchid your vidao aboul walght 1068 on your blog & few weaks ago and you wane spot an aboul
avary damn thing. I'm nenvar going to fasl like working out but If | want 10 sea continuad results, | naad
to gel those workouls in.

I've been using your MSsecondrule and loday marks day 7 of nol missing 8 workout. Some days | slil
den't wam to workout but | have geals and if | corvince myself ta get that warkout in within the first 5

seconds, it gelas done.,
Can't want for your bookl

Besl,
Erika

Erika, "asla egzersiz yapmak istemeyecegini" anladiginda, 5 saniyelik firsat
pencereleri bulabildi ve ardindan kendini bu pencerelere gore hareket etmeye zorladi.
Egzersiz %100 zihinseldir. Viicudunuz zihninizin zorlamadig1 yere gitmeyecektir. Bu

nedenle #5SecondRule sagliginiz i¢in oyunun kurallarini degistiriyor.

Iste NASIL kullandiginiz... 5- 4- 3- 2- 1-GIDIN ve spor salonuna gidin.5- 4- 3-
2- 1-GIDIN ve ¢orekleri birak ve 1zgara tavuk gogsii ye.5- 4- 3- 2- 1-GiT ve

ekmek ve tatlilar sizi siren gibi bastan ¢ikarsa da firindan uzaklagin.

Diinyanin her yerinde, kendilerini tamamen farkli bir bedene, zihniyete ve
hayata doniistiirmek i¢in 5-4-3-2-1'i kullanan sizden daha sisman, daha tembel

ve daha formsuz insanlar var.



Charlie gibi. Bu adam ilk olarak 383 kilo agirliginda bana ulasti. Beli 54 incti.
Asagidaki Facebook gonderisindeki fotograflara bakin ve ne kadar agir

oldugunu goreceksiniz.
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Ne kadar korkung hissettigini hayal edin. Simdi alttaki fotograftaki diger
fotografina bakin - hayatini kutluyor. O kelimenin tam anlamryla farkli bir insan.
Bunu nasil yapt1? Tadi ¢imen gibi olan i¢ecekler igerek. , diyebilirsin. Ama
hedefine ulagmasi i¢in gereken buydu. Bugiin, insanlarin en saglikli benlikleri

olmalarina yardimct olan JuicingStrong adli bir igletmeyi yonetiyor.

Bu adam 529 giin boyunca kendisine verdigi sozii tutmak i¢in kendini zorladi.
Neden? Cani istedigi icin degil, yapacagini soyledigi i¢in. Hayal et



Charlie son 529 giiniinii meyve suyu stkmak yerine 176 kilo vermeyi diislinerek
gecirdi. Ne olurdu? Hig. Alexandra ayrica meyve suyu sikarak daha saglikli bir

yasam tarzina giden yolu buldu:

Hello There! Alexandra from Brazill
About my 5 second rule experience:

Every single day | have 1o spend at least ana hour juicing! yes, green, purple, orange, red
frash juices changed my life, and | love them, but lifa is busy,

So everyday around 5:30pm | am looking at a full email box with marketing plans and
reports to send out and aaaalmost go like “maybe Il just skip the juice today..” BUT NO! NO
WAy

| braathe and think: the emails aren’t geing anywhera, and nobodys gonna get injured if i
delay the report for 2 hours., so its all about 5, 4, 3, 2, GO JUICING. And it works.. every
singie day :)

Charlie ve Alexandra, cesur bir eylemde bulunarak daha saglikli bir yasam tarzi siirdiirmek i¢in
icglidiilerinizi takip ettiginizde, hayatinizda degisimin ger¢eklesmeye basladigini kesfettiler.

Bir seye baslamak cesaret ister, ona bagli kalmak cesaret ister ve onu diinyayla
paylasmak kesinlikle cesaret ister. Pakinam'in bana tarif ettigi sey buydu.
Cesaret, kilo vermek i¢in gereken seydir ¢ilinkii bazen, Pakinam'in yazdig1 gibi,
bulundugunuz yer ile olmak istediginiz yer arasindaki ugurum o kadar biiyiik

goriinebilir ki, ne kadar ¢ok is yapmamiz gerektigiyle yiizlesemeyiz bile:
Merhaba Mel,

Hayatim boyunca asir1 kiloluydum. Simdi hayatimda ilk defa diyet yapmaya calisiyorum. Kendimi kaybolmus ve
kapana kisilmis hissediyorum ama devam ediyorum. Igimde biiyiik bir giivensizlik ve kirtlganlik hissi var. Liitfen
bunu agiklayabilir misiniz?

Kisa cevap, su anda oldugunuz kisi ile olmak istediginiz kisi arasindaki

ucurumun o kadar biiyiik goriinebilecegidir ki, bu boslugu kapatmak imkansiz

gibi gelebilir. Bu sekilde hissetmek normaldir, ancak bu duygularin zihninizi ele

gecirmesine izin vermekbir tiir kendini kotiiye kullanmadir.



Bu yiizden Charlie'yi ve sortunun iizerinde asili duran ¢iplak karninin fotografini
seviyorum. Herkes bir itme ile tartidaki sayilar arasindaki boslugu kapatabilir.
Charlie'nin 6rneginin bugiin baglamaniz i¢in size ilham vermesine izin verin. Ve

sonuclarinin sizi buna bagli kalmaya tesvik etmesine izin verin.

Tanigsmani istedigim bagka biri var. Mark, kendisini sorumlu tutmak i¢in
Instagram arkadaslarini kullaniyor. Ayda bes bin sinav m1? Kutsal! Giinde bes
tane zar zor yapamiyorum, #exercisegoals.

fujfocus Deciding to take my fithess

to another level by announcing to my
Facebook nation that | would do 5000
push-ups, 2000 pull-ups and run 200
kilometers in the month of July. All of this
while vacationing with my kids half the
month and trying to finish my book on
Increasing business value and selling a
business which by the way started
because of your 5 second rule which is
so powerful. Can't wait to read your book
@melrobbinslive . I'm living proof that
your brilliant advice works. Love you
Melll

Glinliik egzersiz disiplini, "is degerini artirma konusundaki kitabimi bitirmeye
caligsmak ve




satis." Mark'in egzersiz yaptig1 her giin, o kitab1 yazmayi bitirmesine yardime1 olmaya
hazir bir beyni olacak. Git Mark! Kitabiniz hazir oldugunda bizi haberdar edin.

Belki bir ayda 5.000 sinav biraz bunalticidir ¢linkii kelimenin tam anlamuiyla sizi
oldirebilir. Sorun degil. Sadece bir fitness miicadelesine girmeye ne dersiniz?
Anouk'a gbz atin - iiclincii haftasinda. Bize saglik ve egzersizle ilgili basit
gercegi anlatiyor: "Gergekten gercekten gergekten canim istemiyordu ama yine
de yaptim BOOMBOOM BOOM."

BOOM sana Anouk, seni rock kizi. Ve siz de sallantyorsunuz - caniniz
istemediginde kendinizi harekete gegmeye zorladiginizda.

ancukholderbeke | really really really didn't
feel like it, but did it anyway % BOOM -
BOOM -~ BOOM-- Just like @mel_rabbins
always says: "you're never gonna feel like
it"" This workout concluded week &

Bunu gercekten iistlenme diisiincesinden bunalmis hissediyorsaniz, Alice ile
tanisin.O, "Ingiltere'den 19 yasinda bir kiz", ¢iinkii bir



"Gergekten kotii bir yer." Iste bunu nasil tanimladi:

Anksiyete ve agorafobi ile ac1 cekiyorum ve bana gercekten zarar verdiler. Yaklasik 30 kilo aldim, bu da beni daha da perisan etti ve igeride
daha da fazla kaldim. Ek olarak, ailem tarafindan belirli bir tiniversitede belirli bir derece yapmam i¢in baski hissettim ve kendimi onlar1
memnun etmek i¢in bunu yapmakta sorun olmadigina ikna ettim... Videonuzu izledim ve gercekten sunu diigiindiirdii: Gergekten istedigim

bu mu? Oldugum bedende oldugum igin gergekten 'iyi' miyim? Istedigimi elde etmeyi hak ediyor muyum?

Yalan sdylemeyecegim, biraz zaman ald1 ama haftada bir konusmanizi izledim ve sonra aklima bir diirtii
geldi..."

Kendine kars1 gergeke¢i olma iggiidiisii vardi. Kendini gdsterme ve hayatinin
kontroliinii eline alma arzusu vardi. Degisme diirtiisii vardi. Ve yapti! Sadece

ailesiyle konugmakla kalmadi, ayn1 zamanda boliimiinii de degistirdi.

"Sectigim iiniversiteye ve sectigim kursa kabul edildim ve bu Ekim ayinda gidecegim. Kiloma
gelince, Aralik ayindan bu yana saglikli beslenmekten, iyi bir egzersiz rutinine girmekten 28 kilo
verdim ve her sey 5 saniye kuraliniza bagl.

Umarim ¢ok fazla zamaninizi almamisimdir ama konusmanizin beni ne kadar etkiledigini size gercekten
anlatmak istedim! Daha gidecek ¢ok yolum var ama ne zaman kaydigimi hissetsem konusmani tekrar izliyorum!"

Gereken bu. Alice'in yaptigini yapmak cesaret ister. Ne istediginiz konusunda
kendinize kars1 diiriist olmak cesaret ister. Kendinizi savunmak cesaret ister -
baslamak. Cogu zaman, bu ilk adim en zorudur. Vagondan diigserseniz veya
"kayarsaniz", yolunuza devam edebilirsiniz. Kayma normaldir. Caninizin istemedigi

giinler vardir. Unutmayin, kontrolii tekrar ele alabilirsiniz. Sadece bes saniye siirer.

Sadece Kristin'e sor. Instagram gonderisinde gergekten 6nemli bir sey sdyliiyor:
"{lk adim - yataktan kalkmak - en zoru. Ama buna deger." Kag kez egzersiz

yapmis olursaniz olun, her giine baslamak en zor kisimdir.



| kristinsb The first step - getting out of bed -
is the hardest. But so worth it when the
pedals start to spin. #5secondrule
#onthetrainer #teambetty2016
#badassisbeautiful #goproseifie
#goprosession #kinetic

Uyandirma Miicadelesini yaparak Kurali denemeye baglamani istedigimi
sOyledigimi hatirliyor musun? Bu, "aktivasyon enerjisini" deneyimleyebilmeniz
icindir. Bir seyi baslatmak i¢in gereken giigtiir ve Kristin'in kastettigi de tam
olarak budur. Ve hakli - buna deger. Aslinda, kendinizi bahanelerinizi bir kenara
birakip hayalini kurdugunuz hayata, bedene veya gelecege bir adim daha

yaklastirmay1 6grenmekten daha degerli bir sey yoktur.



Belki de saglik sorununuz spor salonuyla ilgili degildir. Belki de bir hastalikla
savasmak gibi daha korkutucu bir seyle ilgilidir. Yalniz degilsiniz ve iyilesmek,
yasamak ve gii¢lii kalmak icin her giin cesarete ihtiyaciniz var. Pek ¢ok insan,
kanserle miicadele ve sagliktaki aksakliklar hakkinda yazdi ve cesaretlerini ve
savasma giiclerini nasil geri kazanabileceklerini merak etti. #5SecondRule, ciddi

hastaliklarla yiizlesmek icin i¢sel giicli bulmak i¢in kullanabileceginiz bir aragtir.

Greg Cheek, takip edilmesi gereken ilham verici bir adam. Ugiincii evre kanser.
Ne yapti1? Teshis konuldugundan beri 10 maraton kostu! Bu ne kadar inanilmaz?

F-'- Greg w‘""

@melmbbire thanks Mall Great run today and
thariks for your ingpiration. #rambugmarathan

frmarathcan

@melrobbins Running Marathon
#10 in Hamburg, GE since my Stg
lll cancer diagnosis. You've
inspired me Mel'thx Greg

Belki de maraton kosmakla ilgili degildir. Belki de sizin i¢in saglik, yillik
mamografi taramanizi yaptiracak kadar cesur olmak anlamina gelir. Good Morning
America'nin sunucusu Amy Robach'tan Meme Kanseri Farkindalik Ay sirasinda
ilk mamogramini canli yayinda ¢ektirmesi istendiginde, ilk i¢ tepkisi hi¢bir
sekilde, higbir sekilde olmadi. Hastalikla higbir baglantis1 yoktu ve ilgi odagi

olmaya galistyormus gibi goriinmesini istemiyordu. Amy, Robin Roberts'a dondii.



Tavsiye i¢in sunucu arkadasim ve meme kanserinden kurtulan biri. Amy, Robin'e
hi¢ mamografi ¢ektirmedigini soyledikten sonra Robin cevap verdi:

"Amy, biitiin mesele bu. Dinlemek. Insanlarin sizi tibbi bir sey yasarken izlemesinin ne kadar rahatsiz
edici olabilecegini benden daha iyi kimse bilemez. Ancak bir hayat bile kurtarmanin giicti o kadar
olaganiistii ki asla pigsman olmayacaksiniz. Ve bunun bir hayat kurtaracagini neredeyse garanti
edebilirim. Sadece 0 mamograma girip bu testin gizemini ¢6zdiigiiniizde, baska tiirlii kanser olamayacak
olan biri kanser oldugunu 6grenecek. Amy, meme kanseri olan kadinlarin %80'inin aile dykiisii yok."

Amy kararini orada, Robin'in soyunma odasinda verdi ve mamografi ¢ektirmeye
karar verdi. Haftalar sonra yayina geri dondii ve canli televizyonda yaptigi
gosterimin hayatini kurtardigini, kendisine meme kanseri teshisi kondugunu
acikladi. Amy ¢ift mastektomi ve sekiz tur kemoterapi gérdii ve bugiin
kanserden kurtuldu.

Amy kararinda #5SecondRule kullanmasa da, kritik bir anda Robin'den bir baski1
ald1 ve bes saniyelik bir karar verdi. Cok siikiir yapti. Orada sizi zorlayacak bir is
arkadasiniz olacak kadar sansli olmayabilirsiniz, ancak kendinize her zaman bu
itmeyi verebilirsiniz, 5- 4- 3- 2- 1-GO.

Sagliginizi iyilestirmek tamamen eylemle ilgilidir. Charlie kadar kilo
veremeyebilirsiniz veya Greg gibi maraton kogsamayabilirsiniz, ancak dis¢iye
gitmek, egzersiz yapmak veya mamografi veya prostat taramasi gibi bir test i¢in
doktora gitmek i¢in kendinizi zorlayabilirsiniz. Az 6nce okudugunuz pek ¢ok

insan gibi kendinizi zorladigimizda, degistirdiginiz hayat size ait olacaktir.

Hayat yaptigimiz se¢imlerle ilgilidir. Ve bu kitapta defalarca soyledim, her
zaman nasil davranacaginizi secebilirsiniz. Daha saglikli olmak i¢in hedefleriniz
varsa, yapmaniz gerekenler genellikle basittir. Takip etmek i¢in bir plan segin,
herhangi bir plan ise yarayacaktir ve ardindan 5- 4- 3- 2- 1-GO. Bundan sonra
secmeniz gereken tek sey, Anouk'un dedigi gibi, "gergcekten dyle
hissetmiyorsunuz" olsa bile, her giin BUNU YAPMAK igin se¢im yapmaktir.



Yapmaniz gerekenin basit oldugunu sdyledim. Kolay olacagini sdylemedim.
Sana sz veriyorum, buna degecek. Egzersiz ve saglik basit bir kurala baglhdir -

boyle hissetmek zorunda degilsiniz. Sadece yapmak zorundasin.
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VERIMLILIGi ARTIRIN

“NOTHING WILL WORK UNLESS YOU DO.”

MAYA ANGELOU

iiretkenlik tek bir kelimeye indirgenebilir: ODAK. Uretkenlikte ustalasmak igin
ihtiyaciniz olan iki tiir odaklanma vardir: Birincisi, elinizdeki géreve an be an
odaklanabilmeniz i¢in dikkat dagitict unsurlar1 ydonetme yetenegi ve ikincisi,
biiytik resimde sizin i¢in ger¢ekten dnemli olan seylere odaklanma becerisi,
boylece glinliniizii aptalca seylerle bosa harcamazsiniz.

Her iki odaklanma tiiriinii de kesfedecegiz, konuyla ilgili en son arastirmalara bir g6z
atacagiz ve zamaninizi en 6nemli olana odaklama ve ortaya ¢iktiklarinda dikkat dagitici
unsurlar1 yonetme becerilerinde ustalasmak icin #5SecondRule nasil kullanacagimizi
Ogrenecegiz.

Dikkat Dagitici Unsurlari Yonetme Konusunda Ciddi Olun

Dikkat dagitici unsurlar1 yonetmek, saglik hedeflerini takip etmek gibidir. Asla
Oyle hissetmeyeceksiniz; sadece kendine yaptirman gerekiyor. Telefonunuza
bagimli olmanin, mesajlasmanin ve e-postalart yanitlamanin dikkat dagitici

oldugunu zaten biliyorsunuz... ama durdurmak imkansiz gibi geliyor.



Actlir uyarilart kapatmaniz, telefonunuzu sessize almaniz ve her bes dakikada bir e-
postalarinizi kontrol etmeyi birakmaniz gerektigini bilseniz bile, bu bilgi davranisinizi
degistirmez. Bunun ne kadar kotii olduguna dair aragtirmalarla sizi gdmebilirim ama
bu davranisinizi degistirmez. iste burada #5SecondRule devreye giriyor - bunu yapmak

istemek zorunda degilsiniz, sadece bunu yapmak i¢in kendinizi zorlamaniz gerekiyor.

Oncelikle dikkat dagitict unsurlarin iyi olmadigia karar vermelisiniz. Her tiirlii kesinti,
iiretkenliginiz i¢in 6liim Opliciigiidiir. Arastirmalar, agik ofis alanlarinin odaklanmak i¢in
bir kabus oldugunu gosteriyor. E-postay1 kontrol etmek, davranigsal arastirmacilarin
"rastgele odiiller" dedigi sey nedeniyle bir bagimlilik haline gelebilir. Hedeflerinizin

push bildirimlerinden daha 6nemli olduguna karar vermelisiniz. Bu kadar basit.

Sonra onlar1 kaldirirsiniz. Bunun roket bilimi oldugunu iddia etmiyorum. Ayrica size
bunun kolay oldugunu séylemeyecegim. Ama size soz veriyorum, #5SecondRule'u
kullanirsaniz, bunu gergekten yapacaksiniz. Dikkat dagitict seyleri ortadan kaldirmaya
basladiginizda ve 6nemli olan an be an seylere odaklanabildiginizde, Karen'in yazdig:

gibi, bunun ne kadar yardimc1 olacagi konusunda "higbir fikriniz" olmayacak:

hendricks_luv You have no idea how
much you have helped me. No idea.
Every single day. From the bottom of my
heart, Thank you™

Gegenlerde lise ¢cagindaki kizzim Kendall ile bu konuyu konusuyordum.Sosyal
medyay1 seviyor ama telefonunda o kadar ¢ok zaman harciyordu ki, bu onu okul
odevlerinden ciddi sekilde uzaklastirtyordu. Ayrica, kendisini siirekli tinliilerin
ve siliper modellerin sosyal medya paylasimlariyla karsilastirmak onu giivensiz

hissettiriyordu.



Tipkt senin ve benim gibi o da ev ddevlerine odaklanmasi gerektiginde sosyal medyanin
onu daha az iiretken hale getirdigini biliyordu. Kendall, sosyal medyanin dikkat
dagmikligini yonetmenin en iyi yolunun cazibeden kurtulmak olduguna karar verdi - bu

ylizden fotograf paylasim uygulamalari Instagram ve VSCO'yu telefonundan sildi.
Onun sozleriyle:

"Sildikten sonra, bu seylerin hayatim i¢in ne kadar dnemsiz oldugunu anladim. Bu uygulamalar telefonumdayken,
tizerine tiklayip bakmak istemsiz bir eylemdi. Artik uygulamalar gittigine gore, ona bakma diirtiisti duymuyorum."

Ve dikkat dagitici unsurlar sadece teknoloji ve sosyal medya seklinde degil. Sarah,
dagmikligimin hayatinda biiyiik bir dikkat dagitict oldugunu fark etti ve harekete
gecmeye karar verdi. Kurali "duygusal" istif¢iligi ve 5-4-3-2-1'i yenmek i¢in kullandi

ve pek ¢ok seyi "bagisladi, geri doniistiirdii, satt1 ve ayn1 zamanda ¢ope att1':

w oneisstarvedfortechnicolor

W I'm using the five second rule to declutter
my life. I'm an emotional hoarder and it
was becoming problematic. So when I'm
clearing through my junk | make my choice
in five seconds: and sure enough it works.
I've donated, recycled, sold and also
trashed a LOT of things in the past few
weeks. Now it feels amazing not to be
bogged down by useless "stuff",

Bes saniyelik kararlarla ¢oplerini temizleyen Sarah artik kendini "harika"

hissediyor ve artik "¢ikmaza girmiyor". Yani eger Kendall'in sosyal medya ya da
Sarah'nin ¢evresi gibi dikkatinizin dagildigini fark ederseniz, bu



biiytik bir gii¢ an1. Yeni uyandiniz ve simdi ¢evrenizi sarsmanin zamani geldi. 5-
4- 3- 2- 1. Dikkat daginikligin1 ortadan kaldirin. Gergekten bu kadar basit ve
odiiller giiglii.

Yapilmasi daha zor ve daha giiglii olan sey, ikinci tiir odaklamada ustalagmaktir:
biylik resim odagi. Yapmak i¢in #5SecondRule kullandigim ve biiyiik resme
odaklanmami baska higbir seye benzemeyen bir sey var - sabahlarim hakkinda
bir "patron" olmak.

Sabahlariniza Sahip Cikin

Sabahlarmizin kontroliinii elinize almak tiretkenlik agisindan ezber bozan bir
seydir. Bunu yapma seklim bir sabah rutini olusturmakti. Alissa kendi sabah

rutinini uyguladiktan sonra giinlerini "yonetmeye" basladigini fark etti:

allthethingsetc Ok so | have become a little
obsessed with @melrobbinslive | love her
message and | am practicing her rules,
getting up early (I hate that but | want to
love it), eating breakfast (coffee,

| don't eat it normally), not touching my
phone till after! Clearing my mind. Set
intentions and Rule my day!

#mondays #motivation #melrobbins

Tipki Alissa'nin dedigi gibi, bir sabah rutini olusturup onu takip ettiginizde
"niyetlerinizi belirlersiniz". Ve tekrar tekrar, sizi sok edecek bir olaylar zincirini
tetikleyeceksiniz.

Sabah rutinimi Duke Universitesi profesdrii Dan Ariely'ye bor¢luyum. Ariely'ye
gore, giiniin ilk iki ila {i¢ saati beyniniz i¢in en iyi saatlerdir.



tamamen uyandiginizda. Yani, sabah 6'da yataktan kalkarsaniz, en yiiksek
diisiinme ve tiretkenlik pencereniz sabah 6:30 ile sabah 9 arasindadir. Ve benzeri.

Eviniz bizimki gibiyse, ¢cogu sabah kaos olur. Kdpegi beslemek, kahvaltiy1
hazirlamak ve okula hazir {i¢ gocugu kapidan disari ¢ikarmak bir saatten fazla
stirebilir ve en yiiksek iiretkenlik pencerenizi kisaltabilir. Bu ytizden giiniimiin
patronu olmay1 planliyorsam sabahlarim konusunda ciddi olmam gerekiyordu ve
giin beni kagirmadan 6nce biiyiik resim hedeflerime odaklanacak zamanim olsun

diye erken kalkmakla basladi.

Onceliklerime odaklanma konusunda usta olmak icin rutinimi su sekilde
degistirdim:

Gunluk Rutinim

1. Alarm ¢aldiginda kalkarim. Wake UpChallenge't 6grendiginizde bunun
onemini gdzden gecirdik. Alarm ¢aliyor. Kalkiyorum. Son. En yiiksek iiretkenlik
icin ASLA erteleme diigmesine basmamalisiniz. Aslinda bunun nérolojik bir
nedeni var, bu kitap icin arastirma yaparken 6grendigim bir neden. Iyi bir gece
uykusu almanin tiretkenlik icin 6nemli oldugunu biliyorsunuz. Ama bahse
girerim nasil uyandiginizin nasil uyudugunuz kadar énemli oldugunu
bilmiyordunuz. Bilim adamlar1 yakin zamanda erteleme diigmesine bastiginizda
bununbeyin fonksiyonu ve iiretkenlik {izerinde dort saate kadar siirebilen
olumsuz bir etkisi oldugunu kesfettiler! Iste bilmeniz gerekenler. Tamamlanmasi
yaklagik 90 ila 110 dakika siiren dongiiler halinde uyuyoruz. Uyanmadan
yaklasik iki saat 6nce bu uyku dongiileri sona erer ve viicudunuz yavas yavas
uyanmaya hazirlanmaya baslar. Alarminiz ¢aldiginda viicudunuz uyandirma

modundadir. Eger sen



Erteleme diigmesine basin ve tekrar uykuya dalin, beyninizi 90 ila 110 dakika
uzunlugunda yeni bir uyku dongiisii baslatmaya zorlarsiniz.

15 dakika sonra "erteleme" alarmi ¢aldiginda, beynin karar verme, dikkat,
uyaniklik ve 6z kontrolden sorumlu kismi olan beyninizin kortikal bolgesi hala
uyku dongiisiindedir. Uyanamayacak - erteleme diigmesinin baslattig1 seyi
bitirmek i¢in 75 dakikaya daha ihtiyaci var.

Bu "uyku ataleti" durumunun gegmesi ve biligsel iglevlerinizin tam kapasitelerine
donmesi dort saat kadar siirebilir. Bu yiizden ertelemeye bastiktan sonra
kalktiginizda kendinizi ¢ok sersemlemis hissediyorsunuz. Yeterince uyumadigin
icin degil. Bunun nedeni, erteleme diigmesine bastiginizda yeni bir uyku dongiisii
baslatmis ve ardindan onu yarida kesmis olmanizdir. Erteleme diigmesine

bastiginiz giinlerde, elinizden gelenin en iyisini yapmaniza imkan yok.

Yani, bu konuda ¢ok ciddiyim. Alarm ¢alar. Erteleme diigmesi yok. Kalk.
Pazarlik konusu degil.

2. Banyoya yiiriiyorum ve alarmi kapatiyorum. Kocam ve ben yatak odamizda
veya komodinlerimizde telefonlarimiz veya ¢alar saatlerimiz yok. Telefonum
nerede? Banyoda. Birisi aradiginda telefonun ¢aldigini ve sabah alarmin
caldigin1 duyabilmem i¢in yeterince yakin. Ama giinaha diismemem i¢in
yeterince uzak. Telefonum komodinin iizerindeyse, diisiinmeden onu alacagim
ve yatakta kalip e-postalar1 okuyacagim. Ayni seyden suclu oldugunu biliyorsun.
Ulasilabilirse, diisiinmeden kapmak kolaydir. Yetigkinlerin ¢ogunlugu yataktan
kalkmadan 6nce e-postalar1 okuyor ve Deloitte'un yakin zamanda yaptig1 bir
arastirma, yetigkinlerin iicte birinin ve 35 yasin altindakilerin yarisinin aslinda
gecenin bir yarist uyandigini ve telefonlarini kontrol ettigini bildiriyor.
Telefonumu/alarmimi banyoya koyarak, telefonuma uzanma aliskanligina yenik

diismeyi zorlastirtyorum ve kendimi iyi bir gece uykusuna hazirliyorum.



3. Diglerimi fir¢alarim ve dniimdeki gline odaklanirim. Yiiziimii yikamak, dislerimi
firgalamak ve dis ipi kullanmak i¢in harcadigim 3 ila 5 dakikalik zamani,
diisiincelerimi BENIM ve biiyiik resim hedeflerim igin gergekten ne istedigime ve
yapmam gerektigine odaklamak i¢in kullantyorum. Bu bir yapilacaklar listesi degil. Bu
bir "mutlaka liste". Bilingli olarak diigiincelerimi topladigim ve yapmak
istemeyebilecegim ama bugiin yapmam gereken bir veya iki seyi diislindiigiim bir andir
- hedeflerim, hayallerim ve is biiylimem i¢in. Arastirmacilar bu SMART hedeflerini
(Spesifik, Olgiilebilir, Ulasilabilir, Gergekei, Zamaninda) olarak adlandirtyor. Onlara
benim i¢in énemli olan konularda ilerlemeyi garanti edecek iki sey diyorum.

Morphin'in tanimladig: gibi, genellikle yapmak istemedigim "sagmaliklar" oluyor:

? Morphin

watched your TED Talk woke up 1
hour earlier and will finally force myself to do
some crap | don't feel like doing. Worth it thx

4. Giyiniyorum, yatagimi topluyorum, mutfaga giriyorum ve bir fincan kahve
koyuyorum. Heniiz ne yapmadigim fark ettin mi? E-postami kontrol etmek icin
telefonuma ¢evrimigi orgon bakmadim. Neden? Ciinkii bunu yaptigim anda odagimi
kaybedecegimi biliyorum. E-postalarinizi kontrol ettiginiz, haberleri okudugunuz
veya sosyal medyada gezindiginiz anda, bir baskasinin dncelikleri sizinkinin dniine
geger. Bill Gates ve Oprah'in yatakta uzanip sosyal akislarda gezindigini mi
diistintiyorsunuz? Hayir, sen de yapmamalisin. Kendinizi ilk siraya koymalisiniz, bu

nedenle giiniiniizii planlayana kadar e-postalarinizi kontrol etmeyin.

5. 1'den 3'e kadar "olmazsa olmazlarimi1" ve bunlarin neden 6nemli oldugunu
yaziyorum.



Bir ofis malzemeleri magazasindan satin aldigim ucuz giinliik planlayicimda,
bugilin yapmam gerektigini hissettigim bir, iki veya {i¢ seyi not ediyorum - bunlar
BENIM icin. Bunun 6nemli bir adim olmasmin birka¢ nedeni var: Birincisi, ben
gorsel bir insan oldugum i¢in ve ikincisi, Kaliforniya Dominik
Universitesipsikoloji profesorii Dr. Gail Matthews'un arastirmasina gore,

hedeflerinizi basitce yazarak, onlara ulasma olasiliginiz %42 daha fazla.

Bunlari planlayicima yazmak, onlar1 glin boyunca goérecegim ve harekete gegmem
gerektiginin hatirlatilacagi anlamina geliyor. "Neden" ifadesine sahip olmak bana

bu hedeflerin neden énemli oldugunu hatirlatiyor ve bana ek bir itici gii¢ sagliyor.

Onlari elektronik takvimime koyarsam, unuturum. Zamanin yarisinda, bir odaya
giriyorum ve ne i¢in girdigimi hatirlayamiyorum - bu yiizden onlar1 yazili tutarak
"kendimi zorunluluklarimla takip ediyorum". Giin boyunca baktigim bir sey olan
planlayicimda olduklarinda, gérsel olarak ipucu aliyorum. "Olmazsa olmazlarim1"
gormek bana bu gorevleri yapmami hatirlatiyor. Bunu bir not defterinde, takviminizde,
istediginiz yerde yapabilirsiniz - tipki Sharon'm yaptig1 gibi, bunlari bir yere yazin ve

aninizda bulundurun:

Sharon
@molrobbing I'm in contral of my task list! i5secondrule 1 ThankYou

6. Glinlimii planliyorum ve sabah 7:30'dan 6nce 30 aliyorum, telefonumu kontrol

etmeden veya ¢evrimici olup e-postami kontrol etmeden 6nce ILK olarak en dnemli
"zorunluluklar1" planliyorum ve genellikle uyguluyorum. Bunu "30'dan 6nce 7:30" adin1
verdigim bir ara¢ kullanarak yapryorum. Giiniimii planlamak i¢in sabah 7:30'dan 6nce
30 dakika ayirtyorum. Bu zaman blogu sirasinda, ya iki ya da ti¢ zorunlulugum iizerinde
calismaya baglarim ya da giiniin ilerleyen saatlerinde bunlar1 yapmak i¢in zaman

planlarim. Evdeysem, bu planlama oturumuna sabah 7:00'de baslamaya ¢aligirim.



Cocuklarimizin sonuncusu otobiise dogru yola ¢ikiyor. Bu 30 dakika basarim
i¢in kritik 6neme sahip.

Giliniiniizii, Jeremy'nin yaptig1 gibi "dogru seylere odaklandiginizdan" emin
olacak sekilde ayarlayarak, kendinizi "¢ok daha tiretken" olmaya ve o giinkii

hedeflerinize ulagsmada basarili olmaya hazirlarsiniz.

jzarghami @melrobbinslive I've been
using the rule so much lately! It has helped
me be so much more productive and it
helps me focus on the right things. Thank
you so much!

"Sabah 30:7'dan 6nce 30" kavram1 ofise girdikten sonra yapilamaz. Bunu evde,
en sevdiginiz kafede veya trende veyaotoparkta arabanizda otururken. Saka
yapmiyorum. Ofisinize girdiginiz ve ilk e-postay1 yanitladiginiz veya ilk aramay1

cevapladiginiz an, giiniiniiz gegmistir.

Profesor Sune Carlsson, CEO'larin nasil bu kadar basarili olduklarini inceledi.
Bu gii¢lii yoneticilerin sirr1 neydi? 90 dakika evde ¢alistilar ¢linkii "biraz
konsantrasyon sansi vardi." Is yerinde her 20 dakikada bir kesintiye ugradiklarini
bildirdiler. Peki size kesinti hakkinda ne sdyledim? Bu, iiretkenlige 6liim
Opucugi.

[lk is olarak en dnemli seyleri planlamak ve yapmak baska neden énemlidir?
Unutmayin, Dr. Ariely'nin bize sdyledigi gibi, giiniin ilk 2 ila 3 saatibeynin kendi

kisisel veya profesyonel hedeflerinizi ilerleten gorevlere veya hedeflere

odaklanmasi i¢in en iyi saatlerdir. Bu zamani 6nemsiz seylerle doldurmak aptalca.



E-postalar1 yanitlamak, telefon goriismeleri yapmak ve toplantilarda oturmak, programinizi
devralmanin bir yolunu bulur ve nadiren hayatinizda biiyiik iyilestirmeler yapmaniza yol acar.
Kendi mutlulugunuz ve derin ¢alismaya odaklanmak igin gereken zamani korumak igin,

giliniiniizlin ilk birkag saatini sizin tarafinizdan, sizin i¢in ayirmalisiniz. Bunun i¢in savasin.

Onemli oldugunu diisiindiigiiniiz iki sey iizerinde calisirsaniz, Snemli projelerde
ilerleme kaydediyorsunuz ve uzun oyunu kazanryorsunuz.

Erken kalkmanin ve giiniiniizii planlamanin biiyiik faydalart vardir. Mari'ye sormaniz
yeterli:

| vt your TEDSF Talk and immediabely wiobe a blog post and sieried on a book, ['ve been getiing up al bam for a
couple of weaks and anjoying the benafits iImmansaly, |'ve bean writing & journal as a chacklist to get my daily rituals
done

Thia ook will semmariss he path | folowed and he achisvamens that his broeght awar (b course of 2 yaear.

Sabahlarina erken uyanma (erteleme yok!), kontrol listeleri ve ritiiellerle hizli bir
baslangic yaparak kontrolii ele alabildi, dnceliklerini dogru bir gekilde
belirleyebildi ve yeni bir kitap iizerinde ¢alismaya baslamak i¢in zaman

bulabildi. Birkag hafta sonra Mari'ye sabah ritiielinin nasil gittigini sordum:

Taday i Day#Sd for me gaifing up i (of befere) Sam and folewing & daily siusl. The § secand rule gets my bt et
o bed an tha cold mermings and inlo my Tirst thing werkaut'

hiari

Bu harika, Mari, patron olmanin #54. giinii. Tony de aynisin1 yapt1 ve "her sabah
saat 5'te spor salonuna geri donmenin yolunu" buldu:

Tony
- @melrobbins since attending your 5 seconds training in MPLS about a month
ago | have forced my way back into the gym every morning at Sal

Bu kadar erken kalkip hemen antrenmana baglamanin zor oldugunu biliyorum, ancak
bu diren¢ duygularini yenmek icin aktivasyon enerjisini bulmak igin 5- 4- 3- 2- 1



Kendinizi sadece giiniiniiziin patronu olmaya hazirlamakla kalmaz, ayn1
zamanda en biiyiik benliginizi de harekete gegirirsiniz.

7. Birakma zamanimi planliyorum. Iste arastirmadan 6grendigim baska bir sey.
Gilintimii planlamanin yani sira, ¢alismay1 birakacagim zamani da planliyorum.
Bu dogru. Her giin giine basladigimda saat kagta ¢calismay1 birakip ailemle
takilacagimi belirliyorum. Durdurmak veya yeniden yonlendirmek i¢in bir son
tarihe sahip olmak iki sey yapar: Sahip oldugum zamanla beni daha bilingli
yapar ve bu da beni daha tiretken kilar. Parkinson Yasasi denen bir ilke vardir -
i3, ona ne zaman verirseniz ona kadar genisler. Bu yiizden is giliniiniize bir son
tarih verin. Dayaniklilik ve ruh saglig1 i¢in bir son tarih 6nemlidir. Sizi
odaklanmaya ve ige ara verme konusunda ciddi olmaya zorlar. Bu, hepimizin
ailelerimizle birlikte olmas1 ve beynimize dinlenmesi, yeniden sarj olmasi ve
ihtiya¢ duydugu zamani vermesi gereken bir moladir. Yalan sdylemeyecegim,
kendimi 5- 4- 3- 2- 1 bilgisayar1 kapatmaya zorlamak icin kurali kullanmak
zorunda kaldim. Bu giinliik rutini kullanmak 6l¢iilemez derecede yardimet1 oldu.
Onceliklerimi giinliik yanginlar1 sondiirmenin dniine bu sekilde koyuyorum.
Alarm ¢aldig1 andan itibaren eylemlerime sahip oldugum i¢in kontroliin daha
fazla bende oldugunu hissediyorum. Daha fazla netlige sahibim (bu da firsatlari
tespit etmeye yardimci oluyor) ¢iinkii hedeflerimi ileriye tasiyacak 2-3 biiyiik
resim zorunlulugunu tanimladim. Rutinimden saptigimi veya dikkatimin
dagildigini fark edersem, bu bir gii¢ anidir. Tekrar yola ¢ikmak i¢in 5- 4- 3- 2- 1
Kuralini kullantyorum. Tabii ki, ise yarayan herhangi bir rutin olusturabilirsiniz,
ancak baslamanin bir yolunu ariyorsaniz, benimkini deneyin. Pek ¢ok insan
sabah rutinlerine egzersiz, meditasyon ve silikran listeleri ekleyerek biiyiik basari

elde etti. Sizin i¢in en iyi olan1 gérmek igin hepsini yol testi yapin.



Size sdyledigim sey basit, acik ve ise yartyor. Sizin i¢in ¢alisacak sekilde
Ozellestirin, ancak elbette bunu yapmak icin 5- 4- 3- 2- 1. Christie'nin dedigi
gibi, giiniiniiziin patronu olmak i¢in is yaptiginizda, bu "gercek bir oyun
degistiricidir". Sirketindeki en yiiksek riitbeye ulast1 ve "yanryor".

u Christie

| have lsarned that | can push mysaell to Bmits | never thought possibla. | have learmed i is as simple as
£.4.3.2.1... Thank you Mel Fobbing ior your ialk, a real game changer, | have learned that no matier
what you want, Il you work nard enough, It will and It can happen! | have met soma of the most amazing
peocple that have achieved the highest rank possible within our comgpany and | have learmed 20 many
tips and tricks to work my business. my ménd is spinndng and on fire!

Simdi sira sizde.



Hazir oilmadan baslayin. Hazirlanma,
basla.



ON BIRINCI BOLUM
ERTELEMEYE SON VERIN

“T0 BEGIN, BEGIN.”

WILLIAM WORDSWORTH

Ertelemeye kars1 miicadelede inanilmaz bir silah #5SecondRule. Nasil
kullanilacagini incelemeden dnce, ertelemeyi, ne oldugunu ve ne olmadigini
tanimlamamiz gerekir. Bu kitabi arastirirken, ertelemeye neyin sebep oldugunu

ogrendigimde sok oldum. Her seyi yanlis anladim!

Ayrica iki tiir erteleme oldugunu 6grendigimde sasirdim: tamamlamaniz gereken
gorevlerden kagindiginiz yikici erteleme ve herhangi bir yaratic siirecin 6nemli
bir parcasi olan iiretken erteleme.

Iyi tiirle baslayalim.

Uretken Erteleme

Yaratici bir proje veya yenilikgi bir fikir iizerinde galistyorsaniz, aragtirmalar gosteriyor
kiertelemenin sadece iyi degil, ayn1 zamanda 6nemli oldugunu. Yaratici siiregzaman alir,

bu nedenle bir projeyi birka¢ giin veya haftaligina bir kenara biraktiginizda zihniniz



dolasmak. Zihinsel gezinme i¢in harcanan bu ekstra zaman, size projenizi
gelistirecek daha yaratici, "farkli" fikirler bulma yetenegi verir.

Uretken erteleme, 6zellikle bu kitab1 yazmak i¢in miicadele ederken, grenmem igin
son derece dzgiirlestirici bir kavramdi. Uretken ertelemeyi 6grenmeden dnce,
kendimi siirekli tiikenmis hissettigim i¢in siirekli kendimi hirpaladim, yazma
tikanikligim vardi ve bunun kot bir yazar, tembel veya beceriksiz oldugum anlamina

geldigini diisiindiim. Gergekte, bu biiytikliikte bir yaratici siire¢ sadece zaman aldi.

Zihnimin molalara ve dolagmak i¢in zamana ihtiyaci vardi. Bitirmem
diisiindiigiimden yedi ay daha uzun siirdii ve kitap bunun i¢in 100 kat daha iyi.
Istediginiz sonuglar1 alamiyorsaniz, projeye biraz zaman taniyn, enerjinizi baska

bir yere odaklayin ve daha sonra yeni gozlerle geri doniin.

Bu nedenle, yaratici bir proje tizerinde galisiyorsaniz ve sabit bir son teslim
tarihiniz yoksa, ¢alismanizi birka¢ hafta bekletirseniz, zihninizin dolagsmasina
izin verirseniz, bu erteleme degildir. Bu yaratici siireg. Verimli bir sekilde

ertelerken sahip oldugunuz bu yeni fikirler, isinizi daha da akilli hale getirecektir.

Yikici Erteleme

Yikict erteleme tamamen farkli bir hayvandir. Yapmamiz gereken islerden
kacindigimiz ve olumsuz sonuglari olacagini bildigimiz zamandir. Bu aliskanlik

sonunda sizi 1sirmak i¢in gercekten geri gelir.

Her birimizin ulagamadigimiz bir y1gin seyi var: fotograf albiimlerini giincellemek,
bir elektronik tabloyu analiz etmek, bir teklifi tamamlamak, babamin evini
temizlemek, iginizi biiyiitecek bir yapilacaklar listesi yapmak. Kendimizi kasitli

olarak kacinirken buldugumuz ve gercekten yapilmasi gereken her seydir.

Evelyn kendini ertelerken ve kendini hirpalarken buldu: "Yillardir kendimle
ilgili her seyi sorguladim." Kurali yiiriirlige koydu ve



"INANILMAZ."

5-4- 3- 2- 1-GO'yu kesfettiginde, Evelyn sorgulamay1 asmay1 basardi ve kendini
bile etkileyerek isleri halletti.

Mel, | got up yesterday
after | put the rule into
effect... | have questioned
everything about myself for
years. | start..| stop..I'm
nothing..I'm something..|
cleaned my living room,
Kitchen, dining room, did
/ loads of laundry and |
was AMAZING! THAT'S just
the beginning! | impressed
myself!! I'm signed up..my
husband is signed up and
@ I'm ready to move!!!




Muhtemelen neden erteledigini bilmiyordu. Cogumuz yapmiyoruz. Uzun bir
stire boyunca herkes ertelemenin zayif zaman yonetimi becerileri, irade eksikligi
veya 0z disiplin eksikligi anlamina geldigine inaniyordu. Oglum, yanilmisiz.
Erteleme bir tembellik bi¢imi degildir. Stresle baga ¢ikma mekanizmasidir.

Erteleme ve Stresle Baglanti

Carleton Universitesi'nde psikoloji profesérii olan Timothy Pychyl,19 yildan
fazla bir siiredir erteleme lizerine ¢alisiyor. Dr. Pychyl, ertelemeyi tetikleyen en
onemli seyin isten kaginmak olmadigini buldu. Stresten kaginmaktir. Erteleme,
"su anda iyi hissetmek i¢in bilingalt1 bir arzudur", bdylece biraz stres atma

hissedebilirsiniz.

Hepimizin yaptig1 yaygin bir hata, insanlarin ertelemek i¢in kasitli bir se¢im
yaptigini diigiinmektir. Aslinda, erteleme ile miicadele eden ¢ogu insan,
arastirmacilara bunun iizerinde hicbir kontrolleri yokmus gibi hissettiklerini

soyler. Ve haklilar, ¢iinkii ertelememizin gergek nedenini anlamiyorlar.

Stresli hissettigimiz icin erteleriz. Iste piif noktast... Is konusunda stresli degilsin.
Daha biiyiik seyler hakkinda streslisiniz: para, iligki sorunlar1 veya genel olarak
hayat. 15 dakikalik ¢evrimigi aligveris yapmak veya diin geceki magin 6nemli
anlarmi izlemek i¢in isten veya ders ¢alismaktan vazgectiginizde, genel olarak

hissettiginiz daha biiyiik stresten kiigiik bir stres molasi veriyorsunuz.

Zihin i¢in duygusal yemek yeme gibi. Sert hissettiren bir seyden kagindiginizda,
bir rahatlama hissedersiniz. Ayrica, Facebook'ta gezinmek veya viral videolara
giilmek gibi hosunuza giden bir sey yaptiginizda, kisa siireli bir dopamin artisi
elde edersiniz. Ne kadar sik ertelerseniz, davranisi tekrarlama olasiliginiz o kadar
artar. Sorun su: Kedi videolar: izlediginizde kii¢iik bir rahatlama elde ederken,

kacindiginiz is fazla mesai yapar ve bu da hayatinizda daha fazla stres yaratir.



Scott bunun mitkemmel bir 6rnegidir. Bana yazd: ¢iinkii "kendi kafasindan
¢tkmak" i¢in yardim istiyordu. Kendisine yakin olan herkesin her zaman "Beni

geride tutan tek sey benim" dedigini paylasti. Ve haklilar.

Scott, bir fizyoloji laboratuvarinda arastirma yapan bir doktora dgrencisidir,
evlidir ve o ve karisinin "en giizel erkek bebek" olan ilk ¢ocuklart olmustur.

Hayatini soyle anlatti:

"Okulda oldugumu diisiiniirsek beklenebilecek ¢ok sayida mali strese ragmen evdeki her sey
inantlmaz. Benim sorunum, giinliikk hayatimda ve okul/laboratuvar islerine daldigimda, sorun
olmaya baslayan yiikiimliiliiklerimi yerine getirmekte zorlanmam. Temel olarak, ya son teslim
tarihini kac¢irdigim ya da birini iizdiigii noktaya gelene kadar isleri sitirekli erteliyorum.

Kendimden ¢ok yiiksek beklentilerim var ve kelimenin tam anlamiyla her gece kendime yarmin ihtiyacim olan o
yeni baslangi¢ olacagini ve her seyin iistesinden tonlarca enerjiyle gelecegimi sdyleyerek uyuyorum. Ama sonra
her gecen giin basarisiz oluyorum ve bunun iistesinden kendi bagima gelme konusundaki giivenim azalmaya
basliyor. Temel olarak, tam potansiyelime yakin bir yerde yastyormusum gibi hissetmiyorum ve bu sinir bozucu."

Scott'in notunu okudugunuzda, kendi i¢cinde hayal kirikligina ugramis bir kisir dongii
icinde sikisip kaldigini gorebilirsiniz. Tamamen iliski kurabiliyorum ¢iinkii yataktan
zamaninda kalkmak i¢in miicadele ederken bdyle hissettim. Scott ne yapmasi gerektigini

biliyor (ise saldirmak ve isi bitirmek), ancak bunu kendine yaptiramryor gibi goriiniiyor.

Scott'in notu banaertelediginizde gercekte neler olup bittigini agiklama sanst
veriyor. Bize kendisinin ve esinin "¢ok fazla mali stres" altinda oldugunu
sOyledi. Bufinansal stres iyi hissettirmiyor. Ayni zamanda para stresinden gegici
olarak kurtulmak i¢in neden erteledigini de agikliyor. Zor gorevleri daha kolay
bir seyle degistirdigimizde, gegici bir ruh hali artis1 ve kontrol hissi aldigimizi

unutmayin.

Mantiga aykiri goriiniiyor, ancak Scott'in laboratuvarda yapmasi gereken seyleri
havaya ugurmaya devam etmesinin nedeni, hayatinda hissettigi finansal stresten

kurtulmak istemesidir.



Peki bunu nasil durdurabilir? Neyse ki, ii¢ basit ve arastirma destekli adim var. Ve
#5SecondRule 5- 4- 3- 2- 1 bunlar1 yapmaniza yardime1 olacaktir. Ister Scott gibi
isten kaginiyor olun, ister Evelyn gibi temizlik yapiyor olun, ister @JLossoonce gibi

egzersiz yapiyor olun, her seferinde ertelemeyi yenmek i¢in Kurali kullanabilirsiniz.

T:‘q’:'?‘ JLosso

"

@melrobbins saw you speak this
week at LTEN....5-4-3-2-1....| have
worked out every day since...

Kendini affet

Aragtirmanin bize sdyledigi ilk sey: Ertelediginiz i¢in kendinizi affetmeniz
gerekiyor. Cidden. Bu Kumbaya degil, bu bilim.

Carleton Universitesi'nden uzmanimizi hatirliyor musunuz? Dr. Pychyl,
erteledikleri i¢in kendilerini affeden 6grencilerin bir sonraki sinavlarini erteleme
olasiliklarinin nasil daha diisiik olduguna dair bir makalenin ortak yazaridir.
Kulaga aptalca geliyor, ancak psikologlarin ortaya c¢ikardigi sorunun bir kismi,

erteleyenlerin baslangicta kendilerine karsi gercekten sert olmalaridir.

Trishke, kendini affedebildikten sonra hayatini degistirdigini fark etti.



Trishke

The 5 second rule!Go watch
@melrobbins It will change ur life,u
won't feel sorry4 urself
anymore(like | use 2).Reach ur
goals,live ur dreams

Kendini hirpalamak yerine artik ertelemiyor. Sasirtici! Bana yeni bir is kurmanin
baslangi¢ asamalarinda oldugunu yazan Ryan'la da baglanti kurabilirsiniz. Bu
girisimin ise yaramasini ne kadar istese de, "kendimi (bunun i¢in zaman)
harcamaya zorlamanin ve aslinda basarisizlik korkusu nedeniyle bunu yapmanin

ne kadar zor oldugu beni sasirtiyor" dedi.



RYAN

Just watched your tedx talk! My impulse was
to look you up and make a connection with
you, so | done it. I'm in the beginning stages
of starting a new product related business
and was just searching the Internet for
validation that I'm doing the right thing by
just going for it. I'm not a wealthy person, so
as much as | want it to work, it amazes me
how hard it is to force myself to spend and
actually do it due to the fear of failure. You
talk definitely motivated me and win or lose,
atleast I'm doing something! Thanks for
doing what you do, we are grateful.

Sonunda soyledigi seye bayildim: "Kazan ya da kaybet, en azindan bir seyler
yaptyorum!" Kendinize karsi diiriist olabilmek ve yapmaniz gereken seye
odaklanmanin ne kadar zor oldugunu kabul edebilmek ¢ok cesaret gerektirir.

Bir baska miikemmel 6rnek de laboratuvardaki doktora 6grencimiz Scott. Ne yazdigini
hatirliyor musun? "Kendimden ¢ok yiiksek beklentileri" oldugunu soyledi. Her
ertelediginde utang ve sucluluk hisseder. Bu olumsuz duygular daha sonra Scott i¢in daha
da fazla stres yaratir, ¢linkii "bunun iistesinden kendi basima gelme konusundaki giiveni
azalmaya baglar", bu da onun daha fazla stres hissetmesine ve daha fazla ertelemesine

neden olur.



O halde bu tavsiyeyi Scott'a uygulayalim. Birinci adim, kendinizi affederek
dongiiyii durdurun. Scott, bes saniye ayirmalisin, 5- 4- 3- 2- 1 insanlar1 iizmek,
geride kalmak ve tam potansiyelinle ¢alismamak i¢in kendini affet. Finansla
ilgili stresinizin laboratuvardaki ertelemeye neden oldugunu fark edebilirseniz,
simdi kendinizi savunma ve kontrolii ele alma sansiniz var. Bu arada,
istiyorsunhedeflerinize ulasabilmeniz i¢in kontrolii ele almak. Ve olmay1

umdugunuz o kisi su anda size yardimei olabilir.

Bu bizi Adim 2'ye gotiirtir.

Gelecekte ne yapardin?

Aciklamama izin verin. Dr. Pychyl'in ekibi, "simdiki benligimiz" ve "gelecekteki benligimiz"
hakkinda birgok arastirma yapiyor. "Gelecekteki benligimiz", olmak istedigimiz kisidir. Ilging bir
sekilde, aragtirmalar, "Gelecekteki Sen"i hayal edebildiginizde, bunun size kendinizi simdiki anda
zorlamak i¢in nesnellik verdigini kanitliyor. Deneylerde arastirmacilar insanlara dijital olarak
yaslandirilmis kendi resimlerini gosterdiklerinde, emeklilik i¢in para biriktirme olasiliklart daha
yiiksektir. Sanirim bu, vizyon tahtalarinin neden ise yaradiginin bir agiklamasi. Gelecekteki Sizi
tasavvur etmenize yardimci olurlar ve bu, bugiin Simdiki Siz olarak deneyimlediginiz stres i¢in
harika bir basa ¢tkma mekanizmasidir. Oyleyse Scott, tiim bu yiiksek lisans stresi arkanizdayken
ve siz Profesor Scott oldugunuzda hayatinizin nasil goriindiigiine dair bir vizyon panosu veya
zihinsel bir imaj olusturun. Ertelediginizi hissettiginiz anda kendinize sunu sorun: "Profesér Scott"

ne yapardi1?

Bu bizi Adim 3'e gotiirdir.

#5SecondRule Kullanmaya Baslayin

Son olarak, ertelemenin kaynagini anladiginizda, Dr. Pychyl'in en sevdigi
tavsiye, "Sadece baslayin" dir. Baslamanin 6neminden bahseden tek kisi o degil.

Yeni aliskanliklar yaratmanin en giiclii yollarindan biri,



arastirmacilar, "bir baslangig ritiieli yaratmak"tir. #5SecondRule'dan daha iyi bir
baslangig ritiieli yoktur. Artik tiim bunlarin bilimini anladigima gore, "yeni

baslayin"in neden ise yaradigini agiklayabilirim.

* Ertelemek bir aligkanliksa, kotii davranis kalibini (kaginma) yeni bir

olumlu olanla (baslarken) degistirmelisiniz. Tereddiit ettiginizi, daha kolay
« isler yaptiginizi veya cok ¢alismaktan kagindiginizi hissettiginiz an, Kurali
kullanin, 5- 4- 3- 2- 1 yapmaniz gereken 6nemli seye baslamak i¢in
kendinizi zorlayin. Baslamak bizi CISCO'daki miithendisimize ve "kontrol
odag1" kavramina geri gotiiriiyor. Erteleme, kendiniz iizerinde hi¢bir
kontroliiniiz yokmus gibi hissetmenize neden olur. Kendinizi
savundugunuzda ve yeni basladiginizda, anin ve hayatinizin kontroliinii
elinize aliyorsunuz.

Daniela, Kurali uygulamaya koydugunda kendini "gii¢li" ve "yetenekli" hissediyor
ve bize ertelemeyi yenmenin faydalarinin isin 6tesine gectigini ve "kendimle olan
iligkimi" gelistirmenin daha 6nemli alanlarina dogru genisledigini gosteriyor.

My relationship with myself
has improved. | trust myself
more. | feel empowered
and capable. It has
become my mantra. DO
SOMETHING NOW.

e (Thanks Mel!)




Kitap boyunca agikladigim gibi, 5- 4- 3- 2- 1 ile ¢aba sarf etmek zihninizdeki
dislileri degistirir ve prefrontal korteksin baslamaniza yardimci olmasini saglar.
Kurali her kullandiginizda, ertelemeyi birakip baslamak giderek daha kolay hale
gelecektir. Tipkt Sy'nin 6grendigi gibi, kendinize "sadece aramay1 yap, e-postay1

yanitla, aptal isi bitir..." ve baslangi¢, dnemli bir seyi tamamlamanin sirridir:

Sy

b

[l Dear Mel | am writing to say thank you.lt is
about your presentation on TEDx talk. | watched it
about few months ago.After that, | am keep telling
myself "Just make the call, reply the email, finish
the stupid job..l don't like it but it helps me to get
what | want." | am glad that | have done a huge
project after getting this habit. Thank you so much
for that amazing presentation! (L)

Bunu yapmaktan hoslanmasa da, yine de harekete gegme aliskanligi edindi ve bu
zihniyetle biiyiik bir projeyi tamamladi ve "istedigimi elde edecek".

Scott'in durumunda, laboratuvara dondiigiinde, 5- 4- 3- 2- 1'i geri saymak i¢in Kurali

kullanabilir ve kisa bir siire i¢in kendini caligmaya zorlayabilir. Artik ertelemesinin

kaynagini (finansal stres) anladigina gore, kendini affetmistir (son derece 6nemli bir

adim). Ve gelecekteki Dr. Scott't hayal etmeye basladiginda, kontrolii ele gegirmek igin

saymaya baslayabilir, fiziksel olarak masasina gegebilir ve ¢alismaya baslayabilir.
Buldugunda



kendisi yoldan cikarken tekrar 5-4- 3-2-1 geri sayabilir. Kural, Scott'm isinin
kontroliinii ele ge¢irmesine ve diger finansal stresleriyle dogrudan basa ¢ikmak i¢in
daha donanimli hissetmesine yardimei olacak bir sey olan BASLAMAYT kolaylastirir.

Andre ayrica Kurali ertelemeyi agsmak ve hedeflerine gore hareket etmek igin
kullandi. Andre 16 yasinda ama simdiden ertelemeyi nasil yenecegini 6greniyor
ve bir kitap yazmaya basliyor! Her zaman bahaneleri oldugunu sdyledi: "hazir
olmadigi, cok mesgul olmadigi, yeterince akilli olmadigi". Kural onun "bu

bahaneleri agsmasina" yardimci oldu ve simdi kitab1 lizerinde harekete geciyor.

h@- Andre

| began to rety on
an urge to act on my ideas, which
bed to my invohamant in Be 2
Change (a club with a focus in
community senvica) which | am now
prasident of. | also ook action in
reaching out lo colleges and acting
on my immediate academic goals.
Many of my recant achievemants
ware possible because | chose 1o
engage in that idea within the fve
seconds | had the impulse. My
objective now ks 10 write a book; an
impulse | had nover taken the time
10 ¢t on bocause | always had an
encuse: | wasnl ready, | was o0
busy, I'm not smart anough. This
rule helped me to get passed those
oxeus0s by taking the itntive to
simply write down my goal and
build on it. Evary tima | saw that
slicky note about locusing my
craativity on witing a book, | took a
step, | ried something. It changed
my lida.

Andre bize her yasta ve her hedefle kendimize sahip olma, igimize bakma, "bir adim
atma", "bir seyler" deneme ve "hayatimi degistirme" giiciine sahip oldugumuzu
gosteriyor. Yeni baslamanin bu kadar 6nemli olmasinin nedeni, aragtirmacilarin

"ilerleme ilkesi" dedigi ve su olguyu tanimlayan seyden de yararlanacak olmanizdir:



Kiigiik kazanimlar da dahil olmak {izere her tiirlii ileriye dogru ilerleme, ruh
halimizi yiikseltir ve mutluluk ve iiretkenlik seviyemizi artirir.

Bunun da 6tesinde, bir projeye basladiginizda, beyninizde size devam etmeniz igin
isaret verecek bir mekanizmayi tetiklemis olacaksiniz. Daha 6nce de belirttigim gibi,
arastirmacilar beynin bitmemis gorevleri bitmis olanlardan daha iyi hatirladigim

kesfettiler. Bir kez basladiginizda, zihniniz bitirmeniz i¢in sizi diirtmeye devam edecek.

Ayrica erteleme diigmesi alisgkanligimin bir tiir erteleme oldugunu da
sOylemistim. Simdi nedenini anliyorum. Hayatimdaki daha biiyiik streslerden bir
anligina kurtulmami sagladi. Bu yiizden vurdum. Geriye doniip baktigimda, bir
"baglangig ritiieli" yaratarak aliskanligi kirdigimi goriiyorum - #5SecondRule.
Erteleme diigmesi aliskanligimin yerini olumlu bir yeni aliskanlik aldi: 5- 4- 3-
2- 1 saymak ve sonra ayaga kalkip giine baslamak. Yedi yil sonra, hala her sabah

kendimi yataktan firlatmak i¢in geriye dogru saytyorum.

Ozetle, ertelemeyi yenmek igin #5SecondRule en etkili sekilde nasil
kullanabileceginiz asagida agiklanmistir: kendinizi baslatmak i¢in kullanin. Kiigiik
basla. Bir seferde sadece 15 dakika boyunca kagindiginiz seye saldirin. Ardindan bir
mola verin ve birkag kedi videosu izleyin. Ve yliksek sesle aglamak i¢in, simdiye

kadar her seyi havaya ugurmak i¢in kendinize bir mola verin. Sen sadece insansin.

Biitiin bunlar sagduyudur. Fili (odada) her seferinde bir 1sirik yersiniz. Bu kitapta
tekrar tekrar 6grendigimiz sey, kotii aligkanliklarinizi tetikleyen duygulari
yenmediginiz ve kendinizi yeni baglamak i¢in zorlamadiginiz siirece, asla

degismeyeceginizdir.



Ya bir yolunu bulacaksin ya da bir
bahane bulacaksin.



BOLUM 4
CESARET FiKiNizi DEGISTIRIR



EN MUTLU INSAN NASIL OLUNUR
YANI

R

Sonraki ii¢ boliimde, korkuyu yenmek, endiselenmeyi birakmak, kaygiy1
yonetmek veya iyilestirmek ve diisiinme seklinizi degistirmek i¢in
#5SecondRule bazi yeni aragtirmalara dayali stratejilerle birlikte nasil

kullanabileceginize dair adim adim yaklasimi 6greneceksiniz.

Beni televizyonda CNN yorumcusu olarak gordiiyseniz veya SUCCESS
dergisindeki kdse yazilarimi okuduysaniz, bir savag¢inin 6zgiiveniyle dogdugumu
varsaymak kolaydir. Bu varsayim ancak YouTube videolarimi, TEDx Konugmami
izlediginizde veya beni sahnede canli olarak deneyimlediginizde giicleniyor. Evet,
simdi kendime giiveniyorum ama bu sekilde dogmadim. Yetiskin hayatimin
¢ogunda, derin bir giivensizlikle bogusan, geveze bir disa doniiktiim. Giiven,

yillar i¢inde giinliik cesaret eylemlerini uygulayarak gelistirdigim bir beceridir.

Pek ¢ok insanin benim hakkimda bilmedigi sey, yirmi bes yildan fazla bir siiredir
kaygidan muzdarip oldugumdur. i1k kizimiz Sawyer dogdugunda dogum sonrasi
depresyon gegirdim ve ilk iki ay onunla yalniz kalamadim. Yaklasik yirmi yildir
panik ataklarimi kontrol altina almak i¢in Zoloft kullaniyorum. Diigiincelerimle

miicadele gergekti ve bazen dehset vericiydi.

Kural1 ilk kesfettigimde, davranisimi degistirmek i¢in kullandim. Kural harikalar
yaratt1 ve glinliik cesaretle hareket etmek ikinci dogam haline geldikge, glivenim
daha da giiclendi. Ancak kaygi1 hi¢bir zaman ortadan kalkmadi. Yiizeyin altinda
resmediliyordu. Onunla yagamay1 6grenmeye, onu yonetmeye ve tam bir panige

doniismesine izin vermedigimden emin olmaya odaklandim.



Yaklasik dort y1l once, #5SecondRule fiziksel davraniglarimdan daha fazlasini
degistirmek icin kullanip kullanamayacagimi merak etmeye basladim. Diisiincelerimi
degistirip degistiremeyecegimi merak ettim. Diger alisgkanliklar {izerindeki etkilerini
gormiistiim - dyleyse neden kaygi, panik ve korkudan olusan zihinsel aligkanlig1 kirmaya

calismiyorsunuz? Sonugcta tekrarladigimiz kaliplar bunlar. Onlar sadece aliskanliklar.

Zihnimin ¢alisma seklini degistirmek i¢in Kurali kullanmaya basladim. Endiselenme
aligkanligini kirmak i¢in Kurali kullanmaya basladim. Bu beceride ustalastikca,

kaygimi kontrol etmek ve ugma korkumu yenmek igin Kurali kullandim. Ise yarad.

Bu climleyi yazarken size sunu séyleyebilirim ki, kendimi kaygidan kurtardim.
Yillardir Zoloft kullanmadim ve panik atak gecirmiyorum. Artik endiselenme
aligkanligim yok. Peki ya ugma korkum? Gitmis. Zihnimi kontrol altina almayz,
diistincelerimi yonlendirmeyi ve korkuyu ortadan kaldirmay1 6grenmek, yasam
kalitemi artirmak i¢in simdiye kadar yaptigim en biiyiik sey oldu. Neredeyse hig
endiselenmiyorum. Ve nadiren yaptigim zamanlarda, sadece 5- 4- 3- 2- 1 ve
zihnimi sorunlar hakkinda endiselenmek yerine ¢oziimlere yonlendiriyorum.
Kurali kullanarak zihnimi degistirdim ve simdiye kadar oldugum en mutlu ve en

iyimser kisiyim. Zihnim bana kars1 degil, benim i¢in ¢aligiyor.

Simdi sira sizde. i1k olarak, #5SecondRule, aliskanliklar bilimini ve
minnettarligin giiciinii kullanarak endise verici ve olumsuz kendi kendine

konugma bagimliligini nasil kiracaginizi 6greneceksiniz.

Ikinci olarak, kaygi ve panik konusuna dalacaksiniz. Ne oldugunu ve ne olmadigini 6greneceksiniz. Ve size
kendi hayatinizdaki kaygiy1 nasil kesebileceginiz, yeniden ¢ergeveleyebileceginiz ve sonunda ortadan

kaldirabileceginiz konusunda adim adim bir yontem verecegim.

Son olarak, herhangi bir korkuyu nasil yenebileceginize dair kanitlanmis bir strateji
ogreneceksiniz. U¢ma korkumu 6rnek olarak kullanarak, korkunun zihninizi ele
gecirmesini Onlemek icin Kurali "¢apa diislinceleri” ile nasil kullanacaginizi

Ogreneceksiniz.



Ogrenmek iizere oldugunuz her sey o kadar basit ve giicliidiir ki, her birini
¢ocuklarmiza verebilirsiniz.



Hayat muhtesem. Ve sonra korkung. Ve
sonra yine muhtesem. Ve sasirtici ile berbat
arasinda, siradan, siradan ve rutin.
Muhtesem olani iginize gekin, korkunglara
tutunun ve siradan anlarda rahatlayin ve
nefes verin. Bu sadece yagamaktir. Yiirek
parcalayici, ruhu iyilestiren, sasirtici,
korkung, siradan bir hayat. Ve nefes kesici
guzellikte.

-LR Knost



ON IKINCI BOLUM
ENDISELENMEYI BIRAK

“THINK OF THE BEAUTY STILL LEFT AROUND YOU AND BE HAPPY.”

ANNE FRANK

Biger tam degisikliklerden daha ¢ok, endiselenme aliskanliginiza son vermek,
hayatmizdaki en biiyiik olumlu etkiyi yaratacaktir. Ister inann ister inanmayn, size nasil
endiseleneceginiz 6gretildi. Cocukken, anne babanizin siirekli "Dikkatli ol", "Sapka tak
yoksa tisiitiirsiin" ve "Televizyona ¢ok yakin oturma" diye endiselendigini duyardiniz.
Yetiskinler olarak, kontrol edemedigimiz veya ters gidebilecek seyler hakkinda
endiselenerek ¢ok fazla zaman ve enerji harciyoruz. Hayatinizin sonuna yaklastiginizda,

keske yapmasaydim diyeceksiniz.

Dr. Karl Pillemer, Cornell Universitesi'nde Insani Gelisme profesériidiir ve
Legacy Project'in kurucusudur. Hayatin anlamini tartismak i¢in 1,200 yasl
vatandasla bir araya geldi. Hayatlarinin sonuna yaklasan ¢ogu insanin aynt
pismanlig1 yasadigini 6grendiginde "sok oldu": Keske hayatimin bu kadar biiyiik
bir kismin1 endiselenerek gecirmeseydim. Tavsiyeleri "yikict derecede basit ve

dogrudandi: endise, degerli ve sinirli dmriiniiziin muazzam bir israfidir."



Endiselenmeyi birakabilirsin. Ve #5SecondRule size nasil yapilacagini
ogretecek. Endiselenmek, dikkat etmediginizde zihninizin gittigi varsayilan bir
ayardir. Anahtar, endiseye siiriiklendiginizde kendinizi yakalamak ve ardindan
Kurali kullanarak zihinsel kontrolii yeniden kazanmaktir. iste bir drnek.

Kocam kisa siire 6nce motosiklet ehliyetini ald1 ve kii¢iik, kullanilmig bir
motosiklet satin aldi. Diin evin i¢inde oturuyordum ve onu bisikletin garaj
yolundan ¢ikarken fark ettim. Yolda ilerlerken, zihnimin hemen endiseye dogru

kaymaya basladigini fark ettim.

Ona bir araba carpacak mu, istatistik¢i mi olmayacak ve yakinda polisten bana kaza
gecirdigini soyleyen bir telefon alip almayacagim konusunda endiselenmeye
basladim. Endise beni bes saniye i¢inde ele gecirdi. O kadar hizli. Ve biliyor musun?
Bu konuda endiselenmem onu giivende tutmayacak ve bir kazay1 engellemeyecek.
Arastirmaya katilan 83 yasindaki bir kisinin dedigi gibi, endiselenmem "higbir seyi
¢ozmeyecek." Chris'in motosikletini siirdligii siire boyunca beni gergin tutacak - bu

da beni simdiki anin tadin1 ¢ikarmaktan alikoyuyor.

Kendimi endiselenirken yakaladigim anda, 5- 4- 3- 2- 1 Kuralin1 kullantyorum
ve daha olumlu bir sey diistinliyorum - yolda giderken giiliimsedigi diisiincesi
gibi.

Isin komik yan1, Chris'in de biiyiik bir bisiklet¢i olmas1. Triatlonlarda yaristyor
ve her zaman tek basina 40 ila 50 millik antrenman siirtisleri yaparak yollara
cikiyor. Bunun i¢in asla endiselenmem. Ama burada saatte 10 mil hizla

yolumuzda siirdiigli motosiklet i¢in endiseleniyorum. Bir seyler ters gidebilir
mi? Tabii ki olabilir. Ama genellikle olmaz.

Endiselenmeyi bitirmek i¢in Kurali kullanmaya basladiginizda, zihninizin ne siklikla
olumsuz bir seye stiriiklendigine sasiracaksiniz. Benimki bunu her giin yapiyor. Gergekten

berbat. Ve her giin buna kars1 savasiyorum. Kural a'y1 kullanmam gereken bazi giinler var



diistincelerimi kontrol etmek i¢in bir diizine veya daha fazla kez. Daha gecen
giin kendimi tekrar tekrar endiseye siiriiklenirken yakaladim.

Kizlarimiz Peru'daki bir hizmet gezisinden eve doniiyorlard: ve giin boyunca
aklimi ugak kazalari, kagirilan uguslar, And Daglari'nda ugurumdan diigsme,
otobiis kazalari, kayip cantalar ve havaalaninda mahsur kalan kizlar gibi
diisiincelere siiriiklenirken yakaladim. Kizlar iyiydi ve Kural olmasaydi giiniimii
mahvederdim. Ne zaman zihnimi koétii bir diistinceye siiriiklenirken yakalasam,
kendi kendime "ohhayir yapmiyorsun..." derdim. ve beni giiliimseten bir
diisiinceye isaret edin - o gece mutfakta bize yolculuktan bahsederken saatte bir

milyon mil konusan kizlar gibi.

Ask duygular genellikle endiseyi tetikler

Endiseyle ilgili beni sasirtan bir diger sey de ne kadar incelikli oldugu ve
kontroliiniizii ne kadar hizli ele gegirebildigidir. Mutlulugu ya da sevgiyi
hissettigim anda ne siklikla endiselenmeye basladigima sasirdim.

Bu bahar, 17 yasindaki kizzimiza bakarken basima geldi. Kalbimin aniden sistigi
ve tizerime sevgi dalgasinin aktigini hissettigim inanilmaz bir an yasadim. Ve
sonra, hi¢bir uyarida bulunmadan, tiim bu endiseler zihnime doldu ve an1 ¢aldi.
Tek hissettigim korkuydu.

Aligveris merkezindeydik. Sawyer, lise balosu i¢in elbiseler deniyordu. Uzun bir
6gleden sonra olmustu. Ugiincii elbise magazamizdaydik ve 40'tan fazla elbiseyi
kolayca denemisti ve her birinden nefret ediyordu. Ona harika goriindiigiinii
s0ylemek sadece ruh halini daha da kétiilestirdi.

Onunla soyunma odasindaydim, reddedilenleri askilara geri koyuyordum ve denemesi
i¢in ona bir sonraki elbiseyi veriyordum. Onun hosuna giden birini asla bulamayacagimiz
icin panige kapilmaya basladim. Denemesi i¢in ona bir tane daha verdim ve "Hadi
gecelim



sonraki {i¢ii ve sonra buradan ¢ikin." Ona biraz yer agmak i¢in soyunma
odasindan ¢iktim ve Chris'i aradim.

Aniden bana seslendi, "Anne. Buraya gelebilir misin?" Sesini okumaya calistim ama
agladigini mu, sinirlendigini mi, sikismis bir fermuarla m1 yardima ihtiyaci oldugunu
yoksa bagka bir seye mi ihtiyac1 oldugunu anlayamadim. Kapiy1 agtim. Uzerinde
yere kadar uzanan bir elbise vardi ve aynadaki yansimasini gérebiliyordum ve tek
kelimeyle muhtesem goriintiyordu. Mitkemmeldi. Elbise seftali rengindeydi ve
pembe olan giizel, dokiimlii yan panelleri vardi. istedigi her seydi - parilt1 yok,

dantel yok, sirt1 agik ve parlak bir renk. G6zlerimiz aynaya takildi.

"Ne diistiniiyorsun anne?" Gozyaslarinin geldigini hissedebiliyordum. O
bebekken, birini bu kadar ¢ok sevdiginizde sizi de yikayabilecek ayni duygu
dalgasini yasadigimi hatirliyorum. Gecenin bir yarisi, onu kontrol etmek i¢in
uyanirdim ve orada ¢ocuk odasinda tek bagima dururken, kollarini basinin
tizerine kaldirmisg sirt {istii uyumasini izlerken, bu gelgit ask dalgasina maruz
kalirdim - ve bir seyi bu kadar ¢ok sevme yetenegime hayret ederdim. Kalbim

patlayacakmis gibi hissettim.

Aligverig merkezindeki soyunma odasinin disinda dururken hissettigim sey buydu. Sadece sevgiyi
hissettim. Ve sonra endiseler igeri girdi ve o an1 benden c¢aldi. Hicbir uyarida bulunmadan onun
iniversiteye gitmesini, evlenmesini, yeni anne olmasini, benden uzakta yasamasini, zamanin
geemesini, yaglanmasini ve hayatimin bitmesini diisiinityordum. Hayatim 6niimde parladi. Zaman
hizla akip gidiyordu ve kisacik bir an i¢in onu kaybettigimi hissettim. Uziintii ve kayiptan

bunaldigimi hissettim ve gozlerim yaslarla doldu.

Sawyer duygusallagtigimi gordii ve bunun elbiseden kaynaklandigini diisiindii. "Ah,
anne. Aglama. Beni aglatacaksin." Ama onun biiyiidiigiinii gormekten ne kadar
korktugum i¢in agliyordum. Agliyordum ¢iinkii zaman ¢ok hizli gegiyordu ve hayatin
yavaglamasini istiyordum. Endise o andaki tiim nesemi elimden aldi. Beni benden ald1



Sawyer'dan kafamin karanlik bir yerine. Giizel kizimin yaninda ve yaninda
olmak yerine korktum.

Endiseler ve korku zihninizi bu sekilde ele gecirir ve sizi hayatinizdaki sihir ve
meraktan mahrum birakir. Brené Brown, en ¢ok satan kitab1 Daring Greatly'deki
arastirmasinda tam olarak bu fenomeni gézlemledi. Seving anlarinda en koti
senaryoyu hissetmenin (¢ocugunuzla ona kétii bir sey olacagi konusunda
endiselenmeden sarilamamak gibi) inanilmaz derecede yaygin bir fenomen
oldugunu buldu. Ve neseye doniismek bizim i¢in neden bu kadar zor? Dr. Brown,

"Ciinkii yumruga kars1 savunmasizligl yenmeye ¢alistyoruz" diyor.

Zihniniz sizi lizgilin, karanlik, siipheli veya olumsuz bir yere gotiirdiiglinde,
onunla gitmek zorunda degilsiniz. Hein'in bana yazdiklarini seviyorum: "Zamanin

%99.999'unda, her zaman kafamda yarattigim sahte bir gerceklik olmustur."

Since | saw your first show on Ted, I've come to
realize how big an enemy my bad inner voice has
been to not only my self confidence, but more so
my ability to move forward and grow my self
identity. Every decision and turn has been shaded
by self doubt and concerns for what others would
think. 99.999% of the time, it has always been a
fake reality that | had created in my head. My
biggest challenge has, and always will be, to stop
worrying what others think of me. It makes no

difference. Cheers! Thanks for your great
, motivations!

Hein ve benim deneyimledigimiz gibi, i¢ sesinizin bir "diigman" haline geldigini

fark ettiginizde, "endiselenmeyi birakmaniz" ve bu 5 saniye i¢inde kontrolii geri
alabileceginizi kabul etmeniz 6nemlidir.



Sessizce kendi kendime saymaya bagladim, "5- 4- 3-..." ve sayarken, icimdeki
korkunun bedenime dogru indigini hissedebiliyordum. Saymak beni kafamdan
¢ikardr ve beni simdiki ana yerlestirdi. Endiseden odaklanmaya gecti. Beynimin
kizimla yasadigim bu deneyimi benden mahrum birakmasina izin
vermeyecektim. Endiselenme alisgkanliginin beni simdiki zamanda olmaktan ve

zihinsel fotograf cekmekten alitkoymasina izin vermeyecektim.

Sonra kendime iki basit soru sordum: "Su anda neye minnettarim? Neyi
hatirlamak istiyorum?" Bu basit soruyu sordugunuzda, beyninizi biyolojik
diizeyde etkilersiniz. Yanit verebilmek i¢in hayatinizi, iligkilerinizi ve iginizi

degerlendirmeli ve o anda bir cevap aramalisiniz.

Sizi hayatinizin olumlu yonlerine odaklanmaya zorlar. Neye minnettar
oldugunuzu diisiindiigliniiz anda, endiselenmek yerine minnettar hissetmeye
baslayacaksiniz. Sorunun cevabi benim igin agikti. Kizim gibi inanilmaz bir geng
kadina sahip oldugum i¢in minnettardim. Ve ii¢ saatlik dramadan sonra ben de

minnettardimbir elbise buldu.

Katie ayrica Kurali neye minnettar oldugunu diisiinmek ve endiselerini kontrol
etmek i¢in kullaniyor:



| saw you in California at the kyani
convention. | almost didn't go on that trip. |
was riddled with anxiety and guilt leaving my
five year old daughter. I'm also going
through a divorce. But | went..and | met you.
And your a huge inspiration to me. And |
used the five second rule before | even knew
there was one by pushing myself to go. |
cried everyday while | was away.

I'm still using it daily in my life to workout..to
not be sad..to be more grateful and no to
hold off on my divorce..because we just
aren't sure and that's ok. I'm learning that
nothing is perfect in life. So thank you.

Katie

Hayatta "hi¢bir sey" miikemmel degildir. Hicbir sey. Ancak zihinsel gevezeligi
susturmak ve kiziniz i¢in minnettar hissetmek gibi tiim kii¢iik anlar1 takdir
etmeyi 6grenmek i¢in 5- 4- 3- 2- 1'i kullanabilirsiniz.

Minnettar hissetmek sadece iyi hissettirmez. Sinirbilimci Alex Korb'a gore,
iireten beyin sap1 bolgesini aktive ederek beyin kimyanizi degistirir.



dopamin. Endiselerim gittikten sonra derin bir nefes aldim ve ona yaklagmak
icin soyunma odasina adim attim ve elimi omzuna koydum. Gdzlerimiz aynada

bulustu.

"Sey? Ne diisiiniiyorsun anne?" Sanirim Luke kalp krizi gegirecek.

Kesinlikle muhtesem goriiniiyorsun."”



Korkmak sorun degil. Korkmak,
gercekten cok cesur bir sey yapmak
uzere oldugunuz anlamina gelir.



ON UGUNCU BOLUM
KAYGIYI SONLANDIRIN

“RULE YOUR MIND, OR IT WILL RULE YoU.”

HORACE

Endige, endiselenme aliskanliginiz kontrolden ¢iktiginda olan seydir. Yasam boyu kaygt
¢eken biri olarak, bunun {izerinizde ne kadar etkili olabilecegini ve ne kadar korkutucu
hissettirebilecegini ¢ok iyi biliyorum. Ayrica onu nasil yenecegimi de biliyorum. Cevap,

#5SecondRule "yeniden ¢erceveleme" adi verilen bir stratejiyle birlikte kullanmaktir.

Kaygiy1 yenmenin anahtar1 onu anlamaktir. Onu tam olarak devreye girdigi anda
yakalayabilir ve yeniden ¢erg¢eveleyebilirseniz, zihniniz onu tam bir panige
stiriiklemeden 6nce diisiincelerinizi dengeleyeceksiniz. Ve zamanla, #5SecondRule
tekrar tekrar kullandik¢a, kayginiz zayiflayacak ve basladig1 gibi, basit endiseler olarak

ortaya ¢ikacaktir. Az 6nce 6grendigin gibi, endiselenme aligkanligini kirmak kolaydir.

Sanirim endigeli dogdum. Cocukken ailem "gergin bir midem" oldugunu ve her
sey i¢in endiselendigimi sOylerdi. Ben kampta evini ¢ok 6zleyen ve eve erken
gitmek zorunda kalan o ¢ocuktum. Bir iiniversite 6grencisi olarak, ¢cagrildigimda
yliziim domates gibi kizarirdi. Partilerde atesli erkeklerle konusmak icin sivi

cesarete glivendim ¢ilinkii alkol olmasaydi boynumda stres kurdesenleri olurdu.



Panik ataklar yirmili yaslarimin basinda, hukuk fakiiltesine basladigimda basladi.
Apanik atak, kalp krizi ge¢irmek {izereymissiniz gibi hissettirir ve iki nedenden
dolay1 olabilir: birincisi, yapacak korkutucu bir seyiniz oldugu i¢in (topluluk éniinde
konusmak, anex'le yiizlesmek, ucaga binmek) veya iki, hi¢gbir sebep olmadan.

Hig panik atak gecirmediyseniz, bunlar1 tanimlamanin en iyi yolu sudur: Bu,
zihninizin ve bedeninizin tamamen baglam dis1 bir "ramak kala" deneyimi
yasamasidir. Gergekten basit bir benzetme kullanarak agiklamama izin verin.

Normal Panik ve Panik Ataklar

Hayatinizda panige kapilacaginiz tonlarca zaman olacak ve bu tamamen normal
olacak. Diyelim ki bir araba kullaniyorsunuz ve otoyolda serit degistirmek
iizeresiniz. Aniden, birdenbire bir araba yaninizdan geciyor ve Oniiniizii kesiyor,
yoldan ¢ekilmek i¢in yoldan ¢ikiyorsunuz ama neredeyse sizi 1skaliyorlar.
Otoyolda bir "ramak kala" meydana geldiginde, viicudunuzda bir adrenalin
dalgasi hissedersiniz. Kalp atislariniz. Nefesiniz hizlanir. Kortizolliniiz yiikselir.
Viicudunuz bir duruma girerhiper-uyaniklik, bdylece arabanin kontroliinii elinize

alabilirsiniz. Hatta biraz terleyebilirsiniz.

Viicudunuz ¢ildirir ¢ildirmaz, viicudunuzun neden bu kadar tedirgin olduguna dair
bir neden bulmak i¢in zihninizi tetikler. Otoyoldaki bu 6rnekte, beyniniz neredeyse

bir araba kazasi gecirdiginizi ve bu yilizden viicudunuzun ¢ildirdigini biliyor.



THAT TRUCK
ALMOST HIT

Zihniniz, viicudunuzun neden ¢ildirdigina dair bir agiklamaya sahip oldugunda,
bu kaygiy1 artirmaz. Zihniniz viicudunuzun sakinlesmesine izin verecektir ¢linkii
"tehlikenin" gectigini bilir. Hayatiniz normale donecek ve bir dahaki sefere serit

degistirirken biraz daha dikkatli olacaksiniz.

Panik atak gecirdiginizde, ayn1 "ramak kala" hissi, herhangi bir uyart olmaksizin
ve dnceden bir olay olmaksizin zihninizi ve bedeninizi harekete gegirir.
Mutfaginizda durup bir fincan kahve dolduracaksiniz ve birdenbire viicudunuzda
ani bir adrenalin dalgasi yasanacak, tipki o araba otoyolda neredeyse sizi
1skaladiginda oldugu gibi.

Kalbiniz hizla garpiyor. Nefesiniz hizlanir. Biraz terleyebilirsiniz. Kortizoliiniiz
yiikselir. Viicudunuz hiper farkindalik durumuna girer. Artik viicudunuz
uyarilmis bir durumda olduguna gore, zihniniz nedenini anlamaya ¢alismak i¢in
yarisacak. Bunun i¢in mesru bir nedeniniz yoksa, zihniniz ger¢ekten tehlikede
oldugunuzu diislinecektir. Zihniniz tarih dncesine gidecek ve tehlikenin yakin

oldugunu diistinerek korkuyu tirmandiracak.



Kalbiniz hizla ¢arpmaya basladiginda, zihniniz bir agiklama i¢in yarisir, boylece
viicudunuza neler oldugunu anlayabilir ve sizi nasil koruyacagina karar verebilir.
Belki kalp krizi geciriyorum. Belki de gelecek ay evlenmek istemiyorum. Belki
kovuluyorum... belki dlityorum.

I WAS JUST

MAKING COFFEE WHAT THE HELL

AND NOW | FEEL LIKE IS GOING ON?!
I'M HAVING A THERE MUST
BE SOMETHING

PANIC ATTACK
WRONG.

Zihniniz uygun bir agiklama bulamazsa, beyniniz kaygiy1 daha da kétiilestirecek
ve fiziksel olarak durumdan kagmak ve odayi terk etmek isteyeceksiniz. Birinin
panik atak gecirdigini gordilyseniz, ¢ildirr, etrafta firlar, dagimik diisiincelere
sahiptir, "farlarda geyik" bakisi vardir ve aniden "odadan ¢ikmak zorunda

kalirlar". Bu bir kisir dongii ve yillarca iginde sikisip kaldigim bir dongii.

Uzun bir siire ne normal panik ve panik ataklar arasindaki farki ne de zihnimin
kaygimi artirmada oynadigi rolii anladim. Terapistlere gittim ve panige
kapilmamak i¢in her tiirlii biligsel teknigi denedim. O kadar kotiilesti ki panik
ataklardan korkmaya basladim ve bu korku elbette daha fazla panik atak

gecirmeme neden oldu.

Sonunda kendimi Zoloft (mucizevi bir ilag) ile tedavi ettim. Zoloft benim igin
harikalar yaratt1 - neredeyse yirmi yildir. Ve eger bir delikteysen tirmanamazsin



disinda, profesyonel yardim (ve muhtemelen uyusturucu) alin. Terapinin yerini
tutmasa da, hayat degistirebilirler.

Hayatimin geri kalaninda Zoloft'u alacagimi varsaydim. Sonra ¢ocuklarimiz oldu ve
iicli de kendi kaygi1 bigimleriyle miicadele etmeye basladi. Bu sadece endise verici
olmanin 6tesindeydi. Kayg1 hayatlarini etkiliyordu - yatiya kalmay1 biraktilar, yatak
odamizin zemininde uyudular ve her sey i¢in endiselendiler. Oakley panik halindeki
durumuna "Oliver" adin1 verdi ve kizimiz Sawyer ona kaygisini "Ya Olursa

Dongiisii" olarak adlandirdi. Bir keresinde bana dondii ve soyle dedi:

"Sanki kafamda bir "Ya Olursa" Dongiisii" var ve tiim "Eger"leri diisiinmeye basladigimda, tiim
"Eger"leri distinmeye takilip kaltyorum ve bundan ¢ikamiyorum ¢iinkii her zaman "Eger"ler vardir.

Bundan ac1 ¢ekmenin ne kadar korkutucu oldugunu biliyordum ve ¢ocuklarimizin
miicadele ettigini ve korktugunu gérmek diipediiz yiirek parcalayiciydi. Kaygilariyla
basa c¢ikmalarina yardimei olmaya ¢alismak ¢ok ufuk acici ve sinir bozucuydu ¢linkii
hicbir sey ise yaramadi. Uzmanlara gittikve her tiirlii teknigi denedik. "Korkulariyla

yilizlesmeleri" i¢in ddiillii oyunlar kurduk. Daha da kotiiye gidiyor gibiydi.

Uyusturucularin yardimi olmadan kendi kaygimla dogrudan yiizlesebilmek i¢in Zoloft'tan
¢iktim. Onu daha iyi anlamak ve nasil yenecegimi bulmak istedim - bdylece ¢ocuklarimin

onlarmkini yenmenin yollarin1 bulmalarma yardimei olabilirdim. Iste 6grendiklerim.

Sakinlesmeye Calismak ise Yaramiyor

Bana ve ¢ocuklara sadece "kanali degistirmemizi" ve bagka bir sey diisiinmemizi
soyleyen terapistlerle sayisiz saatler gegirdim. Bu, yalnizca endiseliyseniz ise
yarar, ancak tek basina bu strateji tam anlamiyla kaygt i¢in ise yaramaz. Vebir
nedeni var. Endiseli hissettiginizde, fiziksel bir ajitasyon halindesiniz. Bir kisiye

sakinlesmesini soylediginizde, birinden saatte 60 mil hizla gitmesini istiyorsunuz



0 mil / saat'e kadar. Bu, bir yiik treninin 6niine kaya atarak durdurmaya ¢aligsmak
gibidir; raylari atlayacak.

Behavior Research and Therapy dergisinde yapilan bir arastirma, istenmeyen
diisiincelerini dogal olarak bastirmaya ¢alisan kisilerin s6z konusu diisiincelerden
daha fazla rahatsiz olduklarint gosterdi.diisiinceler. Dogru, kendinize sadece
sakin olmaniz1 sdylemeye ¢alistiginizda, kaygiy1 daha da kétiilestirirsiniz ¢linkt
ona karsi savasiyorsunuz! Panik nasil ¢alistigini, ne oldugunu ve beyninizin onu

daha da kotiilestirmedeki roliinii anladiginizda, onu yenebilirsiniz.

Birlikte inanilmaz derecede iyi ¢alisan iki strateji vardir: Zihniniz tizerinde
kontrol saglamak icin #5 Ikinci Kurali kullanmak ve ardindan kaygiy1 heyecan
olarak yeniden ¢ercevelemek, bdylece beyniniz onu tirmandirmaz ve viicudunuz

sakinlesebilir. Iste bunu nasil yapacagmiz.

Heyecan ve Kaygi Viicudunuzda Ayni Hissedilir

Bu "yeniden ¢ergeveleme stratejisini” ilk olarak bir konusmaci olarak kullandim. Topluluk &niinde
konusma hakkinda ve 6zellikle topluluk dniinde konusma konusundaki korkularimi ve sinirlerimi
nasil yendigim hakkinda birg¢ok soru alryorum. Cevabim insanlari her zaman sasirtryor:

Korkularimi ve sinirlerimi hi¢bir zaman yenemedim; Onlari sadece kendi yararima kullantyorum.

Yasamak i¢in konusuyorum. Cok. 2016'da Amerika'da en ¢ok rezervasyon
yaptiran kadin konusmaci secildim - bir yilda 98 acilis konusmasi. Sasirtici.
Gergin oluyor muyum? Kesinlikle. Her seferinde. Ama isin piif noktasi su: Ben
buna "sinir" demiyorum. Ben buna "heyecan" diyorum ¢iinkii fizyolojik olarak
kayg1 ve heyecan tamamen ayni1 seydir. Bunu tekrar sdyleyeyim. Korku ve
heyecan viicudunuzda tamamen ayni seydir. Heyecan ve kaygi arasindaki tek fark,
zihninizin buna ne dedigidir. "Ramak kala" 6rnegi gibi. Beyninizin neden

olduguna dair iyi bir agiklamasi varsaviicudunuz ¢ildiriyor, bu isleri tirmandirmaz.



[k kez gergekten mesru bir konusma yaptigim zaman SanFrancisco'daki TEDx
Konusmasiydi. Sahne arkasinda durup birbiri ardina doktoralarin konusmalarini
dinledigimi ve kendi kendime s6yle diisiindiigiimii hatirliyorum: "Bu simdiye
kadar kendimi i¢ine soktugum en aptalca sey. Bu zeki insanlarla

karsilastirildiginda tam bir salak gibi konusacagim."

Avuglarim terliyordu. Kalbim hizla ¢arpiyordu. Yiiziim sicakti. Koltuk altlarim
Niagara Selalesi gibi yirtiliyor. Viicudum EYLEM'e hazirlantyordu! Bir seyler
yapmaya hazirlaniyordu. Ama kendime gergin oldugumu séyledim. Tiim bu
hisleri, kotii bir seyin olmak tizere oldugunun ve sinirlerin daha da kétiilestiginin

bir isareti olarak etiketledim.

Vahsi bir sey bilmek ister misin? Alt1 y1l ve yiizlerce konusmanin ardindan... Sahne
arkasinda hala viicudumda TAMAMEN ayni seyleri hissediyorum. Avuglarim terliyor.
Kalp atiglarim. Y{iiziim 1sintyor. Koltuk altlarim damlamaya basladi. Fizyolojik olarak
ofarousal bir durumdayim. EYLEME ge¢mek lizereyim ve viicudum hazirlanryor.

Korkuyla tamamen ayni seyi hissediyorum, sadece onu olumlu bir yéne yonlendiriyorum.

Ne kadar ¢ok konusma yaparsam, sdylediklerim konusunda o kadar rahat ve
kendinden emin oldum, ancak yetenegime olan giivenim arttik¢ca bedenimdeki
duygularin kaybolmadigini fark ettim. Iste 0 zaman bunun belki de viicudumun
havali bir sey yapmaya hazirlanma yolu oldugunu anladim. Ben de kendime

heyecanlandigimi sdylemeye basladim; buna gerginlik demek yerine.

Heyecanli Oldugunuzu Soyleyin

"Numaramin" arkasinda ciddi bir bilim oldugunu hi¢ bilmiyordum. Buna "kayginin
yeniden degerlendirilmesi" denir. Kayginizi heyecan olarak yeniden ¢ergevelemek
gercekten ise yartyor. Giiglii oldugu kadar basittir. Harvard Business School profesorii
Alison Wood Brooks, bunun yalnizca kaygiy1 azaltmak i¢in ise yaramakla kalmayip,
aslinda matematik testlerinde, konusmada vb. daha iyi performans gdstermenizi

sagladigini kanitlamak icin ¢aligma iistiine calisma yapti!



Ozetle, kaygi bir uyarilma durumu oldugundan, beyninizi tiim bu gergin
duygularin sadece heyecan olduguna ikna etmek, kendinizi sakinlestirmeye
calismaktan ¢ok daha kolaydir. Bu teknigi sarki sdylemektenkaraoke yapmaktan,
kamera karsisinda konugsma yapmaya ve matematik simavina girmeye kadar
¢esitli deneylerde kullanirken, "Heyecanliyim" diyen katilimcilar, "Endiseliyim"
diyen katilimcilara gore her zorlukta daha basarili oldular. Gerginliginizi coskuya
doniistiirmek, tipki Suzi'nin yaptig1 gibi ige yariyor. 5- 4- 3- 2- 1'e #5SecondRule

kullandi ve midesindeki "o duyguyu" onu durdurmaktan alikoydu:

Suzi Helmlinger My husband and | are planning to get out of our comfort spot
g in a big way. He is going to retire soon and we are looking into moving across

country o the East Coast. Every time | get "that feeling® in my stomach (you

know the one, fear of change), | remember the 5 second rule and make a list of

stuff | have to do and check them off one by ona. It's taking us a little closer o

our dream. Thank you for your inspiration.

Like - Reply - Message

Simdi, kendinize "Heyecanliyim" demenin piif noktasi su: Bu aslinda
viicudunuzda dalgalanan duygulari azaltmaz. Sadece zihninize sizi gii¢lendiren
bir aciklama verir. Bu sekilde gergin duygular artmaz. Kontrolsiiz kalirsiniz ve
hareket etmeye basladiginizda viicudunuzdaki ajitasyon sakinlesmeye baslar.



OH SHE'S
JUST EXCITED.
NOTHING TO

Bir dahaki sefere kahve yaparken panik atak gegirdiginizde, sahne korkusu yasadigimizda, oyun
oncesi gerginlik yasadiginizda veya biiyiik bir sinav ya da is goriismesi igin endiselendiginizde,

endisenizi yenmek i¢in #5SecondRule ve bu yeni arastirmay1 kullanin.

Kayginin bedeninizi ele ge¢irdigini hissettiginiz anda zihninizin kontroliini
elinize alin,5- 4- 3- 2- 1 kendinize "Cok heyecanliyim" demeye baslayin ve
kendinizi ilerlemeye zorlaymn.

J. Greg'in kaygiy1 yenmek icin duygularini yeniden ¢ercevelendirdiginde yaptigi sey
buydu:



J. Greg Morrison
View Profile

| have reframed this hesitation as an
opportunity to get going on my work in
those 5 seconds even though i don't
feel like it. | have allowed this 'not
feeling like it' to become a full blown
anxiety disorder and | truly think that
your talks have helped me find a way
to get unstuck. Finally!!! So, thank you
for helping me to reframe these
feelings of never feeling like it as
'normal" rather than 'neuratic’.

Fiziksel etki (itme) kritiktir ve sayma ile baslar. Kendinizi zorlamak, prefrontal
korteksinizin kontrolii ele almasina ve sizi olumlu bir agiklamaya odaklamasina
izin verir. Bu stratejiyi ilk kullanmaya basladiginizda, bir saat i¢inde 27 kez
tekrarlamaniz gerekebilir. 11 yasindaki ¢cocugumuz bunu bir arkadaginin evinde
uyuma endisesini yenmek i¢in ilk kez kullandiginda, alt1 millik yolculugun tamami

boyunca defalarca "Uyuyacagim i¢in heyecanliyim" dedi... kiigiik kalbini kutsa.

Quinn'in garaj yoluna girdigimde arabay1 park ettim ve "Nasilsin?" dedim.
"Kalbim hala hizla ¢arpryor ve midem komik geliyor ama uyuyacagim igin
heyecanliyim" diye cevap verdi. Bu alt1 ay dnceydi. Yatiya kalma konusundaki
endisesi ortadan kalkti. Simdi ger¢ekten heyecanli. Ve bu aracin giicii de bu:
Gergekten ige yariyor.



"inandigindan daha cesursun,
gorundugunden daha guclusun ve
dusundugunden daha akillisin."

-AA Milne



ON DORDUNCU BOLUM
KORKUYU YENIN

“COURAGE, DEAR HEART.”

C.S. LEWIS

kulak sana ¢1lginca seyler yaptiracak. Hayattaki en biiyiik korkularimdan biri, atesli bir
ucak kazasinda yatmakti. Ugaga binmem gerektiginde, tam bir tuhaftim. Ugmakla ilgili
tiim bu batil inanclarim vard. ilk olarak, kiiciik bebekleri olan kadinlari, {iniformali
erkek veya kadinlari, rahipleri, rahibeleri, tekerlekli sandalyelileri, eve giden izinli
pilotlar1 veya genel olarak nazik goriiniimlii insanlar1 aramak i¢in binis alanini tarardim.
Sonra kendi kendime, Tanri'nin bu iyi insanlarla ugagin digmesine izin vermeyecegini
sOylerdim. Ucaga binene kadar bu beni rahatlatirdi. Sonra ugagin takside piste ¢ikarken
¢ikardig1 her ¢arpma veya ses kalbimin hizla carpmasina ve gdgsiimiin sikismasina

neden oldu.

Kalkis en kotiisiiydii. Tekerlekler asfalttan ayrildiginda, genellikle tam bir panik
halindeydim. Gozlerimi kapatir ve bir patlamayi, terdristleri, ugaktan emilen
kiireklerimi ya da ug¢agin gokten diistiigiinii hayal ederdim. Kol dayanagin
sikiyordum ve zar zor nefes aliyordum. Kaptan bizimle hoparlorden konugsaydi

korku endeksim yari1 yariya azalirdi. Emniyet kemeri yanana kadar rahatlamadim



kapandi, bu da pilotlarin kabinde hareket etmenin giivenli olduguna
inandiklarinin isaretiydi. Bana gore bu, ucak kazasi nedeniyle acil 6lim

tehdidinin sona erdigi anlamina geliyordu.

Ugma korkumdan kendimi kurtardim, #5SecondRule ve "¢apa diistinceleri” adini
verdigim belirli bir kaygi yeniden degerlendirme bi¢imini kullandim. Ve Kurali
herhangi bir korkuyla ayn1 sekilde kullanabilirsiniz. Zahara bunu u¢gma

korkusuyla yapt1 ve "ige yaradi!"

W+l Zahara Khan P.5. | could so relate fo your anxieties about flying that you
W chared at #pmilim in San Diego! Thought | was the only one who dreaded anout
their seat being blown in an airplane accident J Stopped watching "Air crash
investigation' and 'Seconds before disaster' for this reason. My friend's advice in
2011 and your 5 second rules helped g’b
Unlike - Reply - Message - (D 2
Rizwan Massani Are you flying again?
Like - Reply - Message

Zahara Khan Already did. Tried 5 secs rule this time and it wurl-:ed[ﬁ
Like - Reply - Message - £ 1

Iste bunu nasil yaptim. Zahara'ya bahsettigim teknigin aynisi.

Bir Capa Diisuincesi Olusturun

[lk olarak, herhangi bir yolculuktan énce "¢apa diisiincemi" bulurum. Bu,
yaptigim yolculukla ilgili bir diisiince ve korku baslarsa beni demirleyecek.
Yolculugu, nereye uctugumu ve oraya vardigimda ne yapmaktan heyecan

duydugumu diisiinerek bagliyorum.

Driggs, Idaho'daki arkadaslarimi gormeye gidiyorsam, ¢apa diisiincem Masa Ustii
dagina tirmanmak olabilir. Michigan'daki evime seyahat ediyorsam, ailemin evinin
garaj yoluna girdigimiz ve ¢ocuklarimin aileme sarilmak i¢in arabadan indigi ani
ya da Michigan Go6lii boyunca giizel bir yiirtiytise ¢iktig1 ani diistinebilirim.



Annem. Chicago'da bir toplanttya gidiyorsam, bir miisteriyle lezzetli bir aksam
yemegi yemeyi diisiiniiriim. Aklimda belirli bir goriintii oldugunda, gerisi ¢ok kolay.

#5SecondRule bu kullanimi, aragtirmacilarin "Eger, O Zaman" planlamasi dedigi
seyin bir bicimidir. Onceden bir yedekleme plani olusturarak kendinizi kontrol
altinda tutmanin bir yoludur. A Plan1 gergin olmamaktir.

Ama ugaga biniyorum ve gergin hissetmeye basliyorum, B planim var: U¢ma
korkumu yenmek i¢in #5SecondRule ve ¢apami kullanacagim. Arastirmalar, bu
tir Eger-O Zaman planlamasinin bagart oranlarinizi neredeyse 3 kat
artirabilecegini gosteriyor.

Ucakta

Beni tedirgin eden bir sey fark ettigim an, ister endise verici bir ses, ister
tiirbiilans, ister cok uzun siirliyormus gibi gdriinen bir tirmanis, ister ugursuz
goriinen bir hava ya da yanimdaki bir yolcudan gelen kotii bir his olsun,
korkularim kolayca tetiklenebilir ¢linkii diisiince kalibim ¢ok kdklesmistir. Bu
oldugunda, korkuyu kafamdan atmak, prefrontal korteksimi harekete gecirmek
ve kendimi simdiki ana ¢ekmek i¢in 5- 4- 3- 2- 1 saymaya bagliyorum.

Sonra kendimi nereye ugtugumun belirli goriintiilerine demir atmaya zorluyorum
ve kendi kendime annemle sahilde yiiriimekten, Chicago'da bir miisterimle
aksam yemegi yemekten veya arkadaslarimla Masa Ustii Dagi'na tirmanmaktan

ne kadar heyecan duydugumu diisiiniiyorum.

Bu sabitleyici goriintiiler, basit bir gergegin giiclii hatirlaticilaridir... Bu aksam
Chicago'da bir restoranda oturup miisterilerimle aksam yemegi yiyorsam ya da
yarin sabah annemle Michigan'da sahilde yiiriiyorsam ya da kizlarin lakros magini
yapmak i¢in eve zamaninda geliyorsam, belli ki ug¢ak diismedi ve endiselenecek

bir seyim yok. En 6nemlisi, zihnime aradig1 baglami veriyorum - yani



korkuyu tirmandirmamast. Capa diisiincesini diisiindiik¢e viicudum sakinlesiyor.

1AM SO
EXCITED TO
WALK ON THE

SHE'S JUST
EXCITED TO WALK
ON THE BEACH WITH

BEACH WITH HER MOM
MOM TOMORROW.
ALL GOOD.

Bu teknigi tekrar tekrar kullanarak u¢ma korkumu iyilestirdim. Ve kullanmakla,
onu tekrar tekrar kullanmayi kastediyorum. Birdenbire kadar daha kolay ve daha
kolay olacak, artik korkmayacaksin. Zihninizi, korku yerine yapmak iizere
oldugunuz seyle ilgili olumlu: heyecana yonelmek iizere olacaksiniz. Dana bu
teknigi bagariyla kullanabildi ve "ugarken hi¢ bu kadar sakin olmamist1."

M Dana Siemsen Smith | loved watching you at the Kydni convention! | used
your 5-4-3-2-1 method on the plane yesterday and it worked! | don't think I've
aever been so calm when flying!! Thank you!! Your words were inspirational and
uplifting! it

ucaginda kullanmaya basladi ve "bir diinya fark" yaratti.



ﬁ; Fran

Hi! Thank you! | do have a story.

I've always hated flying and avoid it. Nerium Get

Real was in Dallas, and since we live in MD, we had
to fly. | was on the verge of a panic attack the entire
flight! | was so upset that | got in other people's
nerves. lol. Fast forward to you speaking at get real.
OMG! It made a world of difference flying home.
Every time | felt the panic | used your 5 second rule
and halfway through the flight, | was looking out the
window and taking pictures! | can't believe how much
| was missing by being afraid!

That was proof enough for me, and it's worked in
other areas as well.

Fran'in notunun sonunda sdyledigi seye bayildim: "Korkarak ne kadar
ozledigime inanamiyorum!" Hakli ve bu yiirek parcalayici. Ben de ayni seyi fark
ettim - korkuyla yasadigim i¢in her giin kendimi neseden, firsattan ve sihirden
mahrum birakiyordum. Bu sekilde olmak zorunda degil. Bes saniye i¢inde

kontrolii ele alabilirsiniz. Korkuyu yenebilirsin.



Bugiin uc¢aga bindigimde asla gergin ya da korkmuyorum. Bazen, sert bir
tirbtlilansa girersek, tirnaklarimi yanimda oturan kisinin koluna sokmamak i¢in

Kurali gigneyecegim.

Ancak yine de baska korkularla karsilastigimda bu teknigi kullaniyorum. Ornegin,
bir miizakereden veya zor bir konugmadan dnce, konugmanin veya miizakerenin
gercekten iyi gittigine dair bir ¢apa diisiincesi olusturacagim. Ozellikle, birinin
bana sarildigini veya "sohbet ettigim" i¢in bana tesekkiir ettigini veya en

sevdigimiz barda is ortagimla anlagsmaya kadeh kaldirdigini hayal edebilirim.

Bu diisiince beni ayaklari yere basan, mevcut ve giiclii tutuyor. Bir korkuyu yonetmek icin bir
sohbete girdiginizde, elinizden gelenin en iyisini yapamazsiniz ¢iinkii zihninizin bir kism1 bu
korkuyu gergek zamanli olarak yonetmeye ¢aligmakla mesguldiir. Bir ¢apa diisiinceniz oldugunda,

zihninizin ona siiriiklendigini fark ettiginiz anda korkuyu ortadan kaldirmaniza izin verir.

Unutmayin, korkulariniz ve aliskanliklariniz sizi bes saniye i¢inde ele gecirebilse de,
kontrolii ayn1 hizla geri alabilir ve sonsuza kadar "bunu yapmaya devam edebilirsiniz".

Claudia Granados Thank you, you have helped so many of us face our fears!|!
(17 I've already used the 5-4-3-2-1 method, and will continue to do sal Forever
gratafulll




Zihninize hakim olun ve her sey
mumkun.



BOLUM 5
CESARET HER SEYi DEGISTIRIR



NASIL EN TATMIN EDICI OLUNUR
TANIDIGINIZ KISI

| PR

Kitabin sonuna yaklastyoruz. Kuralin hikayesini 6grendiniz, giinliik cesaret
kavramini anliyorsunuz ve davranisinizi degistirmek ve fikrinizi degistirmek i¢in
#5SecondRule daha taktiksel kullanimlarini ele aldiniz. Artik kendinizle olan

baglantinizi1 etkileyen daha derin ve daha duygusal konulara dalmaya hazirsiniz.

I1k olarak, giiveni ve giinliik cesaret eylemlerini kullanarak onu nasil insa
edebileceginizi kesfedeceksiniz. Giiven ve kisilik arasindaki sasirtict baglantiy1
Ogreneceksiniz. Giivenlerini gelistirmede biiylik basar1 elde etmis insanlarla
tanisacaksiniz ve hayatinizdaki en 6nemli kisiyle, yani kendinizle nasil yeniden

baglanti kuracaginiza dair son derece diiriist sosyal medya gonderileri okuyacaksiniz.

Ikinci olarak, giinliik cesaretin tutkunuzu kesfetmenize nasil yardime1 oldugunu
ogreneceksiniz. Korkuyla savast kazanmak i¢in #5SecondRule kullanan ve
kalplerindekinin pesinden gitme cesaretini bulan kadin ve erkeklerle

tanisacaksiniz. Onlarin 6rnekleri, aynisini yapmaniz i¢in size ilham verecektir.

Ucgiincii olarak, iliskilerde derin ve anlamli baglantilar neyin yarattigini ve
cesaretin neden bu kadar kritik bir bilesen oldugunu kesfedeceksiniz. Bu
boliimdeki harika hikayeler, sevdiginiz insanlarla gecirdiginiz zamani en iyi
sekilde degerlendirmeniz i¢in size ilham verecek ve iligkilerinizi derinlestirmek

icin her an ve her zaman yapabileceginiz basit bir sey verecektir.

Mendil getirin.



Bu kitabin en sevdigim boliimi. Kendinize olan giiveninizi, tutkunuzu ve
insanlarla olan baginizi zenginlestirebilirseniz, hayatiniz sadece hayal

edebileceginizi diigiindiigiiniiz sekillerde degisecektir.



Her zaman degerinizi
goremeyen birileri olacaktir.
Siz olmaniza izin vermeyin.



ON BESINCI BOLUM
GERGEK GUVEN OLUSTURMAK

“THE CAVE YOU FEAR TO ENTER HOLDS

THE TREASURE YOU SEEK.”

JOSEPH CAMPBELL

insanlarin yaptig1 en biiylik hata, giivenin bir kisilik meselesi oldugunu
diisiinmektir. Giiven sadece kendinize, fikirlerinize ve yeteneklerinize
inandiginiz anlamina gelir. Herkes nasil daha 6zgiivenli olunacagini 6grenebilir.
Bu bir kisilik 6zelligi degil. Bu bir beceridir.

Disa doniik bir kisilige sahip olabilirsiniz ve ¢ok konusuyor olabilirsiniz, ancak
bu kendinize giivendiginiz anlamina gelmez. Odadaki en sesli kisi gercekten
giivensiz olabilir ve sadece onu iyi gosterecegini diisiindiigli seyi soyler. Benden
baska yere bakma. Uzun bir siire giiriiltiicii ve otoriterdim ama kendime,

fikirlerime ve yeteneklerime giivensiz hissettim.

Tanidiginiz en sessiz insanlar aslinda kendine en ¢ok giivenenler olabilir. i¢ine
kapanik olan en iyi arkadasiniz onun fikirlerine biiyiik bir giivenle inanabilir (ve



Ona bunlar1 sormadiginizda sinirleniyor), ama konusmaktan korkuyorg¢iinkii
yiizli kizariyor. Fikirlerine olan giiveni eksik degil; pembe yanaklara sahip

oldugu i¢in yargilanma korkusunu yenmek i¢in biraz cesarete ihtiyaci var.

Giiven, cesaret ve kisilik arasindaki baglantiy1 gosteren bir deneyim yasadim.
Ayrica, kendinizi konfor alaninizin disina itmek icin 5- 4- 3- 2- 1 oldugunuzda
hissettiginiz gercek gururu bir kez daha gosterecektir.

Gectigimiz giinlerde diinyanin en biiyiik ag teknolojisi ve hizmetleri sirketi olan
Cisco Systems'da konusma sansim oldu. Birkag ay sonra, bu sefer kidemli bir
miihendislik grubuna benzer bir konusma yapmak tizere tekrar davet edildim.

Ikinci konusma igin geldigimde, AV ekibiyle kurulum yaparken bir adam yanima
geldi. Beni gordiigiine ¢ok heyecanlandi ve eski bir dostun sicak kucaklamasiyla
karsiladi. Ortabatili oldugum i¢in iyi bir kucaklagmadan bagka higbir seyi
sevmiyorum. Heyecanini giigliikle gizleyemedi ve "bana Kural hakkinda
anlatacak ¢ok heyecan verici bir seyi oldugunu" sdyledi.

Birkag ay 6nce beni Cisco Live'da konusurken gérmiistii. Bu konusma sirasinda,
sik sik yaptigim gibi, dinleyicilere #5SecondRule kullanarak bir ev 6devi verdim:

Bugiin 5 Saniye Kuralini kullanarak kendinizi {i¢ yabanciya tanitin.

Sonra bu 6devi nasil yapmalarini istedigimi agikladim:

[cgiidiilerinize ve birine kars1 "cekildiginizi" hissettiginiz ana dikkat edin. Bu "itme an1"dir. Grabit.
5-4- 3- 2- | saymaya baslayin ve zihniniz sizi bundan vazgecirmeden 6nce bes saniye i¢inde kisiye
dogru yiirimeye baglayn.

Ardindan, izleyicilere bu basit ev 6devini denediklerinde neler
bekleyebileceklerini agikladim. Bulusmak istedikleri birini gordiikleri an, akillari
neden yanlarina gidip kendilerini tanitmamalari gerektigine dair milyonlarca
bahaneyle dolacak:



Aman... beklemek. Bagkalartyla konusuyorlar ve ben kaba olmak istemiyorum; mesgul gériiniiyor, bu yiizden onu
sonra yakalayacagim; telefonuna bakiyor, bu yiizden soziinii kesmek istemiyorum; ¢ok fazla zaman yok, bu ylizden
bir sonraki molada yapacagim.

Ve diislindiigiiniiz tiim bu seyler dogru degil. Bunun yerine, beyniniz sizi raydan
¢ikarmaya calisiyor.

Yeni mithendis arkadasim kendi 6devimi 6zetledikten sonra bagina gelenleri
anlatti. Cisco Live'daki konusmamdan sonra koridordaydi ve bir "itme an1"
yasadi. Cisco'nun CEQO'su John Chambers, bir grup st diizey liderle birlikte
yuriidi. Simdi, anlamalisiniz ki, John Chambers Cisco'da bir efsane ve her
bakimdan gercekten harika bir adam. Chambers yirmi yil boyunca CEO'ydu ve
hemen ertesi giin CEO'luktan istifa edecegi ve Chuck Robbins'in gorevi

devralacagi agiklanacakti.

Yani, yeni arkadasim miihendis, #5SecondRule 6grenmekten yeni ¢ikmis koridorda
duruyordu. Chambers't gordii ve i¢giidiileri ateslendi. Hemen kendini tanitma ve
kendisine ilham verdigi icin Chambers'a tesekkiir etme ve Cisco'da mithendis
olmaktan duydugu gururu ona bildirme diirtiisiine kapildi. Bana bunu yapmasi

gerektigini bildigini ve kendini zorlamaya ¢alistigint séyledi ama donup kaldi.

Felgli hissettigini agiklayarak, "ice dontik" oldugunu ve "bu tiir seylerin"
kendisine dogal gelmedigini de sozlerine ekledi. O an gecti. Kahramani koridorda

kayboldu ve giiniin geri kalanint "onunla bulusmak icin sansin1 denemedigi" icin

kendini doverek gecirdi. Ama neyse ki bu onun hikayesinin sonu degil.

Ertesi sabah, yeni arkadagim San Diego sehir merkezindeki Embarcadero Park'ta
San Diego Korfezi'nin yaninda kosuyordu. Marina boyunca uzanan bu giizel
bisiklet yolu (her zamanki gibi) kosucular, bisiklet¢iler ve yiiriiyiisciilerle
doluydu. Kulakliklar1 takiliydi ve miizik dinliyor, her seyi igine aliyordu. Ve

birdenbire, sizce bu yolda ondan 6nce kim vardi? Bu dogru, John Chambers.



Chambers yalnizdi, kulakliklar: takiliydi ve o da kosuyordu. Arkadasim bana
bunun bdyle oldugunu bildigini sdyledi. Simdi ya da asla. "Kendine ayirdig1
zamani bolecegimden ve bunun kabalik olacagindan hemen endiselendim ama
kendimi tereddiit ederken yakaladim ve 5-4-3-... geri saymaya basladim" dedi.

Chambers't yakalamak i¢in hizlandi, omzuna dokundu, soziinii kestigi igin 6ziir
diledi ve ardindan Cisco'da sahip oldugu inanilmaz kariyer i¢in ona her zaman
kisisel olarak nasil tesekkiir etmek istedigini acikladi. Tki adam kosmay1 birakt:

ve Embarcadero'da birlikte yiirimeye bagladi.

Arkadasima gore Chambers keyifli ve ilgi ¢ekiciydi. Her tiirlii konuyu tartigtilar:
ig, yasam ve hatta arkadasimin {izerinde ¢alistig1 bir projeyle ilgili bir fikri.
Konusmanin sonunda Chambers elini sikti, kendisini tanittig1 icin tesekkiir etti
ve miithendise organizasyonda inovasyondan sorumlu kidemli bir kiginin adin
verdi. Chambers, "Adimi kullanin ve ona konustugumuzu ve fikrinizi onunla

paylasmanizi istedigimi sOyleyin" dedi.

Yeni arkadasim bana hikayeyi anlatirken oday1 aydinlatacak kadar parlak
parliyordu. "Kariyerimin en 6nemli antyd: Mel. Ve eger #5SecondRule
olmasaydi, bu asla olmayacakti. Sana ne kadar tesekkiir etsem azdir."

Ve sonra ekledi, "Aman Tanrim, neredeyse unutuyordum; Simdi Chambers'in
beni tanistirdig1 adamla bir is gorlismesi yapryorum!"

Isi aldi m1? Diiriist olmak gerekirse higbir fikrim yok. Hikayenin amac1 yeni bir
is degil. Bu, giinliik cesaret eylemleri ve bunlarin nasil giiven insa ettigi
hakkinda bir hikaye. Bu tekil deneyim, bir isten daha fazlasini degistirme
potansiyeline sahiptir. I¢giidiilerini dinlemek ve takip etmek icin Kural
kullanmaya devam ederse, hayati i¢in neyin miimkiin oldugunun gidisatini

pekala degistirebilir.



Onun coskusu mutlaka CEO ile tanigmakla ilgili degildi, her ne kadar bu harika
olsa da, daha ¢ok kendi arzularinizi onurlandirmanin ve hayatinizin kontroliinii

elinize almanin ne kadar iyi hissettirdigiyle ilgiliydi.

Unutmayin, kendinize olan giiven, giinliik cesaret eylemleriyle insa edilir.
Yasadig1 sey buydu: kendine giivenebilecegini bilmenin 1s1ltis1. Mithendis
arkadasim giinliik cesaretle ne kadar ¢ok sey yaparsa, kendine o kadar giivenir.

Unutmayin, giiven, her giin yaptiginiz ve kendinize giiven olusturan kiigiik
seylerle yaratilir.

Bill adinda bir adamdan, kendinize giivenmeyi 6grenmekle ilgili bu noktay1
aciklamama yardimei olacak bir mesaj aldim. Bill, cogumuzun ilham verici bir
cesaret dilizeyiyle kars1 kargiya kaldigi bir miicadeleyi anlatti.

"Gergek Ben Olmakla ilgili Bir Sorunum Var."

Bill'in disaridaki hayati kulaga olaganiistii geliyor. Evli, dort harika ¢ocugu var,
¢ok basarili bir kariyeri var ve profesyonel bir dernegin baskani. "Harika bir
hayat, ha?" Elbette dyle goriiniiyor. Ama eksik olan bir sey var. Ve bu anlamli bir
baglantidir.

Bill, "inangla yasamadigimi" ve (¢ogumuz gibi) "tereddiit etme, asir1 diigiinme,
sonra yapmam veya soylemem gereken seyi asla yapmama veya soylememe"
aliskanligr gelistirdigini itiraf edecek kadar cesur. Bill, "insanlarla gercek bir

baglanti kurma yetenegini bir sekilde kaybetmis" gibi hissediyor.

Baglantisin1 kaybettigi en 6nemli kisiyi, yani kendisini unutuyor. Gergek seninle
baglantin1 kaybettiginde, kendini basibos hissedeceksin, giivenini kaybedeceksin

ve hayatin "uyum tadini" kaybedecek.



e Bill

Thanks and kudos to you for having the guts to tell it like you see it | am 53,
a fathor of 4, with 3 grown up daughters and now a five year old kinder boy
with iy second wile. | am a S Project Manager for iy company as well as
the marsger of our o depar | adscs vichuntior with thi kocal
PMI chapter, just getting into my President's terma, So, great life huh?
Except | have anissus being the real ma. | have loat somshow the ability to
ki 4 real connection with paople. Things ane not vory axcating in the
badroom. | struggle with knowing what | really want. And | have a habit of
Thesitating, overthinking, then nover doing or saying what | should be doing
or saying. Nothing earth shattering, but just not living with conviction. My
life just dhesamn't haves that flaver of congruency. So, the five second rule
ﬂ com into my life the last Saturcay at PRINA LIM.

#5SecondRule ile geri alabilirsiniz. Bill bunu kendisiyle olan iligkisi tizerinde
calismak i¢in kullanmaya basladi. Derinlere inmek ve "yavas yavas" "bin
adimlik yolculukta" yilirlimeye baslamak, "sessizce" kendinize giivenmeyi
ogreten kiiciik seyleri yapmaya kendini zorlar.

And fittle by litthe | have started the journay of a thousand
steps. Gatting up in the maming and wakking the dogs. Being
honest but tactful with people. Giving back every chance |
get. Making tough decisions at work. Focusing on peicrities
and being able 1o say no when | need to. Getting out of bed
and taking the dogs out. Just iittle steps but it is exhilarating
axciting and alzo | am quietly leaming to trust mysed. A big
g difference bacause | am moving forward.

Iyi bir hayat kiigiik adimlardan olusur - "zor kararlar vermek", "hayir
diyebilmek", hatta sirf yapacagini sdyledigin i¢in "yataktan kalkip kopekleri
disar1 ¢gikarmak" - bunlar kendinize "giivenmeyi 6grenmek" i¢in kiigiik adimlar

olabilir, ancak giliveniniz i¢in yapabileceginiz en "heyecan verici" hareketlerdir.

Trayce, 48 yasinda evde oturan bir annedir ve #5SecondRule kesfettiginde
kendini tekdiizelige sikismis hisseden ve "WHAM... sanki bir 151k agilmis gibi."
Kurali, "biiylik semada kiigiik olan, ancak



bana verdikleri duygu ve moral ¢ok biiyiik" - kilisede konugmak veya internette
kendi fotografini yayinlamak gibi.

Iste Bill'den 6grendigimiz sey: Kiiciik seyler hi¢ de kiigiik degildir. Onlaren
onemli seyler. Ve toplanirlar. Kendinizi "kii¢iik seyler" konusunda 5- 4- 3- 2- 1'e

zorlamak, "biiyiik planlar1" yapmak i¢in size giiven verir.

"Bagvurularin ¢ogu bilyiik semada kiigiiktii, ancak bana verdikleri duygu ve moral ¢ok biiyiik.

Iste 5 saniye kuralini kullanarak yaptigim ve baska tiirlii yapmayacagim bazi seylerin kisa bir listesi.
Bir miizik konserinde ayaga kalktim ve tek basima dans ettim, hayran oldugum bir yazarla
fotografimi ¢ekip yaymladim [fotograflarimi sevmiyorum], kilisemde bir cemaatin 6niinde
konustum, kocamla beni rahatsiz eden bir sey hakkinda konustum, tanismak istedigim insanlara

kendimi tanittim, ve evimde daha fazlasini basardim [isleri o kadar ertelemedim].

Bunlar kendi baslarina diinyay1 sarsan olaylar degil, ama bunlari Mel'in 5 saniye kuralinin
arkasindaki glic nedeniyle yaptim.

25 yildir tasidigim fazla kilolardan kurtulmak ve 30 yillik Lise Bulugsmasi'ma katilma cesaretini
toplamak gibi daha biiyiik miicadeleler olarak gérdiigiim seyler igin simdi bu araci kullanmaya

calistyorum.

Hikayemi yazmak ve gondermek i¢in 5 saniye kuralini bile kullandim. Ayrica Mel'in 5 saniye kuralt mesajini bagkalariyla
paylagmaya calistyorum ve bazi insanlarin bunu kendileri i¢in uygulamaya koydugunu duydum ve gordiim. Bu gii¢lendirici

ama bir o kadar da basit, hayat degistiren formiilii kullanmaya devam edecegimi biliyorum.

Uzun zamandir ilk kez sikismisgliktan kurtulmaya ve myrut'tan ¢ikmaya basladigimi hissediyorum...
ve bundan sonra ne olacagini gérmek igin sabirsizlantyorum.

Tesekkiirler Trayce"

Benlik duygunuzu dogrulayan seyler yaptiginizda, dzellikle de zamaninda
kalkmak, kilisenizin 6niinde konusmak veya bisiklet yolunda Cisco CEO'sunu
kovalamak gibi normalde yapmayabileceginiz seyler oldugunda giiven olusur.

Bunlar giinliik cesaret eylemleridir ve giiven olustururlar.

Crystal, mithendis olarak ayni Cisco Live 2015 etkinligine katild1 ve bana
#5SecondRule hakkinda yazdi. "Son 8 yildir bunu fark etti"



Att1g1 her adim1 "ikinci kez tahmin ediyordum": Birinin ilging oldugunu diisiindiim ve bir saniye

sonra zihnim bana onlarla konugmaya ¢alismamam i¢in milyonlarca neden verecekti.

5-4- 3- 2- 1'i uygulamaya bagladi ve "hemen" ilk dnce bir ara oturumunda
tanimadig1 insanlarin yanina oturarak. Ertesi giin, egitmen herhangi birinin
sorusu olup olmadigini sordugunda, "yaptigimi fark etti ama sormaya bile

utandi... sonra bunu diigiinmeyi biraksaydin ne ayaga kalkacagini bildigini

diisiindiim, ben de yaptim."

#5SecondRule kullanarak ayaga kalkti ve sorusunu sordu. Ayrica erkek
miithendislerle dolu bir odada iki kadina daha ayaga kalkmalar1 i¢in ilham verdi.
Daha sonra 5- 4- 3- 2- 1 yapt1 ve cani istemediginde kendini bir basketbol
magcina gotiirdii ve hatta bir Bagkan Yardimcisindan kartvizit isteme cesaretini
bile buldu. Bu giinliik cesaret eylemleri nedeniyle, olaydan bu yana kendine olan

giiveni artt1 ve hayati tamamen degisti: yeni bir ig, yeni bir unvan ve yeni bir ev.



juleniai

1 attended Cisco Live 20156 and heacrad
wou talk abowut the & second rule. It
weas superb! | hadn't realized that for
the past 8 years | had second
guas=ad avery step | had taken. |
thought someone was interesting arnd
then a second later my mMind would
give m2 a3 million reasons why not o
try to speak to them. After having
heard about yvour 5 second rule |
found Mmyself implementing it right
aveay! | met people | vwouldn't have
met had | not.

1 vwalked into a class full of peopile and
mearched for peapl= | knew to =it next
o therm and then sald hey what are
wou doinmg. Get your butt owver thare
and meaet new people =it anywherae. |
cicd. Then when the instructor asked if
anyone had any guestionzs | reslized |
did but vwas embarrassed to even ask
especially if | had to stand up. | then
thought u know what you would have
stoocd up i vou Just stopped thinking
about it so | did. | stood up and asked
my questiorn.

Afrtar |l did the othar two -gir‘lg in a rcom
full of men did too.

It felt graat! Later | was invited to
vuolch a bhasketball garme ard at Tirst it
soundad great but then | thaought |
should rest at the hotel. I'm o glad |
decided to go with my first instinct. |
met the Cisco VP and even obtained
their card!

The day | heard yvou st Cisco Live has
changed a lot about me! | have a new
job that pays me the amount |
deserve. | have a naw title (I jumped
up three positionst). | finally took the
leap to buy a house after many years
of thinking about it. The least | can
say is thank vou. Thank vou Tor
opening my eyes o the § second rale
wihiich ha=s made all the differencaes!




Nobuo, "yonetici direktdr" roliinden serbest birakildiktan sonra #5SecondRule
kullanmaya basladi. Motivasyonunu kaybetti ve "kendini yetersiz hissetti."

Raobbins. Listening fo the Mel's falk | became to realize that the 5 second rule
might be able to work for mysell, After | was released from an executive diractor
of a company, my life was changed completely not only mentally but also
financially:. | lost my motivation o create a new life and felt like | am incapable.
However, the 5 second rule helped me a lot and | decided to apply the nule in to
myy daily life. After started using the rule, little by little the power and energy has
come back to my heart, mind and bogy. | often quate Mal's comment on my
blog and transiate into Japanesa.

E : i | Mobuo Kishi 2 years ago | happened to watch TEDX presentation of Mel

Mel, pray for your success from the land of the rising sun.

Kurali giinliik cesaret eylemlerini "yavas yavas" uygulamak i¢in kullanan
Nobuo, tipki Crystal'i yaptig: gibi, "gli¢ ve enerjinin kalbime, zihnime ve
bedenime geri geldigini" kesfetti. Geri geldi ¢linkii hayatindaki seyleri

degistirme gliciine sahip oldugunu kendine kanitlad.

Kisilik ve 6zgiliven konusunda belirtmek istedigim bir nokta daha var.
Miihendisin, Chambers't koridorda yiirtirken ilk gordiigiinde nasil dondugunu
anlattiktan hemen sonra sdylediklerini hatirliyor musunuz? Bir tiir agiklama

yapti: "Ben bir 'ige doniik'iim ve 'bu tiir seyler' dogal olarak gelmiyor."

Ya size hayatiniz veya kisiliginizle ilgili higbir seyin sabit olmadigini veya zaten "dogal
olarak gelmedigini" sdylesem? Pratik yapana kadar hicbir sey dogal olarak gelmez. Bu

yiizden giinliik cesaret eylemlerini "uygulamaniz" gerektigini soyleyip duruyorum.

Hayatinizin her yoniinii eylem yoluyla iyilestirme, degistirme veya zenginlestirme
yetenegine sahipsiniz. Cambridge Universitesi'nde psikolog olan Profesor Brian
Little, az 6nce harika bir TED Konugmasi yapti: "Sen Kimsin, Ger¢ekten? Kisilik
Bulmacast." Icinde disa doniikler ve ice doniikler arasindaki farktan ve bizi biz

yapan seylerden bahsediyor. Profesor Little'a gore, "Bu yapilan seyler.



Bunlar kisisel projeler." Bazi 6zelliklerimizin nasil daha sabit ve otomatik
oldugunu, ancak bircogunun hayatimizdaki temel bir projeyi ilerletmek i¢in
ayarlayabilecegimiz "6zglir 6zellikler" oldugunu anlatiyor.

Little, Cisco'daki miihendis gibi kendisinin de i¢e doniik biri oldugunu acikliyor.
Ancak onun temel, kisisel projesi itiraf etmektir. Ogretmeyi seviyor. Yani ice
doniik biri olarak bile, sinifin 6nilinde 6grencileriyle baglanti kurarken
"karakterinin disinda davraniyor". Bunu nasil yapiyor? Kasitli ve amagli eylem

yoluyla. Bunu yapmak i¢in kendini zorluyor.

Miihendisin kisisel projesi, John Chambers'a minnettarligini ifade etmekti.Bu
ylizden "karakter dis1 hareket etme" i¢giidiisiine sahipti. Bunu yapmak icin
kendini gergekten nasil zorlad1? #5SecondRule. Her iki 6rnekte de iki sey
mevcuttu: anlamli bir sey yapma arzusu (6grencilerle veya bir CEO ile baglanti
kurma) ve kasitli eylem (karakter dis1 hareket etme cabast).

I¢ine kapanik birinin bir CEO'nun yanina gitmesi, kilisesinin niinde konusmasi
veya bir sinifa ders vermesi, disa doniik birinin bunlar1 yapmasindan daha m1 zor
geliyor? Belki, belki de degil. Bireyin kendine ne kadar giivendigine bagli. Ve
giivenin, bildiginiz gibi, kisilikle hi¢bir ilgisi yoktur.

Profesor Little'in sdylemekten hoglandigi gibi, "siz diger insanlar gibisiniz ve
baska hic¢ kimse gibi degilsiniz." Bildigim sey, bir seyi ilk kez yaptigiizda zor
ve belki de biraz korkutucu hissedeceginizdir. Biraz cesarete ihtiyacin olacak.
Hepimiz, dnemli bir amaca hizmet ettiginde "karakter dis1 davranma" yetenegine
sahibiz. Aklima gelen en 6nemli amag, hayatinizi sizi canlandiracak, mutlu ve

tatmin olmus hissettirecek sekilde iyilestirmek.

Bu isi yapmak i¢in nasil "karakter dig1 davranirsiniz"? Tahmin ettiniz: kendinizi ortaya
koyuyorsunuz ve #5SecondRule kullanarak giinliik cesaret eylemlerini uyguluyorsunuz.
Bu eylemler "diinyay1 sarsici" goriinmeyebilir, ancak zamanla kendinden siiphe duymay1
parampargca edecekler.



Her birimizin i¢inde ¢ok fazla biiyiikliik var. Kural, tipk1t Amber'in kendisi
hakkinda kesfettigi gibi, hepimizin ne kadar "inanilmaz" oldugumuzu

gbrmemize yardimei olur.

|__amberoh___ @melrobbinslive you are
freaking incredible and because of you, |
now know so am l. You have inspired me!!!!!
| reaaaaaaallllllyyyy loved listening to you!

Bu da bizi en baglangi¢ noktasina geri gotiiriiyor: Cesaret eylemlerini ne kadar
¢ok uygularsaniz, hayatinizin kontroliiniin sizde olduguna o kadar ¢ok
inanacaksiniz ve sonug olarak, kendinize o kadar giiveneceksiniz. ihtiyaciniz
olan sey sizi 6liimiine korkutsa bile, Kural cesur adimlar atmaniza yardimer olur.
Michelle, "zehirli, kaygi dolu isini" birakma cesaretini buldu ve "bilinmeyenden
korksa da", her giin yaptigi tek bir cesaret eylemi onu "kendime ve yeteneklerine

daha fazla giivenmeye" yoneltti.



| quit my toxic, anxiety ridden job
this week, and while | am SO
scared of the unknown coming up,
I've never felt more confident in
myself and capabilities after
reading Stop Saying Your Fine. |
want to thank you so deeply for
pushing me to go for something
better. You're changing me
without even knowing it! You rock!

&9 (i
=

Michelle'in kesfettigi gibi, sizi korkutan seyler yapmak aslinda kendinize daha
fazla glivenmenizi saglar. Harekete gegme cesaretiniz varsa, giiveniniz de
gelecektir. Gergin oldugunuzda kendinizi konusmaya zorladiginizda,
korktugunuzda harekete gectiginizde veya caniniz istemediginde spor salonuna
gittiginizde, herhangi bir seyi halletmek i¢in kendinize gilivenebileceginizi fark

edersiniz. Kisisel yeteneklerinize olan bu inangtan giiveniniz akar.

Jay, Toronto'da bir sahne sanatlar1 lisesine gidiyor ama "bir seyler i¢in disar1 ¢ikmak
i¢cin her zaman gergindi." Kurali kullanarak daha fazla rol i¢in se¢melere katildi,
gosterilerde daha fazla rol aldi ve ayn1 zamanda "¢ok fazla 6zgiiven kazandi."



%
Hery hal,
1 don't know if you remamber the last fime we spofe, & was a while ago. We just briofly chatted about how you realy
irEpired ma wilh the 5 second rule. | can tell you hal within a coupbe menihs of using the nale, & has really starbed o
change my e | goto a pedorming arls bigh school in Toronio. | lowe it Every day | get io work with an inspinng leam of
tapchers and drectors. Mve ahways loved parfnrrnmg and Pva Blso alweys bean neraus 1o go oul h:lr1hnga Putting tha 5
S8 0ond fule into praclice, | End thal | now have nod oaly been getling mona pans, but | kave gained & lot of sailf
confidance. | feel now | haes the passian o nspire others &5 wall, | wanted o show you something

Kurali ne kadar ¢ok kullanirsaniz, kendinize olan giiveniniz o kadar hizli
artacaktir. Stacey, cesaretle hareket etmek ve "insanlarla yiiz yiize konugmak", isi
icin "ev sovlar1 yapmak" ve korku nedeniyle "artik saklanmamak" i¢in Kurali
"neredeyse her giin" kullantyor. Kurali giinliik cesaret eylemlerinde kullanmak,
"asla miimkiin oldugunu diisiinmedigim sekillerde biiyiimesine" yardimci oldu.

Her zaman istedigi giiveni gelistirdi ve bu "harika" hissettiriyor.

Your rule has helped me grow in
ways | never thought possible...I
have this confidence now, that |
never thought | was capable of
having, and | am showing my team
that its inside them as well.

| no longer procrastinate...on
ANYTHING....which just that in
itself is an AMAZING
accomplishment for me.

Bu kitap boyunca, ileriye dogru ¢ok basit veya goriiniiste kii¢iik adimlar atan
insanlarin hikayelerini okudunuz ve hayata bakis agilar1 tamamen degisti. Bu
hikayeleri goz ard1 etmek cazip geliyor ¢iinkii mantiksiz goriiniiyor.



Her sabah zamaninda uyanmak, giiveninizi etkileyen bir zincirleme reaksiyon
yaratabilirsiniz. Ancak, bunu tam olarak bdyle yaparsiniz. Biiyiik seylere
odaklanmay1 birakin. En kii¢iik seylerde 5- 4- 3- 2- 1-GQO'yu kullanin ve bu
anlarin aslinda o kadar da kiiglik olmadigini géreceksiniz.

Bill'in dedigi gibi, yataktan kalkmak, zor kararlar vermek, hayir diyebilmek,
buldugunuz her firsat1 geri vermek ve onceliklere odaklanmak gibi giinliik cesur
eylemler, hayatiniz1 degistiren bir dalgalanma etkisi yaratir. Bunlar kiigiik
adimlar ama getirisi aradiginiz her sey: giiven, kontrol ve ¢ok iyi hissettiren bir

gurur duygusu.



Kalbinizd
en
konusun,
hatta
sesimizi
titretin.



ON ALTINCI BOLUM
TUTKUNUN PESINDE

“THERE'S A VDICE THAT DOESN'T

USE WORDS, LISTEN.”

X T
Yillar boyunca, tutkunuzu ve amacinizi nasil bulacaginiza dair birgok soru

aldim. Bir kez bile birinin "tutkular1 hakkinda diistinmesine" yardim etmem
istenmedi. Bunun nedeni, tutkunuzu bulmanin aktif bir siire¢ olmasi ve firsatlar
ortaya ¢ikmaya bagladik¢a #5SecondRule inanilmaz bir arag oldugunu
goreceksiniz. Insanlari tutkularini bulmaktan alikoyan sey, diisiincelerinden
cikamamalart ve harekete gegememeleridir. 5- 4- 3- 2- 1'e #5SecondRule
kullandiginizda, kesfetmeye baslamak i¢in kendinizi zorlayin ve ortaya ¢ikan

firsatlara yaslanin, nereye vardigina sasiracaksiniz.

Kesfetmeye Baslayin



Nasil kesfedersiniz? Bulabileceginiz en iyi rehberi ise alin: merakiniz. Merakiniz,
icglidiilerinizin kalbinizin ger¢ekten dnemsedigi seylere dikkat etmenizi nasil
sagladigidir. Bir sey diisiinmeden duramiyorsaniz, bir seyi yeni hobiniz haline
getirin. Ayrica kiskangliga da ¢ok dikkat edin. Kendinizi baska birini kiskanirken
bulursaniz,bu duyguyu kesfedin. Hayatlarinin hangi yoniinii kiskaniyorsun? Bu

sizekendiniz i¢in ger¢ekten ne istediginize dair bir ipucu verebilir.

Ardindan, bu konuyu kesfetmek i¢in basit adimlar atmaya kendinizi zorlayimn: bu
konu hakkinda okuyun, egitim videolari izleyin, insanlarla konusun, ders alin ve

bir plan yazin. Zamanla olanlara sagiracaksiniz.

Tutkunuz fotografcilik olabilir. Chris dort y1l 6nce #5SecondRule'u ilk
kesfettiginde bir bankada CIO'ydu (ve hala da &yle) ve fotografciligi her zaman
sevmisti. Kendini tutkusunu kesfetmeye zorlamak igin Kurali kullandi ve iki

dergi kapagi ve bircok ddiiliin ardindan profesyonel bir fotografei oldu.



m Chris Auditore

Mel Robbins

So Friday prior to the Stagger Moon Band shoot at Sewannee | received an
email from an amazing woman named Mel Robbins. Mel's principles of the 5
second rule has led me down the path of 4 covers, Multiple awands and voted
Finest Photographer just to name a few things. Her principle is simple. If you
have an idea act on itin the first 5 seconds, Simple right? Not so for a lot of
us. ideas pop into our creative heads all the time and we just let them drift
away. So after watching her TED talk about 4 years ago | was convinced |
could do thiz! Well ladies and gentleman | am here to tell you that creatively it
is amazing. When an idea pops into your head either write it down or just do it
I It really is simple.

Belki bir gurme gida isletmesi kurmakla ilgileniyorsunuzdur. Onemli degildaha
once hi¢ yapmadiysaniz. Giiniimiiz diinyasinda, kesfetmenize yardimei olacak
pek ¢ok kaynaginiz var. Ornek olarak Eric'i ele alalim. Kambogya'da yasiyor
vebir ihracat isi kurma fikri vardi. YouTube videolar: izleyerek ve kitap

okuyarak 6grenebilecegi her seyi 6grenmek i¢in kendini zorluyor.




ks lovedy country w' people in the
o Er|G US. | have a gread friend in Atlanta

that runs a gourmet food wholesae
distribution company that sefls many

| currently five in Cambodia and have eamparabie riche lems,

been here almost two years. | came

here after a divorce to teach English, | have: & product, | have a way to
as well as, to leamn to be contant distribute the product, yet | had no
baing by mysedf. idea how to start yet run my own

business. Since | watched your TED
1k | have purchased and alresdy read
half of & "starting your cwn
import'export business’ book along w/

Lately |'ve felt very homesick yet my
gut had told me that i | returned to

Atlanta, GA (where I'm from) | would ST T Ma:
regret it.

For the first timse in oy life, | have an
I'vea-had an idea of wanting to start a idea that I'm passionate about that
buginess expeorting some rare food could actually become my own
items from here that are not available . business.

inthe US and should be as | want to
share thase wonderful ingredients from

Tutkunuzu bu sekilde "kesfedersiniz", 5- 4- 3- 2- 1 onunla karsilasana kadar
kesfedersiniz.

jvme Olusturun

Sadece bir icgiidii olarak baslayacak. Her zaman &yledir. Once bir ders alirsiniz.
Bir sinif, bir sertifikaya yol agar. Bir sertifika konusmalara yol acar. Konusmalar
firsatlara yol agar. Kiigiik firsatlar daha biiyiik firsatlara yol agar. Belki de
ogrendiklerinizi is yerindeki insanlarla paylagmak isteyeceksiniz, bu yiizden bunu

yapmak i¢in Kural kullaninkendinizi itin. iste o zaman ivme devreye giriyor.

Bir seyler gercekten olmaya basladiginda bana lanet edeceksin ama kalbine giivenme ve
biiytileyici buldugun seyleri kesfetme cesaretini buldugun igin kendine tesekkiir
edeceksin. Londra'da bir bankaci olan Jo, bir ders almak gibi kiiciik bir seyin nasil
yepyeni bir kariyer gibi dikkate deger bir seye doniisebileceginin muhtesem bir 6rnegidir.
Bu hikaye bir



momentumun kii¢iik bir seyden nasil olustuguna dair inanilmaz bir 6rnek. Suna
bir bak:

Londra'da bir bankaci olan Jo, bir ders almak gibi kii¢lik bir seyin nasil yepyeni
bir kariyer gibi dikkate deger bir seye doniisebileceginin muhtesem bir drnegidir.

Bu hikaye, momentumun kii¢iik bir seyden nasil olustugunun inanilmaz bir

ornegidir. Suna bir bak:

Joanne McLellan
View Prolila

I did & pressntation on limiling bakals and an
introduction 1o owr ‘'maps of the world' at my
taam mesting of B peopls - | was nanpus
but | cid if as I'd recently qualied &= a
rnesber MLP Practitioner and | warled to
share what I'd loami. Whan the presentation
andad my head of funciion walked up 1o ms
and said "his is whal you should ba daing,
you could make a carear doing this® (|
curenily work in basking, Ime._.a bankar),
To say | was buzzing ater this and the ather
feedback | got made ma feel awessme was
an undarstatement, | got brave and decidad
w0 put the § sacond rde In action so | went
0 my lapiop and hped an amsall o oma of
thi largest woman's nabwork in tha LIK
imanaged by Lioyds Banking Group, my
bar) eabod Breakihnough to alles my
services, | think | actually posted on your
Facebook page that morning something like
"8 second nuka In action today®l Lang stary
shaorl thiey came back and said by would
lod mi B o présenlatian 1o thear Soeolland

@

cevisbon. Fast iorwand & couple waeks 1o
Tuisday fasl woek and a vary nenous me
was, 111 ba honest, cursing you and the 5
second rule as | was terified but | did tha
presantation and you know what 777 | was so
ood we have & wailing 52t of peaphe who
couldn make it {dus 1o the line Deing
bipcioad ou, Bming of the first session and
weard af meuth on haw good it was) 5o ve
been askoad ¥ run A second sassion? MNe
also bean approached about jobs and
poopie ane asking mi 1o help them wark
thicugh e limiling balels and supper
tham with their goals (or outcomas)| All o
1hi= happaned because of the & secand rule
and sending ona amaill Oh | should a%a
rmention | gave Siep Saying your fing &
shout aul 8 ona my favourite books at the
ard of the presentalion as peophe asked for
books it have inspired me. o

This stulff workes and | iell &t ewaryona bo ghe
il @ go and see whaere it gols them - maybe
even where tey wan lobe

Jo
Banker and Coach (| guass)

Kesfiniz ivme kazandikca, bir sonraki asamaya gecgeceksiniz - aslinda

tutkunuzun pesinden tam zamanli olarak gideceksiniz. Bir noktada, yan

isfotografcilik gergek isiniz olacak. Bank of Scotland'a yapacaginiz sunum, tam

gelismis bir konusma kariyerine dontisecek.

Taahhut Etme Cesareti




Tetigi ne zaman ¢ekeceginize ve bir tutku projesini tutku odakli bir kariyere veya
biiytik bir yasam degisikligine doniistiireceginize dair sihirli bir formiil yoktur.
Planlama ve biraz yavas, derin diisiinme gerektirir. Eger siz de geri kalanimiz
gibiyseniz, simdiki hayatiniz ile gelecekteki hayatiniz arasinda duramaz hale

gelene kadar bir siire kendinize iskence edeceksiniz.

Michal'in bir sirkete doniistiirmek istedigi biiyiik bir tutkusu vardi ve "bunu
yillardir yapmak istiyordu ama geri ¢ekildi." 5- 4- 3- 2- 1 "yeni isimin
basladigini duyurmak i¢in" kendini zorladi. Artik "erteleme diigmesine

basmamak" i¢in bir nedeni var.

Michal Lowthorpe | used the 5 second rule today 10 announce the start of my
new business of horsae & rider portraits. | have been wanting to do it for years

but have just hald back, | can't wait and now have someathing to not hit that
snooze button forl Thank you Mel

Hepimiz o kadar heyecanli uyanmay1 hak ediyoruz ki, artik tipki Michal gibi "o erteleme
diigmesine basmak" istemiyoruz. Onun gibi bir sicrama yapmay1 diislintiyorsaniz,

soruyu kendinize nasil sordugunuz konusunda bilingli oldugunuzdan emin olun.

Kendinize Once Kalp sorusunu sormalisiniz: "Bunu taahhiit etmeye hazir miyim?"
Once Duygu sorusu yerine, "Kendimi buna adamaya hazir hissediyor muyum?" Asla
hazir hissetmeyeceksiniz. "Bunu taahhiit etmeye hazir miyim?" sorusuna evet cevabini

verdiginiz an. kendinize son bir hamle yapmak i¢in Kurali kullanmaniz gerekecek.

Hazir olsaniz bile, bunu yaptiginizda kendinizi iyi hissetmeyeceksiniz. Avustralya'daki
Todd'a sormaniz yeterli. Todd uzun zamandir tam olarak neye tutkuyla bagli oldugunu
biliyor.hakkinda beden egitimi. Her zaman bunu 6gretmeyi ve kendi kisisel egitim
isine sahip olmay1 hayal etti. Bir lise 6grencisi olarak Todd, Beden Egitimi alaninda
diploma almak istedigini biliyordu, ancak ailesi, "Oh hayir, bunu yapamazsin..."

Bunun yerine "profesyonel" bir derece almasi i¢in ona bask1 yaptilar.



Dért yil sonra Todd, Hukuk ve Isletme arasinda boliinmiis bir ¢ift anadal
programinda son siif 6grencisiydi. Kalbi asla i¢inde degildi. Todd'un bir e-
postada anlattig1 gibi, o "kiigiik ses" siirekli olarak kafasinin arkasinda "sessizce"
yankilaniyordu. Neden o bdliimde kaldi? Basit - duygulari. Anne ve babasini
hayal kirikligina ugratma diigiincesi onu bunaltmisti. Her giin geri ¢ekilmeyi ve
Beden Egitimi okumak i¢in farkli bir tiniversiteye gitmeyi diistiniiyordu ama felg
oldugunu hissediyordu. Kayit Ofisine girmek ve evraklari doldurmak kolaydir.
Hayal kirikligiyla yiizlesmek anne baban ylirek pargalayici.

Neredeyse dort yildir Todd geri ¢ekilmek istiyordu ama korkulariyla ya da
ailesiyle nasil yiizlesecegini bilmiyordu. #5SecondRule, sonunda bunu nasil
yaptigidir. Todd, "hazir" oldugunu fark ettiginde ileri Vergilendirme Hukuku
iizerine bir LAWSS5513 Konferansinda oturuyordu.

Todd'un dedigi gibi:

"Boyle bir programdan hoslanmadigim size dogrulayabilirim; Basladigim andan itibaren geri ¢ekilmek istedim.
Ama belki de tiim bu durumla ilgili en rahatsiz edici sey, hayatimdan nefret etmeyi tamamen bitirdigime karar
vermeden Once, kelimenin tam anlamiyla son yila kadar kendime bir derece okumama izin vermis olmamdi!"

Todd gelecegi gorebiliyordu:

"Ailem beni yiiksek lisansim1 yapmam i¢in gonderirdi ve ben de hayatimi yasayarak giderdim... benim disgimda
herkes igin!"

Harekete gegme i¢giidiisiinii ve bunu gergeklestiren bes saniyelik karari anlatti.

"Sadece basla. Geri ¢ekilmem gerekiyor. Kitaplarimi topladim ve smifin ortasinda ayaga kalktim ve ayrildim."

Viicudu titriyordu ama dogruca Ogrenci Isleri Dairesi'ne gidiyordu ve orada
iniversiteden kaydini sildirdi. Daha sonra arabaya bindi ve Brisbane'in iki saat
giineyindeki Queensland Teknoloji Universitesi'ne gitti ve burada hayallerinin

derecesi i¢in bagvurdu.



O kader Sali sabahi iki yil 6nceydi. Todd su anda 24 yasinda ve 6gretmenlik
egitiminin yarisina geldi ve "hayatimda hi¢ bu kadar eglenmemistim." Gelecek
yil i¢in onur egitimi programina kabul edildi. Koyarken:

"Amacimi buldum... aslinda bagindan beri yapmam gereken sey tam olarak buydu."

Ailesine gelince, evet, baslangicta onlara avukat olmak istemedigini sdylediginde
hayal kirikligina ugradilar, ancak Todd'un (onlara sdylemekten) korktugu ve bu kadar
uzun siliredir mutsuz oldugu gercegi onlari ¢ok daha fazla hayal kirikligina ugratt.

inangh Olun

Kalbinizin sesini dinlediginiz, isi yaptiginiz ve zaman ¢izelgenizden vazgectiginiz
stirece her seyi basarabileceginize inaniyorum. En sevdigim kitaplardan biri
uluslararasien ¢ok satan Simyaci. Tiim zamanlarin en ¢ok satan kitaplarindan biridir
ve 80 dile ¢evrilmistir. On yildan fazla bir siiredir tavsiye ediyorum ve bu kitab1
yazarken, bana ilham vermek ve "Kalbinizin sesini dinlediginizde tiim evrenin size

yardim etmek i¢in komplo kurdugunu" hatirlatmak i¢in kendime yeni bir kopya aldim.

Yirmi besinci y1l doniimii baskisini agtigimda, kitabin 6nsoziinde yer alan bir
hikaye beni ¢ok sasirtti. Simyaci Brezilya'da ilk yayinlandiginda basarisiz
oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu. Sefil.

"Simyac1 yirmi bes yil dnce memleketim Brezilya'da ilk kez yayinlandiginda kimse fark etmedi.
Ulkenin kuzeydogu kdsesindeki bir kitapei bana, piyasaya siiriildiigii ilk hafta yalnzca bir kisinin
bir kopya satin aldigini soyledi. Kitap¢imnmn ikinci bir kopyay1 bosaltmasi alt1 ay daha siirdii - ve bu,
ilkini satin alan ayn1 kisiyeydi! Ve tigiinciiyli satmanin ne kadar stirdiigiinii kim bilebilir?

Y1l sonuna gelindiginde Simyaci'nin ¢alismadig herkes i¢in agikti. Orijinal yaymcim beni serbest
birakmaya karar verdi ve s6zlesmemizi iptal etti. Projeden ellerini sildiler ve kitabi yanima almama
izin verdiler. Kirk bir yasindaydim ve caresizdim.

Ama kitaba olan inancimi asla kaybetmedim ya da vizyonumda asla tereddiit etmedim. Neden? Ciinkii orada ben
vardim, her seyim, kalbim ve ruhum. Kendi metaforumu yasiyordum. Bir adam, giizel ya da biiyiilii bir yerin
hayalini kurarak bir yolculuga ¢ikar.



bilinmeyen bir hazinenin pesinde. Yolculugunun sonunda adam, hazinenin her zaman yaninda
oldugunu fark eder."

Kirk bir yaginda ve ¢aresiz mi? Bu satir1 okudugumda tirperdim. #5SecondRule
kesfettigimde bu yastaydim ve ben de tam olarak boyle hissettim. Farkina
vardigim sey, sizin giiclinlizii kesfetmenin ve ifade etmenin bir son kullanma
tarihi olmadigidir. Ve Coelho'nun 6ns6zde yazdigi gibi, kendinize olan

inancinizla baslar ve bu inang, kendinizi zorlama cesaretine dayanir.

"Kisisel Efsanemi takip ediyordum ve hazinem yazma kapasitemdi. Ve bu hazineyi diinyayla
paylasmak istedim. Diger yayincilarin kapilarini ¢almaya bagladim. Biri ag1ld1 ve diger taraftaki yayinci
bana ve kitabima inand1 ve Simyaci'ya ikinci bir sans vermeyi kabul etti. Yavas yavas, kulaktan kulaga

yayilarak nihayet y1l boyunca yavas yavas kitap kitap satmaya basladi - i¢ bin, sonra alt1 bin, on bin."

Kitap organik bir fenomen haline geldi ve gerisi tarih oldu. Yirminci yiizyilin en
iyi on kitabindan biri olarak kabul edilir. Goriismeciler Coelho'ya bunun basarili

olacagini bilip bilmedigini sordugunda, sdylemek zorunda kaldig1 sey suydu:

"Cevap hayir. Higbir fikrim yoktu. Nasil yapabilirim? Simyaci'y1 yazmak i¢in oturdugumda tek
bildigim, ruhum hakkinda yazmak istedigimdi. Hazinemi bulma arayisim hakkinda yazmak istedim."

Dinleme cesaretiniz varsa cevaplar i¢inizdedir. Sen diger insanlar gibisin ve

baska hi¢ kimseye benzemiyorsun. Diinyayla paylasacak olaganiistii bir seyiniz
var. Iginizdekileri dinlemekle baslar ve gotiirdiigii yere gitme cesaretiyle biter.

Onu takip et.



Insanlara hayallerinizi
anlatmayin. Onlara goster.



ON YEDINCI BOLUM
ILISKILERINizZi ZENGINLESTIR

“AN ACT OF COURAGE IS ALWAYS
AN ACT OF LOVE.”

PAULO COELHO

' I  iste herhangi bir iliskiyi gelistirmek i¢in ihtiyaciniz olan sadece iki tavsiye.

Soyle

Florida'daki bir perakende aract kurumun satis toplantisinda konusuyordum ve
daha sonra Don adinda uzun boylu bir adam yanima yaklasti. 50'li yaslarinin
sonlarindaydi, sakali vardi ve madras gdmleginin {izerine spor bir ceket giyiyordu.

Benimle "5 Saniye Kuralim" hakkinda bir seyler paylasmak istedigini soyledi.

Don'un "hayatini1 degistiren kendi versiyonu" vardi. "Birkag y1l dnce 6nemli
hicbir seyin sdylenmeden birakilmayacagina dair bir karar vermisti."

Daha sonra icgiidiileriyle hareket ederek kiziyla her seyini tamamen degistiren
bir seyi paylasmaya nasil zorlandigina dair bir hikaye paylasti



iligki. Yillar gectikce kizit Amber ve kocasi, zor gilinler geciren aile iiyelerini
yanlarina almislardi. Ayrica her hafta sonu kendi topluluklarinda goniillii olarak

calistilar ve birka¢ hizmet gezisini tamamladilar.

Don onlara hayran oldugunu sdyledi. Hayatlarini nasil yasadiklarina ve
hayatlarinin diinyaya sagladigi 6rnege hayran kaldi. Amber'in doniistiigli geng
kadinla gurur duydugunu da sozlerine ekledi. Ve sonra bana sunu sdyledi: "Bunu
soylemeden hemen 6nce. Cok korkmustum. Bunu hayal edin. Bir sey

soylemekten korkuyordum c¢linkii duygusallagsmaktan korkuyordum."

Bu konusmadan sonra kiziyla iliskisinin bir daha asla eskisi gibi olmadigini
sOyledi. Artik hayal ettiginden daha yakinlar ve bu deneyim ona su kurala gore

yasamasi i¢in ilham verdi: S6ylenmemis 6nemli hi¢bir sey birakmayin.

Samimiyet cesaret ister. Kendinizi ifade edebilmek icin duygusallasma veya
birini tizme riskini almak korkutucudur, ancak sonug biiytiliidiir. Ayn1 biiytiyi
gecen sonbaharda babamla yaptigim basit bir sohbette de yasadim. Miami'de bir
konusma gorevini yeni bitirmis olarak havaalanina gidiyordum ve babamdan bir

mesaj gordiim: "Miimkiin olan en kisa siirede beni arayin."

Bu tuhaf, diye diistindiim kendi kendime. Evi aradim ve annem telefonu agti.

"Merhaba anne, az dnce babamdan aramamu isteyen bir mesaj aldim. Her sey
yolunda m1?"" Onunla konusmalisin, onu senin i¢in getireyim..."Onu
yakalamaya ¢aligirken telefonu kapatti"Bekle anne! Neler oluyor?" Mutfak
kapisini agip babama bagirirken gicirdadigini duyabiliyordum, "BOB! Mel

telefonda!"

Neler oldugu hakkinda hicbir fikrim yoktu. ilk basta basimin belada oldugunu diisiindiim.
Kendimi ceza almak iizere olan 10 yasinda bir ¢ocuk gibi hissederek o taksinin arkasina
oturdum.



Zihninizin sizi bir seylerin ters gittigine dair tavsan deliginden bu kadar ¢abuk
asag1 gotiirebilmesi sasirtict degil mi?

Belirsizlik endiselenme aliskanligimi tetiklemisti ve simdi zihinsel "Ya Olursa
Dongiisti"niin i¢indeydim: Biiyiikanne 6ldii mii? Yanlis bir sey mi yaptim?

Maddi sikintist m1 var? Ben olmaliyim, ne yaptim?

Ne oldugunu yakaladin m1? Belirsizlik endiselenme aliskanligimi tetikledi. Bes
saniyeden kisa bir siire iginde kendimi biiyiikkannemin 61diigiine, ciddi bir yanlig
sey yaptigima, babamin beni derinden hayal kirikligina ugratti§ina ya da bagimin
bliytlik belaya girmek iizere olduguna ikna etmistim.

Arka kapinin agildigini ve mutfaga dogru yiiriidiiglinii duydum. Telefonu agt1 ve

olabildigince kayitsizdi, "Hey Mel, aradigin igin tesekkiirler, su anda neredesin?"

Hattin diger ucunda ¢ildirtyordum." Miami'de havaalanina gidiyorum, mesajiniz

beni dlesiye korkuttu, yanlis bir sey mi yaptim?"

Kikirdadi ve soyle dedi: "Hayir, bu seninle ilgili degil Mel. Bu benimle ilgili.
Emin olana kadar sana ve kardesine soylemek istemedim."

Neredeyse telefonu diisiiriiyordum. "Olecek misin? Aman Tanrim, kansersin."
Soztni kesti, "Konugsmama izin verir misin... Kanser degilim. Anevrizmam var ve

beni 6ldiirmeden dnce onu ¢gikarmak i¢in agik beyin ameliyatina ihtiyacim var."

Tiim hikayeyi aciklamaya devam etti. Bir tur golf oynarken bas donmesi
gecirmis ve yere y1gilmisti. Bu, bu anevrizmay1 ortaya ¢ikaran bir MRI'ya yol
act1. Yanhshkla buldular. Hafta sonunda Michigan Universitesi'nde ameliyat

oluyordu.

Telefonun diger tarafinda donmus bir sekilde oturdum. Kayinpederimyemek borusu
kanserinden 6lmiistii. Babamin hikayesini duyduktan birka¢ saniye sonra hemen
diistindiim



kaympederimin ameliyat oldugu giin hakkinda. Sadece bir andi. Hemsireler onu
Manhattan'daki Memorial Sloan Kettering'de ameliyata gotiiriiyorlardi ve onu

¢ift kapidan igeri itmeden hemen 6nce hepimize bakti.

Giilimsedi ve bize biraz el salladi. Hepimiz giilimsedik ve el salladik ve ona
"bagparmak yukariya" verdigimi hatirliyorum. O anda bir korku sancist
hissettigimi hatirlryorum. Sonra sallanan kapilardan kayboldu. Ameliyatinin
korkung bir sekilde ters gitmek tizere oldugu ve komplikasyonlarin sonunda onu

oldiirecegi hakkinda higbir fikrimiz yoktu.

Taksinin arkasinda simdiki ana geri dondiim ve babami dinledim. Babamin
hastane koridorundan el sallayarak veda ettigini hayal ettim ve sasirdim. Nedenini
bilmiyorum ama babamin da korkup korkmadigini gergekten bilmek istedim. Ona

sormak i¢in bir igglidiim vardi ve hemen tereddiit ettim. Diislinmeye basladim.

"Bunu sorma, bu onu iizer. Tabii ki korkuyor, seni salak. Hafif ve pozitif tutun.
Onu strese sokma, o anevrizma patlayabilir." Bu itme antydi. S6ylenmemis

onemli bir sey birakmayin.

5.4.3..2.1..

"Baba, korkuyor musun?" Diger tarafta sessizlik vardi. Ve soruyu sorduguma
pisman olmaya basladim. Bundan sonra ne sdyleyecegini duymayi

beklemiyordum:

"Korkmuyorum. Gerginim ama cerrahima gercekten gliveniyorum. Biliyor
musun Mel, aslinda kendimi biraz sansli hissediyorum."

"Sansl1?" Duymak istedigim sey bu degildi." Evet, beni 6ldiirmeden 6nce bu seyi
denemek ve diizeltmek i¢in bir firsatim var. Ve giinlin sonunda bir sey olursa

pisman degilim. Annemin babamla ilgilenmesini izlemek



fele gecirmek ya da Susie'nin ALS'den dlmesini izlemek korkungtu. Yasam kalitesi benim
icin ¢ok dnemli. Ve hayatimin kalitesi dileyebilecegimden daha fazlaydi. Cocukken hep
doktor olmak istemistim ve doktor oldum. Annen ve ben birlikte harika bir hayat gecirdik.
Sen vekardesin ortaya ¢iktr. Temelde hayatimda tam olarak yapmak istedigim seyi

yaptim. Ve isteyebileceginiz tek sey bu... bu ve tadini ¢ikarmak i¢in daha fazla zaman."

Babamla paylastigim en giizel anlardan biriydi ve #5SecondRule olmasayd: bu
soruyu sormaya cesaret edemezdim. Orada, o taksinin arkasina oturdum ve her

seyi i¢ine aldim. Ve sonra sunu ekledi:

"Aslinda yapmak istedigim bir sey var" dedi, "Afrika'y1 gormek isterim. Ve eger 90'a ulagirsam,
George H. Bush'un 90. dogum giiniinde yaptig1 gibi ugaktan atlamak istiyorum."

Gtildiim. "Yapacaksin baba, yapacaksin." Babamla yaptigim o konusma bana
onemli bir seyi hatirlatt. Iligkilerinizde gercekci olmak icin dogru zamani
beklemek aptalca bir istir. Konusmak, zor sorular1 sormak, "Seni seviyorum"
demek ya da ger¢ekten dinlemek icin zaman ayirmak i¢in dogru zaman yoktur.

Sadece su anda var.

Bazen sormaniz gereken sadece zor bir soru degildir. Aslinda aranizdaki
sessizligi sona erdiriyor. Cortney'nin babasiyla iligkisini birakmasinin tizerinden
"yillar gegmisti" ama durumu diizeltmek istiyordu. Gegmiste oldugu gibi
"bayilmadi ya da fazla diisiinmedi". Bunun yerine, i¢giidiilerine giivenmek ve
telefonu alip babasini aramak i¢in #5SecondRule kullandi. Sadece "yiiksek sesle

5-4-3-2-1 dedi ve sadece ara'ya basti ve yaptt."

Hayatimiz1 degistirmek sadece bes saniye siirer.

Mal

I hievve b 1l wou 1 listened bo yow in Sell Lake City a month age and ceme home an fire, | aciually vsed it io make mens
with my father. 11 had been years since | lel things go and moved on and | aclually sat in my fancés reom and said oul
Iowd 5-4-3-2-1 and just hit call and did it And | didn't pass oul or over think # like | used to, So thank you for nod only
helping in my business bul alss parsonally. And every marming | use o eel by bult cut of bed ard 9o for a run,

Thark you thank you thank you

Cartney




Mike'n evliliginde yaptig1 sey saklanmakti, ta ki 5-4- 3- 2- 1 cesaretini bulana
kadar kendine kars1 "daha diiriist" olmak:

"Esimle tekrar gormezden gelinmeyi tercih edecegim konular hakkinda konusuyorum (kafam kuma falan
gomiildigii icin gidiyormus gibi degil). Ve kendime karsi daha diiriist oluyorum. Ve en ¢ok da bunu
seviyorum. Mitkemmel olmayabilirim ama degerliyim. Layik olmanin ne kadar iyi hissettirdigine sagirdim."

—Mike

Mike az dnce ¢ok giiclii bir sirr1 paylasti. Kendinizi degerli hissetmek icin 6ncelikle
kendi i¢giidiilerinizi dikkatinize ve ¢abaniza layik kilmalisiniz. Ve Anthony,
"normalde ¢ekindigim seylere yonelme" cesaretine sahip olmak gibi "bu kadar basit
bir seyin" evliliginde boylesine "muazzam bir degisim" yaratabilmesine, "karima
daha yakin" olmasina ve ihtiyaglarinin karsilanmasina yardimei olmasina sasirdi.

"Bu kadar basit bir sey bu kadar biiyiik bir degisim yaratabilir. Bu sasirtictyd:. Insanlarin
ihtiyaglarimi bilmesini beklerdim ve ihtiyaglarim karsilanmadiginda, cogunlukla esime kars1
kirginlik beslerdim. Biitiin eslerin zihin okuyabilecegini santyordum, sagkinligimi hayal edin.

Normalde ¢ekinecegim seylere yaslanmak i¢in Kurali kullanarak hayatimin birkag alaninda biiyiik
ilerlemeler kaydediyorum. Bunu yazarken giilimsiiyorum. Esime daha yakiim ve ihtiyaglarim
karsilanmaya basliyor. Sorunun sessizligim oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu."

—Anthony

Anthony'nin dedigi gibi, "sorunun benim sessizligim oldugu hakkinda hicbir
fikri yoktu." Sessizlik her zaman sorundur. Ne hissettiginizi soylememeye karar
vermek, aragtirmacilarin gercekten inandiginiz sey (kalbinizde) ile o anda
gergekte yaptiginiz sey arasinda "bilissel uyumsuzluk" dedigi seyi yaratir. Bu

sorunlar birikir ve zamanla iliskinizi bozabilirler.

Estelle'in "siradan bir an" olarak tanimladigi olay sirasinda basina gelen de
buydu. Kocasiyla goriiniiste aptalca bir tartisma "sessiz bir ormanda dalland1" ve
yanit1 hemen geldi: "Ondan bosanmasini istedim." Iste bunu nasil tanimladi:



"Zihnim birdenbire kristal berrakliginda oldu ve bunu séylemek i¢in #5SecondRule kullandim. Artik bunu yapmak ya da
beynimin "acil durum frenini ¢ekmesine" izin vermek benim se¢imimdi. O anda harekete gegmeyi sectim. Boganmak istedim.
Geriye doniip baktigimda, bu karar hayatimi gitmek istedigimi bildigim ama kendimi her zaman geri tuttugum yo6ne firlatti.

Bu kolay oldugu anlamina gelmiyor. Kesinlikle kolay olmadi ama kararimdan bir an bile siiphe
duymadim. O saf eylem aninda, dogru oldugunu bildigim ve ger¢ekten kendime gore hareket etmeyi
sectigimde kendimi buldum. Karanlik ve bazen yalniz anlar oldu ama beni sasirtan sey, o anlarda

bosanma se¢imimden asla pigman olmamam.

Hepimizin giin boyunca harekete gegmek veya se¢im yapmak i¢in anlar1 vardir. Bazen kendimizi geri
tutariz, dikkatli olmay1, harekete gegmemeyi ve risk almamay1 segeriz. Oyunculuk yapmay1 segiyorum.
Ve kendimi en canli hissettigim anlar bu anlar, ruh esimi ve daha da 6nemlisi ger¢ek benligimi buldum."

—Estelle

Basindan beri Kuralin basit oldugunu sdyledim. Bunu asla "sdylemenin" kolay
olacagini sdylemedim. Gergek su ki, iki kisi arasindaki en kisa mesafe ve
iligkinizi kurtarabilir. Sessizlik mesafe yaratir. Natasha'nin kesfettigi gibi ger¢ek

gergek baglant1 yaratir.

Natasha, annesi aniden 6ldiikten sonra "hayattan bunalmisti". Onuniyimserlik
"buharlasti" ve gelecekte "yalnizca daha fazla olumsuzluk gorebiliyordu". Erkek
arkadastyla olan iligkisi konusunda endiseliydi ve iliskilerinin "siirdiiriilemez"
oldugunu gercekten nasil hissettigi hakkinda "yiirekten konusmak" i¢in Kurali 5-
4- 3-2-1'e kadar kullandi. Gergekten nasil hissettigini anlatti ve sonug
inanilmazdi. Gergek iligkiyi havaya ugurmak yerine onlari yakinlastirdi. Artik

nisanlilar.



First one 15 8 small cne raally, | werk 10 hour days and by Thursday I'm usualy shattared. | usa tha 5 second nde o give
me a beast 1o da chores when really I'd love bo orash on e sofa! | get e impulse fo emply the dishwasher. | count o 5,
gal up, do A and then its dona!

My second one is & bt biggar & linked to your first book 100, | was having a difficull ime al the stan of the year aftar my
matner passed awsy suddenly from cancer. | found mysel gating overwhalmed oftan wiih it in genaral, My ususl
oplimism evaporaied. My 3 year relationship was suffaring as a rasull, | falt dady anxiaty that somathing bad would
hapgen and | was worried the relalionship was unsuskainable as | couldn™ see any posifives n the lulere anly mare
nagatives, In June 2016, afier realising | was not fine, | upad the 5 second nule to siart B conversation about my
relafiorship, | esplained how | fglt, and how | wanted things o be better but | didnt know how o fix it. My parner

e lienily' istened Lo ma, and wa ook time oul 10 18 and conmect. We ended wo receiving help from & relations hip
coarnesallor 1o halp us gain new perspectives. We roafisad how much wa had beon through, how resilisnl wa wora as a
coupe, and how | hisd nothing io Tear aboul our conneclion beng broken. We have been nurluring our elationship for
1he peEst 2 months and | now live withoul fear. | am confident in our cormeclion’ This was reinforced mone al the weekand

wihen my boyfriend proposed! OF course | said yes, and | am the happiast | have ever been| & | had no dea what the

oulcome of my origined conversation woud e, But | knew | neaded to speak fram e hear and see wnel happened, Tha
gulcome has been amazingl And f'm 5o graboful | didn'l let fear paralyze me.

Thanks for reading!

Giinlerimiz hizla gegerken, iliskilerimizin en kii¢lik anlarinda tutulan derin giicii
cogu zaman takdir etmekte basarisiz oluruz. Gegenlerde bana yavaslamanin,
orada olmanin, "s0ylemenin" ve sizinle konustugunda kalbinize uyum

saglamanin dnemini hatirlatan bir sey oldu.

Bir adam konusmami1 duyduktan sonra bana bir Facebook mesaji gonderdi ve
Josh Woodruff adinda bir aile dostu i¢in bir anma sayfasina bakmamu istedi.
Josh'un hayatini dolu dolu yasayan ve #5SecondRule'u somutlastiran bir kisinin

0zii oldugunu hissetti.

Icgiidiisel olarak Facebook'taki anma sayfasinin baglantisina tikladim. Ilk
gordliglim sey Mary adinda bir kadimin gonderisiydi. Hepimizin hayatta istedigi
yakinlik ve baglilik ve en aptalca nedenlerle bundan nasil geri ¢ekildigimiz
hakkinda giizel bir yaziydi. Josh'un New Orleans'ta ¢arpip kagan bir siiriicii
tarafindan dldiirtilmesinden bir hafta 6nce, Mary onu markette gérmiistii ama

"ona hicbir sey soylememisti." Size hikayeyi anlatmasina izin verecegim:



Mary Tacy Bazis
R 22 hrs - Omaha, NE

Josh and my son Jared have been friends since 2nd grade. We consider
the Woodruffs some of our dearest and most admired friends.

The week before Josh died, | saw him twice in the grocery store. The first
time, he was quite aways away and | thought "Oh there's Josh, he must be
home for Christmas" but | didn't say anything to him becausea | didn't want
to holler across the store. The same week | saw him again, with a big grin
and stocking cap on talking to someone. He was much closer and | still
didn't say anything because | had run to the store, quick, with no makeup
and dressed horrid , just hoping | didn't see anyone i knew. | thought "Odd
that | would see him twice in one week", so i prayed for his family and their
Christmas holiday.

When | heard he died, | felt so bad | hadn't talked to him. i didnt know that
would be the last time. But my last image of him was that huge, light up the
world smile.

Last week, | was in Target and | saw a friend, Jenny, quite aways away. |
started to walk out the door when | remembered Josh. | was in a hurry and
didn't see any reason stop and 1alk, then | thought again of Josh. | turned
around, and hollered down the aisle "Hey Jenny!..."

Mary'nin gonderisi hepimiz i¢in inanilmaz bir hatirlatma. Bazen bir dahaki
sefere yoktur. Kalbin konustugunda sdyle. Josh'un annesi Caren'a ulagtim ve
benimle Josh hakkinda bir hikaye paylasti:

"Josh diger insanlarin duygularindan korkmuyordu. Gengken anneme kanser teshisi kondu. Onu kaybettigimizi
biliyordum. Bir giin aile odasinda tek bagima oturup diisiindiim ve agladim. Josh igeri girdi ve bana sorunun ne
oldugunu sordu ve sonra beni "g6zlerim kilitledi". Gozlerini kagirmadi ya da kipirdamadi. Orada oturup dinledi. O
giinden itibaren sadece bir anne-oguldan arkadas-arkadas iliskisine ge¢gmeye basladik ¢iinkii beni bir insan olarak
dinlemeye zaman ayirdi."

Josh'la tanigma sansim olmadig i¢in tizgiiniim. Sesi harika bir adama benziyordu.
Caren'in onu tanimladigi gibi, "Josh yapmanin 6ziiydii. Niyetini ald1 ve



onlara gére hareket etti. Oliimiinden sonra hayati tereddiitsiiz yasadigimi soyledik."

Josh'un dldiiriilmeden sadece birkag saat 6nce, yilbasi gecesi kendisine ve
kocasina gonderdigi bir mesaji ekleyerek bana e-postasini kapatti. Caren'in dedigi

gibi, "Diislindii, gonderdi. Hayatimizin geri kalaninda ona deger verecegiz."
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To: Mark, Josh

Thasrsday 570 PW

Joesh

Before the night begins,
just wanted to say Happy
New Year and that I'm so
ridiculously thankful for
ya! Very much pumped
to see what 2016 has for

o us!

Thursday © 42 P

Happy new year !! We
are SO thankful for you,
and for the life you bring
10 Us and 1o our Tamely

Stay safe tonight. ( | had
10 say that. I'm the
maom =) )




Soylenmemis onemli higbir sey birakmayin.5-

4- 3- 2- 1 devam edin ve sdyleyin.



Onlarin pesinden gidecek
cesaretimiz varsa tum
hayallerimiz gercek olabilir.

- Walt Disney
Hakkinda



SiziN GUCUNUZ

“YOU'VE ALWAYS HAD THE POWER MY DEAR,

YOU JUST HAD TO LEARN IT FOR YOURSELF.”

GLINDA, THE WIZARD OF 0Z

I l Bugiin, inanilmaz bir sey olacak.

Bir kadn isini ger¢ekten nefret ettigi icin birakacaktir. Korkuyor ama yine de yapacak.
Bir adam, kendisinden nefret edilecegini bildigi i¢in diigiinlini iptal eder. 56 yasindaki
bir veteriner ilk isini kuracak, bir uygulama gelistiricisi ilk {iriiniinii piyasaya siirecek ve

15 yasindaki bir ¢ocuk ilk yemek kitabini yazmaya baslayacak.

Bir bankact, her zaman istedigi bir yonetici rolii igin basvuracaktir. Kendini
%100 nitelikli hissetmiyor ama bu onu ringe sapka atmaktan alikoymayacak. Ve
bardaki bir adam, ¢ekici bir kadina yaklasmak i¢in odanin karsisina gegmek i¢in
arkadaslarinin glivenligini terk edecek. Baslangicta igten ice Oliiyormus gibi
hissedecek, ancak beklediginden ¢ok daha iyi olacak.

Basarisiz olabileceklerini veya yiiziistli diisebileceklerini biliyorlar ama yine de
yapiyorlar. "HAYIR!" diye bagiran duygulara ragmen kendilerini ileriye dogru
iterler. Korkuyorlar ama yine de hareket ediyorlar.



Soru su ki, neden? Cevap basit: Biiyiikliiglin sirrini biliyorlar. Kalbiniz
konustugunda, onu onurlandirin, 5- 4- 3- 2- 1- ve hareket edin. Ayrica alternatifi
ve bunun korkung oldugunu da biliyorlar: olmaniz gereken her seyi kagirmak.
Otomatik pilotta yasamak ve hayatinizin sundugu tiim sihrin, firsatlarin ve
nesenin hemen yanindan yiizmek. Ve en biiyiik risk? Kendini gergekten

yasamaya zorlamadan 6lmek.

Kaliforniya'daki Dan bunun olmasina izin vermeyecek. Finans alaninda yaz
derslerine yeni kaydoldu. #44yearoldfreshman olma fikri géz korkutucudur, ama

yine de yapar, ¢iinkii "asla ¢ok yasli olmamak" harika olmanin anlamidir.

E Dan Francis
HaalDanFrancis

@melrobbins damn your #5SecondRule I'm now
registered for summer classes.
#d4yearoldfreshman #nevertooold #business
#finance

Honolulu'da Shirley, kocasini kaybettikten sonra yeniden yasamaya baslamak
icin kendini zorluyor. Son dort yilda ¢ok fazla "bes saniyelik pencerenin bosa
harcanmasina" izin verdi. Simdi, glinliik cesaret pratigi yapiyor. Kii¢iik bir seyle
basladi - yeniden ylirlimeye basladi. Bu tek degisiklik, yillardir kapali olan
kapilart act.



Just want to let you know you
inspired me to start walking again.
This is a park at the end of Waikiki.
Thank you, Mel. Aloha. [EISIE)

Santa Monica, California'da Julie, #5SecondRule kendisini tedirgin eden aramalar
yapmak i¢in kendini zorlamak icin kulland1 ve iki sey elde etti: kendine daha

fazla giiven ve pankreas kanserini iyilestirmeye yardimei olmak igin 5.000 dolar.



L Julie Weiss
MarathonGoddess

@melrobbins ThankYou This Donation to fight
#pancreaticcancer happened because of the

#5secondrule.

CONGRATULATIONS
MARAT“ON GODDESS!

L JFOR Py "EATIC CANCER
00 miﬂt_m r- ﬂ
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Hindistan'm Yeni Delhi kentinde Pulkit, "sasirtic1" sekillerde biiytimesine
yardimcei oldugu #5SecondRulethat kullanarak "¢ok fazla risk" aliyor. Kural
sayesinde artik yaptig1 iste her zaman "en iyi sansi veriyor". Ve 44 yasindaki
birinci sinif 6grencimiz Dan'e bir tavsiyesi var: zorlamaya devam edin. Pulkit

glinliik cesaretin giiciinii biliyor ¢iinkii lisans egitimini yeni bitirdi.



ﬁ Pulkit

Hi Mel! (= Your 5 Second Rule really
helped me a lot in my personal and
professional life. From taking those
little risks, from inculcating that, the
execution, the effect is just amazing.
| used to be an introvert, now l've
striked a balance well. Yes, | love to
talk == | wouldn’t have been able to
achieve that without the 5 second
rule. I've taken so many risks with
my life and it just helps me grow
using the 5 second rule, always
giving the best shot at it. It has just
turned out amazing (= | just
completed my bachelors.

Is yerinde yiiksek stresli bir haftanin ardindan, Kathleen sadece "arkaniza yaslanip hak
ettigi bir i¢kinin viziltisini hissetmek ve anlagma yapmamak" istedi ama 5- 4- 3- 2- 1 ve
yanindan gecti



bardaki tanidik arabalar. Eve "beyaz bogumlu" bir yolculuktu ama o anda
kazandi. Kathleen'in dedigi gibi, "Bu diirtii ne kadar kii¢iik olursa olsun, bir zafer
gibi hissettirdi." Ve gercekten de dyleydi.

HATHLEEM

Eme

Drar s, Rosibine;

This Friday while driving hame. all | could think shous was e five second nle and the idan that you have o push’ your way
N carlain allualions o pl unahick. | hisve 8 sgniican] commubs &0 | ool sors good IRrking e in. The mdualry |
wark In |8 vary high slrass, vary deadline ananted my hours ara cddball, | @m out of work by twa in tha aftermaan. Sa on this
Friday, buloro a holiday, | woukd usually go mesd Tiends ot a local pub, hive & few denke and Bebch and mosn sboul e
wank, Lataly Mve fall an though the wasaly bilch seasian has becoma nathing Bl an ascuse for & brain numi, | fak as
iheniggh | wis avakiing ey life and Hdng behed Bombaey Sapphin (afhough delicous and the nectar of e Gods & ol a
g poce b oy Mok ond seak). Wikle getling o (he ael thal woesd Bring me bo e pul | olaried laughing, ee ®il s
whal || manne ba push micugh, and NG, §do ol el ke (L' | realeed whal you s was 100% on, N, §dd not el ke
fieing homa, locking el rey Srancen, danlng with my whio cares afitudes sbout how | Ive, | wanted (o kick back fesl e bues
of @ wsll dessrsd diins and nol deal b | did, | siee & of the Gimdlan cars in he pecking lol @nd | doss by, st me | whils
knuckiad thal driva

Hicrwsievsr aiviall thal drive By was, 1| (8l ke & viclory, | caemi bamae and himed on my lapiop, looked & my nances, mads &
map. Like you, I'm & rurner, | was imining for an uirmmarathon whan | was injured, Bhe dreaded achiles, | quil exeroaing
piiad, | hats ths gym... HATE IT. but have dstosd o go bk e al s tma (| sl hale i, Afer deciding o gt my ac
togathas | assd follow runners im a local forum for help Anding & DR, Afar saeing s spacialat sha iold ma tha Baus with
mey mchalles is ffixable’ and | should be out racng sgan by spring 2017

This email was oiso part of the & second nue. | dont know i youll ewer see it, but | wrote it and sent it

Have an axcalen holkisy woekerkl

Minnesota'da Kelly, yillarca hayalini kurduktan sonra Heart First'iin bes
saniyelik kararini verdi. Fransa'ya taginiyor. Artik karar verdigine gore, tipki
Rosa Parks'in soyledigi gibi korku ortadan kalkti ve korkunun onu

engellemesine izin vermek yerine ayrmtilart ¢6zmek icin beynini kullanacak.



Thanks for e eng

y Paaonds e
o2 A7 o Zd
Dame—.  Lelly
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Londra, ingiltere'de Steve TSSB'den muzdaripti ve feribota binerken hayatina
son vermeyi diisiiniiyordu. I¢giidiileri ona yardim almasini sdyledi ve #5ikinci
Kural "devreye girdi", korkuluktan uzaklasti ve feribotta calisan asteward'a
dogru yiiriidii. Depresyonda ne kadar kayboldugunu itiraf etmesi hayatinin en
kotii anini aldi, ancak bes saniyeden kisa bir siire i¢inde 5- 4- 3- 2- 1 ve hayatini

kurtarma cesaretini kesfetti.



E Steve

@melrobbins you saved my life today, | was on
the point of committing suicide. Was going to
jump off a ferry. 5 sec R kicked in Thanks

n Mel Robbins
M&roooins

Steve @montgomerysms what can we do to
help you get help. Email hello@melrobbins.com
we r here for u

B Steve

@melrobbins Now getting help xx

Ve son olarak James... Steve'in hikayesi James'i "kalbime yakin" vurdu. James,
kiictik kardesini sadece bir yil 6nce intihar nedeniyle kaybetti. James'in yazdig1
gibi, "Keske kardesim 5 alsaydi. Bunu asla degistiremem ama kendimi
degistirebilirim." #5SecondRule kullanarak, uyanmak ve yeniden yasamaya
baslamak i¢in ihtiya¢ duydugu cesareti buldu: "Devam etmem, tutkuma,
kosmama geri donme zamanim geldi." James bes saniyelik bir karar verdi.

Kardesi Patrick'in anisina 100 mil, 5-4- 3-2-1 kosuyor.



m James

Thank you so much. This was the highlight of conference for me. Prior to
losing my baby brother to suicide on 6/8/15 | had run 18- 1/2 marathons
and two full. After he passed, | couldn't run anymore. Running was my
escape, time to reflect and think. | didn't want to do any of them anymore.

You spoke of the solider who was ready to jump off the bridge but did
5.4.3.2.1 and moved on. That hit me, close to my heart. | wish my brother
took 5. | can never change that, but | can change myself.

It is time for me to move on, back to my passion, back to my running. | have
been fighting with myself to run a 100 miler in memory of my brother but
couldn't get the "push” | needed to make it reality.

Today | am taking 5.4.3.2.1 in memory of Patrick Stripling.
Thank you so much! | will be passing this along.

YO HAVE BEEW A5516NED

* - THES NOUNTAIN 50 THAT oo
00 46E MOVED.
o




y James

Perfect Quote for my comeback. Right next to my desk so | will see it
everyday and be reminded that | can move the mountain that stands

befare me.
#4Patrick #StopSuicide #BeTheVoice #YouAreEnough

Evet, daglari yerinden oynatabilirsiniz. Su anda ne oluyorsa, iste bu. Bu senin
hayatin. Ve bu yeniden baslamayacak. Gegmisi degistiremezsiniz ama bes saniye

icinde geleceginizi degistirebilirsiniz.

Glinliik cesaretin giicli budur. Kalbiniz konustugunda, onu onurlandirin, 5- 4-3-
2- 1- ve hareket edin. Bir anlik cesaret giiniiniizii degistirebilir. Bir giin
hayatiniz1 degistirebilir. Ve hayatiniz diinyay1 degistirebilir.

Sende biiytikliik var. Bunu ortaya ¢ikarmanin zamani geldi.

5..4..3...2...1...HADI!



-5 Saniye Kurali -

Bir hedef dogrultusunda hareket etme i¢cgidistine sahip oldugunuz an
Yapmalisin

5-4-3-2-1

ve fiziksel olarak hareket edin yoksa beyniniz sizi durdurur.




U KITABI SEVDIYSENIZ, SEVECEKSINIZ
BU UCRETSIZ HEDIYE DAHA DA
FAZLAI#REALCONFIDENCE ICIN 31
SEANS

#5SecondRule Uygulama Programi

SIZIN i¢in gergekten neyin énemli oldugu konusunda nihai netlik kazanmaniza
yardimci olacak 6zel bilgiler, daha derin stratejiler ve en giincel arastirmalari edinin.

Mel'in 31 giinliik bire bir rehberligi ile kalic1 sonuglar i¢in #5SecondRule
konusundaki ustaliginizi derinlestirin.

Ek kisisel hikayeler duyacak ve daha once hi¢ paylasiimamis ipuglarina
erisebileceksiniz.ve sizi takip etmeye itecek sorumluluk aligtirmalari.

Son olarak, sizi hala #5SecondRule kullanmaktan alikoyan bunalma ve kendinden
stiphe duymay1 ortadan kaldirin ve hayatinizda radikal bir degisiklik yaratin.

Cig1ir agan aninizi bekliyorsaniz, iste burada, Sadece 31 kisa seans i¢in bana
katilin ve birlikte SIZIN giiciiniiziin kilidini agalim.

247 $ DEGERINDE UCRETSIiZ DEGERIN!

1 OTURUMDA #REALCONFIDENCE ICIN BANA KATILMAK ICIN LUTFEN SU ADRESI ZIYARET EDIN:
‘VWW.MELROBBINS.COM/M sessioNSHE




