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On Soz
RAHIP MODU

Insanin hayatinda yapmasi ve yapmamasl
gereken seyler vardir. Bu seyleri isteyip
istememen kimsenin umrumda degil. Eger
sonunda istedigin seyi elde etmek
istiyorsan, yapman gerekenleri hemen simdi
yapmalisin.

En onemli noktalardan birisi de hedeflerden
ziyade, sistemlere odaklanmaktir.

Monk Mode (Rahip Modu) ise istediklerini
elde etmen i¢in gereken disiplini ve
calisma duzenini birlestiren bir sistemdir,
bir basar: sistemidir. Hedefinden

bagimsiz olarak o hedefe ulasman icin
gereken sistemi en 1yi sekilde kurmani
saglar. Hayatinda bir degisiklik mi
istiyorsun? Dusunce yapini degistirmek? O
sinavi kazanmak veya o projeyi ¢alisiyor
halde gormek?



Hepsinde, Monk Mode sana yardimci olacak
sistemin adidir. Bu sistemde,

protokollere sahip olacaksin. Protokollerin
anlami, bu mod surecince uyman

gereken kosullardir. Oruc¢ tutuyorsan, yemek
yemeyeceksin ve eger Monk Mode
protokolunde sabah 7’de uyanmak varsa, her
sabah 7’de uyanacaksin. Bunlar
tartisilmazdir.

Herkul’un 12 Gorevi’'ndeyse, uyman gereken
12 adet protokol bulunuyor. Tum bu
protokoller, mitolojik hikayelerle birlestirildi
ve seni unutulmayacak bir yolculuga
cikarmak i¢in hazir hale getirildi. Bunlar
uzerine tartisilmayacak protokollerdir.
Uyman gerekiyor. Ancak eger istersen,
uzerine farkli protokoller de ekleyebilirsin
ama sureci kendin icin zorlastirma, ve 6
aydan uzun sure de bu mod icerisinde
kalma.



Onemli olan hedeflerine ulasmak icin
sistemler belirlemektir ve bu sistemleri
calisir

hale getirmektir, sonuclar kendiliginden
gelecektir.

Basar icin gereken sistemi buldun, simdi
hedefini belirle ve o hedef icin gereken
sistemi kurmak i¢cin Monk Mode’a gir.

Gorusuruz

-FREDDIE



Herkul Kimdir?

Yunan mitolojisinde Herakles Roma
Mitolojisi'nde Herkul, Zeus ile Miken
kralinin kizi Alkmene'nin ogludur.
Kadina asik olan Zeus ona kocasi
kiliginda yaklasmastir.

Herakles'in Zeus'un cocugu oldugunu
anlayan Hera onunla surekli ugrasmis
ve olumune neden olmustur.

Herakles dogdugu gunden itibaren
tanrisal bir kuvvete sahiptir.
Hera'nin gonderdigi iki zehirli yilani
oldurdugunde henuz birkac¢ gunluk
bebekti.
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Herakles ustun bir egitim gormustur. En
iyi yaptigl isler ok atmak, araba
kullanmak ve guresmektir. 18 yasina
geldigi zaman Kitharion ormanlarinda
yasayan unlu canavari oldurmustur.
Kendisine odul olarak Thebai kralinin
kiz1 Megara verilmistir.

Herkul’un Megara’dan u¢ ¢ocugu olur.
Hera, onu turlu oyunlarla cildirtirken
Herakles bir nobet aninda cocuklarini ve
Iphikles’in iki cocugunu atese atarak
oldurur. Bunun uzerine gonullu olarak
surgune gider. Sonra Delphoi bilicisine
akil danisir.

Bilici ona suclarindan ve tum
gunahlarindan arinmasi ve olumsuzluge
ulasmasi icin , Miken Krali Eurystheus’a

gidip uzun bir sure onun hizmetine
girmesi ve kralin her istedigini yerine
getirmesi gerektigini soyler. Eurystheus,
Heraklesten 12 is yapmasini ister, buna
kaynaklarda “ Herakles’in 12 gorevi ”’
veya 12 isi denir.
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Herakles, insanin dogaya karsi yenilmez
olusunu, kuvvet ve dayaniklilig:
simgeler. Doganin, insanin basina saldigi
afet ve musibetlerden insanligi daima
korumustur.

Z.or bir hayat istiyorsaniz kolay secimler
yapin, kolay bir hayat istiyorsaniz zor
secimler yapmaniz gerekiyor. Gegmiste
yaptiginiz kotu sec¢imlerin sonuclari
hakkinda yakinmak size bir sey
katmayacak, su an kontrol edebileceginiz
seylere odaklanin; siz de
gunahlarinizdan arinin.



- Nemea Aslani

Herkles'in ilk gorevi Nemea bolgesine
korku sacan aslani oldurmesi olur.
Typhon ile Ekhidna'dan dogma bu
canavar, Kerberos ve Sfenks ile de
kardestir. Herkul aslanla ilk
karsilastiginda oklarinin ve diger

silahlarinin da bir ise yaramadigini

anlar.

Nemea Aslani, aslinda postunun
delinmez olduguna inanilan bir
canavardir. Herakles canavari
topuzuyla kovalayarak koseye
sikistirmayi basarir ve guclu
kollariyla sikarak oldurur. Aslanin
kendi penceleriyle derisini yuzer ve
ustune giyer.



Nemea Aslani

Konu ne olursa olsun istikrarli bir sekilde
llerlemek Istlyorsaniz kontrol etmeniz
gereken ilk sey uyku. Sizin Nemea
Aslani’niz dlizensiz uykunuz. Uyursan
gece biter, uyumazsan sen bitersin.

Eskiden ben de "Uyku vakit kaybidir.”
diyenlerden biriydim. Simdi ise bu kadar
kesin konusmanin bir hata oldugunu
disuntyorum. Uyku vakit kaybi deqildir,
aksine duzgun bir uyku itici bir guctar, diger
aliskanliklari edinmek icin gerekli olan ana
aliskanliktir. Asil vakit kaybl olan sey ise en
verimli olacaginiz saatleri yatakta
oyalanarak gecirmexktir.

Gelin bunu biraz acalim.


http://erkekadam.org/2021/02/23/disiplin-erken-yatmak-ve-uyku-duzeni/
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Disiplinsiz oldugundan yakinan insanlara
sordugum ilk soru "Kacta kalkiyorsun?" oluyor.
Aldi§im cevap ise 10 civarinda degisiyor. (Is vb
durumu varsa da evden cikmadan kisa bir stre

once kalkiliyor) Buradaki onemli nokta kacta
uyandiginiz degil, kacta yataktan kalktiginiz.
Cunku pek cok insan uyandiktan sonra, daha
yataktayken en az yarim saat telefonda vakit
geciriyor. Bu yarimsar saatler toplandiginda
buyuk bir vakit kaybi olusuyor.
Teknoloji bagimliliginin diger etkilerine ileride
deginecegim.

Uyandigi gibi telefonuna bakmayan biri oldugunu
farz edersek uyanilan saat yine gec oluyor. O
zaman da kacta uyudugunu soruyorum. Ozellikle
genc yastaki arkadaslardan aldigim cevaplar
oldukca gec saatlerde uyundugunu gosteriyor.
Asil problem gec kalkmak degil, ge¢c uyumak.

"Ama Frank, ben gece daha verimli ¢calisiyorum”
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Ben de eskiden geceleri daha verimli ¢calistigimi
saniyordum. Taa ki gece guzel bir uyku alip
sabah calismanin nasil etkili oldugunu gorene
kadar. Tamam, geceleri daha verimli olan bazi
Insanlar var ama bunlarin sayisi az ve sizin
bunlardan biri olma ithtimaliniz distk. O yluzden
en azindan bir sure bahsettigim dlizene uymaya
calisin ve sonuclarina goe karar verin.

Fark ettigim bir diger sey ise (ben de dahil olmak
tzere) geceleri ruh halinizin olumsuz yonde
etkilendigi. Dlzensiz uyku ve gec saatlere kadar
uyanik kalmak depresif bir etki yapacaktir.

Simdi nasil bir dizen izleyebilecegimize bakalim.
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Oncelikle sabah kalkmak icin bir nedeniniz varsa
uyumaniz ve uyanmaniz ¢ok daha kolay olacak.
Bu isiniz olabilir, okulunuz olabilir vb. Ben biraz
daha erken kalkmaktan bahsediyorum.

Spor yapan arkadaslarin isi bu konuda da kolay
olacak. Ornegdin ben su an sabah 6'da
uyaniyorum, 6.30'da evden c¢ikiyorum ve spor
salonunda sabah a¢ karna cardio yapiyorum. "Bir
an once uyuyayim da antrenmana gideyim."
dedigim cok oluyor.

Bu spor olmak zorunda degil. Meditasyon yapmak,
kitap okumak vb seyler de bunlardan biri olabilir.
Veya gece yaptiginiz calismalari artik uyudugunuz
Icin yapamayacaginiza gore bu saatlerde
yapabllirsiniz. Etraf sessiz ve ¢cogu kisi uykuda
oldugu icin calismak keyifli oluyor.

Uykuya dalma sureciyle ilgili insanlarin dikkat
edebilecegi 6nemli birka¢c madde var.
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Bu maddelerden ilki teknoloji. Nasil sabah
yatakta telefonla oyalaniyorsaniz benzerini gece
de yaptiginiz icin uykuya dalamiyorsunuz ve uyku
veriminiz dustyor. Ben su an 11'de yataga
giriyorum ve saat 10'dan sonra teknolojiden uzak
duruyorum. Yani bilgisayarim kapali, telefonumun
Ise interneti kapall ve benden uzak oluyor.

Bir diger etken ise uyaricilar. Yuksek kafein
tiketimi gece uyumanizi zorlastiriyor ve uyku
veriminizid dusurtyor. 17.00'den sonra kafein

iIceren bir seyler tuketmenizi veya pre-workout tarzi
turanler almanizi tavsiye etmem.

Uykuya dalmasaniz bile yatakta kalin. Ne kadar
zaman gectigi onemli deqil, gozlerinizi kapatin ve
orada kalin. Hicbhir sekilde telefona, bilgisayara
bakmayin.



2- Hydra Ejderi’'nin
Oldiiriilmesi

Herkul yaratigi oldirmeye gidince ilk
atesli oklar atarak canavari ininden
cikarmayi basarir. Daha sonra kilici
ve topuzuyla ona saldirir. Canavarin
bir basini kestiginde yerine iki tane
bas ciktigini gordur.

Bu da gorevi daha da zor bir hale
getirir. Son care olarak ormani atese
verir ve yeni ¢ikan kafalari da
agaclari kullanarak daglayarak
yakar. Son olumsuz basi da buyuk bir
kayanin altina gomup oldurmeyi
basarir. Canavarin zehirli safrasini
oklarina surerek zehirli bir hale
getirir.




Hydra Ejderi'nin Oldurulmesi

Yogunlugum ne olursa olsun kitap
okumaya hep zaman ayirdim. Sizin
oklariniza streceginiz zehir, kitaplardan
alacaginiz bilgiler olacak. Hem disiplin
edinme konusunda hem de monk mode
surecinde yapmak istediginiz is i¢in de
ayrica kitaplar okuyun, seviyorsaniz roman
vb okunabillir. Ben size farkli konulara
sahip begendigim birkac kitab!
Onerecegim. Siz yogunlugunuza gore
dizenli bir sekilde okuma yapin.
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Atomik Aliskanliklar - James Clear

Sevqili Dostum Freddie'nin Onerisi Uzerine
okudugum James Clear'in bu kitabi, okudugum
en 1yl kisisel gelisim kitaplarindan biri. Cok ufak
degisikliklerin ne kadar buytk bir etkiye sebep
olabilecegini ve surekliligin 6nemini oldukca Iyi

acikliyor. Strec icin kesinlikle dneriyorum.

Yavas bile olsa hep yuruyun.

Bu kitap size 10 seyi 6gretecek:

1- Her guin %1 oraninda kendi sisteminizi lyilestireceksiniz.
2- Kotu aliskanliklarinizdan birinden vazgecerken, yerine
guzel bir aliskanlik kazanacaksiniz.

3- Aliskanliklarinizi belirlerken cogu insanin yaptigi yaygin
hatalardan kacinacaksiniz.

4- Irade ve motivasyon eksikliginizle miicadele edeceksiniz.
5- Kendinize inanmaniz ve guclu bir kimlik olusturmak icin
kendinizi gelistireceksiniz.

6- Yeni aliskanliklar icin zaman ayirmayi 6greneceksiniz.

/- Cevrenizi basaril bir sekilde daha kolay dizayn
edeceksiniz.

8- Kucuk degisikliklerin buylk sonuclar dogurdugunu ( iy
anlamda)ogreneceksin.

9- Yolunu kaybettiginde dlzeltecek yollari 6greneceksin.
10- Ve en onemlisi, fikirlerini hayatina uygulayacak pratikleri
yapmayi 6greneceksin.
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Hydra Ejderi'nin Oldiriilmesi

Kitap Listesi

e Lewis Carroll - Alice Harikalar Diyarinda

e Marcus Aurelius - Kendime Dusunceler

e Jules Payot - Irade Egitimi

e Jordan B. Peterson - Hayat Icin 12 Kural

e Donald Robertson - Roma Imparatoru
Gibi Dusunmek

e Sun Zi - Savas Sanatl

e Robert Greene - |ktidar

e Robert Greene - Ustalik

e Robert T. Kiyosaki - Zengin Baba Yoksul
Baba

e Seneca - Bilgenin Sarsilmazligi Uzerine
& Inziva Uzerine

e Seneca- Mutu Yasam Uzerine &
Yasamin Kisaligi Uzerine

e Seneca - Ofke Uzerine

o Epiktetos - Yarin Bambaska Bir Insan
Olacagim Diyorsun. Niye bugtinden
Baslamiyorsun?

Buradaki kitaplar benim daha once okumus oldugum ve hosuma
giden bazi kitaplar. Ne okuyabileceginiz konusunda size fikir
verebilir.



3- Kyreheia Geyigi

Ik iki g6revini tamamlamasina
sinirlenen Eurystheus, Herakles'e
yapamayacadini dusundugu Kyreheia
Geyigi'ni yakalama gorevini verir.
Altin boynuzlu, bakir ayakl bu geyik
Av tanricasi Artemisicin
kKutsanmistir.

Herkul eger geyige zarar verirse
Artemsin gazabina ugrayacagini
bildiginden onu diri yakalamak i¢in
bir yil boyunca takip eder. Sonunda
yorgun dusen geyigi nehirden
gecerken hafifce yaralar ve yakalar.




3- Kyreheia Geyigi

Herakles donus yolunda Artemis ile
karsilasir ve ona durumu anlati ve
geri getirecegine dair soz verir.
Geyigi Eurystheus’a goturmesinin
ardindan geyigi elinden kacirmis gibi
yapar bu sekilde hem gorevini yerine
getirmis, hem de Artemis’e verdigi
sozu tutmus olur.




Kyreheia Geyigi

Herkul, geyigin yorgun dusmesi icin 1 yil boyunca

onu takip edip sabirla bekliyor. 1 Yil oldukca uzun

bir sire ama ancak bu sekilde onu yakalayabilecek
hale geliyor, her gin 1 adim bile olsa atiyor.

Bir hedefe ulasmak icin edinmeniz gereken en
onemli aliskanliklardan biri streklilik. Bunu
Kaplumbaga ve tavsan masalindaki gibi
disunebllirsiniz. Kaplumbaga cok yavas ama surekli
olarak adim atiyor. Siz de az bile olsa bir adim atin.

Ornegin bir sinava hazirlaniyorsaniz, konulari
bitirmek icin sinava yakin "kamp haftalar1” yapmak
yerine uzun vadede haftada 1 konu bitirmek bile
sizin icin ¢cok daha verimli olacaktir.

Veya spor yapan kilolu birtlyseniz 1 gin boyunca
surekli cardio yapmak yerinde birkac ay boyunca her
sabah yuruyus yapmak cok daha etkili ve
surddralebilir bir yontem olacaktir.
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Kyreheia Geyiqi

Bu durumda sonuctan ¢cok slrece odaklanmaniz ve
bundan keyif almaya calismaniz gerekiyor.

Cok uzun zamandir spor yapilyorum, sizce her
iIdmanimdan once "Bunu yaptiktan sonra kaslarim
blyuyecek, kocaman olacagim." gibi bir distincede
miyim? Tabii ki hayir. Yaptigim her idmanin beni
hedefime ilerlememi saglayacak minik adimlar
oldugunu biliyorum. Ve bu minik adimlari atmak
hosuma gidiyor. Minik adimlar birlestikce kocaman bir
yol haline geliyor. 7-8 sene onceki Frank, su halimi
tahmin edemezdi ve bu durum sadece spor 0zelinde
degil.

Hayatinizdaki her alanda koydugunuz hedef icin
surekliligi saglamalisiniz. Bahaneler uydurmaktan
vazgecin ve birkac adim atmaya baslayin.



4&- Ermanthos Dagindaki Yaban
Domuzunun Canh Getirilmesi

Eurystheus hala hosnut degildir. Bu
sefer Arkadia'daki Erymanthos
daginda yasayan ve civardaki koyleri
yakip yikarak buyuk zararlar veren
vahsi yaban domuzunun canli
yakalayip getirilmesini ister.

Herkul kisa bacaklari olmasina
ragmen hizli kosan domuzun
pesinden uzun bir sure kostuktan
sonra yorulan hayvani kistirir ve bir
agla yakalayip Eurystheus’a gotutdr.
Hayvani gorunce korkan Eurystheus
bir ficinin icine saklanir.




Ermanthos Dagindaki Yaban
Domuzunun Canli Getirilmesi

Tabii ki firsat buldukca spor yapmanin oneminden
bahsedecegim. '

Universite sinavina hazirlandigim dénemde sporu
birakmak zorunda kaldim. O zamanlar bunun bir
zorunluluk olduguna kendimi inandirmistim. Vaktim
yok vb bahanelerim vardi. Ancak simdi donup
gecmise baktigimda bir yolunu bulabilirdim diye
distnuyorum. Birakmasaydim su an baska bir yerde
olabilirdim.

Peki sizce biraktigim icin pisman miyim? Eger
pisman oldugumu diusunuyorsaniz beni hala
tanlyamamissiniz demekxtir.
"Birakmasaydim su an baska bir yerde olabilirdim."
cumlesi hem olumlu hem olumsuz anlamda
soylenmis bir cimle. Ornegin 5-6 sene 6nce bir kiz
beni reddetmeseydi muhtemelen siz bu yaziyi
okuyamayacaktiniz. Belki de su an, sporu
birakmamis helimden daha 1yi bir yerdeyimdir,
bilemeyiz. Yaptigim seylerden pisman olmamaya
calisirim cunkud verilen her karar beni su anki Frank

yaptl.



Ermanthos Dagindaki Yaban
>< Domuzunun Canli Getirilmesi

Yine de size tavsiyem imkanlarinizi biraz zorlayarak
spor yapmaya calisin. Gerekirse evde bile bir seyler
yapabillirsiniz.

Uyku aliskanhgi gibi spor aliskanligi da sizin diger
aliskanliklari edinmenizi kolaylastiracak ve surekliligi
kazanmanizi saglayacak. Psikolojik acidan sizin daha

Iyl hissetmenizi saglayacak.

Saglam calisin, cinkd Erymanthos dagi domuzunu
yakalayabilmek icin saglam bir kondisyona ihtiyaciniz
olacak.

Nasil calisacaginizi bilmiyorsaniz buradan
kitapciklarimiza ulasabillirsiniz:

ky
Yurt Digl


https://www.shopier.com/ShowProductNew/storefront.php?shop=ErkekAdamSporda&sid=dlFFZlRXSDdHTERlaXB1NjBfMQ==
https://freddmercurian.gumroad.com/

Siitecte koydugun hedeflere ulasymayt

gercekten istiyor musun?

Sireci her bozdu§unda tekrar sox
kendine:

“Bunu ne kadar istiyorum?”



5- Augias’in Ahirlarinin
Temizlenmesi

Elis Krali Augias’in ¢cok sayida hayvani
vardi. Ahirlar yillarca temizlenmemis
ve pislik icindeydi. Eurystheus,
Herakles'ten onu kucuk dusurmek
icin bu ahirlari bir gun icinde
temizlemesiniister. Herkul ahirlari
temizleyecektir ama karsiliginda
surunun onda birini istemistir.

Kral ahirlarin bu kadar kisa surede
temizlenemeyecegini dusundugu
icin Herakles'in teklifini kabul eder.
Herkul tanik olarak kralin oglunu
yanina alir. Uzun sureden beri
birikmis olan hayvan pisliklerini
temizlemek icin bir plan yapar.




5- Augias’in Ahirlarinin Temizlenmesi

Aqgillarin duvarlarina iki delik acip
Alpheus ve Peneus irmaklarinin
yataklarini degistirerek agillara
yonlendirir. Boylece agillardaki tum
gubre ve pisligi bir gun icerisinde
temizlemistir. Herkul ahirlari bir gun
icinde temizlemesine ragmen kral
sozunu tutmaz. Herakles'te buna
sinirlenip kral ve cocuklarini oldurdr.




Augias’in Ahirlarinin Temizlenmesi

Bazi insanlar zeki olup ¢cok calistigi halde bir seyler
basaramaz, bazi insanlar ise ¢cok az bir calismayla pek
cok sey yapabilir. Bunun en buyUk sebeplerinden biri
akillica calismaktir.

Sizin sadece cok calismaniz gerekmiyor, akillica
calismaniz gerekiyor.

Sinava hazirlanan 2 6grenci dustnelim. Bir tanesi
her deneme sinavindan sonra tum sorularin
cOozumlerini dinliyor, konuyu bilse bile surekl
calisiyor. Gece-gunduz dershanede kaliyor.

Diger 6grenci ise her deneme sinavindan sonra
yapamadigi sorularin ¢cozumlerini dinliyor,
yapamadigl ve eksik oldugu konularda calismalar
yapiyor. Kalan zamaninda ise spor yaplyor ve
dtzenli bir uykusu var.

Sizce bu ki 6grencimizden hangisi hem hayatta hem
sinavda daha basarili olma ihtimaline sahip? Hangisl
hem mental hem fiziksel olarak daha saglikh?
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Augias’in Ahirlarinin Temizlenmesi

Peki nasil akillica calisabilirsiniz?

Oncelikle bu kitapta bahsettigim her seyi cok iyi
anladiginizdan emin olun. Gerekirse arkadaslarinizla
Uzerinde beyin firtinasi yaptiginiz bulusmalar
ayarlayin.

Ne yapmak istediginize karar verin, bir oraya bir
buraya savrulup durmayin. Bir hedefiniz olmali.
Sonuc olarak o gelmeyebilir ama siz yine de zaman
icinde onu elde etmek icin calismis ve elinizden
gelen en iyi eforu sarf ederek ona yaklasabildiginiz
kadar yaklasmis olmalisiniz.

Haftalik olarak ne yaptiginizi takip edin. Eger
hedefinize ulasmaniz icin bazi mini adimlar varsa
bunlari belirleyin. Bu konuda bir Excel dosyasi isinizi
gorecektir. Dlzenli periyotlarla bunu takip edin ve
basardiklariniza tik atin. llerleme kaydettiginizi
gormek sizi motive edecek. Eger isterseniz bu
dosyayi ciktl alarak kendiniz kalem ile de tik
atabilirsiniz.

Hedefinize gore planlama yapin ancak bunu bir yere
yazarak veya sesinizi kaydederek dusundn.



6- Stymhalos Kuslari

Arkhadia'da Stymphalos Golu
Kiyllarinda yasayan Ares icin kutsal
sayllan bu kuslar penceli, tunctan
kanatli ve gagalidir. Bu kuslar
kanatlarini ok gibi kullanip insanlara
ve hayvanlara zarar verirlerdi.
Zamaninda bir kurt istilasindan
kacarak buraya sigindiqgi
dusunulmektedir.

Herakles, golun kenarina ulastiginda
sayllari cok fazla olan kuslar
Hephaistos'un yaptigi ve Athena'nin
ona armagan ettiqgi cingirakla
urkuterek kacirir. Kacan kuslarin bir
bolumunu de oklariyla oldurdur.




Stymhalos Kuslari

Eger Robert Greene okuduysaniz, hayatta biraz
makyavelist olmanin faydali oldugunu
anlamissinizdir. Gerekiyorsa ve cok buyuk
problemler yaratmayacaksa Ares’in kuslarindan
birkac tanesine ok atmanin sakincasi yok. Hedefinize
ulasmaniz icin boyle durumlar varsa neden
yapmayasiniz? lyice tartip dogru karari verin.

Her seyl %100 kuralina gore yaparsaniz basarili
olablilirsiniz belki ama ¢ok basarili olabilir misiniz bu
tartisiliir. Sanmiyorum.




7- Girit Bogasi

Poseidon’un Girit Krali Minos’a
kendisine kurban etmesiicin
gonderdigi bogayi, Minos kurban
etmek istememistir. Poseidon o¢
almak icin bogay! kudurtmustur.
Eurystheus, Herakles'ten bu bogay!
da canli getirmesini ister.

Hayvani once yorup daha sonra
kollariyla kavrayarak yakalar daha
sonra hayvani sirtlanip Eurystheus’a
goturur. Eurystheus bogayi Heraicgin
kurban etmek ister, fakat Hera
bunun Herakles’e daha fazla san ve
sohret getirecegini dusundugunden
reddeder ve bogayi serbest
biraktirir.




Girit Bogasi

Epiktetos’un da dedigi gibi,

“Kisisel erdeminizi yaratmak icin kendi emeginizi
harcamalisiniz. Bunu simdi yapin, elinizden gelenin en
Iyisini yapin ve sizi kimin gozetledigiyle ilgilenmeyin.
Baskalarindan saygi ya da hayranlik beklemeden
kendi yararli isinizi yapin. Baskalarindan beklediginiz
hicbir sey, kendi yaratacaginiz erdem kadar degerli
deqgildir.”

(Icsel Huzur lyi Yasamin Kapisini Acar)

Bir hedef icin calisiyorsaniz bunu baskalari gorsin
diye degil, kendiniz icin yapmalisiniz.

Uzun bir suredir sosyal medya kullanmiyordum ama
yaptigim spor tamamen gosteris Uzerine bir spor.
Bunu yapmak bana keyif veriyordu ve Instagram'a

post-story atmasam da mutluydum ve eksikligini
hissetmedim. Her dakikasini story atan
fitnessboylarin, bloggerlarin cok buyuk bolumu ise bu

ISI takipcileri icin yapiyor, telefonu ellerinden alsaniz
muhtemelen evden ¢cikmayan gobekli asosyallere

donusecekler.



\?
\

PN
4. Girit Bo¢
Yy ¢ I OgaS|

Bu durum sinavlar icin de gecerli. Ornegin siz tip
fakultesi kazanmak istiyorsaniz, arkadaslariniz veya
cevredekiler "zeki cocuk” ya da "doktor" diyecek diye

degil; gercekten doktorluk yapmak istediginiz i¢in

calismalisiniz.

Para kazanmak istiyorsaniz tanidiklariniz size
imrensin diye deqil, basarili biri olmak istediginiz icin
ve bazi seyleri arzu ettiginiz icin calismalisiniz.



8- Diomedes’in Azgin
Atlarinin Egitilip Getirilmesi

Bir sonraki gorev, Trakya krall
Diomedes’e ait dort vahsi ati
ehlilestirip yakalamakti. Kral bu atlari
demir zincirlerle baglar ve masum
konuklarini atlara yem ederdi.

Herakles, bu isi yalniz basina
yapamayacagini anlayip, ona asik
olan erkek sevgililerinden Abderus
ve birkac arkadasindan yardim ister.




8- Diomedes’in Azgin Atlarinin Egitilip Getirilmesi

Atlari yakalarlar fakat yolda
Diomedes’in saldirisina ugrarlar.
Herakles, Diomedes ile savasirken,
atlarin kontrolunu Abderus’a birakir.
Herakles, Diomedes ile ugrastiqgi
sirada kontrolden cikan atlar,
Abderus’'u paramparca ederek yerler.

Bunun uzerine sinirlenen Herakles,
Kral Diomedes’i oldurup, onu kendi
atlarina yedirir. Karinlariniiyice
doyuran hayvanlar ehlilesir.
Herakles, sakinlesen atlarin bu
durumu sayesinde kolaylikla
Eurystheus'a goturur.




Diomedes’in Azgin Atlarinin Eqitilip
Getirilmesi

Peki disiplinli oldugumuz strecte kadinlarla iliskileriniz
nasil olmal?

Bu yasiniza da bagli olmakla birlikte bazi kadinlarin
sizi hedefinize ilerlerken destekledigi, yaninizda
yuradugt dogrudur.

Yukarida bahsettigim gibi biriyle birlikte degilseniz
veya yasinz genc ise ben daygame yerine lifegame
yapmanizi tavsiye ediyorum.

Yani bu slrecte kadinlarla tanismak icin disariya
cikmayin. Ciktiginiz zamanlarda denk geldikce
tanisin. Cunkt bu zamanlariniz kendinizi insaa

edeceginiz zamanlar.

Haftada 1 gln arkadaslarinizla kahve icmek icin
gittiginiz kafede veya calismak icin ktiphaneye
giderken karsilastiginiz kadinlarla tanisabilirsiniz.



9- Amazon Kraligesi
Hippolyte’'nin Sihirli Kemerinin
Getirilmesi

Ares’in Hippolyte'ye armagan ettigi
buyulu bir kemer vardi. Herakles’e 9.
gorev olarak Eurystheus’un kizinin
iIstedigi uzerine bu kemeri alma
gorevi verilir.

Kemerialmak icin Amozonlara
Hippolyte'nin yanina gidip konusur.
Herakles'ten etkilenen kadin,
Herakles'in kemeri almasina izin
Verir.




9- Amazon Kraligesi Hippolyte’nin Sihirli Kemerinin Getirilmesi

Bunun uzerine Hera ortaligi
karistirmak icin, Herklesin aslinda
Amozonlara Hippolyte'yi kacirmak
icin geldigi dedikodusunu yayar.
Bunu duyan Amozonlar ona
saldirirlar. Hippolyte'nin ona ihanet
ettigini zanneden Herakles ise onu
oldurur.




Amazon Kralicesi Hippolyte'nin Sihirli
Kemerinin Getirilmesi

GUnUmuz insaninin en buyuk problemi teknoloji
bagimliligl. Bu bagimliligin getirdigi pek ¢cok negatif
etki mevcut. Uykuya olan etkisinden bahsetmistim.

Ornek vermek gerekirse bir konserde 20 tane hikaye
atan kislyl akliniza getirebilirsiniz. Bu arkadaslar ani
yasamak yerine onu kaydetmeyi seviyor.

Cok fazla teknoloji kullanimi bilissel kapasitenizi
azaltiyor. Telefonla fazla ugrastiginizda odak
yetenegdinizi kaybettiginizi, cok cabuk sikildiginizi ve
bazi seyleri hatirlamakta zorlandiginizi fark ettiniz mi?
Teknoloji butln bu etkiler ile hayatimizi kotu etkiliyor.

Telefonumu kullanmayi tamamen biraktigim uzun bir
donem oldu ve bu donem belki de tim hayatimda en
Iyl odaklanabildigim donemdi.

Peki siz neler yapabillirsiniz?



% Amazon Kraligesi Hippolyte'nin
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Oncelikle teknolojiyle ne kadar icli disli oldugunuzu
belirlemeniz gerekiyor. Bunu ekran surenizi kontrol
ederek yapabilirsiniz.

Telefondaki ekran strenizi mumkuinse 30 dakika
cevresinde tutun. Eger isiniz telefonda ise bu stre
hari¢ olarak dusunun.

Haftada 1 gun telefonunuzun internetini kapatip biri
sizi aramadigl surece veya acil bir durum olmadig!
surece teknolojiden uzak kalmay1 dustnebilirsiniz.

Instagram, Twitter, Facebook gibi uygulamalar!
kullantyorsaniz bunlarin bildirimlerini kapatin.
Whatsapp icin ise grup bildirimlerini kapatin. Eger ¢cok
bildirim geliyorsa komple sessize alabilirsiniz. Cok acill
bir durumda zaten telefon ile arayabilirler.

Eger bu bagimliliginiz ciddi bir seviyede ise telefon
renklerinizi siyah-beyaz yapabilirsiniz. Olan ilginizi
blyuk olcude kaybedebilecginize emin olabilirsiniz.



10- Geryoneus’un Siiriilerini
Calmak

Okeanos Irmagi'nin bir adasinda
Erytheis Krali Geryoneus, U¢ insan
govdesi tasiyan bir devdir. Bu devin,
IKi basli kopegdi Orthos'un bekcilik
yaptigi dillere destan suruleri vardi.

Herakles'in bu seferki gorevi bu
suruleri Eurystheus’a getirmekti.
Herakles Geryoneus'un yanina
giderken gunesten o kadar kavrulur
Ki oklarini gunese firlatmaya baslar.
Helios (Glines), Herakles'in bu
cesaretinden etkilenir ve ona altin
bir sandal hediye eder.




10- Geryoneus'un Siiriilerini Calmak

Herkul bu sandalla Okeanos nehrini
rahatlikla gecer. Ik Orthos ile
karsilasir, kopegi zeytin agacindan
yapilma bir sopayla oldurur.
Surusunu kurtarmak icin kosarak
gelen Geryoneus'u da zehirli okuyla
kafasindan vurarak oldurur. Donus
yolunda Herakles'in basina bir cok
aksakliklar daha gelir. En sonunda
suruyu Eurystheus’a teslim eder ve
oda suruyu Hera'ya kurban eder.




Geryoneus’un Surulerini Calmak

Bir seyleri basarmak icin yapilmasi gereken en oneml
seylerden birinin rutinler edinmek oldugunu
dastndyorum.

Pavlov'un kdpegini duymussunuzdur. Pavlov,
kopegine yemek vermeden dnce bir zil caliyor. Bir
sure bunu tekrarliyor ve bir sire sonra her zil
caldiginda kopeginin agzinin sulandigini ve yemek
bekledigini goridyor. Siz de bunu kendi hayatiniza
uygulayabilirsiniz.

Ornegdin uyumadan once 4 adimlik bir rutin izlediginizi
disunelim:

1. Mailleri kontrol etmek
2.30 dakika kitap okumak
3.Dis fircalamak

4.Bir bardak su icmek
5.Yataga gecmek



%. .+ Geryoneus’un Siirlilerini Calmak

Her gun ayni saatte maillerinizi kontrol ederek
baslarsaniz bir siire sonra o saatte maillerinizi kontrol
etmek isteyeceksiniz.

Bir stire sonra bu adimlari arka arkaya
tamamladiginizda uykunuz gelecek. Mantigi anladiniz
diye dusunuyorum.

Bu sekilde yavas yavas rutinler edinerek guntnuzu
duizenli bir hale getirebilirsiniz. Ornegin ilk olarak
dgrenmek istediginiz bir dil var ise sabah uyandiktan
hemen sonraya bir meditasyon koyun. Her sabah
bunu uygulamaya basladiktan sonra o dil calismasini
ekleyin. Burada dil calismasini 2 sarta bagladik.
Sabah erken kalkilacak ve ayni saatte meditasyon
yapilacak, hemen sonrasinda ise dil calismasi geliyor.
Bunun hemen sonrasina da kahvalti eklerseniz
tebrikler, artik 3 adimlik bir rutininiz var.

Zamanla bu rutinleri edindikce ve sureklilik
mantalitesini oturttuktan sonra disiplinli bir hayatiniz
olacak, hedefiniz icin daha saglam adimlarla
llerleyebileceksiniz.



11 - Hesperidlerin Altin
Eimalari

Kendisine verilen on gorevi, sekiz yil
gibi bir surede bitiren Herakles'in
iIkinci ve besinci gorevini saymayan
Eurystheus, ona iki gorev daha verir.
Herakles'in on birinci gorevi ise,
Hera'nin kutsal bahc¢esinde bulunan
altin elma agacindan bir meyveyi
getirmektir.

Bu bahce Atlas Dagi'nin altinda
bulunur ve Atlas’a ait binlerce at
burada dinlenirdi. Atlas’in kizlari yani
Hesperidlerin, bahceye girip elmalari
calmasi yuzunden Hera, bu agaclari
Korumasi icin korkung bir canavar
olan Ladon’u gorevlendirir. Ayrica
Atlas da bahceyi sahiplenir ve onlari
korumayi kendine gorev bilirdi.




11 - Hesperidierin Altin Eimalari

Herakles, yolculugu sirasinda ak
sacli, yasli Deniz Tanrisi Nereus'u
bulur ve ona altin elmalara nasil
ulasacagini sorar. Bu bilgiyi almak
iIcin sekil degistirmekte cok usta olan
Nereus'u sikica yakalayan Herakles,
tanrinin gecirdigi bircok degisiklige
ragmen ona sariimayi birakmaz.
Sonunda Nereus, Herakles’e elmalari
kendi eliyle toplamamasini, Atlas’a
toplatmasi gerektigini tembihler.

Herakles, bahceye ulasir ulasmaz
Atlas’in yanina gider ve Eurystheus’a
goturmek icin elmalari kendisi yerine
toplamasiniister. Atlas’in gorevi,
gok kubbeyi tasimak oldugundan
birkac saatlik rahatlamaicin
yapamayacagi sey yoktur. Gok
kubbeyi Herakles'e devreder ve
elmalari toplamaya gider.




11 - Hesperidierin Altin Eimalari

Herakles, yolculugu sirasinda ak
sacli, yasli Deniz Tanrisi Nereus'u
bulur ve ona altin elmalara nasil
ulasacagini sorar. Bu bilgiyi almak
iIcin sekil degistirmekte cok usta olan
Nereus'u sikica yakalayan Herakles,
tanrinin gecirdigi bircok deqgisiklige
ragmen ona sariimayi birakmaz.
Sonunda Nereus, Herakles’e elmalari
kendi eliyle toplamamasini, Atlas’a
toplatmasi gerektigini tembihler.

Ne var ki elmayla donen Atlas’a
ozgurluk cok cazip gelir ve elmalari
Eurystheus’a kendi goturmek
istedigini soyler. Herakles ise,
kurnazca davranak bu istegi kabul
etmis gibi davranir fakat basinin
altina bir destek almak icin Atlas'tan
yuku Kisa bir sureligine tutmasini
Ister.




11 - Hesperidlerin Altin Eimalari

Herakles'e inanan Atlas, elmalari
yere birakir ve gok kubbeyi tekrar
omuzlar. Bunu firsat bilen Herakles

iIse, elmalariyerden alarak hemen
oradan uzaklasir




Hesperidlerin Altin Elmalari

Kutsal bahcelerden bahsetmisken meditasyonun
oneminden sO0z etmesek olmaz.

Stoac! Imparator Marcus Aurelius’un da dedigi gibi:

“Insanlar kir evlerinde, deniz kenarlarinda ve daglarda
Inzivaya cekilecek yer arar; sen de buna siddetli bir
O0zlem duyuyorsun. Fakat bu 6zlem cok cahilcedir.

Eger inzivaya cekilme istegi duyuyorsan, gayet
muimkdn ve basittir bu: Insan diledigi zaman kendi
icinde inzivaya cekilebilir. Ustelik insan inzivaya
cekilmek icin kendi icinden, kendi ruhundan daha
huzurlu, daha sakin hicbir yer bulamaz, 0zellikle de
kendinde inzivaya cekildiginde ona huzur verecek
seylere sahipse. Huzur dedigim zarif bir dlizendir
aslinda. Kendini surekli boyle bir inzivaya cekilmeye
ver ve kendini yenile: Ancak dnermelerin cok kisa ve

O0zIU olsun ki, tim acilar bir anda silinsin ve oradan hi¢

yipranmadan donebilesin.”



% ..+ Hesperidlerin Altin EImalari

Meditasyon tekniklerinden s6z etmisken oldukca
faydall bir yontemden bahsedelim. "Wim Hof Metodu”

Wim Hof Kimdir?

Wim Hof, diger bir adiyla buz adam. Nefes alip
vermeyi ¢cok Iyl yonetmesi sayesinde pek cok fizyolojik
olay! kontrol edebiliyor. Yillar icinde gelistirdigi "Wim
Hof Metodu" ile vicudunu ekstrem durumlara maruz
birakarak Guiness Rekorlar kitabina 26 kez girmeyi
basardi. Hi¢ su icmeden tamamladigi ¢6l maratonlari,
buz dolu havuzlarda saatler gecirmesi veya uzerine bir
sey giymeden buzlu daglara tirmanmasi gibi 6zellikleri
le gercekten inaniimaz bir adam.

Bu sekilde otonom sinir sistemi hakkinda kontrol elde
etmek bagisiklik sistemini gtclendiriyor ve hastaliklara
karsi daha dayanikli olmanizi sagliyor.

Peki bu yontem nedir, nasil yapilir?
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% ./ Hesperidlerin Altin Elmalari

Wim Hof Metodu Nedir, Nasil Yapilir?

Bu teknik 7 temel adimi iceriyor.

1. Adim - Rahat Oturma: Rahat bir pozisyonda
oturun ve mumkunse gozlerinizi kapatin. Rahat
nefes alabileceginiz bir pozisyon olmasina dikkat
edin.

2.Adim - Isinma: Derin ve hizli bir nefes alin,
aldiginiz bu nefesi tutabildiginiz kadar tutun ve
tamamen nefes verip birka¢ saniye bekleyin. Bunu
15 kez tekrarlayin.

3.Adim - Guc¢ Nefesi: 2. adimdaki 15 nefesi
tamamladiktan sonra cigerlerinizi iyice sisirecek
sekilde burnunuzdan derin bir nefes alin. Sonra
agzinizdan kisa ve guclu bir nefes olarak verin.
Bunu 30 kez tekrarlayin.

4. Adim - Nefes Tutma: Alabileceginiz kadar blyuk
bir nefes alin ve tamamen geri verin. Sonrasinda
nefes almadan durabildiginiz kadar durun.

5.Adim - 10 Saniye Nefesi: Burnunuzdan tekrar
nefes alin ve 10-15 saniye tutun.

6. Adim: 3-4-5 adimlarini arka arkaya 3 set olacak
sekilde yapin.

/.Adim - Rahatlama: Tum bunlari yaptiktan sonra
meditasyona gecebilirsiniz.

Eger isterseniz egzersizi yapabllirsiniz.


https://youtu.be/tybOi4hjZFQ

12 - Kerberos'un Oliiler
Ulkesi'nden Kaciriimasi

Herakles’e verilen en son gorev, ayni
zamanda en zoruydu. Herakles'ten,
Tartaros'taki uc basli kopek
Kerberos'u cikarip yeryuzune
getirmesiistenir. Herakles, Lakonia
sinirlariicerisinde bulunan
Tainarum’'dan Tartaros'ainer ve
Hades'ten Kerberos'u ister.

Hades ise alayci bir gulumsemeyle
savascliya donerek: “Eger onu,
sopani ve oklarini kullanmadan
yenmeyi basarirsan Kerberos
senindir.” der.Herakles, Akheron
kapilarina zincirlenmis olan
Kerberos'un yanina gider ve hemen
yaratigin boynuna sikica sarillir.




12 - Kerberos'un Oliiler Ulkesi‘nden Kacirilmasi

Bu hamleye karsi Kerberos, korkunc
dikenlerle kapli olan kuyruguyla
Herakles'e saldirmaya calisir ancak
uzerindeki aslan postu sayesinde
Herakles, bu saldirilardan kurtulur.
Yaratik pes edene kadar bogazini
sikmaya devam eder ve en sonunda
Kerberos dayanamaz ve pes eder.
Kerberos'u yanina alan Herakles onu
Eurystheus’a teslim ederek gorevini
tamamlar.




Kerberos'un Oliiler Ulkesi'nden Kaciriimasi

Kaybetmekten Korkmayin!

Dlsunsenize aylarca calisiyorsunuz ama
basarisiz oluyorsunuz. Korkung, degil mi?

Bir konuda basarili olmak istiyorsaniz, basarisiz
olma riskini goze almak zorundasiniz.
Universite sinavinda cuvallayip "Zaten

calismamistim” diyenleri duymussunuzdur.
Bunlar, kaybetme riskini goze alamayan
korkaklardir. Derece yapan her 6grenci
basarisizlik ihtimalini goze aldi. Bazilari belki

Istedigini elde edemedi ancak elinden gelen en

Iyl sonucu almak icin calistl. Ayrica bu slrecin
kazandiracagi disipline paha bicilemez.
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., .4 Kerberos'un Oliiler Ulkesi'nden Kagirilmasi

"En azindan bir kez bile basarisiz
olmadan basarili olmak imkansizadir.
Basarisizlik, basarinin 6n kosulu gibidir.
Basarili olmayi sadece basarisiz olarak ve
ardindan o basarisizligin sebeplerini

degerlendirerek 6grenirsiniz."
(Milyon Dolarlik Aliskanliklar-Brian Tracy)

Daha basarili olmak istiyorsaniz, basarisizlik
sayiniz da artmall. Basari, basarisizligin uzak
ucunda yatar.

Basketbol mu oynuyorsunuz ? Daha ¢ok sut
kacirin. Sinava mi hazirlaniyorsunuz ? Daha
cok yanlis yapin. Kadinlar konusunda basari mi
Istiyorsunuz ? Daha cok reddedilin. Ama en
onemlisi, butin bunlardan sonra sebeplerini
sorgulayin, analiz ederek yolunuza devam
edebillin.



Peki Herkul'un bu surec icin
zorunluluklar nelerdir?

Simdi, rahip modu sureci ile
i1lgili dikkat etmeniz gereken
zorunlu/tartismasiz adimlardan
bahsedelim
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1- Neden yola ¢iktigini bil

Hatirlayin, Herkul bir
anlik ofke sonucu isledigi
gunahlarin affedilmesi icin
yola cikmasti.

Sizin gunahlariniz bir anhk
olmayabilir, yillarca icinde
bulundugunuz disiplinsiz
hayattan kurtulmak icin de
bu sureci kullanabilirsiniz,
buyuk hedetlere
ulasabilmek icin de.



ﬁ Neden yola ciktigini bil

Kendinize su sorulari sorun:

e Gectigimiz birkac yila bakarsak,
hayatin istedigin yonde mi gidiyor?

e Hayatta su anki durumundan memnun
musun?

e Her gun ise, spor salonuna gitmek gibl
aktiviteler icin yeteri kadar motive
misin?

e Cevrendeki insanlar seninleyken
kaliteli ve eglenceli vakit geciriyor mu?

e Kendini degerli hissediyor musun?

e Zihinsel ve fiziksel acidan saglikl
misin?

Eger bu sorulara verdiginiz
cevaplarin cogu olumsuz ise
bu surece girmeyi
dusunmelisiniz.



ﬁ Neden yola ciktigini bil

Peki bu surece girme sebebiniz ne
olabilir, bu surecte neler
yapilabilir?

1- Zihinsel olarak kendinizi
sifirlayabilirsiniz:

Modern dunyada insan, surekli bir
kosusturma icerisinde. Surekli bir
seyler ile mesguluz. Gunumuzu
telefonumuza bakarak olduruyoruz.
Tam bos vakit bulduk derken bu
sureyi dizi izleyerek veya sosyal
medyada gezinerek harciyoruz. Bu
surec¢ sizlere biraz olsun yavaslama,
dinlenme ve zihinsel olarak gelisme
imkani sunabilir.



ﬁ Neden yola ciktigini bil

Peki bu surece girme sebebiniz ne
olabilir, bu surecte neler
yapilabilir?

2-Buyuk bir hedefe ulasmak:

Cok onemli ve basarmay1 ¢ok
istediginiz hedefleriniz olabilir
ancak bu hedefe odaklanmadan

basarmak imkansizdir cogu zaman.

Bu hedef bir sinavi kazanmak, bir is

kurmak, fiziksel olarak degismek
gibi pek cok sey olabilir. Rahip

modu ile o kadar dikkat dagitici ve

vakit alic1 seyi ortadan
kaldirniyorsunuz ki bu hedetfe

ulasmak kolaylasiyor.



ﬁ Neden yola ciktigini bil

Peki bu surece girme sebebiniz ne
olabilir, bu surecte neler
yapilabilir?

3-Bagumhliklar ve kotu
aliskanhklardan kurtulmak:

Her insanin kendince zayitliklari
vardir. Bunlar bazen kotu
aliskanhiklar, bazen de tehlikeli
bagimliliklar olabilir. Porno,
bilgisayar oyunlari, netfix, sosyal
medya, alkol, sigara gibi
bagimliliklariniz olabilir. Bu surec
zihinsel olarak sifirlanmaniza ve
bunlardan kurtulmaniza yardimecai
olabilir.
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2- Surec icin hazirlan

Herkul Tanrisal olarak bir
guce sahipti, kendisi henuz
birkac gunluk bebek iken;
Hera'nin gonderdigi 2
zehirli yilani elleriyle
oldurdu.

Bizler de icimizde muthis
bir guc tasiyoruz ancak bu
gucu ortaya ¢ikarmak icin
istekli isek bu kadar guclu
olabiliriz.



ﬁ Surec icin hazirlan

Bu surecle ilgili ilk olarak yapmanizi
istedigim bir egzersiz var. Ben bunu
! " olarak
adlandirnyorum.

Sessiz-sakin bir ortamda oturun ve
onunuze kagit,kalem alin; silgi
kullanmayin. Iginizden geldigi sekilde
hayatinizda su an hosunuza gitmeyen, sSizi
sikan problemleri, karsilastiginiz zorluklari
yazin. Zayifliklarinizi yazin ama bunu
yaparken utanmayin. Her seyi yazin. Bu
yazi sayfalarca olabllir, yazarken
tzulebilirsiniz, kalbiniz kirilabilir ama bu i¢
gozleminiz icin gerekli. Her satirda
hatirlayin: "Bu normal ve bu sirecin bir
parcasl.”

O kagidi surec¢ sonunda tekrar bakmak
Uzere saklayin.



ﬁ Surec icin hazirlan

Bu kitabin sizi, kendinizi gelistirmek
ile ilgili motive edecegini umit
ediyorum ancak motivasyonun gecici
oldugunu unutmayin.

Motivasyonunuzun bitmeye yakin
oldugu durumlar olacak, bu zamanin
gelecegini bilerek disiplininizi
bozmamalisiniz.

"Motivasyon bir parca sicak kek gibidir, size
kisa bir sure mutluluk ve iyi hisler sunar.
Disiplin ise sahmerdanla dovulmus Kilictir!
Tasimasi zordur ama mutlak ve daimi guc
verir."

"Motivasyon, kafasina taktigi amaci i¢cin hizla
start veren ama bu hizla erken tukenip yarisi
birakan uzun mesafe kosucularina benzer.

Disiplin ise son yliz metrede acilan Ingiliz
Tayidir. Calisiimis, planlanmis bir eylemler
butununu temsil eder ve basart icin duygulari,
yapilmasi gerekli olan eylemlerden tamamen
ayirir."




ﬁ Surec icin hazirlan

e Uzun zamandir okyanusun ortasinda
klrek cekiyorsunuz ama kiyi hala
gorinmemis olabillir, bu sizin karaya
yanasmadiginiz anlamina gelmiyor.
Uyaricilar olmasa da kurek cekmeye
devam edin.

o Kovadaki yengecler sizi geri cekmek
Istiyor olabllir, onlara aldanmayin.

e Su anki konumunuza bakarak
UzUlmeyin, sure¢ sonundaki halinizi
dustnerek sevinin.



"Non fext ullum ictum

inlaesa felicitas

"Yara almamus bix talih,
hicbit datbeye katst

koyamaz."

Seneca - De Providentia (Tanrisal Ongort)
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3-Zamani Belirleyin

Herkul'un bu gorevleri
tamamlamasi1 12 yildan
fazla surdu.

Aslinda bu gorevlerin
sayisinin 10 olmasina ve
daha erken bitmesi
gerekmesine ragmen
Herkul 12 gorevi de
tamamladia.



ﬁ Zamani belirleyin

Rahip modu sureci birkac¢ hafta da
surebilir birka¢ ay da. Bu size ve
sizin yapmak istediklerinize baglh

olarak oldukca degiskendir.

Hedefiniz ne olursa olsun dikkat
etmeniz gereken 2 durum var:

Daha kisa surecler sisteme alismak
Icin yetersiz kaliyor. Benim gorisum
3-6 ay_civarinda olmasi ancak herkes
buna ayak uyduramayabilir.

Bu slrecteki amacimiz_bir
seyleri basarmak. Bu sebeple yeterli
sureyi gercekcl bir sekilde belirlemeniz
onemli. Vlicudunuzu forma sokmak
Istiyorsaniz bu 1 ayda olmayacak.
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4- Yol Arkadasi Edinin

Gorevlerin bazilarinda
Herkul, yardima ihtiyac
duydu.

Herkes yardima ihtiyacg
duyabilir. Spesifik olarak
bir yardim olmasa bile
biriyle birlikte yurudugunu
bilmek sizi daha iyi
hissettirir.



ﬁ Yol Arkadasi Edinin

Kendinizi gelistireceksiniz diye
insanlardan tamamen izole olmayin.
Sosyal acidan gelismek de bir
gelisimdir.

Birlikte bu surece gireceginiz ve

dususlerde yardimlasacaginiz biri

varsa sanslisiniz. Yalniz bu kisiyi
secerken cok dikkatli olun.

Boyle bir destek¢iniz olmasa bile
arkadaslarinizla belli periyotlarda
gorusmeyi aksatmayin. %100
calisamaz insan, optimum verimde
calismak icin bu tarz aktivitelere de
abartmavyacak sekilde ihtiyacimiz
var.
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5- Sosyal aktiviteleri azaltin

Bu surecte gorevleri
tamamlamak icin bazi
seylerden feragat etmeniz
gerekiyor.

bkz. gorev 8



ﬁ Sosyal aktiviteleri azaltin

Bir onceki maddede izole olmayin
derken burada da sosyalligi azaltin
diyorum.

Bu Frank de sacmaliyor ha? @

Ben her seyin belli bir olcude olmasi
gerektigini dusunuyorum sadece.

Cogu kulturun rahipleri siki
kurallarn ile bilinirler. Sizler de
sosyal aktiviteleriniz ile ilgili
kurallara sahip olmalisiniz.

Ornek vermek gerekirse:
« Haftada 2 saat sosyallesecegim
e Sadece cuma aksamlari eglence
icin cikabilirim.
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6- Glriultiilyu Kesin

Hera ne yaparsa yapsin,
Herkul yoluna devam etti.

Utak gurultulerin buyuk
hedetfinize ulasmaniza
engel olmasina izin
vermeyin.



M Giriltiyi Kesin

Gecmiste pek ¢cok buyuk dusunur
cilkmasinin sebeplerinden biri bu
insanlarin dusunecek zamani
olmasidir. Gunumuz insani sosyal
medya ve teknoloji sebebi ile surekli
bir ile yasiyor.

e Sosyal medya hesaplarinizdan
uzak durun (bence kapatin)

e Netfix, youtube gibi platformlarin
vaktinizi calmasina ve zihninizi cer
cop ile doldurmasina izin
vermeyin. (Kaliteli icerik izlemek
icin utak bir zaman dilimi
belirlenebilir.)

e Kitap okumak bile bu gurultuye
sebep olabilir. Her seyin bir
zamani ve olcusu olmali. Kitap
okuyacaginiz zamanda okumali,
calisacaginiz zamanda ise
calismalisiniz.
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7- Beslenmenizi Duzenleyin

"...Merkur'un, ayaklarina
benzeyen ayaklari, Mars'in
bacaklari gibi guclu
bacaklari, Herkul'unkilere
benzeyen kollar..."

(William Shakespeare - Cymbeline)

Herkul'e benzeyen guclu
bir vucut insaa edin.



ﬁ Beslenmenizi Duzenleyin

Vucudumuza aldiklarimiz bizleri
hem zihinsel hem fiziksel olarak
oldukca etkiler.

Zaten spor yapacaginiz icin bunlara
dikkat edersiniz diye dusunuyorum
ama ozellikle belirtmek istedim.

Kisitlamaniz veya buyuk ol¢gude
azaltmaniz gereken seylerden
bazilari:

e Abur cubur yiyecekler

e Sekerli icecekler

e Alkol

e Asin kafein (bazi idmanlardan
once belki olabilir)

e Fast food

e Uyusturucular



ﬁ Beslenmenizi Duzenleyin

Vucudumuza aldiklarimizi
kastederken bunu sadece yiyecek-
icecek olarak soylemiyorum.
Pornogratiden de uzak durmalisiniz.

"Porno ucretsiz degqil, bedelini
ruhunuzla oduyorsunuz."

Benzer sekilde arabesk muzik,
huzunlu filmler gibi modunuzu
dusurecek her turlu uyarandan uzak
durmaya calisin.
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8- Calisma Zamaninizi Belirleyin

"Plan1 olmayan bir hedet
sadece bir dilektir."
-Antoine de Saint-Exupéry

Herkul planli ve akillica
calismisti, siz de benzer
sekilde calisin.



ﬁ Calisma Zamaninizi Belirleyin

Bu surec icin yaptiginiz plan disinda
gunluk bir planiniz da olmali. Ve o
plana kat1 bir sekilde uymalisiniz.

e Eger saat calisma saatinizse
calisirsiniz

e Eger saat idman saatiyse idman
yaparsiniz

« Eger meditasyon zamani ise
oturun ve buna hazirlanin

Zaman ne zamani ise baska bir
gurultu ile zihninizi Kirletmeden
odaklanmis_bir sekilde onu yapin.



Peki odaklanma probleminiz
varsa ne yapabilirsiniz?

Burada, isleriniz icin birkac
calisma metodundan
bahsedecegim.
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1- Pomodoro Teknigi

Bu yontem 1980'li
yillarda Francesco
Cirillo tarafindan
gelistirildi ve hala
insanlara zaman
yonetimi konusunda
yardimci olan oldukca
etkili bir yontem.



A~ Pomodoro Teknigi

Bu teknigi 5 adimda
uygulayabilirsiniz:

e Bir yapilacaklar listesi hazirlayin.

e Alarml1 bir saat, pomodoro saati
veya pomodoro uygulamasi
edinin.

e Alarmi 25 dakika sonrasina
ayarlayin ve bu 25 dakika
boyunca sadece belirlediginiz tek
bir gorev icin calisin.

e Bu sure bittiginde 5 dakikalik bir
ara verin ve listenizdeki goreve
tik atin.

e Her 4 pomodoro seansindan
sonra 15-30 dakika arasinda
belirlediginiz uzun bir ara verin.



A~ Pomodoro Teknigi

Francesco henlz daha Universitedeyken
dikkati cok cabuk dagiliyordu ve bir tlrli
odaklanamiyordu. Bir gun, kendine "10
dakika boyunca sadece ders calisacagim.”
seklinde meydan okudu. Ve faydasini da
gordu. Dikkati cok cabuk dagilan insanlar
Icin uygun bir yontem olabilir. Eger ¢ok
problem yasiyorsaniz 10 dakika ile
baslayip yavas yavas bu sureyi
arttirabilirsiniz. Yapacaginiz ise ve sizin
odaklanma yeteneginize gore 30-40
dakika, belki de 1 saatlik bloklar
olusturulabilir. Ancak bunu yaparken
molalarinizi da bir miktar uzatin.



# Pomodoro Teknigi

Peki bu teknigin faydasi
nedir?

e Daha kisa surede daha cok isi
tamamladiginiz icin kendinizi daha Iyi
hissedeceksiniz. Bir seyleri
tamamlamis olmanin verdigi tatmin
hissi paha bicilemez.

e "Multitasking" yani birkac seyi ayni
anda yapma dusuncesi bazi insanlarda
calismiyor. Bence bu tarz calismalar
daha cok zihinsel gurultiye sebep
olabiliyor. Bir is yapilacagl zaman tam
olarak odaklanarak onu bitirip bir
digerine gecmek sizin icin daha uygun
olabullir.

e Saatlerce masa basinda
oturdugunuzda bunun ne kadarinin
gercekten calisarak gectigi
tartisilacagi gibi bu sirenin size verdigl
fiziksel ve zihinsel yorgunluk da cabasi.
Bu yontem bunlari onltyor.
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2- Is Bitiricilik Teknigi

2001 yilinda David Allen
tarafindan yvayimlanan
ayni isimli kitabzi ile
(Getting Things Done)
bu yontem yogun
calisanlar ve gun boyu
buyuk-kucuk farkl pek
cok 1s tamamlamasi
gerekenler icin yararl
olabilir.



.,\/ Is Bitiricilik Teknigi

Bu teknik size biraz daha zor
gelebilir ama bir kere alistiktan
sonra islerinizi kolaylastirabilir.

Bu yontemi bes adimda
yaplyorsunuz:

e Listele

e |Sle

e Organize Et
e Planla

e Listele: Yapmaniz gereken kucuk-
buyuk her seyi yaziyorsunuz. Buna
bir arkadasinizi aramak da,
toplantida sunum yapmak da dahil.
Bunu yapmak i¢in takvimle entegre
bir mail adresi de kullanabilirsiniz,
sadece bir not defteri veya excel de
olabilir.



.,\/ s Bitiricilik Teknigi

[sleme ve Organize etme adimlar
icin asagidaki gorsel size anlamaniz
konusunda yardimci olabilir.

1. Listele

g- ;sle - } < Listedekiler
; rganize

4 Planla

S. Yap Bir sey No
yapilabilir mi ?

Gop

. Bir Gun/Belki

Yes

o No Tek adimda
"Planlama"

Referans

Yes

2 Dakikadan cok |No
mu zaman alir?

Yes

No . .
Benim icin mi? Beklemede

Yes

Takvime Ekle Belli bir zamani Konuya.Gﬁre
kategorize et




.,\/ Is Bitiricilik Teknigi

Gorselde de gorebileceginiz uzere
"Planlama”, "Bekleme" veya konuya
bagl olarak isimlendireceginiz
kategoriler olusturup bu listeyi
ayiriyyorsunuz.

Ik adimda kendinize "Bir sey yapilabilir
mi?" diye soruyorsunuz. Cunkt her
seyin yapilmasi gerekmez, bazi gorevier
anlamsizdir ve kimseye faydasi olmaz.

e Eger gercekten yapiimasi
gerekmiyorsa bunu ¢cope atin.

e SuU an yapilmasi gerekmiyor ama
lleride gerekebilecek ise "belki" ile
ISaretleyin.

e SU anda bir sey yapmaniz
gerekmiyor ama ileride hatirlamaniz
gerekecekse "Referans” olarak
Isaretleyebilirsiniz. Masanizda duran
bir kagit parcasindaki not gibi
distndn bunu.



.,\/ Is Bitiricilik Teknigi

Bir sonraki adimda ise bir gorev secip
bunun tek adimda bitip bitmeyecegine
bakin.

e Eger daha cok adim gerekiyorsa
bunu "Planlanacak” olarak
ISaretleyin.

e Tek adim yeterli ise bir sonraki
adima gecin.

Bu gorevi 2 dakikadan kisa surece
yapabilecek misiniz?
e Eger 2 dakika yeterli ise bunu yapin.
e Daha uzun surecek bir is ise bir
sonrakl adima gecin.

Bu gorevi en 1yl yapacak kisi siz misiniz
bunu dusunun.

e Eger degilseniz "Bekleme" olarak
Isaretleyip bu gorevi kimin
yapacagini belirlemek icin ayirin.

e EQer siz iseniz bir sonraki adima

gecin.



.,\/ Is Bitiricilik Teknigi

Simdi ise bu gorevi yetistirmeniz
gereken bir zaman var mi, buna bakin.
e EQer yetistirme zamaniniz var ise bu
gorevi takviminize ekleyin.
e Eger zaman problemi yok ise
konuya gore kategorize edin ve
daha sonra yapmak icin ayirin.

Butun bu adimlan yaptiktan
sonra en onemli gorevden
baslayarak isi bitirebilirsiniz.
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3- Zinciri Kirma Teknigi

Komedyen Jerry Seinfeld
kendi espirilerini
yazarken bu sistemi
uyguluyor. Siz de bunu
farkli yerlerden duymus
olabilirsiniz.

(Kendisini ¢ok severim, izlemediyseniz
bu surec¢ten sonra dizisini izleyin.) £



,,\/Zinciri Kirma Teknigi

"Daha 1yl bir komedyen olmak Iicin ne
onerirsiniz?" sorusuna cevap olarak
daha yi espiriler yazmasi gerektigini
soylemis. Ve her gln ufak da olsa bir
saka yazmis. Ve her yaptigi gun icin
takviminde bir carpi atmis, bu carpilar
birleserek bir zincir haline gelmis.

Bu metotta hedefinizi belirledikten sonra
cok ufak bile olsa her gin onun Icin bir
sey yaplyorsunuz. Ornegdin daha cok
kitap okumak istiyorsaniz her gun bir
sure belirleyip o kadar kitap
okuyorsunuz.

Bu teknigin en guzel yonu ise diger
tekniklerle birlestirebilirsiniz. Ornegin
tniversite sinavina hazirlanan bir
ogrencinin duzenli olarak paragraf-
problem-geometri cozmesi gerekiyor. Bu
ogrencimiz her sabah 3 bloktan olusan
bir pomodoro rutini ekleyebilir ve zinciri
Kirmadan strec¢ boyunca goturebilir.
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4-1,3,5 Listesi Teknigi

Bu teknigi hem vyl
bazinda hem de gun
bazinda
uygulayabilirsiniz ve
zinciri kirma tekniginde
de oldugu gibi diger
yontemler ile uyumlu
sekilde calisabilir.



,/ 1,3,5 Listesi Teknigi

Bu teknikte toplam 9 adet
gorev belirliyorsunuz.

e 1 tanesi onemli

e 3 tanesi orta seviyede oneml

e 5 tanesi ise dusuk seviyede
onemli oluyor

Bu vaptiginiz eleme yontemi ile
gun icerisindeki gorevleriniz
hakkinda onem sirasi
belirlediginiz i¢cin gorevlerinizin
bitis tarihi ile ilgili problem
yasama ihtimaliniz dusuyor.



,/ 1,3,5 Listesi Teknigi

Bu teknik ile birlikte
uygulayabileceginiz baska bir
seyden bahsetmek istiyorum.

Brian Tracy'nin unlu "Ye O
Kurbagay1" adh kitabini
okumanizi siddetle tavsiye
ediyorum.

Eger sabah kalktiginizda ilk is
bir adet kurbaga yerseniz, gun
boyu basiniza bundan daha kotu
bir sey gelmeyecegini bilirsiniz.

Yani ilk 1s olarak sizi en cok
zorlayacak isi yaparsaniz, gunun
geri kalaninda sizi daha cok
zorlayacak bir sey olmadigini
bilerek devam edersiniz.



,/ 1,3,5 Listesi Teknigi

Eger isiniz kurbaga yemek ise,
en 1yisi kurbagayi sabahtan
yemektir.

Eger isiniz 2 adet kurbaga
yemek ise, cirkin olandan
baslayin.



Son Soz

Cok kucuk yaslarimdan beri hep yasamin anlamini
ve neden yasadigimi sorguladim. Neden bu
hayata geliyorduk? Buna net bir cevap verebiliyor
muyum veya bu anlami aramak absurt mudur
bilmiyorum. (Camus'a selamlar :) ) Ancak sunu
biliyorum ki, bu hayatta bir seyler insaa etmek,
bir seyler basarmak istiyorum. Bunun yaninda
tanimadigim ve belki de hi¢ tanisamayacagim
insanlara yardim etmek ve onlarin da bir seyler
basarmasini saglamak beni mutlu ediyor.
Yillar once kotu birkac tecrube sonucunda
kendimi dipte bulmustum. O donemde Erkek
Adam Blogu ile karsilastim, bana saglam bir tokat
atip o dipten ¢ikmami saglayan sey buydu. Bu
sebeple Mahmut Abi'ye -odememin mumkun
olmadigi- bir minnet borcum var. Ayrica
desteginden dolay1 sevgili dostum Freddie'ye ve
Blogta, Discord'da insanlara yardimci olan
arkadaslarima tesekkur ediyorum.
Umarim bu kitap size hayatta bir seyler basarma
konusunda yardimeci olur.

Sizi buradan cikaracagim, beyaz tavsani takip
edin. :)
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