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ONSOZ
5Mt'ir Boyu Sirecek Bir Yolculuk

"ANNE BABANI OLMEDEN ONCE ON BES KEZ DAHA GORECEKSIN ."

Asagida anlatilanlarin tamami, o basit kelimelerin hayatimi nasil
degistirdiginin ve sizin hayatinizi nasil degistirebileceginin hikayesidir.

Mayis 2021'de, Kaliforniya'da sicak bir aksamda, eski bir arkadasimla
bir seyler icmek icin oturdum. Masamiza yerlesirken, nasil oldugumu
sordu. Ilk basta, hepimizin aliskin oldugu standart cevabi verdim: "lyiyim.
Mesguliim!" Bunu, mesgul olmanin bir onur nisam oldugu, daha stresli
olmanin gurur duyulacak bir seymis gibi algilandigi modern cagin tiim
istemeden gelen ironisiyle sdyledim. Ona ayni soruyu sordugumda, tipik
mesguliyet yarisiyla cevap vermek yerine, babasinin gecen yil
hastalanmasindan beri "6nemli gseylere zaman aywrdigim" soyledi.
Sozlerindeki beklenmedik kirilganlik, bu "sohbet" bulusmalarim tamimlayan
tipik konugma yolundan beni uzaklastirdi. Yeni bir yol agmisti ve direnmek
yerine,  Kaliforniya'da  yasamanin, @ Dogu  Yakasi'ndaki  yash
ebeveynlerimden ¢ok uzakta olmanin beni yormaya bagladigini ekleyerek o
yoldan ilerledim.

Bu nadir duygusal diiriistliik, hayatimin seyrini degistiren etkilesimi
tetikledi:

ARkADAS: Anne babani ne siklikla goriiyorsun?
Ben: Su an belki yilda bir kez.

ARrkaDAS: Peki, kag yasindalar?

Ben: Altmigh yaslarimin ortalarindayim.



ARkADAS: Tamam, yani anne baban 6lmeden 6nce onlar1 on bes kez
daha goreceksin.

Yiirek burkan bir darbe.

Icgiidiisel olarak ofkelenmemek icin derin bir nefes almak zorunda
kaldim. Bu eski bir arkadagti, anne babami yakindan taniyan biriydi.
Duyarsizlik etmek niyetinde degildim—sadece... matematikti. Ortalama
yasam siiresi yaklasik seksen yildir; anne babam altmish yaslarinin
ortalarindaydi ve onlarn yilda bir kez goriiyordum. Hesaplamalara gore,
vefat etmeden Once onlar1 on bes kez daha gérecektim.

Beni mahveden matematik buydu. Hayatimi degistiren matematik buydu.

YANLIS OYUNU OYNAMAK

Ben, iki diinyanmin beklenmedik bir carpismasindan dogdum; alisilmisin
disinda bir diisiince DNA'mda var. 1978'de, Hindistan'in Bangalore sehrinde
dogup biiyliyen annem Lakshmi Reddy, Massachusetts, South Hadley'deki
Mount Holyoke Koleji'nde okumak icin tek yonlii bir biletle ucaga bindi.
Ailesi, hakli olarak, eve asla dénmeyeceginden endiseliydi. Arkadaslari,
Amerikali bir adamla tanisacagini, asik olacagini ve o uzak tilkede bir hayat
kuracagini sOylemisti. Hakliydilar.

Babam, New York'un Bronx bolgesinde Yahudi bir ailede dogup
biiytimiis, baskici babasi tarafindan 6nceden belirlenmis bir hayata sahipti;
bu hayat, Yahudi bir kizla evlenmeyi ve akademik alanda istikrarli bir
kariyere sahip olmay1 iceriyordu. Neyse ki, kaderin (eger buna
inaniyorsaniz) farkli planlar vardi.

Filmlere konu olacak tiirden bir olay orgiisiiyle, 1980 yilinda Princeton
Universitesi  kiitiiphanesinde yollar1 kesisti. Annem yiiksek lisans
programini finanse etmek icin calisiyordu, babam ise doktora tezinin son
asamalarindaydi. Dokuz bin kilometre uzaktaki ailesinin endigelerini bir
kenara birakan annem, cesaretini toplayip babami bir randevuya davet etti.
Dondurmalarini yerken, lafi dolandirmayi sevmeyen babam, ona, "Ailem



bizi asla kabul etmeyecek," dedi. Annem, " biz" kelimesinin kullanimindan
duydugu heyecanla, mesaj1 tamamen kagirdi.

Ne yazik ki, hakhydi; bugiin anlamasi imkansiz goriinen cesitli
nedenlerden dolayi, babamin ailesi yeni baslayan iliskimizi kabul etmedi.
Kavga o kadar siddetlendi ki, sonunda ailesiyle annem arasinda secim
yapmak zorunda kaldi. Babamin anne babasini hi¢ tamimadim ve o da onlari
bir daha hi¢ gérmedi, ancak onun kararinin mirasi -her seyden énce gercek
aski secmek- dogdugum diinyanin temelini olusturdu.

Cocuklugum ve gencligim, ders kitaplarinda yer alan bagari tanimina
dogru istikrarli, monoton bir yiiriiytistii. Okulda basariliydim—belki de
bugiin bile "Neden tip fakiiltesine girmeyi denemiyorsun?" diye soran secici
Hintli anneme gore degil-—ama aklim hep beyzbol sahasindaydi. Dogal
yetenegim ve ok calismam sayesinde Stanford Universitesi'nde beyzbol
oynamak icin burs kazandim. Anneme haberi verdigimde yiiziindeki ifadeyi
asla unutmayacagim. Her zaman oynayan, hi¢ ders ¢alismayan, ise yaramaz
oglunun Stanford'a kabul edildigine olan saskinlig1 paha bicilmezdi.

Profesyonel beyzbolda zafer dolu bir kariyer hayaliyle Kaliforniya'ya

uctum, ancak iiciincii sinifta gecirdigim omuz sakatligir bu hayallerimi suya
diisiiriince, sinifta kendime yer bulmak ve alternatif bir gelecek planlamak
zorunda kaldim. Sorun su ki, nasil bir gelecek insa etmek istedigime dair
hicbir fikrim yoktu.
Bu bilmeceyi ¢6zmek icin, hirshh herhangi bir genc insanin yapacagini
diistindiigim seyi yaptim: Tanidigim en zengin insanlara gittim ve onlardan
igleri ve bu ise nasil girebilecegim hakkinda bilgi aldim. Yatirim diinyasinda
servet kazanmis bir aile dostumla yaptigim, doniim noktasi niteligindeki bir
konusmay1 cok net hatirhyorum. Bana okuldan mezun olur olmaz bir
yatinm gsirketine katilmami 6nerdi ve argliman basitti: "Hemen yilda yiiz
bin dolar kazanacaksin, kisa siire sonra yilda bes yiiz bin dolar ve otuz
yasina geldiginde, ne yapacagini bilemeyecegin kadar c¢ok para
kazanacaksin." Bu, basit ve temel bir varsayima dayanarak bana oldukga iyi
geldi: Para dogrudan basariya ve mutluluga yol acacaktir.

Dogrusunu sodylemek gerekirse, bu anlayisi ne zaman resmen
benimsedigimden emin degilim. Babam akademisyendi ve annem kiiciik bir



isletme sahibiydi—her zaman yeterince paramiz vardi, ama kesinlikle
zengin degildik, 6zellikle de "ne yapacagini bilemeyecek kadar cok para
kazanmak" olciitiine gore. Cocukken cok zengin bir arkadasim vardi.
Inanilmaz bir evi, en yeni oyuncaklar vard: ve siirekli en yeni ve en iyi spor
ekipmanlarimi aliyordu. Onun hayatina imreniyordum. Biitiin bu seylerin
onu gercekten mutlu edip etmedigini, yalniz basina yedigi sef tarafindan
hazirlanmis aksam yemegini , sevgiyle cevrili bir masada yenen paket
yemekle degistirip degistirmeyecegini hi¢ sorgulamadim. Daha sonra, sik
sik statliyii Goldman Sachs veya McKinsey'den en yiiksek teklifi alan
kisiyle Olcen basarili 6grencilerle birlikte iiniversiteye gittim, bu yiizden
basart ve mutlulugun dogasi hakkindaki temel varsayimimin, gercek
diinyaya girmeye hazir oldugum zamana kadar saglam bir sekilde yerlesmis
oldugunu soylemek giivenli.

Mark Twain'in sik sik alintilanan su s6zii vardir: "Sizi basimiza bela
sokan sey bilmediginiz seyler degil, kesin olarak bildiginiz ama aslinda
dogru olmayan seylerdir." Ben de aile dostumun tavsiyesine uyup
Kaliforniya'da ilk yilimda alti haneli rakamlara ulasacak bir isi kabul
ettigimde, bunun iyi bir hayata giden yolumun baslangici oldugundan
emindim ; zamanimi harcarsam, sonunda para ve mutlulukla dolu, stressiz
bir gelecege ulagsacagimdan emindim.

Emin oldugum sey aslinda dogru degildi; heniiz bunun farkina
varmamistim.

Otuz yasima geldigimde, basarinin neye benzedigine dair inancimin her
gostergesine ulasmistim. Yiiksek maasl isim, unvanim, evim, arabam vardj;
her sey yerli yerindeydi. Ama yiizeyin altinda mutsuzdum. Benimle ilgili
bir sorun oldugunu diisiinmeye basladim. Yillarca basimi 6ne egmis, uzun
calisma saatlerini kabullenmis, basar1 diyarimin ¢ok yakimmda olduguna
inanmistim. Yolun her adiminda kendime, o diyara ulasmak i¢in sadece bir
bonus, bir terfi veya pahali bir sise saraba ihtiyacim oldugunu séyliiyordum.

Sonra bir giin, her seyi basardigimi fark ettim ve aklimdan gecen tek sey
suydu : Hepsi bu mu?

Varis yanilgist , bir basariya veya hedefe ulasmanin hayatimizda kalici
tatmin ve memnuniyet duygular1 yaratacagi yanlis varsayimidir. Hedef



"

olarak belirledigimiz seye ulastigimizda nihayet vardim " hissini
yasayacagimizi yanlis bir sekilde wvarsayiyoruz. Otuz yasindaydim ve
milyonlarca dolar kazaniyordum. Varmigtim . Ama bekledigim mutluluk ve
tatmin duygular1 hicbir yerde yoktu. Bunun yerine, sadece daha fazlasini
yapma ihtiyacinin, asla yeterince sahip olamamanin o tamidik korkusunu
hissediyordum.

Eminim bu deneyimi yasayan tek kisi ben degilim. Gengliginizde
hayalini kurdugunuz sey, elde ettikten sonra sikayet ettiginiz seye kac¢ kez
doniistii? Ozlem duydugunuz ev, ¢ok kiiciik oldugu icin homurdandigimz,
siirekli tamire ihtiyaci olan bir eve doniistii. Takintili oldugunuz araba, bir
an once degistirmek istediginiz, siirekli tamirde olan bir arabaya doniistii.
Gozlerinizi kamagtiran nisan yiiziigii, kusurlar1 yiiziinden yenilemeniz
gereken bir yiiziige doniistii.

Daha da kétiisii, siirekli daha fazlasini arama istegi, tam 6niimde duran
seyin muhtesem giizelligini gormemi engellemisti. Platon'un erken donem
eserlerinde kaydedilen bir fablda, Miletli Thales adli bir filozof, yildizlara
saplantili bir sekilde bakarak yiiriirken, ayaklarinin dibinde gérmedigi bir
kuyuya diiser. Jean de La Fontaine'in siirsel bir anlatimi sdyle son bulur:

Kirsal kesimde ve sehirde kag kisi,
Asil islerini ihmal etmek;

Ve gerekli onarim yapilmadigi igin,
Gercgek bir ev yikildl,

Havada bir kale ingsa etmek mi? [1]

Hayallerimin pesinden kosuyordum, gercek evimin yikilmasina izin
verdigimin farkinda degildim: Uykusuzluk ve hareketsizlikten sagligim
bozulmustu, enerjimin olmamas1 iligkilerimi olumsuz etkilemisti ve
arkadasimin keskin matematiksel hesaplamalarinin da acgikca gosterdigi
gibi, en cok sevdigim insanlarla gecirdigim zaman i¢ karartici bir sekilde
sinirhiydi ve hizla elimden kayip gidiyordu.

Sadece para kazanma pesinde kosmam, yavas yavas ve sistematik bir
sekilde beni tatmin edici bir hayattan mahrum birakiyordu.



O 1k Mayis aksaminda, arkadasim gittikten sonra birka¢ icki daha
bitirirken, bir seylerin degismesi gerektiginden emindim. Her seyi ikinci
plana atarak tek bir seye 6ncelik vermistim .

Disaridan bakildiginda kazamiyordum, ama eger kazanmak bdyle bir
seyse, yanlis oyunu mu oynuyorum diye diistinmeye basladim.

SKORTABLOSU SORUNU

Hayattaki en biiyiik kesifler dogru cevaplari bulmaktan degil, dogru sorular1
sormaktan gelir.

Eger yanlis oyunu oynuyorsam, dogru oyun hangisiydi?

Bu soru, kesif yolculugumun baslangic noktasiydi. Dogru oyunu,
gercekten istedigim hayata gotiirecek olan oyunu tamimlamaliydim. Elime
gecen her seyi okudum; yiizlerce kitap ve on binlerce sayfa... Kendimi
icinde buldugum labirenti anlamlandirmama yardimci olabilecek her sey:
eski kisisel gelisim klasikleri ve modern kisisel gelisim kitaplari. Tarih
boyunca yasamis biiyiik erkek ve kadinlarin biyografileri. Dini metinler,
cesitli kiiltiirlerden destanlar ve kahramanin yolculuguna dair efsanevi
oykiiler.

Ancak okumanin sizi ancak belli bir yere kadar gotiirebilecegini fark
ettim; insanligl derinlemesine anlamak icin kendinizi insan deneyimine
kaptirmaniz gerekiyor.

Hayatin her kesiminden insanlarla sohbet ettim. Onlar1 aradim. Yanlarina
uctum. Onlarla oturdum. Onlarn dinledim. Yeni mezun {iniversite
ogrencilerinden Fortune 100 sirketlerinin CEQO'larina. Evde kalan
ebeveynlerden gecimini saglamak icin birden fazla iste calisanlara.
Bavullariyla yasayan profesyonel sporculardan kayak tutkunlarina ve dijital
gocebelere. Yasam koclarindan ve ruhani rehberlerden fabrika iscilerine ve
oto tamircilerine kadar. insan deneyiminin bir 6grencisi oldum.

Esini yakin zamanda kaybeden ve keder dalgalariyla bogusan, kiiciik
kiziyla yalmz kalan bir adamla saatler gecirdim; hepimizin erisebilecegi
daha derin bir sevgi anlayisim paylasti. Hayalindeki ise baslamak



lizereyken ameliyat edilemez bir beyin tiimorii teshisi konulan ve planlar
altiist olup beklentilerini tamamen yeni bir seviyeye ayarlamak zorunda
kalan yirmi sekiz yasindaki bir gencle yakinlastim. Kariyer ve annelik
hirslar1 arasinda zorlu bir denge kurmaya calisan, CEO unvanm ve
sorumluluklar1 oglunun hayatinda derinden var olma arzusunu agirlastiran
yeni bir anneyle konustum. Yirmi bes yillik hapis cezasindan sonra yeni
tahliye olan bir adamla roportaj yaptim ve zamanin dinamik, degisken
dogasi ve daha yiiksek bir manevi amaca y6nelik arayisinin ona nasil bir
istikrar sagladig1 hakkindaki sozlerine hayran kaldim. Kirk alt1 yasinda bir
berberle tanistim ve bana giiliimseyerek, “Faturalarimi1 6deyebiliyorum ve
kizlanimi yilda iki kez tatile gotiirilyorum. Bana sorarsanmz, zengin bir
adamim” dedi. Yakin zamanda resim yapmaya karar vermis doksan yasinda
bir kadinla yemek yedim ve bana yaraticiligin ve toplulugun ona hayat
verdigini sdylerken genis bir giilimsemeyle karsilik verdi. Kariyerlerinin
ilk yillarinda nasil yol alacaklarina karar vermeye calisan, aile ve toplumsal
beklentilerle kendi anlam arayislar arasindaki gerilimle bogusan sayisiz
gencle konustum. Ikiz ogullarimi trajik bir sekilde kaybetmis ama
anlasilmaz iiziintiiniin ortasinda dogada yaptig1 giinliik yiiriiyiislerde sifa ve
hatta nese bulmus bir babayla oturdum.

Her goriismede, bir akil hocamin bana tnerdigi giizel bir gorsellestirme
egzersizini uyguladim. Gozlerinizi kapatin ve seksen yasinda (ya da doksan
yasindaysaniz yiliz yasinda!) ideal giiniiniizii hayal edin. Canh bir sekilde
hayal edin. Ne yapiyorsunuz? Kimlerle birliktesiniz? Neredesiniz? Nasil
hissediyorsunuz? Bu egzersiz, ideal gelecekteki sonu aklimizda tutarak
baslamaniz1 saglar; bu da, istenen sonuca ulasmak icin simdiki eylemleri
tersine miihendislik yoluyla planlamak icin kullanilabilecek basarili bir
yasamin kisisel tanimini olusturur.

Bu siire¢ boyunca ve yiizlerce kitap, binlerce saatlik giiliimsemeler,
gozyaslari, kahkahalar ve sessizliklerle dolu sohbetler sayesinde giiclii bir
farkindahiga ulastim:

Hepimiz ayni seyi istiyoruz ve bunun parayla ¢ok az ilgisi var.

Geng girisimciden emekliye, yeni anneden cocuklari evden ayrilmis
anneye, zengin avukattan orta sinif égretmene kadar ideal gelecek sonlari



sasirticl derecede uyumlu goériiniiyor:

Zaman, insanlar, amac, saglk.

Istisnasiz olarak, bu egzersizi uyguladigim her bir kisinin ideal
gelecekteki giinliniin merkezinde bu temel unsurlardan bazilan yer
aliyordu: Sevdikleriyle birlikte zaman gecirmek, amac ve gelisim saglayan
aktivitelere katilmak, zihnen, bedenen ve ruhen saglikli olmak.

Para bu amaclara ulasmay1 kolaylastiran bir aracti, ancak kendi basina
bir amag degildi.

Bu gercegi fark ettigimde anladim: Yanlis oyunu oynamiyordum, oyunu
yanlis oynuyordum.

Sorun skorboarddaydi.

Skor tablomuz bozuk. Bizi zenginlik, basari, mutluluk ve tatmin
kavramlarini tamamen parayla tanimlayan dar bir 6lgiitle sinirlandiriyor. Ve
neyi olctiigliiniiz 6nemlidir. Avusturyali yonetim gurusu Peter Drucker'a
atfedilen tinlii bir sdzde, "Olciilen sey yonetilir." Bu ifade, dlciilen &lgiitlerin
onceliklendirdigimiz o6lgiitler oldugunu ima eder. Bagka bir deyisle, skor
tablosu o©nemlidir cilinkii eylemlerimizi, oyunu nasil oynayacagimizi
belirler.

Bozuk skor tabelamz savasi kazandigimzi gosterebilir, ancak sorunlar
sizi bekliyor:

Zaman parmaklarinizin arasindan akip gidiyor.
Iliskilerinizde catlaklar olusmaya basladu.
Amaciniz ve gelisiminiz solup gider.

Fiziksel canlihgimiz azalr.

Bozuk skor tablosu, bozuk eylemler. Sadece parayr Olcersek, tiim
eylemlerimiz onun etrafinda dénecektir. Oyunu yanlis oynayacagiz.

Servetimizi daha kapsamli bir sekilde 6l¢mek icin puan tablosunu
diizeltirsek, eylemlerimiz de buna gore sekillenecektir. Oyunu dogru
oynayacagiz. Dogru puan tablosu, dogru eylemler.

Bu anlayisla yola cikarak, okumalarimda, konusmalarimda ve
deneyimlerimde tekrar tekrar karsima ¢ikan zamansiz temellere dayanan,



hayatlarimiz1 6lcebilecegimiz yeni bir ara¢ gelistirmek icin bir yolculuga
ciktim: zaman, insanlar, amacg, saglik. Bu temellerin 6énemli oldugunu
bilmek yeterli degildi; onlar1 6l¢cmenin bir yoluna, ilerlememi takip etmenin
ve onlart insa etmeye yoOnelik giinlik eylemlerimin etkisini
degerlendirmenin bir yoluna ihtiyacim vardi.

Bu kitap, o yolculugun bir tezahiiriidiir.

Kim olursaniz olun ve hayatimzin hangi asamasinda olursaniz olun, bu
kitap sizin igin:

Hayatin diger her seyi baglaminda Kkariyerlerine nasil ©ncelik
verecekleriyle bogusan yeni mezunlar. Kariyer hirslarim ¢ocuklarinin ilk
yillarinda yanlarinda olma arzusuyla dengelemeye calisan yeni anneler.
Hayatlarimin son {ticte birini nasil gecireceklerini diisiinen emekliler.
Fedakarliklarin buna degip degmedigini sorgulamaya baslayan deneyimli
yoneticiler. Yeni bir iilkenin kariyer firsatlar1 ve aileden uzaklik arasinda
bocalayan go¢cmenler. Cocuklar biiytirken kariyerlerinin en verimli yillarini
yoneten gen¢ babalar. Uzun calisma saatleri ile hayat arkadasi bulma arzusu
arasindaki gerilimi hisseden yiikselen sirket yildizlari. Birlikte yeni bir
yasam evresi kurmay1 diisiinen orta yasli, cocuklar1 evden ayrilmis ciftler.

Bu kitapta yer alan Oykiileri, sorularnt ve cerceveleri ele alirken
kullandigimz bakis acisi benzersiz olsa da, kullanilan araclar evrenseldir.

"Bes Zenginlik Tiirii", dogru seyleri 6l¢menin, daha iyi kararlar almanin
ve zenginlige, basariya, mutluluga ve tatmine giden yolculugunuzu
tasarlamanin yeni bir yolunu sunuyor. Daha da 6nemlisi, bu hedeflere dogru
ilerlemenizi saglayacak yiiksek etkili ilkeler, fikirler, sistemler ve cerceveler
icin bir rehber de saghyor.

Bu bir yolculuk olacak, ancak bugiin baslayabileceginiz ve diinyanizi
hayal edebileceginizden ¢ok daha hizh degistirebilecek bir yolculuk.

Bir hafta i¢inde harekete gecebilirsiniz. Bir ay icinde etkisini gorebilir ve

hissedebilirsiniz. Bir y1l icinde her sey farkli olacaktir.
Tim hayatiniz bir yilda degisebilir. On yil degil, bes y1l degil, ii¢ y1l degil.
Bir yil. Dogru sorular1 sormamin bir yili. Dogru seyleri 6l¢cmenin ve
onceliklendirmenin bir yili. Dogru eylemlere odaklanmis, giinliik ¢cabanin
bir yil1.



Inanin bana, bunu bizzat yasadim.

Mayis 2021'de, sessizce mutsuzdum; bozuk skor tablom ve dnceliklerim
beni yavas yavas geri doniisti olmayan bir noktaya dogru siirtikliiyordu.

Bir hafta icinde harekete gecmeye baslamistim. Esimle hayatlarimizi
nasil degerlendirmek istedigimiz konusunda derin ve ac1 verici konusmalar
yaptik ve bizi gelecege yonlendirecek oncelikler ve degerler konusunda
hemfikir olduk.

Bir ay icinde etkisini gorebildim ve hissedebildim. Olumlu bir etki
yaratma amacim etrafinda sekillenen yeni bir profesyonel yolculuga cikmak
icin  zor ama O©nemli bir karar vermistim. Saghgimi yeniden
onceliklendirdim, hareket, beslenme ve uyku gibi sikici temel konulara
odaklandim. En 6nemlisi, esimle birlikte Kaliforniya'daki evimizi sattik ve
ebeveynlerimize daha yakin olmak icin Dogu Yakasi'na tasinmaya basladik;
bu karar, "Ebeveynlerinizi 6lmeden ¢nce on bes kez daha goéreceksiniz"
soziinii ac1 bir gerceklikten, gecmis bir hayatin anisina doniisttirdi.

Bir yil icinde her sey farkliydi; tiim hayatim degismisti. Yeni enerji
yaratan girisimcilik projelerim gelisiyordu ve her giin birkac¢ kez yiiriiylise
cikma, saglam bir saghk rutini icin zaman ayirma ve bana nese getiren
projelere ve insanlara odaklanma o6zgiirliigiine sahiptim. Kaliforniya'da
cocuk sahibi olmakta zorlanmis olsak da, New York'taki yeni evimize
tasindiktan kisa bir siire sonra, karimin hamile oldugu haberiyle kutsandik.
16 Mayis 2022'de oglumuz Roman't diinyaya getirdi. Hastaneden
dondigiimiizde ve sokagimiza girdigimizde, Roman'in her iki dede ve
nenesinin de araba yolunda sevingle bekledigini gordiim; ailemiz onu eve,
bizi eve hos geldin demek icin oradaydi.

O ayin sicak bir Cuma 6gleden sonrasinda, Roman'la yiiriiyiise ¢cikmistim ki
kaldinmda yash bir adam yanima yaklasti. "Yeni dogmus kizimla burada
durdugumu hatirhyorum. Simdi kirk bes yasinda. Zaman ¢ok hizhi geciyor,
kiymetini bil," dedi. Bu sozler beni derinden etkiledi. Ertesi sabah uyandim
ve oglumu yataga aldim. Karim hala huzur icinde uyuyordu. Sabahin erken
saatleriydi ve bahar gilinesinin ilk 1siklar1 yatak odamizin penceresinden
iceri sizmaya baglamisti. Gozleri kapali, dudaklarinda kiiciik, son derece



mutlu bir giilimseme olan ogluma baktim. O anda derin bir his yasadim:
Varmistim ama hayatimda ilk kez, artik istedigim hicbir sey kalmamusti.

Bu kadan yeterliydi.

Daha fazlasini aramanin, yeterliligin giizelliginden sizi uzaklastirmasina
asla izin vermeyin.

Adim Sahil, "yolculugun sonu" anlamina geliyor. Benim icin bu kitap,
kirik skor tablosunu reddedip hayatimi yeni bir skor tablosuna odaklamam
sayesinde miimkiin olan ilk yolculugumun sonunu isaret ediyor. Bundan
sonraki sayfalarda, aynisini nasil yapacaginizi gosterecegim.

Bu, 6miir boyu siirecek bir yolculuk. Umarim keyfini ¢ikarirsiniz.



Haya(iniza(eki Haycm Tasarlamak



1.

Bin Y.k Bilselik

Genglik yillarizdaki halinize ne gibi tavsiyeler verirdiniz?

2022 YILININ SONLARINDA, YILLIK DOGUM GUNU RITUELIMIN BIR PARCASI OLARAK BU SORUYU
SEKSEN VE DOKSAN YASLARINDAKI BIR DUZINE KISIYE SORDUM . Her yﬂ, beni diig.iinmeye
ve gelismeye itecek yeni ve (umarim) ilging bir egzersiz yapiyorum.
Gegmis yillarda, tiim aileme ve arkadaslarima siikran mektuplari yazmisg, on
iki saatlik sessiz bir yiiriiylise ¢ikmis ve misogi meydan okumasinin (yilin
geri kalaninda kalici faydalar saglayacak kadar zorlu bir seyi bir giinde
yapmayl iceren bir Japon ritiieli) kendi versiyonumu denemigtim.

Ancak 2022 farkh hissettirdi.

Oglumun Mayis ayindaki dogumu, en temel gerceklikle, yani zamanla
olan iliskimde bir degisiklige yol acti. Zamanin gecisini gozlemlemek —hem
onun gilinliik degisimlerinde hem de hayatinin yeniligiyle ebeveynlerimin
hayatlarinin aniden ortaya c¢ikan olgunlugunun yan yana gelmesinde—
zamanin dogasiyla bogusmama neden oldu.

Zamanin sundugu bilgeligi, cok daha fazla deneyim yasamis olanlarla
konusarak kesfetmeye karar verdim. Geng¢ ve saf halim, hayat yolunu
cizerken tanidig1 en zengin insanlardan tavsiye almisti. Daha yash ve (biraz
daha) aydinlanmig halim ise ayni seyi yapmak icin tamdigi en bilge
insanlardan tavsiye alacakti. Yash insanlarin 6grendikleri {izerine nasil
diisiineceklerini merak ettim. Nelerden pismanlik duyuyorlardi? Nerede
yanlis yola sapmislardi? Onlara kalict mutluluk ve tatmin getiren seyler



nelerdi? Hangi sapmalar asil rotadan daha iyi olmustu? Emin olduklarn
halde aslinda dyle olmayan seyler nelerdi?

Doksan yasinda bildikleri ama otuz yasinda bilmeyi diledikleri seyler
nelerdi?

Bu konusmalan cesitli ve biiyiileyici bir grupla yaptim. Hindistan'da
yasayan, ailesi Ingiliz sémiirgeciler tarafindan kovulmadan 6nce kiiciik bir
kralligin prensesi olarak dogmus doksan dort yasindaki biiylikannemle
yaptigim goriintiilii gériisme su giizel icgoriiyii ortaya ¢ikardi: "Uziintiiden
asla korkmayin, ciinkii o genellikle sevginin hemen yaninda yer alir."
Kariyerini Hollywood yazari olarak gecirmis doksan sekiz yasindaki bir aile
dostumdan gelen bir e-posta ise kisisel favorim oldu: "Sesinizi asla
yiikseltmeyin, sadece bir futbol macginda." Sette tanistig1 ve umutsuzca asik
oldugu eski bir pembe dizi y1ldiz1 olan seksen sekiz yasindaki esi ise sunlar1
ekledi: "Sevgili dostlar bulun ve onlarnn kutlayin, ¢iinkii insan olmanin
zenginligi sevilmek ve karsilik olarak sevmekte yatar." Yakin bir
arkadagimin seksen yasindaki babasi ise bir mesajda yillar iginde
viicudunun bozulmasindan duydugu pismanhigi dile getirdi: "Viicudunuza
yetmis yil daha yasamak zorunda oldugunuz bir ev gibi davranin." Soyle
ekledi: “Bir seyde ufak bir sorun varsa, onu tamir edin. Kii¢iik sorunlar
zamanla biiyiik sorunlara doniisiir. Bu, ask, arkadaslik, saglik ve ev icin de
gecerlidir.” Yetmis yillik sevgili esini yakin zamanda kaybetmis doksan iki
yasindaki bir adam, ikimizin de gézlerini yasartan bir sey sdyledi; aksamlar1
yaptiklar1 bu uygulamaya dair siirsel bir 6vgliydii bu: “Her gece uyumadan
once esinize onu sevdiginizi sOyleyin; bir giin yatagin diger tarafim bog
bulacaksiniz ve keske ona soyleyebilseydiniz diyeceksiniz.” Son
konusmam, en yakin arkadaslarimdan birinin doksan dort yasindaki biiyiik
teyzesiyle oldu ve o da su giizel kapams diisiincesini paylasti: “Siipheye
diistiigliniizde, sevin. Diinya her zaman daha fazla sevgiye ihtiyac duyar.”

Yanitlar, neseli ve zekice olanlardan ("Ayaklarimiz agriyana kadar
diigiinlerde dans edin") derinden etkileyici olanlara ("Iyi bir dostlugun
korelmesine asla izin vermeyin") kadar cesitlilik gosterdi. Bazilar yillar
boyunca tekrarlanan yaygin kaliplardi ("Kotii giinlerinizden sag cikma



konusunda gecmisinizin miikemmel oldugunu kendinize her zaman
hatirlatin™); digerleri ise 0zgiin ve diisiindiiriiciiydii ("Hareketsizlikten
duyulan pismanlik, eylemden duyulan pigsmanliktan her zaman daha aci
vericidir"). Topladigim bilgelik, 1042 yillik yaganmis deneyimin tirtiniiydii.

Diyalogu hicbir sekilde yonlendirmemistim; sadece soruyu sormus ve
her birinin diledigi gibi yanitlamasina izin vermistim. Bagimsiz olarak
cesitli konulara odaklanmislardi: kahia iligkiler kurmak, eglenmek,
gelecekteki zihinsel ve fiziksel saghginiza yatinm yapmak, uyumlu
cocuklar yetistirmek ve daha fazlasi. Duyduklarimin elbette cok biiyiik bir
degeri vardi, ancak belki de duymadiklarimin daha da biiyiik bir degeri
vardi. Paylasilan tiim tavsiye, icgorii ve bilgelik arasinda dikkat cekici bir
eksiklik vardi.

Kimse paradan bahsetmedi.

HER ZAMAN DAHA BUYUK BIR TEKNE OLACAKTIR.

Daha fazla ilerlemeden 6nce 6nemli bir noktaya deginmek istiyorum: Bu
kitap, paranin o6nemsiz oldugunu, diinyevi mallarinizdan vazgecip
Himalayalar'da kesis gibi yasamaniz ve giinde on alt1 saat sessizlik icinde
meditasyon yapmaniz  gerektigini savunmayacak. Bunu yapmak
istiyorsaniz, harika, ama ben size katilmayacagim!

Para 6nemsiz bir sey degil; sadece tek sey olamaz.

Para ve mutluluk konusu iizerine yapilan arastirmalarin 6zetini veren {ic
temel bulgu sunlardir:

1. Para, temel yiikleri ve stresi azaltarak diisiik gelir seviyelerinde
genel mutlulugu artirir. Bu diisiik seviyelerde para, mutluluk satin
alabilir .

2. Bu seviyelerin {lizerinde bir geliriniz varsa ve mutsuzsaniz, daha
fazla paranin bunu degistirmesi pek olasi degildir.

3. Eger bu asgari gelir seviyesinin {izerinde bir geliriniz varsa ve
mutluysaniz, daha fazla para mutlulugunuzu artirmayacaktir.



Ikinci ve tigiincii bulgular ayn kritik sonuca isaret ediyor: Finansal refahin
temel bir seviyesine ulastiktan sonra, daha fazla paranin genel
mutlulugunuzu anlamli bir sekilde etkilemesi olasi degildir. Bagka bir
deyisle, para odakli varsayilan puan tablosu, yolculugunuzun ilk giinlerinde
yararlh bir varlik olabilir, ancak daha sonraki giinlerde ona bagh
kaldigimzda bir yiikiimliiliiktiir. Cok satan yazar, Harvard isletme Okulu
profesorii ve mutluluk bilimi konusunda 6nde gelen bir otorite olan Arthur
Brooks da aym fikirde. “Para ve mutluluk s6z konusu oldugunda, psikolojik
kodumuzda bir aksaklik var.” [l Bu aksaklhigin, yasamin erken
donemlerinde gelir artislarindan elde edilen mutluluk kazamimlarinin hatal
bir sekilde tahmin edilmesinden kaynaklandigini savunuyor; yani paranin
refahimiz iizerindeki olumlu etkisinin bir kismini c¢ocukluk ve genc
yetiskinlik donemlerimizde deneyimliyoruz ve daha sonra hayatimizin geri
kalanini “para ¢ani ¢aldiginda iyi hisler yasama beklentisiyle geciriyoruz.”

Bu aksaklik bizi mecazi bir kosu bandinda tutuyor, siirekli kosuyoruz
ama hicbir yere varamiyoruz, bir zamanlar paranin sagladig1 erken dénem
mutlulugunun pesinde kosuyoruz.

Harvard Isletme Okulu profesorii Michael Norton tarafindan 2018'de
yayinlanan bir makalede, arastirmacilar bir grup milyonerden (1) 1 ile 10
arasinda bir dlcekte ne kadar mutlu olduklarim ve (2) mutluluk 6lceginde
10'a ulasmak icin ne kadar daha fazla paraya ihtiya¢ duyacaklarini sordular.
Sonuglar hakkinda yorum yapan Norton, "Gelir-servet spektrumunun en
istiindeki herkes temelde iki ila ti¢ kat daha fazla paraya ihtiyac
duyacaklarini soyliiyor." dedi. [2]

Bu diisiinceyi test etmek icin, tanidigim bir grup maddi acidan basarili
insana aym iki soruyu sormaya karar verdim. Yanitlar sasirtici derecede
tutarliydi: Otuz milyon dolar degerinde bir teknoloji uygulamasi kurucusu,
miikemmel mutluluga ulasmak icin iki kat daha fazlasina ihtiyac1 oldugunu
soyledi; yiiz milyon dolar degerinde bir yazilim girisimcisi bes kat daha
fazlasina ihtiyaci oldugunu soyledi; {ic milyon dolar degerinde bir girisim
yatirimcist ise ii¢ kat daha fazlasina ihtiyaci oldugunu séyledi. "Diiriist
olmak gerekirse, bulundugum yerde mutluyum" diye yanit veren yirmi bes



milyon dolar degerindeki aydinlanmis bir yatirimci hari¢ (ancak "Ama iki
katim olsaydi, muhtemelen ¢ok daha sik 6zel ucakla seyahat edebilirdim, bu
da giizel olurdu" diye ekledi), net servet yelpazesinin her kesiminden
herkes, miikemmel mutluluga ulasmak i¢in iki ila bes kat daha fazla paraya
ihtiyac duyduklarini soyledi.

Yakin zamanda imalat gsirketini satip yiiz milyon dolar kazanan bir
arkadasimla yaptigim bir konusmay1 asla unutmayacagim. Cogu insanin
hayal bile edemeyecegi kadar zengin oldugu icin simdi eskisinden daha
mutlu olup olmadigim sordum, " Elbette!" diyecegini bekliyordum. Cevabi
beni sagirtti. Anlasmay1 tamamladiktan sonra, kutlamak icin bir grup
arkadas ve ailesiyle birlikte kiralik bir yatla bir haftalik bir geziye ¢iktigim
soyledi. Kendi emegiyle kazandig1 satis gelirleriyle satin aldig1 o giizel
gemiye herkesin binecegi an1 heyecanla bekliyordu. Ama herkes vardiginda
tuhaf bir sey oldu. Arkadaslarindan biri, daha biiyiik ve daha liiks bir yatin
demirledigi yan taraftaki iskeleye bakti ve "Vay canina, acaba o yatta kim
var!" dedi. Arkadasimin o an hissettigi mutluluk ve memnuniyet, bu
karsilastirmayla hizla sondii.

Her zaman daha biiytik bir tekne olacaktir.

Bilge biiyiiklerin para konusunu ozellikle goz ardi etmeleri, para ve
mutluluk iizerine yapilan bilimsel arastirmalar ve maddi olarak basarili
kisilerin anekdot niteligindeki anlatimlar1 sayesinde, bu kitabin 6ziinde
yatan en Onemli dersi cikarabiliriz: Zengin yasaminiz parayla miimkiin
olabilir, ancak sonucta her sey bunun disinda kalan unsurlarla
tanimlanacaktir .



2.

Bes (eSit Zenginlik

Y ontiniizii degistirmezseniz, gitmekte oldugunuz yere geri
donebilirsiniz.

—LaoTzu

MO (¢inCU YOzvitbA , Epir Krali Pyrrhus, Yunanistan'da genisleyen bir
bolgenin az taninan lideri olarak iktidara yiikseldi. Biiyiik iskender'in ikinci
kuzeni olan Pyrrhus, giiclii ve stratejik bir askeri lider olarak {in kazandi.
MO 280 yilina gelindiginde, yarimada genelinde basarili savaslar yiiriitmiis
ve bolgenin biiyiik bir kisminda giictinii pekistirmisti.

Ancak askeri kariyeri kisa siire sonra degisecekti.

MO 280 yilinda Kral Pyrrhus, Roma Cumhuriyeti ile savas halinde olan
giiney Italyan sehir devleti Tarentum'dan destek talebi aldi. Tarentum acik
bir miittefik olmasa da, Kral Pyrrhus genisleyen Roma Cumhuriyeti'nin
kendi giicine olusturacag1 tehdidi fark etti. "Diismanimin diismani
dostumdur" diisiincesinden yola cikarak, biiyiik ve iyi egitimli ordusuyla
giiney Italya'ya dogru yelken acti ve Romal isgalcileri geri piiskiirtmeye
hazirland.

Heraklea kasabasi yakinlarindaki bir ovada yapilan savas, baslangicta
oldukca tek tarafliydi; Kral Pyrrhus'un kuvvetleri, generallerinin kiiciik
Tarentum diismanlarimi kolayca alt edeceklerini agikca bekledikleri derme
catma Roma ordusunu ezici bir tistiinliikle alt etmisti.



Ancak Romalilar toparlandilar ve biiyiik bir basariyla geri piiskiirterek,
giinlerce siiren kanli el ele catismalarla ovalar kirmiziya boyadilar. Savasin
sonunda Kral Pyrrhus zafer ilan edebildi, ancak bu zafer son derece yiiksek
bir bedelle geldi; bas generali de dahil olmak iizere en iyi askerlerinin
cogunu kaybetti.

Kayiplara ragmen, Kral Pyrrhus krallgimin etkisini giiney italya'ya
genisletme firsatimm sezdi ve Asculum kasabasi yakinlarinda Romali
diismanla ikinci kez catismaya girmeye karar verdi.

Kral Pyrrhus, bir kez daha zafer ilan edebildi, ancak bu zafer, ordusunu
fiziksel ve zihinsel olarak harap eden giinlerce siiren ac1 dolu ¢atismalardan
sonra geldi. Savasin sonunda Kral Pyrrhus'un, "Boyle bir zafer daha ve
mahvolduk!" diye haykirdig1 séylenir. Bu "zafer" savaslarinin bedeliyle eli
kolu baglanan Epir Krali Pyrrhus, italya'dan cekilerek evine déndii ve bes
yil sonra nispeten bilinmezlik icinde bir savasta 6lmeden oOnce birkag
onemsiz sefer diizenledi.

Ancak, ardinda bir miras birakma arzusu onu Romalilara kars1 o talihsiz
savaglara siiriikleyen Kral Pyrrhus icin her sey kotii degil. Adi gercekten de
yasiyor, belki de istedigi sekilde olmasa da.

"Pirus zaferi" terimi, galibin o kadar agir bir bedel 6dedigi ve bu yiizden
yenilgi gibi hissettigi zaferleri ifade eder. Zafer, galibi onarilamaz sekilde
yaralar. Muharebeyi kazanir ama savasi kaybeder.

Bu sadece rastgele bir tarih dersi degil. Bu 6nemli: Kendi hayatimzda
kacinmaniz gereken sey, Pirus zaferi. Ve ne yazik ki, yOniiniizii
degistirmezseniz, Pirus zaferine dogru gidiyor olabilirsiniz.

Bu tehlikeli yolda yiiriimenizin tek bir basit hatasi var: Yanlis seyi
olcliyorsunuz.

Para.

Bir performans olciitii acik ve belirtilmis bir hedef haline geldiginde,
insanlar bununla iliskili ve istenmeyen sonuclari ne olursa olsun, ona
oncelik verirler. Her seye goziiniizii kapatir, tek bir Ol¢iite odaklanirsiniz,
baska yerlerdeki maliyetlere aldiris etmezsiniz. Her yeni terfi, maas zammi



ve ikramiye bir zafer gibi gelirken, yavas yavas elinizden kayip giden bir
savasin acl1 verici kayiplarim1 gormezden gelirsiniz. Para sadece 0lciit degil,
ayni zamanda agik ve belirtilmis bir hedef haline gelmistir.

Verdiginiz savas mutluluk, tatmin, sevgi dolu iligkiler, amac, gelisim ve
saghkla ilgili. Eger verdiginiz tiim savaslar yalnizca para ile ilgiliyse, bu
savaglar1 kazanabilirsiniz ama savasi kaybedersiniz .

Yoldaki uyarn isaretleri, Kral Pyrrhus'un basina gelenler gibi can kaybi
veya uzuv kaybi icermiyor, ancak hic de hos degiller:

e Ceyrek donemlik kar hedefinizi bir kez daha tutturdunuz ama yil
déniimii yemegini bir kez daha kacirdiniz.

e Rekor bir bonus kazaniyorsunuz ama cocugunuzun hicbir spor
miisabakasina gidemiyorsunuz.

e Isle ilgili her aramaya evet diyorsunuz ama eski bir arkadasimzla
yeniden baglant1 kurmak icin zaman bulamiyorsunuz.

o Isinizde giivenlik icin kaliyorsunuz ama daha yiice amacinizin
solup yok olmasina izin veriyorsunuz.

o Haftada bes miisteri yemegi diizenliyorsunuz ama merdivenleri
cikarken bile nefes nefese kaliyorsunuz.

e Para kazanma firsatlarini asla kagcirmazsiniz ama huzurunuzu
kaybetmekten de hi¢ ¢cekinmezsiniz.

Eger gozlerinizi finansal ufuklara dikerek ilerlerseniz, Pirus zaferi sizi
bekleyecektir.

YENI SKOR TABLONUZ

Yeni puan tablonuz, bes farkli zenginlik tiirtinii gdsteriyor:

1. Zaman Zenginligi
2. Sosyal Zenginlik



3. Zihinsel Zenginlik
4. Fiziksel Zenginlik
5. Finansal Varlik

Eski, varsayilan puanlama sistemi tamamen finansal zenginlige dayanirken,
yeni puanlama sistemi gercek anlamda zengin bir yasami tanimlayan cesitli
temellere dayanmaktadir. Bes farkli zenginlik tiiriiyle artik varmayi
beklemek zorunda degilsiniz, ¢ilinkii mutluluk ve tatmin —eskiden umut
edilen bir hedef— yolculugun kendisinde yer almaktadir. Varmay1 beklemek
zorunda degilsiniz; her giin varmis gibi hissedebilirsiniz.

Bu yeni skor tablosu, (i¢ ana alanda eski skor tablosuna kiyasla 6nemli
olciide daha iyi performans gosteriyor:

1. OrLcom: Mutlu ve tatmin edici bir yasamin tiim temellerini anlik
Olclimlerinize entegre eder ve bu da uygun eylemler i¢in zemin
hazirlar. Dogru seyi 6lcerseniz, dogru eylemleri gerceklestirirsiniz.
Savasi 6lcerseniz, savasin kaosunun ortasinda bile onu asla gézden
kacirmazsiniz.

2. Karar: Kiiciik ve biiyiik yasam kararlarin1 degerlendirmek icin
dinamik bir bakis agis1 sunar. Sadece Finansal Varliga odaklanmak
yerine, bir karar1 bes varlik tiiriiniin tamami iizerindeki etkisine
gore degerlendirebilirsiniz. Eski puanlama sisteminde goz
korkutucu goériinen (Finansal Varligi olumsuz etkileyecek) bir
karar, yeni puanlama sisteminde heyecan verici olabilir (¢iinkii
diger bircok varlik tiiriinii olumlu etkileyecektir).

3. Tasarmv: Yillar icinde degisen Onceliklerinizi dikkate alan ve uzun
vadeli savasta zaferinizi feda etmeden belirli bireysel miicadelelere
odaklanmanizi saglayan proaktif bir yasam tasarimi modeli sunar.
Belirli alanlara dncelik vermek icin yapmaya istekli (ve isteksiz)
oldugunuz 6diinleri degerlendirirken netlik yaratir.

Bes zenginlik tiirtiniin her biri tek basina énemlidir, ancak kapsamh ve
tatmin edici bir yasam kurmada kritik olan, bunlar arasindaki iliskiler,



etkilesim ve onceliklendirmedir.

ZAMAN ZENGINLIGI , zamanmimzi nasil gecireceginizi, kiminle
gecireceginizi, nerede gecireceginizi ve ne zaman baska bir seyle
takas edeceginizi se¢cme Ozglirliigiidiir. Zamanin bir varlik olarak
kiymetli dogasina, degerine ve Onemine dair derin bir anlayis ve
takdirle karakterize edilir. En yiiksek kaldirach faaliyetlere derin
dikkat ve odaklanma yetenegidir. Zamaniniz iizerindeki kontrol, kendi
onceliklerinizi belirleme, firsatlara evet veya hayir deme kosullarini
belirleme yetenegidir. Zaman Zenginliginden yoksun bir hayata
sahipseniz, siirekli bir mesguliyet dongiisiine hapsolmussunuzdur;
gittikce daha hizli kosarsiniz ama asla ilerleme kaydedemezsiniz ve
zamanin nasil ve kiminle gecirildigi tlizerinde ¢ok az kontroliiniiz
vardir.

SosyAL. ZENGINLIK , kisisel ve profesyonel diinyamzdaki diger
insanlarla olan baglantinizdir; cevrenizdekilerle olan baglantinizin
derinligi ve genisligidir. Sevgi ve dostluk icin giivenebileceginiz, ayni
zamanda ihtiya¢ anlarinda yardim alabileceginiz bir agdir. Diger
zenginlik tiirlerini takdir etmenizi saglayan dokuyu saglar. Zamaninizi
kontrol etme 6zgiirliigiiniin ne anlami var ki, onu gecirecek 6zel biri
yoksa? Fiziksel canliligin getirebilecegi nese ne olabilir ki, sevdiginiz
insanlarla fiziksel aktivitelerin tadim c¢ikaramiyorsamz? Paranin
saglayabilecegi tatmin ne olabilir ki, simartacak kimse yoksa? Sosyal
Zenginlik, birka¢ derin, anlamli, saghkli iliski ve toplulugunuz veya
kiiltliriiniiz genelinde tatmin edici bir genislikteki yiizeysel baglarla
tammlanir. Sosyal Zenginlikten yoksun bir hayata sahipseniz,
edinilmis sosyal statiiye odaklanirsiniz ve kalica tatmin ve nege
saglayan onemli, agirhikli iligkilerden yoksun kalirsiniz.

ZIHINSEL ZENGINLIK, motivasyon saglayan ve kisa ve uzun vadeli
karar verme siireclerinizi yonlendiren, daha yiliksek bir amac ve



anlamla baglanti kurmaktir. Zekanizin, yeteneginizin ve karakterinizin
dinamik potansiyelini kucaklayan bir biiyiime arayisina ve yasam
boyu 6grenme ve gelismeye dayanir. Zihinle olan iliskinin saghg,
hayatin biiyiik, cevapsiz sorulariyla bogusmak icin alan yaratma
yetenegi ve dinginligi, dengeyi, berraklig1 ve yenilenmeyi destekleyen
ritliellerin siirdiiriilmesidir. Zihinsel Zenginlikten yoksun bir yasam
siirliyorsaniz, duraganlik, kendini simnmirlayan inanglar, durgunluk,
disik amach faaliyetler ve siirekli stres icinde bir yasam
siirliyorsunuz demektir.

FiziksEL. ZENGINLIK , saghiginiz, zindeliginiz ve canlihigimizdir. Dogal
diinyaya dayali olmasi nedeniyle, en entropik zenginlik tiirtidiir; yani
diger tiirlere gore dogal bozulmaya, kontrol edilemeyen faktorlere ve
kor sansa (olumlu veya olumsuz) daha yatkindir. Fiziksel Zenginlik,
hareket, beslenme ve iyilesme etrafindaki kontrol edilebilir eylemlere
ve canlihg tesvik eden tutarhh aliskanliklarin olusturulmasina
odaklanmakla tamimlanir. Fiziksel Zenginlikten yoksun bir yasam
stiriiyorsaniz, bu aliskanliklar1 siirdiirme disiplininden yoksunsunuz
demektir ve 6zellikle yasamin ikinci yarisinda sizi keyiften mahrum
birakan dogal fiziksel bozulmanin insafina kalmissinizdir.

FiNansAL  zENGINLIK genellikle finansal wvarliklar eksi finansal
ylikiimliiliikler olarak tamimlanir ve bu rakama siklikla net deger
denir. Yeni puan tablonuzda ek bir nitians daha var:
Yiikiimlilikleriniz, ihtiyag duyduklarimza dair beklentilerinizi,
yeterlilik taniminizi icerir. Beklentileriniz varliklarinizdan daha hizh
artarsa, asla gercek bir finansal zenginlige sahip bir yasam
siiremeyeceksiniz ~ ¢iinkii her zaman daha fazlasina ihtiyag
duyacaksimz. Finansal zenginlik, geliri artirmak, giderleri yonetmek
ve aradaki farki zaman icinde anlamli bir sekilde bilesik faizle
biliyliyen uzun vadeli varliklara yatirmak tizerine kuruludur. Finansal
zenginlikten yoksun bir yasam siiriiyorsaniz, siirekli olarak gelir ve



giderleri eslestiren, asla bitmeyen bir daha fazlasi arayisinda olan bir

kisir dongiide yasiyorsunuz demektir.

Bu bes tiir zenginlikle, size hem savasi hem de miicadeleyi kazanma
imkan1 verecek yeni bir skor tablosuna sahip olacaksiniz.

HAYATINIZIN MEVSIMLERI

Yiirtimeye basladigimizda, yol belirir.

—Rumi1

"5 Cesit Zenginlik" kitab1 , hayatimzin farkli doénemlerinde basarili
olmaniza yardimci olmak icin tasarlanmistir. Ancak basarili olmak, titopik
bir mutluluk ve miikemmel denge durumuna ulasmaniz gerektigi anlamina
gelmez. Basarilli olmak, bilgi ve eylemle ilgilidir; her zenginlik tiirliniin
roliinii anlamak, onu etkileyecek kaldiraclar1 degerlendirmek ve uzun vadeli
degerleriniz ve hedefleriniz dogrultusunda uygun kaldiraclar iizerinde
harekete gecmekle ilgilidir.

Basarili olmak bir son nokta degil, siirekli bir yolculuktur.

Hayatimz zaman icinde tek, sabit ve diiz bir cizgi izlemez. Inis cikislar
vardir ve her biri farkh istekler, ihtiyaclar, oncelikler ve zorluklarla
karakterize edilen dogal mevsimlere sahiptir. Her mevsim, iyisiyle
kotiisiiyle kucaklanmalidir. Mevcut mevsimi tiim kusurlar ve firsatlariyla
kucakladigimizda ve c¢ok mevsimli zaman ufuklarinda dengeyi
diistindiigltimiizde, gelismenin bir yolunu buluruz.

Yirmili yaslarimzdaki temel olusturma donemi icin ideal olan yaklasim,
otuzlu yaslarimizdaki birikim dénemi, kirkli yaslarinizdaki aile kurma
dénemi, ellili yaslarinizdaki ama¢ bulma dénemi veya altmish yaslarinizdan
sonraki emeklilik donemi icin uygun olmayabilir. Benzer sekilde, sonraki
donemleriniz icin ideal olan yaklasim, ©nceki donemleriniz igin ise
yaramayabilir. Bu yolculuk icin ©nceden belirlenmis bir rehber yok.
Herkesin donemleri benzersizdir. Herkesin denge tanimi benzersizdir.



Degistiginiz, basarisiz oldugunuz, 6grendiginiz, biiyiidiigiiniiz ve uyum
sagladiginiz sabit zaman cizelgeleri yoktur. Gereklilikler yoktur; dogru veya
yanlis yoktur.

Hayatimizda profesyonel gelisim dénemi, bosanma dénemi, ailevi bir
trajedi sonrasi yeniden uyum saglama donemi, icsel saglik donemi veya
yeni bir ask dénemi yasayabilirsiniz. Bu bes zenginlik tiirii, hayatin en
biiytik zirvelerinden en zorlu inis ¢ikislarina kadar her bir donemde size yol
gosterecek, kalici bir fikir olup, hem mevcut donemin miicadelesinin mikro,
yakin plan diizeyinde hem de cok dénemli savasin makro, genis plan
diizeyinde deger saglar.

Aa c¢ektiginizde, dibe vurdugunuzda, bir trajedi yasadigimizda, bir sonla
karsilastiginizda, o karanligin icinden parlayan bir 1s1k vardir. Bu 151k, diger
tarafi gordiigliniizde gelen, goz kamastirici bir i¢gorii, bir aydinlanma
anidir. Bu, eski arkadagsimin bana anne babami 6lmeden 6nce sadece on bes
kez daha gorecegimi soylediginde gordiigiim isiktir. Bu, yash bir adamin
hayattaki tutkusunun pesinden hi¢ gitmedigi icin pismanlik duydugunda
gordiigli 1sikti. - Bu, ebeveynlerin ¢ocuklart artik yataga girmek
istemediginde gordiigii 1siktir. Bu, 6lmekte olan bir kadinin, ofiste gecirdigi
gec saatleri hatirlayan tek Kkisilerin cocuklari oldugunu fark ettiginde
gordiigii 1siktir.

GoOrmeyi asla istemediginiz 1sik, sonunda goreceginiz 1sik, simdi
gormeniz gereken 1sik.

Isigin var oldugunu biliyorsunuz, hatta nasil goriindiigiinii bile
biliyorsunuz. Hikayeleri duyuyorsunuz, cikarilan dersleri onayliyorsunuz ve
ayni sekilde yasamaya devam ediyorsunuz.

Ama 15181 gormezden gelmek karanlikta yasamak demektir.

Isigin pesinden gitmeli, hayatiniza getirebileceklerini kucaklamalisiniz.

"Zenginligin 5 Tiirti" tam olarak bunu anlatiyor: Hayatinizi 6l¢cmenin yeni
bir yolu, c¢iinkii dogru seyi Olctiigliniizde dogru adimlar atar ve en iyi
sonuclar elde edersiniz.



Yolculuk daha yeni bashyor. Oteki taraftan gelen 151810  yolu
aydinlatmasina izin verin.
Simdi ytiriimeye baslayin.



3.

Cervet Puane

SERVET PUANINIZ, YENI puanlama sistemindeki performansinizi gosterir

Kitaba devam etmeden 6nce herkesin temel bir Varlik Puani belirlemek
icin bu testi cozmesi gerekir. Bu temel puan, oniimiizdeki donemlerde
hayatimz1 kurarken ve dengelerken ilerlemenizi 6lceceginiz 6lciit olacaktir.
Tipki bir zamanlar cevrimici bir ara¢ kullanarak finansal net degerinizi
takip ettiginiz gibi, ilerlemenizi izlemek icin gelecekte bu degerlendirmeye
geri donebilirsiniz ve dénmelisiniz de.

Servet Puanimizi belirlemek icin basit bir test ¢6zersiniz. Her servet tiirii
icin bes ifade vardir; her ifade icin 0 (kesinlikle katilmiyorum), 1
(katilmiyorum), 2 (nétr), 3 (katihyorum) veya 4 (kesinlikle katiliyorum) ile
yanit verin, ardindan her boliim icin puanimzi ve béliimlerin toplamini
hesaplayin.

Her bir zenginlik tiirii icin maksimum puan 20'dir (bes ifadenin her
birine kesinlikle katiliyorsunuz) ve genel olarak maksimum puan 100'djir.

SERVET PUANI TESTI

ZAMAN ZENGINLIGI:

1. Zamanimin sinirli, gecici dogasinin ve en kiymetli varligim olarak
oneminin derin bir farkindaligina sahibim.



2. Hem kisisel hem de profesyonel hayatimda en 6nemli iki ya da ii¢
onceligi net bir sekilde biliyorum.

3. Belirledigim 6nemli 6nceliklere siirekli olarak dikkatimi ve
dikkatimi yonlendirebiliyorum.

4. En 6nemli 6nceliklere zaman ayiramayacak kadar mesgul veya
daginik hissetmem nadirdir.

5. Takvimimi ve 6nceliklerimi ben kontrol ediyorum.
SOSYAL ZENGINLIK:

1. Benim icin derin, sevgi dolu ve destekleyici iligskilerden olusan bir
temel cevre var.

2. Her zaman, sahip olmak istedigim es, ebeveyn, aile iiyesi ve
arkadas olmay1 basarabiliyorum.

3. Ogrenebilecegim ve iizerine insa edebilecegim, genis bir iligki
agina sahibim.

4. Bir topluluga (yerel, bolgesel, ulusal, manevi vb.) veya kendimden
daha biiytiik bir seye kars1 derin bir bag hissediyorum.

5. Maddi satin ahimlar yoluyla statii, saygi veya hayranlik kazanmaya
calismiyorum.

ZIHINSEL ZENGINLIK:

1. Cocuksu bir merak duygusunu diizenli olarak kucakliyorum.

2. Giinliik hayatima anlam katan ve kisa ve uzun vadeli karar alma
siireclerimi uyumlu hale getiren net bir amacim var.

3. Gelisime odaklaniyorum ve siirekli olarak potansiyelimin
tamamina ulasmak icin ¢abaliyorum.

4. Stirekli degisebilecegime, gelisebilecegime ve uyum
saglayabilecegime dair temel bir inancim var.

5. Diisiinmek, kendimi yenilemek, sorularla bogusmak ve enerji
toplamak icin kendime alan yaratmami saglayan diizenli
ritiiellerim var.



MADDI ZENGINLIK:

1. Yasima gore kendimi giiclii, saglikli ve ding hissediyorum.

2. Diizenli ve planli bir egzersiz programi uygulayarak aktif bir
yasam tarzi siirdiiriiyorum.

3. Agirlikh olarak islenmemis, dogal gidalar tiiketiyorum.

4. Diizenli olarak geceleri yedi saat veya daha fazla uyuyorum ve
dinlenmis, yenilenmis hissediyorum.

5. Ilerleyen yaslarimda fiziksel olarak saglikli kalabilmemi
saglayacak net bir plamim var.

FINANSAL VARLIK:

1.
Maddi olarak yeterli olmanin ne anlama geldigine dair net bir
tanimim var.

2. Gelirim, becerilerim ve uzmanlhgimla birlikte istikrarl bir sekilde
artiyor.

3. Aylik giderlerimi, gelirimin her zaman altinda kalacak sekilde
yOnetiyorum.

4. Aylik fazla gelirimi uzun vadeli bilesik getiri saglayacak sekilde
yatirmak i¢in net bir siirecim var.

5. Maddi varhgimi, diger tiirden zenginlikler yaratmak i¢in bir arag
olarak kullaniyorum.

SERVET PUANINIZI GORSELLESTIRME

Sinav sonuclarinizi kullanarak, baslangic durumunuza dair benzersiz bir
gorsel bakis acis1 elde etmek icin sablonu doldurun. Bu gorsel, baslangic
noktanizdaki giiclii ve zayif yonlerinizi net bir sekilde anlamanizi
saglayacak ve kapsamli bir refah yasamina dogru ilerlemek icin hedefler
belirlemenize olanak taniyacaktir.
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Diinyayi Pencerede Tutmak

11 NISAN 1970'TE Apollo 13 gorevi roketi, Florida, Merritt Adasi'ndaki John F.
Kennedy Uzay Merkezi'nden firlatildi. Ay yiizeyine iigiincii insanli inis
olmasi amaclanmisti, ancak goérev basladiktan sadece ii¢ giin sonra, kisa
devre sonucu oksijen tankinda meydana gelen bir patlama, geminin
Diinya'ya doniis yolculugunu tamamlama yetenegini ciddi sekilde etkiledigi
icin bu plan suya diistii. U¢ astronot—Jim Lovell, Fred Haise ve Jack
Swigert—Kkiiciik ay inis aracini gecici bir uzay cankurtaran botu olarak
kullanmak zorunda kaldilar ve umut ettikleri eve doniis icin enerji tasarrufu
yapmak amaciyla giinlerce neredeyse dondurucu sogukta yasadilar.

Tiim bu olaylar zinciri , Ron Howard'in 1995 yilinda En Iyi Film Oscar'ini
kazanan belgesel dramasi Apollo 13'te ayrintili olarak anlatilmistir. Filmin
doruk noktasindaki sahnede, ii¢ astronot, 6lim kalim sonuglar1 olan
imkansiz bir zorlukla karsi karsiya kalirlar. Atmosferik yeniden girise
yaklasirken, gorev operattrleri tarafindan uygun aciyr yakalamanin cok
onemli oldugu soylenir; ¢ok sig bir aciyla girerlerse gemileri bir goletten
seken bir tas gibi uzaya firlayacak, cok dik bir aciyla girerlerse de bir
yanginda kuru bir odun parcasi gibi alev alacaktir. Bu kaderlerden
kacinmak icin motorlar1 yakmalar1 ve kendilerini en uygun rotaya sokmak
ve hayatta kalmalarin1 saglamak i¢in bir diizeltme yapmalar1 gerekmektedir.



Sorun su: Hasarli geminin durumu g6z oOniine alindiginda, diizeltme
islemi, bu tiir bir manevra icin genellikle kullanilan gemi ici bilgisayarlarin
avantajindan yararlanilmadan, manuel olarak yapilmahdir. Uzayda yonelim
ve hizalamay1 yoneten karmasik matematik ve fizik denklemlerini yoneten
bilgisayarlar olmadan, bu hareket en iyi ihtimalle riskli, en kétii ihtimalle
ise basarisizliga mahkumdur.

Kaos aninda, Komutan Jim Lovell (Tom Hanks tarafindan
canlandiriliyor) bir ¢oziim 6neriyor: "Bakin Houston, yoniimiizii korumak
icin tek ihtiyactmiz olan sey uzayda sabit bir nokta. Bu dogru degil mi?"

Gorev komuta merkezinden hizli bir olumlu yamit alir. Kumanda
kollarimi tutarak ve solundaki kiiciik ticgen pencereden disar1 bakarak,
Lovell uzay gemisini yavasca hareket ettirir ve tanidik mavi bir gezegen
gorundr.

"Pekala, Houston, bir tane bulduk," diyor, kiiciik ticgenin ortasindaki
Diinya'ya dikkatle bakarak. "Diinya'y1 pencere i¢inde tutabilirsek, manuel
olarak ucarak koaksiyel teleskobun nisangahimi tam olarak sonlandirici
noktasina getirebiliriz. Tek bilmem gereken, motoru ne kadar siireyle
calisirmamiz gerektigi."

Cesur strateji ise yarar ve astronotlar cesur manuel ateslemeyi
gerceklestirerek uygun aciyla atmosfere basariyla yeniden girerler. Tiim
zamanlarin en dokunakli ve dramatik film sonlarindan birinde okyanusa
giivenli bir sekilde inis yaparlar.

Bu, diinya capindaki izleyicileri biiyiileyen, hayatta kalma ve zaferin
tarihi bir final sahnesiydi, ancak sahneden c¢ikarilacak gercek dersin filmle,
uzayla, bilimle veya hatta Tom Hanks'le hicbir ilgisi yok.

Asil 6nemli nokta, Diinya ve o minik {icgen pencereyle ilgili.

HAYAT TIRAS BICAGI

"

Felsefe calismalarinda "tiras bicagi " terimi, olasi olmayan aciklamalari
hizla ortadan kaldirmaniza veya gereksiz adimlardan kacinmaniza olanak
taniyan herhangi bir ilkeyi ifade eder. Mecazi olarak, gereksiz agiklamalari



veya eylemleri tiras etmenize olanak tanir. Giinlimiizde bu terim, karar
vermeyi basitlestiren bir kural olarak yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.
Piyasada bircok bilinen tiras bicagi markasi bulunmaktadir:

e 14. yiizyll filozofu William of Occam'in adini tasiyan Occam'in
usturasl, bir sey icin aciklamalar degerlendirirken, en az
varsayima dayanan agiklamanin genellikle dogru olan oldugunu
belirtir. En basit aciklama en iyisidir. Basitlik giizeldir.

e Hanlon'in usturasi, kisinin aptallikla aciklanabilecek bir seyi asla
kotii niyetle iligkilendirmemesi gerektigini belirten, ironik bir
atasoziidiir. En iyi sekilde siyaset, iliskiler ve genel cevrimigci
soylemlerde uygulanir.

e Rahmetli yazar Christopher Hitchens tarafindan ortaya atilan ve
onun adim tagiyan Hitchens'in usturasi, kanit olmadan ileri siiriilen
her seyin kanit olmadan da reddedilebilecegini belirtir. Bu,

anlamsiz tartismalarda zaman kaybetmenizi énleyecek faydal bir
kuraldir.

Diinyay1 pencerede tutmak, soyut bir anlamda, Apollo 13 astronotlari
icin bir negter gibiydi. O anin kaosunda, onlari mezara gonderebilecek
ylizlerce degiskenle imkansiz bir zorlukla karsi karsiya kalan astronotlar,
son derece basit, tek bir odak noktasi, gereksiz eylemleri ortadan
kaldirmalarina ve karmasik manuel diizeltmeyi basitlestirmelerine olanak
taniyan bir kural belirlediler.

Bu hikaye, hayatiniz i¢in giiclii bir metafor sunuyor.

Kacinilmaz olarak, sizi sinayacak firsatlarla, kaosla, zorluklarla ve
karmasiklikla karsilasacaksiniz:

e Sevdiginiz sirketi birakmaniza cazip gelen yepyeni ve goz alici bir
is.

e Bir aile iiyesinin veya yakin bir arkadasin 6liimii

e Is kaybi, mali durumunuzu iyiden kétiiye cevirebilir.

e Size en yakin kisileri etkileyen saglik sorunlar1



e Bir zamanlar dayanaginiz gibi hissettiginiz biriyle iligki sorunlari.
e Verilmesi ¢ok agir ve zor gelen kritik bir karar.

Onceliklerinizin bu karsilagmalara kurban gitmesine, kaosun iginde
kaybolmaniza izin vermek kolaydir. Bu anlarda, tek bir odak noktaniza,
karar verme siirecinizi basitlestirecek kendi temel kuraliniza, deneyimli bir
kasifin 6zgliveniyle hayatin belirsizlikleri ve zorluklariyla basa ¢ikmanizi
saglayacak temel bir karar verme yontemine ihtiyaciniz var. Diinyay1 her
zaman goziiniiziin 6niinde tutmalisiniz.

Bir Life Razor'a ihtiyaciniz var.

SALI AKSAM YEMEKLERINI ASLA KACIRMAYIN.

Ocak 2023'te, yayincilik onciisii Netflix'in kurucu ortag1 ve ilk CEO'su
girisimci Marc Randolph, "Basar1 tanimim" bashgiyla kisa, el yazisiyla
yazilmis bir notun fotografini paylasti. Randolph bu notta, son derece
basarili teknoloji kariyeri boyunca siirdiirdiigii haftalik, vazgecilmez bir
ritiieli sOyle tamimladi:

“Otuz yil askin bir siiredir sali giinleri icin kesin bir kural belirlemigtim.
Yagmur yagsa da giines acsa da, tam 17: 00'DE evden c¢ikar ve aksami
esimle gecirirdim. Birlikte sinemaya gider, aksam yemegi yer ya da sehir
merkezinde vitrinlere bakardik.”

Birkac ay sonra Randolph ile konustum ve ona sali aksam yemegi
kuralinin kékenini ve hayatindaki 6énemini sordum.

Kariyerinin baglarinda, bana anlattigina gore, haftada seksen saat
calisiyor ve tamamen girisimcilik diinyasina dalmisti. fliskisi kétiiye
gitmeye baslayinca Randolph, “Sorunun bende oldugunu fark ettim, ciinkii
ona sunabilecegim seylerin artiklariyla yetinmesini bekliyordum ve bu bana
yanhs geldi” dedi. Ancak sorunu gormezden gelmek veya kendiliginden
coziilmesini beklemek yerine, isleri kendi eline aldi. “Her sey, Oncelik
verdiginiz seyden gelir,” dedi. “Zamamimi nasil kullanacagimi yeniden
onceliklendirmem gerekiyordu.”



Sali aksam yemegi vazgecilmez bir ritiiel haline gelmisti. Modern cagin
en doniistiiriicii teknoloji sirketlerinden birini kurarken bile Randolph buna
sadik kaldi. “Hicbir sey bunun oniine gecemezdi. Sali 6gleden sonra saat
dort elli beste bana sdyleyecek bir seyiniz varsa, bunu otoparka giderken
soylemeniz gerekirdi. Bir kriz varsa, saat bese kadar isi bitirirdik.”

Ancak sali aksam yemegi kurali aslinda yemekle ilgili degildi. “Her sey
sembolizmle, hayatimin diger tiim alanlarina yayilan etkilerle ilgiliydi. Bu
ritiel bana ve cevremdeki herkese — aileme, ortaklarima, calisanlarima,
arkadaglarima — 6nceliklerimin ne oldugunu goésteriyor.” Bu, hayatta en ¢cok
deger verdigi seylere duydugu saygi ve hayranhigin kiiciik, tutarli bir
haftalik gostergesiydi; sozlerle degil, eylemlerle verilen giiclii bir sinyaldi.
Esi, iligkilerine ve sevgilerine olan baghligini goriiyor ve bu da kendi
baglarina olan baghhgim giiclendiriyor. Cocuklari, annelerine ve aile
birligine olan baghhgimi goriiyor ve bu da onlarin onun diinyasindaki
rollerini anlama konusunda kendilerini giivende hissetmelerini sagliyor.
Calisanlari, ailesiyle olan onceliklerini ve simirlarim goériiyor ve kendi
sinirlarin1 belirlemeye tesvik ediliyor; bu da onlar is saatlerinde daha sadik
ve odaklanmuis hale getiriyor.

Tek bir eylem—her hafta Sali aksami diizenlenen bir yemek—cok daha
genis bir alana yayilan dalgalanma etkilerine yol aciyor.

“Yedinci girisimini kurmus ve yedinci esiyle evlenmis girisimcilerden
biri olmamaya ¢ok uzun zaman 6nce karar vermistim. Aslinda hayatimda en
cok gurur duydugum sey kurdugum sirketler degil, aym kadinla evli
kalirken bu sirketleri kurabilmis olmam; cocuklarimin beni taniyarak ve
(bildigim kadariyla) beni severek biiylimeleri ve hayatimdaki diger
tutkularimin pesinden kosmak icin zaman ayirabilmem. iste benim basar
tanimim bu.”

En 6nemlisi, bu fikir ("Sali aksam yemeklerini asla kacirmayacagim")
Marc Randolph icin kimligini tamimlayan bir ifadedir. Acik, kontrol
edilebilir ve kendine nasil bir insan oldugunu hatirlatan bir unsurdur. Iyi ya
da kotii yeni bir durum veya firsat ortaya c¢iktiginda, kendine su soruyu
sorabilir: "Sal1 aksam yemeklerini asla kagcirmayan bir insan bu durumda ne



yapard1? Nasil basa cikardi?" Iste gercek giic burada yatiyor: Tek, zarif bir
ifadenin, ideal benliginizin diinyada nasil goriindiigiiyle olan baglantisinda.

“Sali aksam yemeklerini asla kacirmayacagim” sozii, Marc Randolph'un
hayat felsefesinin temelini olusturuyor; giiriiltiiyii asmasini, bakis acisini ve
dengesini korumasini, 6z kimligiyle uyumlu Kkararlar almasim ve
diinyasinda olumlu dalgalanma etkileri yaratmasini saglayan tek odak
noktasi. Boyle bir felsefeniz yoksa, hayati sansa birakiyorsunuz; tipki kar
firtinasina yakalanmis bir dagci gibi, koér oluyorsunuz, tiim referans
noktalarimzi kaybediyorsunuz ve firtinanin dinmesini umarak amacgsizca
dolasiyorsunuz. Boyle bir felsefeniz varsa, her seyi net bir sekilde
goriiyorsunuz; firtinalar daha az calkantili olmayacak, ancak diger tarafa
gecmek icin iyi donanimli olacaksiniz.

Marc Randolph kendi hayat cizgisini buldu. Simdi de sizinkini
bulmaniza yardimci olalim.

HAYATINIZIN JILETINI BILEYLEMEK

Hayatinizin temel ilkesi, hayatinizin mevcut donemindeki varliginizi
tamimlayacak tek bir ifadedir.
Giiclii bir Life Razor'in ii¢ temel 6zelligi vardir. Bunlar sunlardir:

1. KonTROL EDILEBILIR: Dogrudan kontroliiniiz altinda olmalidir.

2. DoLAYLI ETKI YARATMA: Hayatin diger alanlarinda da olumlu ikinci
dereceden etkiler yaratmalidir.

3. KimL1G1 BELIRLEYICI: Kisiliginizin tiiriind, ideal benliginizin
diinyada nasil goriindiigiinii gdstermelidir.

Bunu daha somut hale getirmek icin kendi hayatimdan bir érnek verelim.
"Oglumun spor takimlarina kogluk yapacagim" benim hayat felsefemdir.



1. KonTrOL EDILEBILIR: Oglumun spor takimlarina kocluk yapmak
icin zaman ayirmay1 kontrol edebiliyorum. Bu aktivitelere katilma
ozgiirliigline sahip olmak ve onun yaninda kog olarak
bulunmasindan heyecan duyacag tiirden bir baba olmak i¢in
gerekli adimlarn atabiliyorum.

2. DALGA ETKISI YARATMAK: Bu adimlari atarak ve bu taahhiidii
vererek ogluma iliskimize verdigim degeri gosterecegim.
Destegimle giiclenecegini hissedecek. Esim oglumuza ve ailemize
olan bagliligimi gorecek ve bize olan baghligini giiclendirecek.
Ekibim ve is ortaklarim aile énceliklerimi gorecek ve kendi kisisel
onceliklerini belirlemeye tesvik edilecek, bu da onlar odaklanmig
ve sadik kilacak.

3. KiMLIGI TANIMLAYAN: Ben oglumun spor takimlarina kocluk yapan
bir insamim. Bu Kkisi, ailesi ve toplumuyla baglantili, baba ve koca
olarak amacina bagli, kendine ve bagkalarina 6zen gosteren ve
ozgiirliigiinii kisitlayabilecek veya itibarini tehlikeye atabilecek
firsatlar1 reddeden biridir.

Yeni zorluklar ortaya ¢iktiginda, durumu yonetmek icin Hayat Jiletimi
kullamyorum:

e Ilging bir mesleki firsat ortaya gikiyor. Daha fazla para ve prestij
anlamina gelecek, ancak oniimiizdeki iki y1l boyunca daha fazla
seyahat ve zaman kaybi gerektirecek. Durup kendime soruyorum:
Oglunun spor takimlarina ko¢luk yapan bir insan burada ne
yapardi? Cevap: Daha fazla para veya prestijden ziyade en 6nemli
iliskilerine oncelik vermeye kararli olurdu . Bu, zaman ve 6zgiirliik
lizerindeki dengeyi diisiinmeme yardimci oluyor, boylece firsati
hayatima uyacak sekilde ayarlayabilir veya reddedebilirim.

e Zorlu bir aile durumu ortaya ¢ikiyor. Bu miicadeleyi gérmezden
gelmek veya baskasina devretmek kolay olurdu. Kendime
soruyorum: Oglunun spor takimlarina kog¢luk yapan biri bu
durumda nasil bir tavir sergilerdi? Cevap: Miicadeleyle yiizlesir,



dogrudan karsi karsiya gelir ve sevdikleri icin bir gtic kaynagi
olurdu. Bu, tepkimi netlestirmeme ve aile birimimizde
dayanikhlig) tegvik etmeme yardimci oluyor.

e Hayatimi degistirebilecek potansiyel bir finansal firsat ortaya
cikiyor, ancak bu firsat itibarimi riske atiyor. Paraya
kapilabilirdim, ama biliyorum ki oglunun spor takimlarina kocluk
yapan bir insan, oglunun saygisim ve hayranligini para i¢in asla
tehlikeye atmaz. Bu firsat1 geri ceviriyorum.

“Oglumun spor takimlarina kocluk yapacagim” seklindeki basit ifade,
hayatim icin dinamik ve belirleyici bir kural haline geliyor; benim hayat
prensibim.

Hayatimzin temel kurallarini belirleme zamani geldi.

Amag su ciimleyi tamamlamaktir: “Ben [bosluk] tipinde bir insanim.” Bunu
yapmak icin, ideal kimliginizi yansitan eylemleri ve karakter Ozelliklerini
yazin. Kendi cenazenize katilabilseydiniz, herkesin sizin eylemleriniz, kim
oldugunuz ve nasil yasadiginiz hakkinda ne s6ylemesini isterdiniz? Bunlari
listeleyin. Ardindan daha genis bir perspektiften bakin ve biiyiik resmi
diigtintin. Listedeki hangi tek eylem diger tiim eylemleri ima eder?

Iste diisiinmenizi tesvik etmek icin bu egzersizi tamamlams gercek
kisilerden birkag 6rnek:

e KIRKLI YASLARININ ORTALARINDA BIR YATIRIM UZMANI:
Disiplinliyim. Anlik hazlarn ertelerim; asla g6z kamastirici seylerin
pesinden kosmam. Erken kalkar ve bedenimi ve zihnimi egitirim.
Kendime ve bagkalarina 6zen gosteririm. Benim i¢in 6nemli olan
seyler icin ¢ok calisirim ve bana giivenen insanlar i¢in mesai
saatlerini doldurmaktan gurur duyarim. "Erken kalkar ve zor isler
yaparim" benim hayat felsefemdir.

e OTUZLU YASLARININ ORTALARINDA EV HANIMI BIR ANNE: Ben bir
bakiciyim. Biiyiirken sahip olmay1 diledigim anne tipiyim. Ne
kadar yorgun olursam olayim, cocuklarim icin her zaman enerjim
var. Su anda onlarin biiylime ve gelisimine 6ncelik verdigim bir



dénemdeyim. "Cocuklarimi her zaman yataga yatiririm" benim
hayat prensibim.

* YIRMILI YASLARININ ORTALARINDA BIR DANISMAN: Son derece
sadigim. Giivenilirim. Yiiksek duygusal zekaya sahibim. Ihtiyac
duyan bir arkadasimin yaninda olmak i¢in her zaman hazirim.
Iliskilerime ve benimle ayn1 yolculukta olan insanlara éncelik
veririm. Profesyonel veya kisisel olarak bana giivenen birini asla
yar1 yolda birakmam. "Bir arkadasimin yalniz bagina aglamasina
asla izin vermem" benim hayat prensibimdir.

e OTUZLU YASLARININ ORTALARINDA BIR GIRISIMCI: Ailem ve
arkadaghklarimi her seyin tistiinde tutuyorum. Sevdigim insanlar
icin her zaman oradayim. Koruyucu, destekleyici ve comertim.
Maca, konsere, veli toplantisina veya doktor randevusuna her
zaman giderim. Bagkalarina bakabilmek icin kendime fiziksel ve
zihinsel olarak iyi bakarim. Bu 6ncelikleri hayata gecirmek i¢in
odakliyim ve isleri verimli bir sekilde hallediyorum. "Higbir
gosteriyi kacirmam" benim hayat prensibim.

e ALTMISLI YASLARININ ORTALARINDA EMEKLI BIRTYIM: Ben bir
hizmetkar liderim. Iyi islerin diinyay1 degistirebilecegine
inantyorum. Hem yakin ¢evremdekilere hem de toplulugumun
genis cevrelerine her zaman 6zen gosteririm. Kisa vadeli zevklerin
tizerinde itibari, iyiligi ve miras1 6énemserim. "Her giin bir iyilik
yaparim (ve bunu asla kimseye s0ylemem)" benim hayat
prensibimdir.

Her ornekte, tek climlelik Yasam Kurali, tim o0zellik ve eylemleri
kapsayan, kimligi tanimlayan genis bir yasam kurali haline gelir. Kuralin
sekillendirdigi kimligin, ¢ok cesitli yasam durumlarinda uygun, kimlikle
uyumlu tepkiyi netlestirmek icin nasil kullanilabilecegini gérmek kolaydr.

Burada durun ve egzersizi adim adim uygulayin. Derinlemesine
diisiinmek ve yansitmak icin kendinize zaman taniyin. Birka¢ secenek
yazin. Her birini ti¢ temel 6zellik (kontrol edilebilir, etki yaratan, kimligi
tanimlayan) acgisindan test edin. Baglangi¢ versiyonunuzu se¢cmek igin
secenekleri daraltin. Goriiniir bir yere koyun; hayatin firsatlarn ve



zorluklariyla karsilastiginizda her zaman aklinizda olmali. Bunlar
geldiginde, ona doniin. [Bosluk] tipindeki bir kisi bu durumda ne yapardi?
Bu kisi bunu nasil ele alirdi?

Hayatimzin gidisatina gore yasam kilavuzunuz degisebilir (ve
degisecektir). Yirmi dort yasinda bekar oldugunuz zamankiyle kirk yasinda
evli oldugunuz zamanki cok farkli goriinebilir; kiiciik cocuklarinizin,
yetiskin  ¢ocuklarimizin  veya  biiylikanne/biiytikbabanizin  ebeveyni
oldugunuzda ise kesinlikle farkli goriinecektir. Degerini ve gecerliligini
degerlendirmek icin bu uygulamay1 birkac yilda bir tekrar gbézden gecirin.
Buna gore ayarlayin ve yeniden tanimlayin.

Tom Hanks'le hi¢ tanismadim ama hayatimi degistirdi. Eger hayatimzin
yoniinii —hayatimzin jiletini— belirleyip aklimizda tutarsaniz, eminim o da
sizin hayatinizi degistirecektir.



5.

Gereek Kuzeyiniz
Dogru Daga Tirmanmak

Nereye gidecegini bilmeyen denizci icin elverisli bir riizgar yoktur.

—SENECA

OTUZ IKINCI YAS GUNUMDE, anne babam bana kiiciik bir giimiis pusula hediye
ettiler. Igine kisa bir mesaj kazinmusti:

Sahil—Boylece gergek yoniintiziin nerede oldugunu her zaman bileceksiniz.
Anne ve Baba



Anne ve babamin bana hediye ettigi pusulanin fotografi.

Onlarin daha derin mesaji su: Hayat hizla degil, yonle ilgilidir.

Eski dostumuz Epir Krali Pyrrhus, MO iiciincii yiizyllda Roma
Cumbhuriyeti ile ategli bir savasa girdiginde, diigmanini olabildigince ¢cabuk
ezme arzusuyla hareket etmisti. Savastan zaferle cikti, ancak "zaferinin"
onu kacinilmaz bir sekilde savasi kaybetme yoluna soktugunu fark etti. Cok
fazla insan benzer bir kadere mahkumdur.

Bunu 6nlemek icin yoniiniize odaklanmamz gerekiyor. Pusulanizi gercek
kuzeye dogru tutmalisiniz.

HEDEFLER VE HEDEF KARSITLARI: PUSULAYI AYARLAMAK

Asagida yer alan her boliim Ozetinde, o belirli zenginlik tiirtiyle iliskili
pusulamzi net bir sekilde ayarlamak icin bir hedef belirleme cercevesi
kullanmaniz istenecektir. Bu pusula, Yasam Jiletinizle sinerjik olarak calisir:



Yasam Jiletiniz kimliginizi — kim oldugunuzu ve neyi savundugunuzu —
belirlerken, pusulanmiz nereye gittiginizi, gelecege dair vizyonunuzu
tanimlar. Zorluklar veya firsatlar ortaya ciktiginda Yasam Jiletinize
bagvuracaksiniz, ancak hayalinizdeki hayata dogru ilerlerken yoniiniizii
pusulanmz belirleyecektir.

Kullanacaginiz hedef belirleme cercevesi iki baglantili bilesenden
olusmaktadir:

1. Hedefler
2. Anti-goller

Hedefler, yolculugunuzda gerceklesmesini istediginiz seylerdir. Bu, biiyiik,
iddiali, uzun vadeli hedeflerinizi ve orta vadeli "kontrol noktas1"
amaclarimizi icermelidir. Uzun vadeli hedef dagin zirvesi ise, orta vadeli
amaclar tirmamsin ortasindaki kamp alanlaridir; yol boyunca bu kontrol
noktalarina ulagsmadan zirveye ulasamazsiniz. Hedeflerinizi belirlemek igin,
hayatin her alaninda gercekten neyi basarmak istediginizi diisiiniin. Biiytik,
iddiali bir zirve belirleyin, ardindan bu uzun vadeli hedeflerden geriye
dogru calisarak, o zirveye tirmanis boyunca iki veya li¢c mantikli "kamp
alanin1" temsil eden orta vadeli amaglar belirleyin.

Hedeflerimize ulasma yolculugumuzda gergeklesmesini istemedigimiz
seylere karsit hedefler denir.

"Anti-hedefler" kavrami, girisimci Andrew Wilkinson'dan geliyor ve bu
kavramin kokenini 2017'de is ortagiyla yaptig1 bir konusmaya dayandiriyor.
"Aslinda gercek hedefimiz oldukca basitti: s yerinde zamammizin tadim
cikarmak istedik, ancak basarili arkadaslarimizin bircogunun yasadigl ayni
sorunlardan -yogun takvimler, siirekli seyahat, cocuklarla vakit
gecirememek, yeterince uyuyamamak- kacinmak istedik."

Andrew ve ortagl, tnli yatinnmci Charlie Munger'in uzun siiredir
hayraniydilar. Munger'in meshur sozii suydu: "Tek bilmek istedigim nerede
olecegim, boylece asla oraya gitmeyeyim." Bu s0z, onlarin diisiincelerini
tetikledi: Sorunu tersine cevirmeleri gerekiyordu. Nasil ki gerceklesmesini



istediklerine dair hedefler belirledilerse, aym1 zamanda kacinmak istedikleri
seylere, yani karsi hedeflere de ihtiya¢ duyuyorlardi.

Munger't 6zetleyecek olursak, anti-hedefler, (mecazi anlamda) nerede
Oleceginizi bilmek ve bdylece asla oraya gitmemekle ilgilidir. Eger
hedefleriniz zirveniz ise, anti-hedefler tirmanirken feda etmek istemediginiz
seylerdir; 6rnegin ayak parmaklariniz, akil saghgimz ve hayatimz. Zirveye
ulagmak istiyorsunuz, ancak bu seylerin pahasina degil.

Ornegin, uzun vadeli hedefiniz CEO olmaksa, karsit hedefleriniz ayda on
giinden fazla ailenizden uzakta kalmak, stres ve seyahat nedeniyle
sagliginizin bozulmasina izin vermek ve kar hedeflerine ulasmak icin ahlaki
standartlarimizi gevsetmek olabilir. Hedefinize ulasmak istiyorsunuz, ancak
bu li¢ olumsuz sonucu yasamak anlamina geliyorsa degil.

Karsit hedefler belirlemek icin, hedeflerinize bakin, ancak bu harika
sonucu diisiinmek yerine, sorunu tersine ¢evirin—bastan asagi ¢evirin:

e Bu hedeflere ulasma ¢abalarinizin yol acabilecegi en kotii sonuclar
nelerdir?

e En kotti sonuglarin ortaya ¢ikmasina ne yol acgabilir?

» Sizce Pirus zaferi ne olurdu? Yani muharebeyi kazanmak ama
savasl kaybetmek?

Bu sorulara verdiginiz yanitlar1 kullanarak, her uzun vadeli hedef icin bir
ila tic adet spesifik kars1 hedef secin.

Hedefleriniz ve karsit hedefleriniz belirlendikten sonra, yolculugunuz
icin pusulaniz ayarlanmis olur.

YUKSEK KALDIRACLI SISTEMLER: MOTORU iNSA ETMEK

Hedefleriniz ve karsit hedefleriniz yoniiniizii belirliyorsa, yiiksek kaldirach
sistemler sizi hayal ettiginiz gelecege dogru ilerleten motordur. Cok satan
kitabr Atomik Aliskanliklar'da yazar James Clear'in iinli sozii soyledir:



"Hedeflerinizin seviyesine yiikselmezsiniz. Sistemlerinizin seviyesine
diigersiniz."

Sistemler , ilerlemeyi saglayan giinliik eylemlerdir. Kaldira¢ , tek bir
girdi biriminin ¢iktisim artirir. Bu iki fikri birlestirerek, yiiksek kaldiragli
sistemler, artirllmis, asimetrik ilerlemeyi yaratan giinliik eylemlerdir. Bunu
anlamak icin, kisaca efsanevi bir futbol yildizina ve tiim zamanlarin en iinlii
yatirimcisina bakalim.

Tarih 18 Aralik 2022 ve Lionel Messi, Katar'in Doha kentindeki Lusail
Stadyumu'nun sahasinda yavasca yiiriiyor. Etrafina bakiyor, gozlerini
bosluga dikiyor. Bunun bir ma¢ Oncesi antrenmanindan veya magin
bitiminden bir sahne oldugunu hayal etmek kolay; ama Oyle degil. Lionel
Messi, hayatinin en 6nemli mag¢inin, Fransa'ya karsi oynanan Diinya Kupasi
finalinin 107. dakikasinda, tribiinlerde doksan bin ¢iglik atan taraftarin ve
diinya capinda bir milyardan fazla insanin izledigi bir ortamda sahada
yavasca yuruyor.

Aniden harekete gecti. Sanki bir ilham perisi tarafindan ele gecirilmis
gibi, acihi bir sekilde ileri kostu, takim arkadasi Lautaro Martinez'den pas
ald1 ve topu hizla takim arkadasi Enzo Fernandez'e gonderdi; o da topu
Martinez'e geri gonderdi. Martinez sut cekti, ancak Fransa kalecisi Hugo
Lloris'in muhtesem kurtarisi topu dogrudan Messi'ye yonlendirdi.
Kariyerinde bircok kez yaptigi gibi, Lionel Messi topu kontrol etti ve
kaleye sut gondererek Arjantin'i uzatma dakikalarinda 6ne gecirdi. Maci
penalti atislarinda kazanarak Lionel Messi'nin tiim zamanlarin en biiyiik
futbolcusu olma iddiasim pekistirdiler.

Messi'nin neredeyse akil almaz derecede uzun profesyonel basar1 listesi (bu
yazinin yazildig1 sirada) rekor sekiz Ballon d'Or odiili ve yilin en iyi
oyuncusuna ve gol kralligina verilen alti Avrupa Altin Ayakkabi 6diliini
iceriyor; ayrica La Liga, Ispanya Siiper Kupasi ve UEFA Siiper Kupasi'nda
en cok gol atma ve futbol tarihinde resmi olarak kaydedilen en cok asist
rekorlarim da elinde tutuyor. Rakiplerini geride birakan, daha hizli kosan ve
daha ¢ok miicadele eden miikemmel fiziksel drneklerin hakim oldugu bir
spor diinyasinda, Lionel Messi bir istisna olarak one cikiyor. Sadece 1.70
boyunda ve 72 kilodan az agirliginda ve onu oynarken izlerseniz, genellikle



uyusuk, hatta tembel goriiniiyor. Google'da "Lionel Messi tembel” diye
arama yaparsaniz yaklasik bes yiiz bin sonu¢ cikiyor ve bunlarin cogu,
takim arkadaglar ve rakipleri cesitli yonlere dogru cilginca kosarken onun
futbol sahasinda yiiriime egilimini belirtiyor. Bu, diinyada en ¢ok konugulan
yiirime aliskanlig1. Arjantin'in 2022 Diinya Kupasi finaline giden siirecte,
The New Yorker dergisi Messi'nin "siklikla topsuz alanda, agir agir
yiirlirken, oyalanirken ve hafifce ilgisiz goriiniirken goriilebilecegini"
belirten bir alt baglikla bir makale yayinladi.

Ancak Lionel Messi'nin yliriiyiisiiniin tembellikten cok uzak, bir strateji
oldugu ortaya cikti. Ilging bir sekilde, bu strateji diinyamn en basarili
yatirimcisi tarafindan da kullaniliyor.

Warren Buffettin Omaha Kahini olarak bilinmesinin bir nedeni var.

Yetmis yili askin bir yatinm kariyeri boyunca, yillik bilesik getirilerde
%20'nin lizerinde bir basar1 elde etti; bu, bdylesine uzun bir siire icin
sasirtici bir basarl. Bu rakami daha iyi anlamak icin, 1965'te Buffett'in
Berkshire Hathaway'ine 10.000 dolar yatirim yapmis olsaydiniz, bugiin bu
paranin degeri dudak ucuklatan 300 milyon dolar olurdu. Yiiksek frekansh
islem ve piyasalar1 ve rekabeti alt etmek icin tasarlanmis yiiksek teknoloji
algoritmalarinin hakim oldugu bir yatinm diinyasinda, Warren Buffett bir
istisna olarak o©ne cikiyor. Bu sonuglari, ortalama siradan giinliik
yatirimcidan daha az yatirim yaparak elde etti. Stratejisi hakkinda bir
keresinde sOyle demisti: "Yatinmin piif noktasi, orada oturup birer birer
gelen teklifleri izlemek ve tam da size uygun olan1 beklemektir." [3]
Peki geng futbol yildiz1 ile deneyimli yatirnm dehasinin ortak noktasi ne?
Her ikisi de enerjilerini birka¢c onemli ana odakliyor ve geri kalanini
gormezden geliyor. Formda olduklarinda, enerjilerini yogun ve muhtesem
bir patlamayla kullamyorlar. Formda olmadiklarinda ise bekliyor,
enerjilerini koruyor ve kendilerini yavas ve stratejik bir sekilde, gelecekteki
anlarda avantajli olacak konumlara yerlestiriyorlar. Akillica ¢alisiyorlar, cok
calismiyorlar.

Lionel Messi ve Warren Buffett, yiiksek kaldirach sistemlerin giiciinii
anhyorlar. Cogu insan, bir birim girdi icin bir birim c¢ikti seklinde sabit,
simetrik bir girdi ve c¢ikti dongiisiinde calisirken, Messi ve Buffett



enerjilerini, bir birim girdi icin yiiz birim ¢ikt1 iretme olasilig1 yliksek olan
eylemlere ve kararlara odakliyorlar. Temelde, girdi ve c¢iktilarin sabit
iliskisini kirarak asimetrik sonuclar yaratiyorlar.

Eger gelmis gecmis en biiyiik futbolcu ve en biiyiik yatirimci bu ortak
ozelligi paylasiyorsa, buna kulak vermeliyiz. Her boliimiin sonundaki
kilavuzlar, her alan icin kamtlanmis yiiksek kaldirach sistemlerle sizi
donatacaktir. Yiiksek kaldiracli sistemlerinizi kurmak icin kilavuzlarn
inceleyin ve hayal ettiginiz gelecege dogru anlaml ilerleme saglayacak
eylemleri secin.

DIMMER ANAHTARI: ACMA/KAPAMA TUZAGINDAN KACINMAK

Eski bir diisiince ekoliine gore, her bir zenginlik tiiriine odaklanmaniz ikili
bir durumdadir: acik veya kapali. Buna gore, herhangi bir anda en fazla iki
tiir zenginlik acik olabilir ve diger {ic tiiriin kapali olmasi gerekir.

Buradaki temel sorun su ki, eger bir sey cok uzun siire kapah kalirsa, bir

daha asla acilamaz. Yirmili ve otuzlu yaslarimzda iliskilerinizi beslemez ve
gelistirmezseniz, kirkli yaslarinizda da iliskileriniz olmaz. Kirkli ve ellili
yaslarinizda saghiginiza yatirirm yapmazsaniz, altmish yaslarimizda da
sagliginiz olmaz. Altmish ve yetmisli yaslarinizda zihninize iyi
bakmazsaniz, seksenli yaslarimizda da zihniniz olmaz.
Bu kitap, eski diisiince tarzini reddediyor ve yeni bir yaklasim sunuyor:
Uygun hedeflere, karsi hedeflere ve yiiksek kaldiracl sistemlere sahipseniz,
her bir zenginlik tiiriine odaklanmaniz, agma/kapama diigmesi yerine kisma
diigmesi gibi calisabilir. Bu degisim onemlidir. Bu, herhangi bir alani
kapatmadan, yani geri doniisii ac1 verici (ve zor) olan bir korelmeye yol
acmadan, mevcut doénem icin  degerlerinizi ve  hedeflerinizi
onceliklendirmenizi saglar.

Bu yeni diisiince akimini daha iyi anlamamizi saglayacak olasi bir yasam
dongiisii ornegini ele alalim:



1. Sezon: Kariyerinize yeni basliyorsunuz. Saglam bir finansal temel
olusturmak ve pazarlanabilir beceriler gelistirmek istiyorsunuz.
Finansal ve zihinsel zenginlik birincil hedefleriniz haline geliyor.
Bu hedeflere ulasma yolunda zaman, sosyal ve fiziksel
zenginliginizin kdrelmesine izin vermek ise karsit hedeflerinizdir;
bu nedenle, bunlar1 korumak icin birkac yiiksek kaldirach sistem
benimsiyorsunuz. Bu sezonda, finansal ve zihinsel zenginliginizi
onemli 6lciide gelistiriyor ve digerlerini koruyorsunuz.

2. SEzon: Aile kurmaya basliyorsunuz. Ailenizle olan iliskinize
oncelik vermek istiyorsunuz ancak kariyerinizde ve mali
durumunuzda kaydettiginiz ilerlemenin zarar goreceginden
endiseleniyorsunuz. Zaman ve Sosyal Zenginlik birincil
hedefleriniz haline geliyor. 1. Sezondaki ilerlemeden sonra
Finansal ve Zihinsel Zenginliginizin azalmasina izin vermek, karsit
hedeflerinizden biri; bu nedenle, durumu korumak icin birkag
ylksek kaldiracli sistem benimsiyorsunuz. Bu sezonda, ailenizin
sekillenme yillarinda aktif bir figiir olmak icin 6zgiirliige ve
enerjiye sahipsiniz ve kariyer yoriingenizi hizlandirmamis olsaniz
da, kesinlikle gerilemesini engellemissinizdir.

3. SEzon: Aileniz zamaninmz ve enerjiniz lizerinde daha az yiik
olusturuyor. Amaciniza 6ncelik vermek ve saghiginizi iyilestirmek
istiyorsunuz. Zihinsel ve Fiziksel Zenginlik birincil hedefleriniz
haline geliyor. Karsit hedefleriniz Sosyal ve Finansal
Zenginliginizin bozulmasina izin vermek oldugundan, bakim i¢in
birkac yiiksek kaldirach sistem benimsiyorsunuz. Bu sezonda,
amac dolu giinlerinizden ve artan canliliginizdan yeni bir yasam
enerjisi buluyorsunuz ve en énemli iliskileriniz ve finansal
ihtiyaclarimz korunuyor.

4. SEzon: Emekli oldunuz. Hayatimizin farkli dénemlerinde
diisiinceli ve dinamik bir denge kurmay1 basardiniz ve
cabalarinizin meyvelerinin tadini ¢ikarmaya hazirsimz. Bu son
sezonda iliskilerinize 6ncelik vermek istiyorsunuz. Sosyal
Zenginlik birincil hedefiniz haline geliyor. Karsit hedefleriniz,



onceki ii¢ sezonda diisiinceli yaklasiminizla olusturdugunuz

seviyelerden Zaman, Zihinsel, Fiziksel ve Finansal Zenginligin

anlamli bir sekilde gerilemesine izin vermektir; bu nedenle bu

alanlarin korunmasi icin birkac yiiksek etkili sistem

benimsiyorsunuz. Bu sezonda, diger alanlar 6nceki seviyelerde

korunurken, insan baglantisinda ve gelisen iliski derinliginde derin

bir nese ve tatmin buluyorsunuz. Gercek anlamda veya mecazi

olarak, hayatinizin giin batimi yillarina dogru yelken agiyorsunuz.
Bir 151k kisma diigmesi kavrami, hayatin her alaninda siirekli ilerleme
kaydetme yontindeki gereksiz kisisel ve toplumsal baskiyir da biiyiik él¢tide
hdfifletmelidir. Oglum dogdugunda, esim Elizabeth, hayatinin ilk birkac
yilinda olabildigince yaninda olmak istediginden son derece emindi. Ancak
bunu yapmak, rekabetci bir sektérde hizla yiikselen yildiz bir moda
tasarimcist olarak yolundan sapmak anlamina gelirdi. Zor olan kararin
kendisi degildi - ne istedigini biliyordu - ancak kararin disaridan algilanmsg
agirhigr onu onemli 6lciide duraksatti. Daha fazlasim1 yapma, daha fazlasim
kazanma ve daha cok etkileme yoniinde kiiltiirel bir baski hissetti. Bu,
yliksek maash isimden ayrilip farkli bir yola girdigimde hissettigim ayni
agirhikti. Arkadaglarimin ve meslektaglarimin saskin bakiglarina, tilkenmis
oldugum varsayimina ve bir akil hocamin "Bu ya ise yarayacak ya da
hayatinin en kétii karar1 olacak” yorumuna katlandim. Hem benim hem de
esim icin, bunun bircok sezondan sadece biri oldugu, bazi seylere 6ncelik
verebilecegimiz ve digerlerini siirdiirebilecegimiz fikri son derece
giiclendiriciydi.
Dalga iizerinde sorf yapanlarin zihniyetini diisiiniin. Her zaman daha fazla
dalganin geleceginin bilincinde ve bilgeliginde , bu dalganin tadim1 sonuna
kadar cikarirlar. Karsilarina ¢ikan her dalgay: siirmek zorunda olmadiklarini
bilirler. Bir sonraki dalga kacinilmaz olarak geldiginde, sabir ve dogru
pozisyon almanin tek énemli sey oldugunun farkindadirlar. Kiyida oturarak
dalga yakalayamayacaklarimi bildikleri icin, yasamanin tek yolunun
kendilerini suya atmak oldugunu bilirler. Hayatinizin mevsimlerine saygi
duyarak sorfciilerin zihniyetini benimsemeniz gerekiyor. Her zenginlik tiirii
icin biiylime mevsimleri ve bakim mevsimleri olacaktir. Her mevsimin



kendine 6zgii giizelliginin tadin1 ¢ikarin, degerlerinize ve hedeflerinize gore
kendinizi gelecek mevsimlere hazirlayin ve her zaman kendinizi suya atin.

ROTA DUZELTMESI: PUSULAYI YENIDEN AYARLAMAK

En uygun rotadan ufak sapmalar bile felaketle sonuglanabilir. Gergek
zamanh rota yeniden kalibrasyonu icin bir siirece ihtiyacimz var;
yolculugunuz boyunca siirekli degerlendirme, diizeltme ve ayarlama
yapmalisiniz.

Her ayin sonunda kendinize (¢ taktiksel soru sorun:

1. HAYATIMDA SU ANDA GERGEKTEN ONEMLI OLAN NE VE HEDEFLERIM
HALA BUNLARLA UYUMLU MU? Hedeflerinizin kalitesini
degerlendirin ve hala size yol gostericilik ettiklerinden emin olun.

2. MEVCUT YUKSEK ETKILI SISTEMLERIM HEDEFLERIMLE UYUMLU MU?
Yiiksek etkili sistemlerinizin kalitesini ve uygun ivmeyi yaratip
yaratmadiklarini degerlendirin.

3. HEDEFLERIME TERS DUSME TEHLIKESIYLE KARSI KARSIYA MIYIM?
Cevrenizin ve kararlarimizin kalitesini degerlendirerek yapilmasi
gereken degisiklikleri belirleyin.

Aylik bu ritiiel otuz dakika siirer ve yolculugunuzda hayati 6nem tasiyan
diizenli diisiinme ve kiiciik diizeltmeler yapma firsat1 yaratir.
Her ¢eyregin sonunda, bu dort soruyu diizenli rutininize ekleyin:

1. SU ANDA ENERJI YARATAN NEDIR? Onceki ceyrege ait takvimlerinizi
gozden gecirin. Hayatinizda stirekli olarak enerji yaratan
faaliyetler, kisiler veya projeler nelerdi? Bu enerji yaraticilarina
yeterince zaman ayirdiniz mi, yoksa ihmal mi ettiniz? Oniimiizdeki
ceyrekte bunlara daha fazla zaman ayirmak icin yeniden ayarlama

yapin.



2. SU ANDA ENERJINIZI TUKETEN NEDIR? Onceki ceyrege ait
takvimlerinizi gozden gecirin. Hangi aktiviteler, kisiler veya
projeler siirekli olarak hayatimzdan enerji tiiketiyordu? Enerji
tiiketen seylerin devam etmesine izin mi verdiniz, yoksa onlar1
aninda m1 engellediniz? Oniimiizdeki ceyrekte bunlara daha az
zaman ayirmak icin yeniden ayarlama yapin.

3. HAYATIMDA DEMIR ATMIS KISILER KIMLER? Demir atmis Kisiler,
potansiyelinizi gerceklestirmenizi engelleyen insanlardir.
Kelimenin tam anlamiyla hayatinizda bir yiik olustururlar. Demir
atmuis kisiler, basarilarinizi kiiciimseyen, asagilayan veya
degersizlestiren, hirslariniza giilen ve daha gercekci olmanizi
sOyleyen, olumsuzluk ve karamsarlikla cevrenizin kalitesini
diisiiren ve siirekli olarak sahip olduklarim géstererek kendinizi
kotii hissetmenize neden olan insanlardir. Oniimiizdeki dénemde
onlara verdiginiz enerjiyi en aza indirmek veya ortadan kaldirmak
icin kendinizi yeniden ayarlayin.

4. KORKULARIM YUZUNDEN NELERDEN KAGINIYORUM? En cok
korktugunuz sey, genellikle en cok yapmaniz gereken seydir.
Korkular, kacinildiginda ilerlememizin 6niindeki engeller haline
gelir. Oniimiizdeki ¢eyrekte korkularimza daha yakinlagmak igin
bakis acimzi yeniden ayarlayin.

Bu diizenli ayarlama ritiielini uygulayarak, pusulanizi kalibreli tutacak
ve dogru yolda kalacaksiniz.

CEVAPLAR ZATEN iCINIZDE

1 Ocak 2014'te, iiniversiteden mezun olurken, gelecekteki kendime bir
mektup yazdim. Mektubu "1 Ocak 2024'te A¢" yazih bir zarfa koyup kiiciik
kisisel kasama yerlestirdim. Yillar gectikce mektubu unuttum ve ancak
oglumun dogumundan sonra bazi aile belgelerini saklarken onu
buldugumda varhigim hatirladim. 1 Ocak 2024'te, bu kitabin son taslagini
teslim etmek tizereyken, mektubu actim ve ¢ok sasirdim.



1 Ocak 2014
Hey Yash Adam—

Bunu okuyorsaniz, hayatta oldugunuz anlamina geliyor, bu yilizden
tebrikler, sanirim.

Mezun olup gerc¢ek diinyaya adim atmak tizereyim, bunun ne anlama
geldigini bilmiyorum, bu yilizden gelecegime dair bazi umutlarimi dile
getirmenin uygun bir an oldugunu diisiiniiyorum:

1. Umarim Elizabeth'le evlenmissindir. Ciddi sdyliiyorum, umarim
bunu berbat etmemissindir. O, basina gelen en giizel sey.

2. Umarim artik bir cocugunuz olmustur. Ben ¢ocuk istemiyorum
ama bir noktada biiytiytip fikrimi degistirebilecegimi diisiiniiyorum.
Eger cocuklariniz varsa, umarim iyi bir babasinizdir. Babanizin size
oldugu kadar iyi bir baba olursaniz, harika bir baba olursunuz.

3. Umarim kendini gelistirmis ve olgunlagmissindir. Diinyadan
sakladigin cok sey var. Kendine giivenmiyorsun. Kendini herkesle
kiyashyorsun ama kendinle degil. Basarisiz olmaktan o kadar
korkuyorsun ki, hep giivenli yolu seciyorsun. Yapman gereken igler
var, onlardan kagma.

4. Umarim anne babaniza onlar1 daha sik sevdiginizi séylersiniz.
Onlar sizin icin ne kadar 6nemli olduklarini bilmiyorlar ve bu cok
tzicd.

5. Umarim ailenize daha yakin yasarsiniz. Kaliforniya'daki o isi
kabul ettiginizde annenizi ¢ok iizdiiniiz. Giiliimsedi ve sizin icin
mutlu oldugunu soyledi, ama bu, Amerika'da tiniversiteye giderken
ailesinin ona verdigi o hiiziinlii giiliimsemeydi. Yeni bir diinyaya
giden bir ¢cocugu kaybetmenin giiliimsemesi. Bunun bdyle olmasina
izin vermeyin.

6. Umarim Sonali ile daha da yakinlagsmissinizdir. Kardes sevgisi
Ozeldir, ancak rekabetci yapiniz zaman zaman bunun 6niine gecti.
Umarim bunu agmig ve birbirinizi yeni bir gézle kucaklamigsinizdir.
Ondan cok sey 6grenebilirsiniz.



7. Umarim anlaml gelen bir sey iizerinde calisiyorsunuzdur.
Dogrusunu séylemek gerekirse, bunun ne anlama geldigini ben de
bilmiyorum, ama sanirim siradan bir sali giiniiniin tadini ¢ikarmak
gibi bir sey.

8. Umarim sevdiginiz ve deger verdiginiz tiim arkadaslariniz saghkl
ve mutludur. Bunun muhtemelen imkansiz oldugunu biliyorum, bu
ylizden sanirim sevdiginiz ve deger verdiginiz arkadaslarinizin sizin
onlar sevdiginizi ve deger verdiginizi bilmelerini umuyorum.
Sonucta dnemli olan tek sey bu.

9. Ve son olarak, umarim bu siirecte biraz da olsa eglenmissinizdir.

Simdilik bu kadar. Bu tarz bir mektubu nasil bitirecegimi
bilmiyorum. Simdilik hosca kalin, sanirim.

Sahil



Januvary 1, 2014

Hey Old Man -

*re readi ic 1
If you’re reading this, it means you're alive, so congrals on that, [ puess.

I’'m about to graduate and enter the redf World, whatever that means, so it feels like an
appropriate moment to lay out some hbpes f;, I'=my Future:

il 3l l}ope you married Elizabe(h. Seriously, | hope you didn’t fuck that up. She’s the best
thing that ever happened to you. )

Yhope you've got a kid by now. I don’t want kids, but 1 imagine 1 might grow up at some
point and change my mind on that. If you do have kids, I hope you're a good dad. If
you're even half as good as your dad was to you, you'll be great.

I really hope you’ve worked on yourself and grown up. You have a lot you hide from t!le
world. You're insecure. You compare yourself to everyone but yourself. You're so afraid
to fail that you always seem to choose the safe path. You've got work to do—don’t run
away from it.

. Thope you tell your parents you love them morc often. They don’t know how much they
mean to you, and that’s a shame.

. I hope you live closer to your family. You made your mom really sad when you took that
job in California. She smiled and said she was happy for you, but it was that sad smile
that her parents gave her when she left for college in America. The smile of losing a child
to a new world. Don’t let that be the case.

I hope you got closer to Sonali. Sibling love is special, but you've allowed your
competitiveness to get in the way of that at times. T hope you’ve gotten past that and
embraced each other in a new light. You can learn a lot from her.

. 1 hope you're working on something that feels meaningful. I don’t even know what that
means, to be honest, but I guess it’s something like enjoying a random Tuesday.

I hope the fiends you love and care about are all healthy and thriving. 1 know that’s
probably impossible, so I guess 1 hope the friends you love and care about knows you
love and care about them. That’s all that matters in the end.

9. And finally, I hope you’ve had a little bit of fun along the way.

s llfornow don’t know how you sign off a letter like this. Goodbye for now, I guess,

Sahil

Gencligimdeki ham sesin kelimelerin arasindan yansimasi rahatsiz
ediciydi. Mektubu tekrar okurken, bir sonu¢ sayfadan adeta firladi:



Cevaplar sizin i¢inizde; sadece heniiz dogru sorulari bulamadiniz.

2014'te o sozleri yazdigimda olabildigince aptal, kibirli ve giivensizdim,
ama mektup heniiz harekete gecmedigim bir bilgelik ve netligi ortaya
koyuyor. Oniimde daha parlak bir yol oldugunu biliyordum . Sadece o yolda
yliriimeye baslamak icin dogru sorular1 sormaya baslamam gerekiyordu.

Bu kitapta cevaplar yok; cevaplar zaten sizin i¢inizde.

Dogru sorulart sormaniza yardimci olacaktir.

Devam etmeden Once, oturun ve gelecekteki kendinize bir mektup yazin
—on y1l sonra, bes yil sonra, {ic yil sonra, ne olursa olsun. Mektubu
actigimzda nerede olmaylr umdugunuzu ve nerede oldugunuzu diisiiniin.
Arzu ettiginiz gelecegi canh bir sekilde hayal edin.

Harf sizin gercek pusulanmizdir.

Bu hayal edilen gelecek sizin yaratacagimz bir gelecek. Cevaplar sizde;
bu hayal edilen gelecegi gercege doniistiirmek icin dogru sorular1 sormaya
baslamanin zamam geldi.



Zaman ZFenginliSi



6.

Bi{yiik Soru

Sevdiklerinizle gegireceginiz kag aniniz kaldi?

Yillar goz ac¢ip kapayincaya kadar geciyor.
Keyfini ¢ikarin, keyfini ¢ikarin, sandiginizdan daha geg oldu.

—Guy LomBarDpo, “Keyfini Cikarin (Sandiginizdan Daha Gec)”

2019 YILININ BASLARINDA ALEXIS Lockhart, Teksas, Houston'da mutlu ve siradan

bir hayat yasiyordu. Yirmi iic, on dokuz ve on bir yaslarinda ii¢ erkek
cocugunun annesi olan Lockhart, ogullariyla gecirdigi zamanin gecici
oldugunun nadir bir metanetle farkindaydi.

"Onlar kiiciikken hep sunu soylerdim: Cocuklarinizi on sekiz yasina
kadar degil, sansliysaniz on iki ya da on {i¢ yasina kadar yaniniza alirsimz.
O yastan sonra sofor, taksi soforii ve otelci olursunuz; yemege, yataga ve
arkadaslariyla bulusmalara, spor etkinliklerine, okul aktivitelerine ve cok
gecmeden islerine ve randevularina ulasima ihtiyaclar1 vardir."”

Iste bu farkindalik, Alexis'i biiyiiyen ogullariyla gecirdigi her anin, o
kiymetli zamanin tadin1 ¢ikarmaya yoneltti. O yilin bahar tatilinde, biiytik
ogullar o sirada ya calisiyor ya da okulda olduklan i¢in, onlar1 Colorado'ya
bir kayak gezisiyle sasirtti; bu geziyi "biiyiik bir ziyafet" olarak nitelendirdi.
Maceray1 amimsarken Alexis'in yiiziinde bir giiliimseme belirdi. "Hayatimin
en gilizel gezisiydi; bir¢ok giizel am biriktirdim."



Birka¢ hafta sonra, her anmin tadini c¢ikarma prensibine bagh kalarak,
Lockhart ortanca oglu Jackson icin kii¢iik bir dogum giinii partisi diizenledi.
“Pastalar ve partiler icin '¢ok biiyiik' olsa da, hediyeler, kurabiye pastasi ve
mumlarla ailece bir kutlama yaptik. Onu kutladik.

Onun diinyasinda her sey yolundaydi. Ta ki yolunda gitmeyene kadar.

23 Mayis 2019'da akil almaz bir olay yasandi: Jackson, yirminci yas
giintinii kutlamasindan sadece birkac giin sonra trajik bir motosiklet
kazasinda hayatini kaybetti.

Nisan 2024'te Alexis'ten bu hikayeyi anlatan bir e-posta aldigimda, adeta
donakaldim. Yeni bir baba olarak, bir cocugunu kaybetmenin acisini hayal
bile edemiyordum. Daha sonra konustugumuzda, ogullarinin fotograflarin
paylasti ve dort yasindaki Jackson'in fotografinda durup genisce giiliimsedi.
"Kiigiikken ne kadar mutlu oldugunu size anlatamam. Bu mutlulugunu asla
kaybetmedi."

“Sunu her zaman hatirlayin,” dedi, “sevdigimiz herkes bize kisa bir
siireligine emanet edilmistir. Goz a¢ip kapayincaya kadar giderler.

SANDIGINIZDAN DAHA GEC

Amerikan Zaman Kullanimi Anketi, 2003 yilindan beri ABD Calisma
Istatistikleri Biirosu tarafindan yillik olarak yiiriitiilen kapsaml bir ulusal
ankettir. Anketin amaci, insanlarin iicretli is, ev isleri, bakim verme, aktif ve
pasif bos zaman aktiviteleri, kisisel bakim ve daha fazlasini iceren cesitli
faaliyetlere zamanlarim1 nasil ayirdiklann hakkinda bilgi saglamaktir.
Anketin benzersizligi, katilhimcilardan giin boyunca gercek zamanh yanitlar
kaydetmesidir; bu da insanlarin ortalama bir giinde zamanlarini nasil ve
kimlerle gecirdiklerini miimkiin oldugunca dogru bir sekilde kaydetmesi
anlamina gelir.
Kasim 2022'de veri setini [1] kesfettim ve bir duygu seline kapildim.



Bu kesif tam da dogru zamanda geldi: Oglum alti aylikti ve baba olmak
hayatimda bircok seyi degistirmisti. Zamanla olan iliskim —0zellikle de
zamanin gecisine dair farkindaligim— saf bir cehaletten kaygili bir anlayisa
doniismiistii. Bir ebeveyn olarak, cocuklarinizin hayatlarindaki zamani
haftalar ve aylar olarak takip etmeyi ve 6l¢cmeyi 6grenirsiniz. Yaslarim bu
terimlerle séylemeye o kadar alisirsimz ki, bu ikinci dogamz haline gelir.

Bu isaretler, kaybedilen zamanin ve asla geri alamayacaginiz anlarin
carpici bir sekilde farkina varmanizi saglar.

Bana gore, bu veriler zamanin soluk ve gecici dogasinin acimasiz
gercekligini daha da aydinlatti; her hafta ve her ayin gecmesi bizi bir daha
asla acamayacagimiz bir yasam déneminin sonuna yaklastiriyordu.

Hayatinizda belirli kisilerin ve iliskilerin yer alacagi, hayal etmek veya
kabul etmek istediginizden ¢ok daha kisa olan 6zel donemler vardir. Belki
de tiim kardeslerinizle sadece bir yaz daha gecireceksiniz, eski arkadas
grubunuzla iki gezi daha yapacaksiniz, bilge yasli teyzenizle birkag yil daha
gecireceksiniz, sevdiginiz is arkadasimzla birkac kez karsilasacaksiniz veya
ebeveynlerinizle uzun bir yiirliylis daha yapacaksimz. Bu donemleri takdir
etmez veya fark etmezseniz, hizla kaybolacaklardir.

Iste herkesin gérmesi gereken alt1 veri grafigi:



TIME SPENT WITH FAMILY

Hours per Day

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85

Age

Ebeveynleriniz ve kardeslerinizle gecirdiginiz zaman ¢ocukluk
doneminde zirveye ulasir ve yirmi yasindan sonra hizla azalir. Evden ayrilip
kendi hayatimiza daldiginizda, ailenizle gecireceginiz zamanin ne kadar
sinirli oldugunu ¢ogu zaman fark edemezsiniz. Bu iliskileri elinizden
geldigince kiymetlendirin.



TIME SPENT WITH CHILDREN

Hours per Day

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85

Age

Cocuklarimzla gecirdiginiz zaman, hayatlarinin ilk yillarinda zirveye
ulagir ve sonrasinda hizla azalir. Cocugunuzun tiim diinyas: oldugunuz o
kisa donem, géziiniizii kirpmadan gecip gitmemelidir.



TIME SPENT WITH FRIENDS

N

Hours per Day

(o}

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85

Age

Arkadaslarimzla gecirdiginiz zaman, on sekiz yasinizda zirveye ulasir ve
ardindan hizla diisiik bir seviyeye iner. Gencliginizde bir¢ok arkadasinizla
cok zaman gecirirsiniz. Yetigkinlige adim attiginizda ise birka¢ yakin
arkadasinizla az zaman gegirirsiniz. Gengligin getirdigi genis arkadagliklar
kucaklayin ve yasla birlikte gelmesi gereken derin arkadasliklara éncelik
verin.



TIME SPENT WITH PARTNER

Hours per Day

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85

Age

Partnerinizle gecirdiginiz zaman, 6liimiiniize kadar en yiiksek seviyede
kalir. Hayatin inis c¢ikislarimi birlikte karsilayacagimiz kisiyi secmek,
mutlulugunuz ve tatmininiz lizerinde en biiyiik etkiye sahip olacaktr.

Akillica secim yapin.



TIME SPENT WITH COWORKERS

Hours per Day

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85

Age

(Calisma hayatinin en verimli yillar olan yirmi ila altmis yaglarn arasinda is
arkadaslariyla gecirilen zaman istikrarlidir ve sonrasinda hizla azalir. I,
hayatiniz boyunca sizi ailenizden ve sevdiklerinizden uzaklastiracaktir.
Secme liiksiine sahipseniz, anlamli ve ©6nemli buldugunuz isi ve is
arkadaglarini  sectiginizden emin olun. Hayatimiza enerji katan is
arkadaslarina sahip olmay1 hedefleyin.



TIME SPENT ALONE

Hours per Day

15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 51 54 57 60 63 66 69 72 75 78 85

Age

Hayatimiz boyunca yalniz gecirdiginiz zaman giderek artar. Gencken,
yalmz kalmayr uyum saglayamamanin bir igareti olarak gorme
egilimindesinizdir. Yalmz kalmaktan, can sikintisindan korkmaya
baglarsiniz. Ama bunu kiymetlendirmeyi 6grenmelisiniz. Kendinize
ayirdiginiz zamanda mutluluk ve nese bulun; yaslandikca bu zaman daha da
artacaktir.

Iste hayata dair alti temel ders:

1. Aileyle gecirilen zaman sinirhdir, kiymetini bilin.

2. Cocuklarin zamani ¢ok kiymetli; onlarla birlikte olun.

3. Arkadaslarla gecirilen zaman sinirhdir; gercek arkadaslara 6ncelik
verin.

4. Partnerle gecirilen zaman degerlidir; asla yetinmeyin.

5. Is arkadaslaryla gecirilen zaman ¢ok degerli; enerjinizi koruyun.

6. Yalmz kalma zamani bolca mevcuttur; kendinizi sevin.



Nereli oldugunuzun, kac yasinda oldugunuzun veya zengin ya da fakir
olmanizin bir 6énemi yok; zaman evrensel bir gercek ve miicadeledir.

2015 yilinda yazar Tim Urban, “Son Kisim” bashikli bir blog yazisi
yayinladi ve bu yazida zamani, birini tekrar gérme firsatlarinin siirh
oldugu baglaminda ele aldi. Amerikan Zaman Kullanim Anketi grafiklerinin
de yankisini tagiyan sonucu su: “Hayatimzin sonuna gelmemis olsaniz bile,
hayatimzdaki en ©Onemli insanlardan bazilariyla gecireceginiz zamanin
sonuna yaklasiyor olabilirsiniz.” [2]

Yazar ve filozof Sam Harris bir keresinde sdyle demisti: “Bir seyi kac

kere yaparsaniz yapin, onu son kez yapacagimz bir giin mutlaka gelecektir.”
[3]

Cocuklarinizin size yatmadan once hikaye okumanizi isteyecegi son bir
zaman olacak, kardesinizle uzun bir yiiriiylise ¢ikacagimz son zaman
olacak, aile toplantisinda anne babaniza sarilacagimz son zaman olacak ,
arkadasiniz destek icin sizi arayacagi1 son zaman olacak.

Sevdiklerinizle gecireceginiz gercek anlarimiz ne kadar az? Muhtemelen
inanmak istediginiz kadar degil. Degerini bilmedigimiz tiim o kiiciik anlar,
insanlar ve deneyimler, sonunda daha fazlasini diledigimiz seyler haline
gelecek.

Bu aa1 gercegi kabullendiginizde, Zaman Zenginliginize yatirim yapmak,
zamanin geciciliginin farkindahgim harekete gecirmek anlamina gelir.
Dikkatinizi gercekten onemli olan seylere yonlendirme (ve geri kalanini
gormezden gelme) giiciinii insa etmektir. Zamaniniz iizerinde kontrol
sahibi olmaktir; onu nasil gecirdiginiz, nerede gecirdiginiz ve kiminle
gecirdiginiz.

Alexis Lockhart, oglunun akil almaz kaybimi yasamadan cok o6nce
zamanin gercekligini kabullenmisti. Onun son bilgece sozlerinin, benim
yolumu aydinlattigi gibi, sizin yolunuzu da aydinlatmasina izin verin: “Bir
keresinde sOyle bir meydan okuma gormiigtiim: 'Parlama zamaniniz geldi!
Sahne sizin, on bin kisi sizin ¢ikmanizi bekliyor, tek bir climleniz var. Ne



diyeceksiniz?' Cevabim o zaman da simdi de 'Sandigimizdan daha gec.'
olmustu.”

Oyleyse, basladigimiz yere, Guy Lombardo'nun o dokunakli sarkisinin
sozleriyle, bolimi bitiriyoruz: Keyfini ¢ikarin, keyfini  ¢ikarin,
sandiginizdan daha gec¢ oldu.



7.

Zamanen Kesa Bir Tarihi

Size bir sir verecegim. Tapinagimzda size 6gretmedikleri bir sey.
Tanrilar bizi kiskamyor. Bizi kiskanmiyorlar ¢linkii 6liimliiytiiz, ciinkii
her an son animiz olabilir. Her sey daha giizel ¢linkii biz mahkumuz.
Su an oldugunuzdan daha giizel asla olmayacaksiniz. Bir daha asla
burada olmayacagiz.

—AsiL, Truva (2004 filmi)

ANTIK ROMA'DA, BUYUYEN IMPARATORLUGUN ASKERI ZAFERLERINI ANMAK ICIN GORKEMLI
kutlamalar diizenlenirdi. Zafer kazanan askeri kahraman, hayranlik dolu
vatandaslarla dolu sokaklarda, 6zenle hazirlanmis altin bir arabada gecit
toreniyle tasinirdi. Bu 6zel muamele, kahramanin dokunulmaz, hatta
oliimsiiz hissetmesine neden olmus olabilir. Insanlarin kendi gururlarina
kapilma egiliminin farkinda olan Romalilar, bu 6liimsiizliik hissini
hafifletmek icin bir ¢6ziim gelistirdiler: Kahramanin yanina, gecit tdreni
boyunca kahramanin kulagina ugursuz bir uyan fisildamakla gorevli bir kisi
yerlestirdiler: Arkana bak. Insan oldugunu hatirla. Olmeyi unutma!

"Arkamza bakin. Oliimli oldugunuzu hatrlaym.  Oleceginizi
unutmayin!"

Kahramanin kendi 6liimliiliigiine dair siirekli ve pek de incelikli olmayan
bir hatirlatma.



Memento mori kavrami, Stoaci felsefenin temel taslarindan biridir; 6liimiin
kesinligini ve kacinilmazhigini, zamanin insan tizerindeki kacinilmaz
zaferini hatirlatir. Son yillarda memento mori, bir nevi kiilt takipci kitlesi
edinmistir. En fanatik takipcileri, yasam haftalarinin gecisini takip etmek
icin bir memento mori takvimi kullanirlar. Takvim, elli iki siitun
genisliginde ve seksen satir uzunlugunda, kiiciik dairelerden olusan biiyiik
bir dikdortgendir. Her daire bir yasam haftasini; her satir bir yili temsil eder.
Takipciler, yasadiklar1 her hafta icin daireleri boyarlar ve takvim, gecen
zamani ve (ortalama) kalan zamani carpici bir sekilde hatirlatir.
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yolculuk bizi tapinmadan 6lciime, anlayisa ve simdi de modern bir kontrol
arzusuna gotiirdii.

En eski insan toplumlari zamanin akigina ve gecisine tapinmaya ve saygl
duymaya basladilar. Antik Hint kiiltiirlerinde zamanin bir daire, yaratilistan
yikima ve yeniden dogusa uzanan dogal, sonsuz bir akis olduguna
inanithyordu. Bu "zaman carki" (veya kalachakra ) kavrami, Hinduizm,
Jainizm, Sihizm ve Budizm de dahil olmak tizere bircok dini gelenekte
bulunur. Giiney ve Orta Amerika'min antik Maya uygarliklar1 da benzer,
dongiisel bir zaman anlayisina sahipti. Giinesin dogusunun yenilenmeyi,
giinesin gokyiiziindeki yolculugunun ise yasam ve oOliimiin dogal
dongiistini temsil ettigine inaniyorlardi.

Bircok eski kiiltiir, zamanin gecisinden duyulan korku ve uzun 6miir ile
sonsuzluga uzanan kisisel gelisim arzusuna dayanarak tanrilar yaratmistir.
Eski Misirlilar, adi "sel" anlamina gelen Heh tanrisina taparlardi; bu isim,
diinyalarinin yaratilisindan 6nce var olduguna inandiklar su kaosuna bir
gondermeydi. Bu kaosun dogasi1 geregi sonsuz oldugu ve onu takip eden
diinyanin sonlu oldugu diisiiniiliiyordu, bu nedenle Heh, sonsuzlugun
kisilestirilmesi olarak goriiliilyordu. Eski Zerdiist geleneginde, Zurvan
tanris1 sonsuz zaman ve mekanla, diinyanin ve tiim varolugun yaraticisiyla
iliskilendirilirdi. Zurvan'in zamanin diizenli akisim1 ve dogum, biiyiime ve
oliimiin dogal dongiisiinii denetledigine inanilirdi.

Fiziksel canhliklariyla bilinen Vikingler, zamanin yipratici etkileri
izerine sik sik kafa yorarlardi. Elli, yashhgin mitolojik kisilestirmesiydi.
Viking folklorundan iinlii bir 6ykiide, her seye giicli yeten gok giiriiltiisii
tanris1 Thor, kendisini giires miisabakasina davet eden yaslh bir kadin olan
Elli ile kargilasir. Ikisi arasindaki ¢énemli gii¢ farkina ragmen, Thor Elli'yi
yenemez; bu da yashligin sonunda genclige galip geleceginin sembolii
olarak kabul edilir. Vikingler bunun, zamanin gecisinin sonunda herkesi,
hatta en giicliileri bile diz coktiireceginin carpici bir hatirlaticis1 olduguna
inaniyorlardi.

Insan uygarhig: ilerledikce, insanhigin zamanla iliskisi, tapinmadan él¢time
dogru evrildi; bu da izleme ve yonetim odakl bir siirecti. Bilinen en eski



saatler, antik Yunanlilar, Romalilar ve Misirhlar tarafindan kullanilan giines
saatleriydi. Bu aletler, giinesin konumunu kullanarak isaretlenmis ve
etiketlenmis bir yiizeye golge diisliriiyor ve giiniin saatini gosteriyordu.
Bunlari, cihazin bir ucundaki kiiclik bir delikten sizan su veya kum ile
zamani 6l¢en su ve kum saatleri izledi.

11. yiizyilda Cin'de bir miihendis ekibi, diisen su ve benzersiz bir kova
mekanizmasi kullanan, 12 metre yiiksekliginde devasa bir su saati gelistirdi;
bir kova doldugunda, bir kol tetikleniyor, kova hareket ediyor ve su bir
sonraki kovay1 doldurmaya bashyordu, bu da zamanin oldukca dogru bir
olclimiinii sagliyordu.

Saat teknolojisinde ¢nemli bir ilerleme, 1927'de Kanadali miihendis
Warren Marrison'in kuvars saati icat etmesiyle gerceklesti. Kuvars saat,
zamani izlemek ve olcmek icin elektrik akimiyla uyarilan bir kuvars
kristalinin hassas titresimlerini kullanir ve yiiz yildan fazla bir siire sonra
bile en yaygin modern saat tiirii olmaya devam etmektedir. Atom saati, saat
teknolojisindeki en son gelismedir; zamam Ol¢gmek icin atomlarin
titresimlerini kullanir. Atom saatleri o kadar hassastir ki, on milyar yil
boyunca tek bir saniye bile sapma gostermezler.

Zaman 6l¢cme yetenegimiz gelistikce, zamani anlama yoniinde bilimsel
bir egilim olustu. Sir Isaac Newton, zaman konusunda mutlak ve evrensel
bir goriisiin 6nde gelen savunucusuydu. Zamanin herhangi bir algilayicidan
bagimsiz olarak var olduguna, evrende sabit ve degismez olduguna, diizgiin
bir sekilde aktigina ve yalmzca matematiksel olarak anlasilabilecegine
inamyordu. Newton'un zaman hakkindaki mutlak goriisii (simdi Newton
zamani olarak bilinir), hareket yasalarinin ve evrensel yercekiminin
formiilasyonunda merkezi bir rol oynadi ve yirminci yiizyilin baslarinda
Albert Einstein adli bir Alman teorik fizikcinin ortaya ¢ikisina kadar biiyiik
olclide sorgulanmadan kaldi.

Einstein, mutlak zaman kavramina karsi cikti ve uzay-zaman kavramini
ortaya atti. Bu fikir, uzay ve zamanin yakindan baglantili oldugu, yani
zamanin farkh gézlemciler tarafindan goéreceli hareket ve konumlarina bagh
olarak farkli sekilde deneyimlendigi anlamina gelir. Cigir acan gorelilik



teorisi, sabit bir gozlemciye gore hareket halinde olan bir kisi icin zamanin
daha yavas ilerleyebilecegini ima eder. Baska bir deyisle, galaktik bir uzay
gemisine binip 151k hizina yakin bir hizla dolasip sonra Diinya'ya
donerseniz, yerinde kalan herkesten daha az yaglanmis olursunuz. Bu teori,
Christopher Nolan'in uzay destani Interstellar'da canli bir sekilde hayata
gecirilir; filmde Matthew McConaughey'nin karakteri, uzay yolculugundan
dondiigiinde kizindan 6nemli 6l¢iide daha geng oldugu gercegiyle yiizlesir.

Ibadetten 6l¢iime, oradan da anlayisa uzanan yolculugumuz bizi bugiine
ve modern kontrol arzumuza getiriyor. insanlar her zamankinden daha uzun
yasiyor; diinya genelinde ortalama yasam beklentisi son iki yiiz yildir
istikrarli bir sekilde artiyor. [4] Makinelerden bilgisayarlara, yapay zekaya
kadar, bu zamam her zamankinden daha verimli kullanmamizi1 saglayan
teknoloji ve araclara sahibiz. Ancak tiim bu ilerlemeye ragmen—daha fazla
zamanimiz ve onu verimli bir sekilde kullanma konusunda gelismis bir
yetenegimiz var—aradigimiz kontrol hala elde edilemiyor.

Bu egsiz modern miicadeleyi anlamak ve bir ¢oziim tlretmek igin,
beklenmedik bir kaynaga yoOneliyoruz: tarihin en iinlii cocuk fantastik
romanlarindan birine.

YERINDE KALMAK iCIN DAHA HIZLI KOSMAK

Lewis Carroll'un Alice Harikalar Diyarinda'nin karanlik ve ugursuz devami
olan Aynanin Ardindan'da , Alice'in Kirmiz1 Kralice ile kostugu bir sahne,
zamanla olan modern miicadelemiz i¢in 6nemli bir metafor sunuyor:

Hatirladig1 tek sey, el ele kostuklar1 ve Kralice'nin o kadar hizli
gittigiydi ki, ona yetismek i¢in ¢ok ugrastigl; Kralice'nin ise stirekli
"Daha hizli! Daha hizhi!" diye bagirdiiydi... isin en garip yam,
agaclarin ve etraflarindaki diger seylerin hic yer degistirmemesiydi:
Ne kadar hizh giderlerse gitsinler, hicbir seyi gecmiyor gibiydiler.



Alice, ilerleme kaydedememelerinin fizik yasalarina aykir1 goriinmesi
nedeniyle Kirmizi1 Kralice'ye bu konuda soru sordugunda, ikisi arasinda
kisa ama dokunakh bir diyalog gecer:

"Sey, bizim iilkemizde," dedi Alice, hala biraz nefes nefese, "eger
bizim yaptigimiz gibi uzun siire ¢ok hizli kosarsaniz, genellikle baska
bir yere varirsimz."

“Yavas bir tlilke burasi!” dedi Kralice. “Gordiigiiniiz gibi, burada
ayni yerde kalmak icin bile olabildigince hizli kogmaniz gerekiyor.
Bagska bir yere gitmek isterseniz, en az iki kat daha hizh
kosmalisiniz!”

Kirmizi Kralige FEtkisi, yerimizde kalabilmek icin bile kosmamiz
gerektigini ve ilerlemek istiyorsak daha da hizli kosmamiz gerektigini
sOyler. Bu terim, 1973 yilinda Amerikali biyolog Leigh Van Valen
tarafindan, bir tiirtin hayatta kalabilmesi icin evrim gecirmesi gerektigi
evrimsel biyolojik hipotezini formiile ederken ortaya atilmistir. Bir tiir,
avcilarindan, rakiplerinden veya cevresinden daha hizli evrimlesemezse,
"geride kalir", hayatta kalmak ve gelismek icin gerekli ozellikleri
gelistiremez ve yok olur. Evrimsel biyolojik uygulama ilging olsa da,
Kirmizi Kralice FEtkisinin modern yasamlarimiza ve kariyerlerimize
uygulanmasi bu kitap (ve sizin hayatiniz) icin kesinlikle daha 6nemlidir.

Bu kitab1 okuyorsaniz, muhtemelen Kirmizi Kralice'nin paradoksunun
kurbanmisimzdir: aym yerde kalabilmek icgin gittikce daha hizh
kosuyorsunuz.

I¢iniz rahat olsun, yalniz degilsiniz.

Arastirma siirecimde, ayni duygular1 paylasan yiizlerce gercek insanin
hikayesini dinledim:

e Kirkh yaslarinin ortalarinda, zamaninin cogunu yeni miisteriler
kazanmak ve mevcut miisterilerini ziyaret etmek icin ucaklarda
seyahat ederek geciren bir yatinm bankacisi. Yirmili ve otuzlu
yaslarinda heyecan verici olan yasam tarzi, kirkl yaslarinda



etkisini gostermeye baslamis. "En son ne zaman énde oldugumu
hatirlamiyorum; her sabah uyandigimda bir sekilde geride
kaldigimi ve yetismek icin kosmam gerektigini hissediyorum."

e Otuzlu yaslarinin ortalarinda bir pazarlama miidiirii olan kadinin
genclik hayali New York'ta yasamakti. Simdi orada yasiyor ve
stirekli kosusturmanin bunaltici oldugunu diisiiniiyor. Hayatim bir
Pong oyununa benzetiyor; e-postalardan toplantilara, is
yemeklerine kosturuyor ve kendine nadiren zaman ayirabiliyor.
Insanlar nasil oldugunu sordugunda her zaman "Mesguliim" diye
cevap veriyor ve bunun sonu goriinmiiyor, diyor: "Patronlarim bile
hayata zaman ayirmakta zorlamyor."

e Siirekli sinavlar ve uzmanlik miilakatlariyla bogusan, yirmili
yaslarinin baslarinda bir tip 6grencisi. "Ailem doktor olmami
istiyordu ve ben de aynisini istedigimi saniyordum, ama eger bu,
gelecekte olacaklarin bir isaretiyse, tereddiit etmeye bagladim."

e Kirkl yaslarinin baslarinda, iki ¢cocuk annesi olan bu kadin, daha
once dergi yayincilig: sektoriinde yonetici pozisyonunda calismis
ancak iki kiiciik cocugunu biiyiitmek icin kariyerine ara vermeye
karar vermistir. Annelik ona derin bir tatmin duygusu verirken,
ayni zamanda hi¢ bitmeyen bir siire¢ olarak da tamimliyor:
"Yemekler, aktiviteler, temizlik ve yatma vakti arasinda her zaman
geride kaliyorum, asla 6nde degilim."

e Otuzlu yaslarinin sonlarinda olan, kisisel antrenorliik yapan ve
icerik tiretmeye hevesli bir kisi, insanlara yardim etmekten keyif
aliyor ancak zamaninin ve sorumluluklarinin sabit olmasi
nedeniyle etkisini artirmanin bir yolunu géremiyor. "Kendimi
kapana kisilmig gibi hissediyorum, zamamm beni bir deli
gomlegine hapsetmis ve nehirde batiyorum, ama kurtulmak i¢in bir
Houdini biiytisii yok."

Eski bir hikaye soyle anlatir: Bir ceylan sabah uyandiginda, aslandan
daha hizli1 kogmasi gerektigini, aksi takdirde oldiirtilecegini bilir; bir aslan
da sabah uyandiginda, ceylandan daha hizhi kosmasi gerektigini, aksi
takdirde achiktan 6lecegini bilir. Dolayisiyla, ister ceylan olun ister aslan,



sabah oldugunda kosmaya baslamaniz gerekir. Kesinlikle kosuyorsunuz,
ama tipki Alice ve Kirmiz1 Kralice'de oldugu gibi, gercekten bir yere varip
varmadigimz belirsiz.

Gectigimiz ay, nasil oldugunuz soruldugunda kac kez "Mesguliim!" gibi bir
yanit verdiniz? Bahse girerim bu say1 yiliksek—muhtemelen itiraf etmek
istediginizden ¢ok daha yiiksek. Sorun su: Kontrolii ele almak istiyorsunuz,
ancak degerinizin 6lctisii olarak tamamen Finansal Zenginlige odaklanmis
eski bir puanlama sistemiyle, "Mesguliim!" disinda bir sey soylerseniz
basarisiz sayilirsiniz. Toplum, daha fazla para kazanma ¢abasinin bir yan
triint oldugu siirece zaman sikintis1 ¢ekmenin sorun olmadigim size garanti
ediyor. Mesgul olmak standart bir durum haline geldi, hem gerceklik hem
de sozde distopik bir statii sembolii. Goriinmez el, kosu bandinizin hizini
sessizce artir1yor.

Ironik bir sekilde, bu yogunluk ve yarattgi dagimk dikkat, zamanimz
lizerindeki kontroliiniiziin olmamasimin asil nedenidir; modern c¢agin
miicadelesinin kaynagdir .

Dikkatiniz her zamankinden daha fazla boéliinmiis durumda. Dikkatin
onemine dair bu sozleri okurken bile, muhtemelen akilhh telefonunuzu
kapma istegi duyuyorsunuz. Dikkat kalintis1 kavrami ilk olarak 2009 yilinda
Washington Universitesi isletme profesérii Sophie Leroy tarafindan
tanimlanmigtir. Orijinal makalede Dr. Leroy, dikkat kalintisini “A gorevi
tizerinde calismay1 birakip su anda B gorevini yerine getirirken bile A
goreviyle ilgili bilissel aktivitenin devamlilig1” olarak tamimlar. (5] Bagka bir
deyisle, dikkatinizi bir gérevden digerine kaydirmanin bilissel bir maliyeti
vardir. Dikkatiniz kaydirildiginda, 6nceki gorevde kalan ve yeni gorevdeki
bilissel performansinizi bozan bir kalinti olusur. Dikkatinizin tamamen yeni
goreve kaydigini diisiinebilirsiniz, ancak beyninizde bir gecikme vardir. Bu
gecikme, bildirimleri, bip sesleri ve cezbedici isiklariyla siirekli olarak
dikkatinizi ceken birden fazla cihaz ve arac tasidigimiz (ve taktiginiz)
modern dijital diinyada daha da belirgin hale gelmistir.

Bu etkinin 6rneklerini kendi hayatimzda bulmak kolaydir:



e Ard arda toplantilariniz var ve mevcut toplantida bile bir énceki
toplantiy1 diisiinmeye devam ediyorsunuz.

e Bir ¢ocugun etkinliginden digerine kosturuyorsunuz ama oraya
nasil geldiginizi tam olarak hatirlamiyorsunuz.

e Bir e-posta bildirimi beliriyor ve tiim dikkatinizi mevcut géreve
odaklamanizi tamamen bozuyor.

e Ders sirasinda masanizin altindan telefonunuza bakiyorsunuz ve
profesoriin sdylediklerine yeniden odaklanamiyorsunuz.

e Bir arkadasinizla veya esinizle sohbet ediyorsunuz, ancak akliniz
karsinizdaki kisinin soylediklerinde degil, az 6nce aldiginiz is e-
postasinda.

Arastirma, gorev degistirmenin makro (yani, bir biiylilk goérevden
digerine gecme) veya mikro (yani, kiiciik bir gérevi hizlica kontrol etmek
icin bir biliyiik gorevi durdurma) olup olmamasinin 6nemli goriinmedigini
gosteriyor. E-postalarinizi veya mesajlarinizi kontrol etmek icin durmak, bir
biiyiik projeden digerine atlamak kadar koétii. Cok satan yazar Cal Newport,
telefon veya e-posta bildirimlerini "sadece kontrol etme" Kkiiltiirel
egiliminden bahsederken bunu cok iyi ifade ediyor: "Cogu insan gibi,
nadiren 10-15 dakikadan fazla bir siire boyunca sadece kontrol etmeden
duruyorsaniz, kendinizi kalic1 bir kendi kendine dayatilan bilissel engellilik
durumuna sokmugsunuz demektir. Bunun tersi ise, elbette, bu etkiyi en aza
indirerek elde edilecek goreceli bilissel gelismeyi hayal etmektir." [©]

Modern yasamin siirekli mesguliyet, dijital uyarilar ve daginik dikkat
gibi zorluklarimin sonuclart  vahimdir. Harvard Isletme Okulu'nda
arastirmaci ve profesor olan Ashley Whillans, Time Smart adli kitabinda
zaman yoksullugunun birey tlizerindeki agir maliyetlerine dikkat cekiyor:
"Benim ve baskalarinin topladigi veriler, zaman yoksullugu ile mutsuzluk
arasinda bir iliski oldugunu gosteriyor. Zamani kisith olan insanlar daha az
mutlu, daha az tretken ve daha stresli oluyorlar. Daha az egzersiz
yapiyorlar, daha yagh yiyecekler tiiketiyorlar ve kalp damar hastaliklarina
yakalanma oranlar1 daha yiiksek."



2009 yilinda yapilan bir ankette, Ingiliz ebeveynlerin yiizde 75'i
cocuklarina yatmadan ©Once hikaye okumaya vakitlerinin olmadigini
sOyledi. [Z] E-posta platformu Superhuman'in 2021 tarihli bir raporuna gore,
bilgi calisanlarimin yilizde 82'si uyandiktan sonraki ilk otuz dakika icinde,
ylizde 39'u ise ilk bes dakika icinde e-postalarimi kontrol ediyor. 8] ABD'li
yoneticilerin yilizde 84'ii calismak icin tatillerini iptal etti. [9] Sasirtici bir
sekilde, profesyonellerin yiizde 80'i istedikleri her seyi yapmaya
vakitlerinin  olmadigim  séyliiyor. [10]  Onceki nesillerin  ¢ocuklar
meraklarin1  kesfetmeye tesvik edilirken, mevcut neslin cocuklarina
ozgecmislerini miimkiin olan her tiirlii okul sonrasi aktivite ve sahte toplum
hizmeti saatleriyle doldurmalari sdyleniyor; bunlarin hepsi aym hedefe
dogru kosan digerlerinden biraz daha hizli kosma umuduyla yapiliyor.

Atalarinizdan daha fazla zamanminiz var ama onu nasil gecireceginiz
konusunda daha az kontroliiniiz var. Daha fazla zamaniniz var ama nedense
sizin icin gercekten énemli olan seylere ayiracak daha az zamaniniz var.

Ayni yerde kalabilmek icin elimizden gelen tiim kosuyu yapmamiz
gerekiyor.

Daha hizlh ve daha uzun siire kosuyorsunuz ama hicbir yere
varmiyorsunuz; en azindan gitmeye deger bir yere.

Ama bir ¢6ziim var.

Bilimsel acidan bakildiginda, Albert Einstein'in zamanin goéreceli oldugu
teorisi devrim niteligindeydi, ancak felsefi acidan bakildiginda, tiim
zamanin egit olmadigi fikri binlerce yildir mevcuttur. Antik Yunanlilar
zaman icin iki farkl kelime kullaniyordu: kronos ve kairos . Kronos, siral,
nicel zamani ifade eder; zamanin esit parcalarinin dogal siralanisi ve akisi.
Kairos ise daha degisken, nitel bir zamam ifade eder; belirli anlarin
digerlerinden daha 6nemli oldugu, tiim zamanin ayni olmadigi fikrini.
Kairos, zamanin sadece gecip akip gitmekten daha fazlasini yaptigini, 6z,
dokusu ve agirhigr oldugunu, ancak bunu fark edecek (ve bundan
faydalanacak) kadar algilayici olursak bunu anlayabilecegimizi ortaya
koyar. Kairos, belirli anlarin benzersiz 6zelliklere sahip oldugunu, dogru
anda dogru eylemin olaganiistii sonuglar ve biiylime yaratabilecegini tne
siirer.



Ornek vermek gerekirse: Onceki boliimdeki grafikler, tiim zamanin esit
olmadigim1 gosteriyor. Enerjinin en yiliksek getiriyle yatirilabilecegi,
ozellikle 6nemli zaman dilimleri ve anlar vardir; yani kairos zamana.

Bu anlayis, modern cagin miicadelesine yoOnelik c¢6ziimiin temelini
olusturuyor: En biiyiilk zaman tasarrufu saglayan anlar1 belirleyin ve
dikkatinizi onlara yonlendirin.

Geride kaldigimzi hissetmenize gerek yok. One gegebilirsiniz.

Artik daha hizhh kosmay:1 birakip daha dakillica kosmaya baslamanin
zamani geldi.



8.

Zamann ve }endm(igin (79 Teme( Diregi

DAVE PROUT, YIRMI YILI ASKIN DENEYIME SAHIP, TECRUBELI BIR video oyun sektorii
yoneticisidir; Call of Duty, Halo ve Medal of Honor gibi diinyanin en
popiiler oyunlarindan bazilarinin konseptini olusturmus, gelistirmis ve
piyasaya siirmiistiir. Seattle, Washington'da dogup biiyiidii, ancak bircok
cocuk gibi on sekiz yasinda evden ayrildi ve bir daha geri donmedi. Genis
alanlar1 ve nispeten diisiik yasam maliyeti nedeniyle sevdigi Austin,
Teksas'ta bir hayat kurdu ve bu sayede dort cocugunu istedigi gibi
yetistirebildi.

Anne ve babasi Seattle'da kalmisti ve Dave, biriken cesitli yasam
sorumluluklar1 nedeniyle onlar yilda sadece iki kez gorebildigini sdyledi.
Annesine 2020 yilinda kanser teghisi konmustu, ancak o ve ailenin geri
kalani, alacagi bakimin kalitesiyle iyilesecegini varsaymisti. 2022 yilinin
baslarinda, tedaviler kanseri birka¢ kez remisyona sokmustu, ancak her
seferinde kanser geri donmiistii.

Mayis 2022'de, annesi Seattle'da bir baska tedavi siirecinden gecerken,
Dave Twitter'da gezinirken platformda yazdigim bir génderiye denk geldi:
“Anne babaniz1 daha sik arayin; sonsuza dek yaninizda olmayacaklar. Geng
ve kibirli oldugunuzda, 6liim teorik bir kavramdir. Sevdiginiz insanlarin
sonsuza dek yaninizda olmayacagini anlayin. Eger anne babaniz 60
yasindaysa ve yilda bir kez ziyaret ediyorsaniz, onlar1 hayatiniz boyunca
belki de sadece 20 kez daha goéreceksiniz.”

Okuduktan sonra Dave kendi kendine, "Acaba bu sayr benim igin ne
olurdu?" diye diistindii. Ozellikle annesinin son kanser niiksii g6z 6niine



alindiginda, onlarla gecirecegi zamanin simirli oldugunu fark ederek bir
degisiklik yapmasi gerektigine karar verdi.

"O yilin geri kalaninda her alti haftada bir ailemi ziyaret etmeye
bagladim. O paylasimi  gérmeseydim 2022'de  birkag ziyaret
gerceklestiremezdim."

Ne vyazik ki, Ocak 2023'te bir doktor ekibi aileye anneleri icin
yapabilecekleri baska bir sey kalmadigim bildirdi. Bakim evine ge¢mek
yerine, kalan zamanini orada gecirmek tizere cocukluk evlerine geri dondii.
Dave, ailesi sirayla annesine bakarken ve babasina son anlarinda destek
olurken, ziyaretlerinin sikligim artirdu.

28 Mayis 2023'te Dave Prout'un annesi evinde huzur icinde vefat etti.
Hem trajik hem de giizel bir sekilde, bu tarih anne ve babasinin evlilik yild
doniimiiydii. Annesinin vefatindan birka¢ saat sonra Dave, iiziintiisiinii
atlatmak icin uzun bir yiiriiylise cikti. “Ne kadar giizel bir bahar giinii
oldugunu fark ettim. Kendi sartlarinda, evinde, tiim ailesi yaninda ve hava
da c¢ok giizelken vefat edebildigi icin ¢ok minnettarim. Bir anlamda,
miikemmeldi.”

Aym giiniin ilerleyen saatlerinde, iiziicii haberi Twitter'da paylasan Prout,
artan ziyaret siklhig1 sayesinde annesiyle gecirdigi zamana deginirken,
Mayis 2022'deki yazima da atifta bulundu: “Bu konu sayesinde gecen yil
ailemi daha sik ziyaret etmeye basladim... Annem bu sabah vefat etti. Bu
sayede annemi ve babami normalde oldugundan en az iki kat daha fazla
ziyaret ettim. Muhtemelen toplamda 10 ziyaret. Bu sayede artik annemle
ilgili, sadece son birkac¢ haftadaki zor anilar1 degil, bircok farkli anim var.”

Bu hikaye, Zaman Zenginligi'nin ii¢ temel diregine miikemmel bir giris
niteligi tasiyor:

e FARKINDALIK: Zamanin sonlu, gecici dogasina dair bir anlayis.

e Dikkart: Dikkatinizi yonlendirebilme ve énemli olan seylere
odaklanabilme (ve geri kalanim1 gérmezden gelebilme) yetenegi.

e KonTroL: Zamaninizin sahibi olma ve onu tam olarak nasil
gecireceginizi secme 6zgiirligii.



Zaman Zenginliginin ti¢ temel tasi olan farkindalik, dikkat ve kontrol,
ayri ayri onemli olmakla birlikte, bir ilerleme siireci olarak diigiiniilmelidir:
once farkindalik, sonra dikkat, en son kontrol. Her bir tas, digerlerinin
kurdugu temelin lizerine inga edilir ve onun bir yan {Uriinddir.
Farkindaliktan (kalan gecici zamam anlamak), dikkate (gercekten 6nemli
olan seylere odaklanmak icin bakis acisim daraltmak) ve kontrole
(hedeflere ve degerlere goére zamani tahsis etmek) kadar, Dave Prout Zaman
Zenginligini gelistirdi ve siz de gelistirebilirsiniz.

Zaman Zenginligini 6lcerken, ii¢ temel unsur onu insa etmek icin dogru
eyleme yonelik bir yol haritasi sunar. Bu unsurlar1 ve onlan etkileyen
yliksek kaldirach ~sistemleri anlayarak, dogru sonuclar yaratmaya
baglayabilirsiniz.

FARKINDALIK: ZAMAN EN DEGERLI VARLIGINIZDIR

Farkindalik, zamanin gecici ve kiymetli dogasini, somut degerini ve bir
varlik olarak énemini anlama ve takdir etme ile karakterize edilir. Yatirimci
ve East Rock Capital'in kurucu ortagi Graham Duncan, hayatinda bir milyar
saniyeden fazla zamam kalan birini tamimlamak icin " zaman milyarderi”
terimini ortaya atti. 2019'da The Tim Ferriss Show podcast'inin bir
boliimiinde bu kavramdan bahsederken sunlar1 sdyledi: "Kiiltiir olarak
paraya cok takintihyiz. Ve bir anlamda dolar milyarderlerini
kutsallagtinnyoruz... Ve yirmi yasindakileri gordiiglimde aklima gelen sey,
muhtemelen iki milyar saniyeleri kaldigiydi. Ama kendilerini zaman
milyarderi olarak gérmiiyorlar. "

Gencken, kelimenin tam anlamiyla zaman milyarderisinizdir. Yirmi
yasinda, muhtemelen yaklagik iki milyar saniyeniz kalmistir (seksen yasina
kadar yasayacagimzi varsayarsak). Elli yasina geldiginizde ise sadece bir
milyar saniye kalir.



Duncan'a bu terimin ardindaki diisiinceyi neyin tetikledigini
sordugumda, yillar boyunca firmasina basvuran genc¢ analistlerle yaptig1
ylizlerce goriismeden aklina geldigini soyledi. “Hepsinin, bir milyar dolar
kazanabilseler mutlu olacaklarina dair gizli bir varsayimi oldugunu fark
ettim. Ben de eskiden bu varsayima sahiptim. Ama sonra sunu anladim ki,
Warren Buffett'a gidip bir milyar dolar1 bir milyar saniye icin takas edip
etmeyecegini sorsaniz, para yerine zamani tercih ederdi.”

Warren Buffett ile hayatinizi takas eder miydiniz? Yaklasik 130 milyar
dolarhik bir serveti var, diinyadaki herkese ulasabiliyor ve giinlerini
okuyarak ve Ogrenerek geciriyor. Bunlarin hepsi harika goriiniiyor, ancak
eminim ki cok aziniz onunla hayatinizi takas etmeyi kabul ederdi.

Neden olmasin? Warren Buffett, bu yazinin yazildig: sirada doksan dort
yasinda. Ne kadar parasi, sohreti veya erisimi olursa olsun, muhtemelen
kalan zamammzi onun zamaniyla takas etmeyi kabul etmezsiniz. Ote
yandan, Graham Duncan'in da belirttigi gibi, Buffettin milyarlarca
dolarinin tamaminm sizin zamaniniz icin takas etme olasiligl oldukcga
yliksek.

Bu, zaman paradoksu dedigim bir paradoksu ortaya cikariyor:
Zamaninizin muazzam degerinin farkindasimz, ancak diizenli ve bilingli
olarak bu degeri hice sayan eylemlerde bulunuyorsunuz. Seneca, Hayatin
Kisaligi Uzerine adli eserinde soyle yazmustir: “Bize kisa bir hayat
verilmedi, onu biz kisaltiyoruz; bize az sey verilmedi, aksine onu israf
ediyoruz.” Zamaninizin ne kadar énemli oldugunu biliyorsunuz, yine de
gecisini gormezden geliyor ve sizi gercekten Onemli olan seylerden
uzaklastiran diisiik degerli faaliyetlerde bulunuyorsunuz.

Amacg, sahip oldugunuz zamanin kiymetinin farkina varmanizi
saglamaktir. Bu farkindalik olmadan, zamani asla yeterince degerli
bulmayacaksiniz; ta ki en sonunda, zaman sizin i¢in her seyden énemli hale
gelene kadar.

Bilingli farkindahik gerekli bir ilk adimdir, ancak dikkat olmadan
farkindalik eksiktir. Hayatimizi degistirmek istiyorsamz, dikkatinizi
degistirmelisiniz.



DIKKAT: ASIMETRIK CIKTILARIN KILIDINI ACMAK

1666'da, veba salgimi Londra'yr ve cevresindeki sehirleri kasip kavururken,
tiniversiteler kapilarim1 kapatmak ve ogrencileri evlerine gondermek
zorunda kalirken, Cambridge Universitesi'ndeki Trinity Koleji'nde okuyan
yirmi ti¢ yasindaki bir 6grenci, 80 kilometre uzaktaki kiiciik koytine kact.
Tipki COVID-19 pandemisinin ilk aylarinda oldugu gibi, gen¢ 6grenciler
de talihsiz kosullar nedeniyle hayatlarina ara vermek ve karantina altina
girmek zorunda kaldilar.

Ancak bu zeki gen¢ adam, tecrit altinda kendini acindirmak yerine,
zorunlu kisitlamay1 firsata gevirdi ve yih siirekli bir yaratici ve entelektiiel
akis halinde gecirdi. Resmi egitim gerekliliklerinin yokluguna ragmen,
kendini Kkitaplarina, calismalarina ve deneylerine kaptirdi, meraklarini
yogun bir odaklanma ve coskuyla takip etti.

Geng ogrenci, bir yillik hapis cezasi siiresince bilim ve matematik
alanlarinda ¢igir acan kesifler yapti; bunlar arasinda sunlar yer aliyor:

Kalkiiliistin temel prensiplerinin gelistirilmesi
Evrensel cekim yasasinin formiile edilmesi
Hareketin ii¢ temel yasasini tanimlamak

Isigin davranisini anlamanin temellerini atmak
Yansitic1 teleskop tasarimi

Bu geng 6grenci Isaac Newton'du ve 1666, kisa bir siire icinde ortaya
koydugu calismalarin genigligi ve derinligi nedeniyle "annus mirabilis"
(Latince "mucize yili") olarak anilmaya baslandi. Tek bir yilda, birkag
inanilmaz 6émriin eserini iretmisti.

Dikkat, zihni bir seye odaklama durumu veya eylemi olarak tanimlanir.
Zihinsel enerjinin bu sekilde uygulanmasi, ilerlemeyi nasil yarattigimizdir.
Sinirhh  dikkatinizi nasil ve ne zaman kullanacagimz, sonuclarinizin
kalitesini belirler.



Pixar'in klasik animasyon filmi Oyuncak Hikayesi'nin doruk noktasina
ulasan final sahnesi, bunu hayata gecirmek icin faydali bir benzetme
sunuyor.

Iki bas kahraman, Woody ve Buzz Lightyear, kendilerini giivenli bir yere
geri gotiirecek kiiciik bir roketi ateslemeye calisirlar, ancak kibritleri séner.
Woody giinese bakar ve aklina bir fikir gelir: Buzz'1 yakalar ve cam kaskini
gokyliziine dogru egerek (gecici bir biiylite¢ olusturarak) giinesin
yogunlastirilmis enerji 1s1nim1 roketin fitiline yonlendirir. Firlatma alev alir
ve ikili, destans1 maceranin mutlu sonuna dogru basariyla firlatilir.

Film cocuklar icin tasarlanmis olsa da, altinda yatan 6nemli bir nokta
var: Kaskin biiylitecli merceginden gecen giinesin odaklanmis, yogun
enerjisi, daginik, yogunlasmamis enerjisinden ¢ok daha giicliiydii.

SCATTERED ATTENTION CONCENTRATED ATTENTION
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Aymi durum dikkatiniz icin de gecerlidir: Odaklanmis, yogun dikkat,
daginik, yogunlasmamis dikkatten ¢cok daha giicliidiir.

Sonuclar dikkati takip eder. Daginik dikkat rastgele, siradan sonuglara
yol acarken; yogun dikkat odaklanmis, olaganiistii sonuclara yol acar. Geng




Isaac Newton'in hikayesinde bunun miikemmel bir 6rnegini goriiyoruz:
Kisa, benzersiz bir zaman diliminde (dikkat dagitici unsurlardan arinmis bir
salgin karantina ortaminda) derin, yogun, bilingli bir sekilde gosterilen
dikkat, sasirtic1 sonuglar yaratti.

Ortalama bir ortamda, cikti girdiye sabittir: Bir birim girdi, bir birim
cikt diretir. Tki birim ¢kt iiretmek istiyorsaniz, iki birim girdi iiretmeniz
gerekir. Bu sabit iligki sizi mesgul, daginik ve kapana kisilmis halde tutar;
gittikce daha hizhh kosarsiniz ama bir yere varmak anlamina gelen on veya
yliz birim ¢iktiya asla ulasamazsiniz.

Oyuncak Hikayesi benzetmemizi kullanarak aciklarsak, giines saatlerce
roketin fitilini aydinlatabilir, ancak asla atesleyemez. Giinesten gelen birim
enerji ile fitil tizerindeki karsilik gelen birim 1s1 ¢ikisi arasindaki sabit iliski,
istenen son durumu (fitilin yanmasi) yaratmak icin yetersizdir. Biiyiiteg ise
durumu degistirir; giinesten gelen enerjiyi yogunlastirarak ayni tek birim
enerjinin fitil {izerinde yiiz birim 1s1 ¢ikis1 yaratmasim saglar. Sabit iligki
kirilarak asimetrik cikisin kilidi acilir ve istenen son durum (fitilin yanmasi)
elde edilir.

Sir Isaac Newton, Lionel Messi ve Warren Buffett, dikkatlerini sinirli
saylda an ve firsata odaklayarak, girdi birimi basina siirekli olarak binin
izerinde cikt1 birimi {iretmeyi basardiklari icin tinlii oldular.



FINED ASYMMETRIC
Input Output Input Output
o —> 0 o > 000000
o0 > 6060 | 000000
EEE-EHEN EEEENE-EEEER
AAAA- AAAA HEEEEN
EEEEN
EEEEE
EEEEN

Hayatiniz baglaminda, yogun dikkat, gercekten énemli olan yiiksek etkili
projelere, firsatlara, insanlara ve anlara adanmis, derinlemesine bir
odaklanmadir. Dikkat, 6ne ge¢cmenizi, daha hizli kogmay1 (daha fazla girdi
birimi) birakip daha akillica kosmaya (birim girdi basina daha yiiksek cikt1)
baslamanizi saglayan seydir. Uygun proje secimi ve reddini gerektirir; yani
birkac ytiksek etkili seye evet deyip diger her seye hayir demek.

Dikkatin yonlendirilmesi, yonetilmesi ve yonlendirilmesi gerekir.

Dikkat, 6nemli anlara veya firsatlara verimli ve etkili bir sekilde
yonlendirildiginde — yani kairos zamanina — hayatinizdaki girdiler ve
ciktilar arasindaki sabit iligki kirilir. Aymi girdiyi verirsiniz ancak 6nemli
olciide daha fazla cikti iiretirsiniz — aym1 miktarda caba, 6nemli 6lciide
iyilestirilmis sonuclar verir. Bu temel degisimle, zaman, kullanmaniz
gereken sabit bir varliktan, yaratabileceginiz dinamik bir varliga déniisir .

Zaman, sizin kontroliiniiz altina giriyor.

KONTROL: NIHAI HEDEF

UCLA Anderson Isletme Okulu'nda pazarlama ve davramssal karar verme
profesorii ve Happier Hour kitabinin yazar1 Cassie Holmes, bos zamanin



mutluluk {izerindeki etkisine dair kapsamli arastirmalar yapmistir. Dr.
Holmes ve ortak yazarlari, 35.375 Amerikalidan olusan iki biiyiik 6lcekli
veri setini inceleyen 2021 tarihli Journal of Personality and Social
Psychology dergisindeki makalelerinde, bos zaman ile mutluluk arasindaki
iliskinin ters U seklinde oldugunu, yani hem ¢ok az hem de cok fazla bos
zamanin mutsuzluga yol actigim bulmuslardir.

Buradan c¢ikarilacak ders: Her birimizin ideal bir bos zaman seviyesi
vardir, tam da olmasi gereken seviye.

Kontrol, bu seviyeyi belirlemenizi ve ona uygun yasamanizi saglar.
Kontrol, arzu edilen son durumdur; ne yapacaginizi ve ne zaman
yapacaginizi secebilme yetenegidir. Zamaninizin sahibi sizsiniz ve onu nasil
tahsis edeceginize dair kendi kararlarimzi veriyorsunuz. Kontrol olmadan,
zamaniniz size ait degildir. Bagkalari, kelimenin tam anlamiyla veya mecazi
olarak, ona sahiptir. Siz bir Zaman alan kisi —size belirli talimatlarla
birlikte zaman wverilir. Kontrol, sizi zaman yaratan kisiye doniigtiiriir —
sahip oldugunuz zamami ve nasil kullanacaginizi siz belirlersiniz.
Farkindalik ve dikkat, durusunuzu alan kisiden yaratan kisiye déniistiirmek
icin gereken kosullari yaratir.

Bunun nasil isledigine dair bir 6rnek ele alalim:

e Daha 6nce, on birim c¢ikt1 (sorumluluklarinizi yerine getirmek icin
gerekli cikt1) tiretmek icin on birim girdi liretmeniz gerekiyordu
(1:1 oram).

e Farkindaligin artmasi ve en 6nemli projelere, yiiksek kaldirach
firsatlara ve anlara yogunlasilmasiyla, on birim ciktinin sadece bes
birim girdiyle (2:1 oraninda) iiretilebilecegini varsayalim.

e Bu iyilestirilmis oranla, kullamilmayan girdinin kalan begs birimi,
degerlerinize ve hedeflerinize gore serbestce tahsis edilebilen
yaratilmis zamani temsil eder. Bu zamani daha profesyonel ciktilar
tiretmek icin kullanabilir veya sectiginiz farkli bir alana tahsis
edebilirsiniz. Kontrol sizde.



Zamaninzi tercihlerinize gore ayirma 0zgiirliigli; nasil gecireceginizi,
nerede gecireceginizi ve kiminle gecireceginizi secme 6zgiirliigii, nihai
hedeftir. Bu, zamaniniz iizerinde gercek kontrol sahibi olmanin arzu edilen
son halidir.

— Zaman Zenginliginin bu ti¢ temel diregini anladiktan sonra, bu direkler
lizerine insa etmek ve bolluk dolu bir yasam gelistirmek icin size 6zel
araclar ve sistemler sunan Zaman Zenginligi Rehberine gecebiliriz.



Zaman Fenginli8i Rehberi

Basari Sistemleri

Asagida yer alan ZAMAN ZENGINLIGI REHBERI, Zaman Zenginliginin her bir temel
unsurunu olusturmak icin 0Ozel, yiiksek etkili sistemler sunmaktadir.
Sistemler, net arastirmalarla desteklenmekte ve kisisel deneyimlerimle test
edilmektedir; bu deneyimlerimi kitap boyunca paylasiyorum. Bu, herkese
uyan tek bir c¢oziim degildir ve her birini okumak zorunda
hissetmemelisiniz; géz atin ve size en alakali ve faydali gelenleri secin.
Herkes farkli bir baslangi¢c noktasindan baslar ve her boliimiin sonundaki
rehberler, kitap boyunca ilerledikce "kendi maceranizi yaratmaniza" olanak
tanimalidir.

Kilavuzda sunulan basari sistemlerini degerlendirirken ve uygularken,
Zenginlik Puani testindeki her bir Zaman Zenginligi ifadesine verdiginiz
yanitlar1 kullanarak, en cok ilerleme kaydetmeniz gereken alanlara (
kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum veya nétr yanit verdiginiz alanlar)
odaklanin.

1. Zamanimin sinirli, gecici dogasinin ve en kiymetli varligim olarak
oneminin derin bir farkindaligina sahibim.

2. Hem kisisel hem de profesyonel hayatimda en énemli iki ya da {i¢
onceligi net bir sekilde biliyorum.



3. Belirledigim 6nemli 6nceliklere siirekli olarak dikkatimi ve
dikkatimi yonlendirebiliyorum.
4. En 6nemli 6nceliklere zaman ayiramayacak kadar mesgul veya
daginik hissetmem nadirdir.
5. Takvimimi ve Onceliklerimi ben kontrol ediyorum.
Zaman ve Zenginlik yolculugunuzda kaginmaniz gereken birkac¢ yaygin
anti-hedef:

e Zamanimin ¢ok biiyiik bir kismini diisiik degerli, enerji tiilketen
faaliyetlere harciyorum.

e O kadar megguliim ki, gercekten 6nem verdigim insanlarla vakit
gecirmeye oncelik veremiyorum.

e En 6nemli dnceliklerime yonelirken hayatimdaki kendiligindenligi
kaybediyorum.

Iste Zaman Zenginligi olusturmak icin kamitlanmis on iki sistem.

1. Zaman ve Servet Yeniden Yapilandirmasi | Farkindalik
2. Enerji Takvimi | Farkindalik ve Dikkat

3. iki Liste Egzersizi | Farkindalik ve Dikkat

4. Eisenhower Matrisi | Farkindalik ve Dikkat

5. indeks Karti Yapilacaklar Sistemi | Dikkat

6. Parkinson Yasasi | Dikkat

1. Erteleme Karsiti Sistem | Dikkat

8. Akis Durumu Baslatma Sirasi | Dikkat
9. Etkin Yetki Devri | Dikkat ve Kontrol

10. Kontrolsiizliigiin Sanati




11. Profesyonel Zaman Yénetiminin Dort Tiirii

12. Enerji Yaraticilan | Kontrol



Zaman ve Servet Sifirlamasi

TEMEL ILKE: Farkindalk

En ¢ok sevdigim insanlarla gecirecegim zamanin ne kadar kaldig:
gercegiyle yiizlestigimde tiim hayatim degisti. Hayatim icin zorlu bir
sifirlama oldu; duygusal olarak zorlayici ama gerekli bir miidahaleydi ve
yeni bir farkindalik ve dncelikler belirlememe yol acti.

Sizden de bu basit alistirmay1 tamamlayarak aym gercekle yiizlesmenizi
istiyorum: Oncelikle ¢ok sevdiginiz ama yeterince goriisemediginiz bir
arkadaginizin veya aile tliyenizin adim yazin. O kisiyi yilda kac¢ kez
gordiigiiniizii tahmin edin. O say1y1 da yazin.

Ardindan, kendi yasimzi ve diger kisinin yasimi yazin. Yash Kkisinin
yasini seksenden c¢ikarin. [Z] Bu, bu kisiyle gecireceginiz yaklasik yil
sayisidir.

Simdi, basit bir matematik islemi yapalim: O kisiyi yilda kag¢ kez
gordiigliniizii, o kisiyle gecireceginiz kalan yil sayisiyla carpin. Bu
korkutucu derecede basit matematik islemiyle, sevdiginiz kisiyi 6liimiiniize
kadar kac kez goreceginizi belirlemis oldunuz.

Iste  2021'deki kendi zorlu sifilama siirecimde karsilastifim
matematiksel bir 6rnek:

e Uc bin mil uzakta yasadigimiz siire boyunca babamu yilda bir kez
goriiyordum.

e O sirada altmis bes yasindaydi. Seksen yasindan altmis besi
cikarinca on bes elde ettim.

e Onu yilda kac kez gordiigiim sayisini on besle carptigimda, vefat
etmeden Once onu on bes kez daha gorecegim sonucuna vardim.



TIME WERLTH HARD RESET

Friend or family member’s name: Dad
Number of times seen peryear: 1
Your age: Friend or family

member’s age:

33 65
\ _/

\ /
Subtract the older person’s age from 80

80
-65

Years remaining: 15_

Number of times seen per year: X 1

<

Number of times you will see your
loved one before the end

Sunu belirtmekte fayda var ki, bu sayilarin hepsi sabit degil; bazilar
sizin kontroliiniizde. Esimle birlikte bu zorlu siirecten sonra
ebeveynlerimize daha yakin olmak icin iilkenin diger ucuna tasindigimizda,
oliimden ©nce babamu tekrar gorecegim zaman sayisi on besten yiizlere
cikt.

Tek bir eylem—tasinmak—kelimenin tam anlamiyla sevdiklerimizle
vakit gecirmemizi sagladi.

Hayatimizda radikal ama gerekli bir adimdi. Yapacaginiz degisikliklerin
bu kadar biiyiik olmasi gerekmeyebilir; baz1 insanlar arkadaslariyla diizenli
ogle yemeklerine, kardesleriyle daha fazla yiiriiylise veya aileleriyle yillik
bulusmalara ©Oncelik verebilmek icin bu hesaplamay1 gérmeye ihtiyac



duyarlar. Onemli olan su: Bu hesaplamay1 gérdiigiiniizde, en cok sevdiginiz
kisilerle daha fazla zaman gec¢irmek igin ilham alacaksiniz.

Bu egzersizi uygun gordiigiiniiz kadar cok sevdiginiz kisi icin
tekrarlayin. Bu, sizin icin bir tiir sifirlama, yeni bir farkindalik ve éncelikler
belirlemenizi saglayacak bir miidahale gorevi gorecektir.

NOTLARI ATLA

* Not: Seksen, bir yetigkinin ortalama yagam siiresi icin kabaca bir rakamdir. Siz veya diger kisi
seksenin tizerindeyse veya iyimser hissediyorsaniz, referans rakami olarak ytizti kullanin.



Temel Degerlerinizi Nasil Belirlersiniz: Enerji Takvimi

TEMEL UNSURLAR: Farkindalik ve Dikkat

Dikkatinizi kontrol altina alabilmek igin ©Oncelikle zamanmmzi nasil
gecirdiginize ve mnasil gecirmeniz gerektigine dair bir farkindalik
gelistirmeniz gerekir.

Burada iki zorlu sorun var:

1. Zamaninizi nasil gecirdiginize dair bir temel olusturmak
2. Yogun bir programda nelerin énceliklendirilmesi, devredilmesi
veya silinmesi gerektigini belirlemek.

Bu sorunlari ¢6zmek icin Enerji Takvimini kullanin.
Bir hafta boyunca, her hafta ici giiniiniin sonunda, takviminizi gézden
gecirin ve o giin gerceklesen her etkinligi farkli bir renkle kodlayin:

e YEesiL: Enerji verici—bu aktiviteler size enerji dolu hissettirdi.
e Sarr1: Tarafsiz—bu aktiviteler sizde tarafsiz bir his birakti.
e Kirmizi: Enerji tilketen—bu aktiviteler sizi bitkin hissettirdi.

Renk kodlamasi konusunda fazla diisiinmekten kacinin; aktiviteden
sonra naslil hissettiginize dair i¢giidiiniize giivenin.

Haftanin sonunda, genel bir bakis acisiyla takviminize bakin ve
kendinize birkac soru sorun:

1. Enerji tireten (yesil) faaliyetleriniz nelerdir?
2. Genellikle yaptiginiz notr (sar1) aktiviteler nelerdir?
3. Enerjinizi en ¢ok tiiketen (kirmizi) aktiviteleriniz nelerdir?



Verilen yanitlara dayanarak, zamaniniz icin bir eylem plam
olusturabilirsiniz:

e ENERJI URETEN FAALIYETLERE ONCELIK VERILMELI VE BUNLAR
ARTIRILMALIDIR. Gelecekte bu faaliyetlere nasil daha fazla zaman
ayirabilirsiniz?

e TARAFSIZ FAALIYETLER SURDURULMELI VEYA DEVREDILMELIDIR. Daha
fazla enerji iireten faaliyetler icin zaman kazanmak amaciyla bu
tarafsiz faaliyetlerden bazilarim dis kaynaklara devretmek veya
bagkalarina yaptirmak icin nasil yavas yavas calisabilirsiniz?

e ENERJI TUKETEN AKTIVITELER DEVREDILMELI, SILINMELI VEYA
AYARLANMALIDIR. Bu enerji tiikketen aktivitelerin bazilarin yavas
yavas dis kaynaklara devretmek, devretmek veya silmek icin nasil
calisabilirsiniz? Bu enerji tiiketen aktivitelerde, onlar nétr hale
getirecek ince ayarlamalar yapmanin yollar1 var mi (6rnegin, enerji
tiiketen bir goriintiilii gériismeden nétr bir yiiriiylis goriismesine
gecmek)?

Enerji Takvimi, mevcut temel durumunuzu ve enerji harcamalarinizi
gosteren bir genel bakis sunarak, mevcut temel durumunuzu iyilestirmek
icin gerekli sorularn sormamzi saglamak iizere tasarlanmistir. Amag, tiim
notr ve enerji tiiketen aktiviteleri ortadan kaldirmak (ki bu biiyiik olasilikla
imkansiz bir hedeftir) degil, enerji iireten ve enerji tiiketen aktiviteler
arasindaki orani (yesil-kirmizi orani) yavas yavas iyilestirmektir.



Oncelikleri Belirleme: iki Liste Alistirmasi

TEMEL UNSURLAR: Farkindalik ve Dikkat

Iki asamal liste egzersizi, Warren Buffett ile kisisel pilotu Mike Flint
arasinda gecen efsanevi bir konusmadan dogmustur. Bir giin Flint, kisisel
ve profesyonel hedefleri ve istekleri konusunda netlik eksikliginden
yakiniyordu ve Buffett ona yardimci olacak ii¢ asamali bir siirecten
gecmesini istedi.

Oncelikle Buffett, Flint'e 6niimiizdeki aylarda ve yillarda odaklanmak ve
basarmak istedigi yirmi bes kariyer hedefini yazmasim séyledi. Ardindan,
Flint'ten listedeki en 6nemli bes hedefi isaretlemesini istedi. Flint hepsini
onemsedigi icin bu, secim yapmay1 biraz zorlastirdi. Sonunda Flint en
onemli bes hedefi isaretlemeyi basardi. Son olarak, Buffett Flint'e bunu iki
ayr listeye ayirmasmi sdyledi. Isaretlemedigi maddelerle ne yapacagini
sordu. Flint, bos zamani oldugunda bunlarla ilgilenecegini sdyledi. Buffett
basini salladi ve Flint'in isaretlemedigi her seyin "Her Ne Pahasina Olursa
Olsun Kacinilmasi Gerekenler Listesi” olmasi gerektigini soyledi. Bu
maddelere, en 6nemli bes hedefte basar1 elde edilene kadar hicbir sekilde
dikkat edilmemeliydi.

Onemli nokta suydu: En énemli maddeler vurgulanmsti; geri kalan her
sey, Flint'in ilerlemesini raydan ¢ikarmakla tehdit eden birer dikkat dagitici
unsurdan ibaretti.

Her basarili insan size ayni tavsiyenin farkl bir versiyonunu verecektir:
En onemli seylere odaklanin. Peki bu seylerin neler oldugunu nasil
belirleyeceksiniz? Dikkat etmeniz gereken projeleri, firsatlar1 ve hedefleri
nasil belirleyeceksiniz? Kisisel ve profesyonel alanlarinizda asimetrik
odiilleri artirma potansiyeline sahip iki veya {i¢ alan nedir?



En onemli seyleri belirlemek ve dikkatinizi toplamak icin iki liste
stratejisini kullanin:

1. BIr LISTE oLUSTURUN: En 6nemli profesyonel énceliklerinizin
kapsaml bir listesini yapin. Ayni islemi en énemli kisisel
oncelikleriniz i¢in de tekrarlayin.

2. ListEY1 DARALTIN: Profesyonel oncelik listenizi gozden gecirin ve
en 6nemli ii¢ ila bes maddeyi daire icine alin. Bunlar, profesyonel
hayatinizdaki mutlak en 6énemli 6ncelikler, kariyer yolunuzda en
biiytik etkiye sahip olacak maddeler, yani uzun vadeli deger
yaratan unsurlar olmalidir. Bunlar gercekten 6nemli olan
maddelerdir. Bu islemi kisisel dncelik listeniz icin de tekrarlayin.

3. LIsTELERI AYIRIN: Yeni bir kagida, daire icine aldiginiz tic ila bes
onceligi sol tarafa, geri kalan tiim 6ncelikleri ise sag tarafa yazin.
Kagidin sol tarafim "Oncelikler" , sag tarafim ise "Her Ne
Pahasina Olursa Olsun Kag¢inilmasi Gerekenler" olarak
etiketleyin. Bu islemi kisisel listeniz icin tekrarlayin.

Bu uygulamay1 daha somut hale getirmek icin, iste siirecin gorsel bir
ornegi:



BIR LISTE OLUSTURUN

PROFESSIONAL PRIORITIES

Revamp corporate website and social platforms.

Learn a new language to expand opportunities.

Identify software to increase efficiency.

Pursue further education, e.g. master’s degree.

Seek mentorship to learn from experienced professionals.

Serve on boards or committees to bolster my résumé.

Become an expert in the M&A process.

Establish a mentorship program in our organization.

Launch a groundbreaking product or service.

10.

Develop public-speaking skills to increase self-confidence.

1.

Create a flexible work schedule to accommodate personal life.

12.

Enroll in conflict-resolution training.

13.

Design a robust employee-evaluation program.

14.

Establish beneficial partnerships with other businesses.

15.

Contribute to retirement accounts regularly.

16.

Secure a position with more international responsibilities.

17.

Increase annual income or salary by upwards of 40 percent.

18.

Implement remote work options for my team.

19.

Enhance negotiation skills for business deals.

20. Increase the strength of my network.




LISTEYI DARALTIN

PROFESSIONAL PRIORITIES PROESSIONAL PRIORITIES PROFESSIONAL PRIORITES
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LISTELERI AYIRIN

PRIORITIES

1.

Seek mentorship to learn from experienced professionals.

Launch a groundbreaking product or service.

Develop public-speaking skills to increase self-confidence.

Create a flexible work schedule to accommodate personal life.

Increase the strength of my network.




AVOID ATALL COSTS

1. Revamp corporate website and social platforms.

2. Learn a new language to expand opportunities.

3. Identify software to increase efficiency.

4. Pursue further education, e.g. master’s degree.
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6. Serve on boards or committees to bolster my résumé.

7. Become an expert in the M&A process.

8. Establish a mentorship program in our organization.
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12. Enroll in conflict-resolution training.

13. Design a robust employee-evaluation program.

14. Establish beneficial partnerships with other businesses.

15. Contribute to retirement accounts regularly.

16. Secure a position with more international responsibilities.

17. Increase annual income or salary by upwards of 40 percent.

18. Implement remote work options for my team.

19. Enhance negotiation skills for business deals.

20 fTrere ST T Ty TS ST R S —

Listeleri Oncelikli ve Kesinlikle Kacinilmast Gerekenler olarak ayirarak,
odaklanacagimiz konularla devredecegimiz veya silecegimiz konular



birbirinden ¢ok net bir sekilde ayiriyoruz.

Bunu ilk savunma hattiniz olarak diisiiniin: Yeni firsatlar ortaya
ciktiginda, iki maddelik liste egzersizinize bakin ve bunun 6nceliklerinizden
birine girip girmedigini veya her ne pahasina olursa olsun kacinilmasi
gereken bir firsat olup olmadigini hizlica degerlendirin.

Iki liste alistirmasim kullanarak dikkatinizi toplaymn ve girdiler ile
ciktilar arasindaki sabit iligkiyi kirmaya baslayin.



Oncelikleri Yonetme: Eisenhower Matrisi

TEMEL UNSURLAR: Farkindalik ve Dikkat

Baskan Dwight D. Eisenhower, 1890 yilinda Teksas''n Denison sehrinde
dogmus Amerikal bir askeri subay ve politikaciydi.
Basarilarinin listesi uzundur:

e West Point mezunu olan bu kisi, orduda riitbe atlayarak ABD
Ordusu'nda bes yildizli general oldu.

e [I. Diinya Savasi sirasinda Avrupa'daki Miittefik Sefer
Kuvvetleri'nin bagkomutani olarak gérev yapti ve Normandiya
Cikarmasi'nin (D-Day) {inlii operasyonunu yonetti.

e Eisenhower, Amerika Birlesik Devletleri'nin otuz dérdiincii
baskam secilmeden énce Columbia Universitesi'nin rektorii ve
NATO'nun ilk baskomutam olarak gorev yapti ve 1953'ten 1961'e
kadar bu gorevi yiirtitti.

Askeri ve sivil basarilarinin da gosterdigi gibi, Eisenhower son derece
etkili bir lider ve yoOneticiydi. Olaganiisti, neredeyse insaniistii
tretkenligiyle tanindi. Sirm suydu: Acil olam1 ©nemli olanla asla
karistirmads; bu, kendisine atfedilen su sozle de kamtlanmaktadir: "Onemli
olan nadiren acildir ve acil olan nadiren 6nemlidir."

Acil ve énemli olam su sekilde tamimlayabiliriz:
e Acil: Hemen ilgilenilmesi gereken bir gorev.

e Onemli: Uzun vadeli degerlerinizi veya hedeflerinizi ilerleten bir
gorev.



Eisenhower Matrisi, yazar Stephen Covey tarafindan cok satan kitab1 "Son
Derece Etkili Insanlarin 7 Aliskanligi "nda formiile edilen, acil olan ile
onemli olan1 ayirt etmenizi ve zamaninizi daha etkili bir sekilde
onceliklendirmenizi ve ydnetmenizi saglayan bir verimlilik aracidur. iki liste
egzersizi dikkatinizi makro diizeyde daraltmaniza yardimci olurken,
Eisenhower Matrisi dikkatinizi mikro, giinliik diizeyde yonlendirmek icin
tasarlanmistir.

EISENHOWER MATRIX

Important

Not
urgent

Urgent

Not important

Ikiserli matris, gorevlerinizi dort ceyrekten birine kategorize etmenizi
gerektirir:

o ONEMLI VE AcIL: Bunlar, acil ve odaklanmis dikkat gerektiren
ancak uzun vadeli misyonunuza veya hedeflerinize de katkida
bulunan gorevlerdir. Bunlar "Hemen Yap!" gorevleridir. Amac:
Kisa vadede bunlar1 hemen halletmek istersiniz, ancak uzun
vadede 6nemli gorevleri, nadiren acil hale gelecek sekilde
yonetmek istersiniz.



o ONEMLI AMA ACIL DEGIL: Bu gorevler, hayatinizda uzun vadeli
deger yaratan, bilesik getiri saglayan islerdir. Bunlar, odaklanmig
dikkatinizi vermek istediginiz projeler ve firsatlardir. Hedef: Bu
gorevlere daha fazla zaman ayirin; burada derinlemesine ¢alismak
icin zaman planlayin. Uzun vadede, zamaninizin ve enerjinizin
cogunu burada harcamaya calismalisiniz.

e ONEMLI VE ACIL OLMAYAN GOREVLER: Bu gérevler "Dikkat Edilmesi
Gerekenler " kategorisindedir; uzun vadeli hedeflerinize veya
vizyonunuza katkida bulunmadan zamaninizi ve enerjinizi
tiikketebilirler. Bunlar "Devredilecek" gorevlerdir. Amac: Burada
daha az zaman harcamak ve bu gorevleri, kendileri i¢in 6nemli
olacak kisilere devretmenizi saglayacak sistemler kurmaya yavas
yavas calismak.

e ONEMLI DEGIL VE ACIL DEGIL: Bunlar, enerjinizi tiikketen ve
verimliliginizi diistiren zaman kayb1 gorevleri ve aktivitelerdir.
Bunlar Silin . Amag: Burada daha az zaman gecirmek.

EISENHOWER MATRIX

Important

Decide Do now!

Not
urgent

Urgent

Delete Delegate

Not important



Eisenhower Matrisi, zamanimzi hangi tiir gorevlere harcadiginiza dair
gorsel bir farkindalik yaratir. Bu farkindalik, zamaninizin ¢ogunu 6nemli,
uzun vadeli projeler ve firsatlar {izerinde gecirmek icin gerektigi gibi rota
ayarlamaniza olanak tanir.

Ozetlemek gerekirse, Eisenhower Matrisinin ii¢ temel amac1 sunlardar:

1. Sag tist koseyi yOnetin.
2. Vaktinizin ¢ogunu sol st kdsede gecirin.
3. Alt yarida daha az zaman gegirin.

Zaman farkindalif1 yaratmak ve dikkatimi yonlendirmek s6z konusu
oldugunda, Eisenhower Matrisinden daha kullanish bir verimlilik araci
bulamadim. Ozellikle ¢ok isim oldugunda ve odagimi yeniden ayarlamam
gerektiginde, diizenli olarak ona bagvuruyorum.



Yapilacaklar Listesi Sistemini Basitlestirmenin Yolu:
indeks Karti

SUTUN: Dikkat

Diinyadaki her tiirlii gelismis verimlilik sistemini deneyebilirsiniz ya da
hem acemi analistler hem de milyarderler icin ise yarayan basit bir strateji
kullanabilirsiniz: bir not karti.

Basarili teknoloji girisimcisi ve yatirimcist Marc Andreessen, bu basit
stratejinin savunucularindan biridir. Kisisel verimliligi iizerine yazdig1 bir
makalede soyle diyor: “Her gece yatmadan once, ertesi giin yapacaginiz 3
ila 5 seyden olusan kisa bir liste iceren 3 x 5 boyutunda bir indeks karti
hazirlaymn.” [11] [deal olarak, bu, uzun vadeli degerlerinize veya
hedeflerinize dogrudan katkida bulunan 6nemli goérevlerin bir listesidir
(Eisenhower Matrisinin {ist yarisinda tanimlanan maddeler). Acil ve
onemsiz tiim yapilacak isleri yazmaktan kacinin.
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Sabah, listenin en basindan baglayarak asagi dogru ilerleyin ve 6nemli
maddeleri tamamladikca lizerini ¢izin. Amaciniz, giiniin sonunda listedeki
her maddeyi tamamlamis olmaktir. Eger sadece bunu basarirsanz, giin
basarii gecmis demektir, ciinkii bunlar degerlerinizi veya uzun vadeli
hedeflerinizi ilerleten gercekten énemli {i¢ ila bes gorevdi.

Bir giinde neler basarabilecegimizi genellikle abartiriz, bu nedenle
listelediginiz madde sayisinda bilingli olarak temkinli olun. Genel bir kural
olarak, cok 6zel bir neden yoksa ii¢ maddeyle sinirhi kalmalisiniz.

En gelismis verimlilik sistemleri genellikle cok fazla diisiinme ve bakim
gerektirir. Verimlilik sisteminiz hakkinda diisiinmekle zaman geciriyorsaniz,
ilerlemeden ziyade harekete odaklamyorsunuz demektir. Basit indeks karti
stratejisi, odaklanma ve ivme temel prensiplerini kullanarak 6nemli olan
islerden daha fazlasini1 yapmaniza olanak tanir.

Her zaman sunu hatirlayin: Sadelik giizeldir.



Zaman Kaybini Nasil Ortadan Kaldirabilirsiniz: Parkinson
Yasasi

SUTUN: Dikkat

Parkinson yasasl, isin tamamlanmasi i¢in ayrilan zamani dolduracak sekilde
genisledigi fikridir. Bu yasa, Ingiliz yazar Cyril Northcote Parkinson
tarafindan 1955 yilinda The Economist'te yayinlanan hicivli bir makalede
formiile edilmistir. Yazis1 biirokratik verimsizligin mizahi bir elestirisi
olarak tasarlanmis olsa da, ilke kisisel zaman yonetiminden biiyiik 6lcekli
projelere kadar cesitli durumlara uygulanabilir.

Genel gecer tespit dogru gibi goriiniiyor:

e E-postalar1 islemek icin tiim giiniiniiz varsa, tiim giinii e-posta
yazarak gecirirsiniz. E-postalari islemek icin otuz dakikaniz varsa,
tiim gelen kutunuzu bir ¢irpida bitirirsiniz.

e Bir 6devi tamamlamak icin aylariniz varsa ve o kadar cok
ertelerseniz, ddev aylarca siirer. Bir 6devi tamamlamak icin iki
glinliniiz varsa ve verimli calisip bitirirseniz ne olur?

Acik zaman dilimleri ¢ok fazla hareketlilige ve cok az ilerlemeye yol
acar; bu da is yiikiiyle bogusma Kkiiltiiriniin sallanan at fenomeni olarak
adlandinlir. Kisitlamalar devreye girdiginde daha verimli ve tiretken olma
egilimindeyiz. Ayrica, zaman baskisi altinda oldugumuzda o6nemli olan
seylere odaklanma egilimindeyiz.

Parkinson yasasim kullanarak hem profesyonel hem de Kkisisel
hayatinizda daha verimli ve etkili olabilirsiniz:



e Onemsiz ancak gerekli gérevler icin, rahat edebileceginizden daha
kisa zaman dilimleri belirleyin. Bu yapay baskiy1 ertelemeyi
onlemek ve 6nemli, yiiksek degerli gérevler icin zaman ayirmak
icin kullanin.

e E-postalarinizi bir ila {i¢ kisa, zaman sinirli pencerede toplu olarak
isleyin. Giin boyunca e-postalarinizi kontrol etmenize izin
verirseniz, dikkat daginikligiyla bogusacak ve isinizi asla
bitiremeyeceksiniz. Daha verimli olmak ve gorevler arasinda gecis
yapmanin olumsuz bilissel etkisinden kacinmak icin islemeyi kisa
pencerelere yogunlastirin.

e Standart toplanti siirelerini yirmi bes dakikaya indirin. Daha kisa
stire, katthmcilarin daha verimli olmasini saglar ("Hava nasil?"
gibi gereksiz sohbetlerden kacinilmasini saglar) ve toplantilar
arasinda kendinizi toparlamak icin bes dakikalik bir mola
vermenize olanak tanir.

 Biiyiik projeler tizerinde bir ila ii¢ saatlik odaklanma bloklar1
halinde calisin. Bilgisayariniza veya telefonunuza basit bir
odaklanma uygulamasi indirin ve zamanlayiciy: ayarlayin. Altmis
dakikadan baglayin ve kademeli olarak siireyi artirin. Zaman
kisitlamasi sizi daha verimli hale getirecek ve aradaki molalar
zihinsel enerjinizi yenileyecektir.

» Sevmediginiz kisisel isleri (toplama, ¢camasir, bulasik vb.) kisa,
0zel zaman dilimlerine boliin. Bu islere uzun siire odaklanmak
yerine, kisa araliklarla odaklanmak daha etkilidir.

Takvimimi  olustururken Parkinson yasasimi kullanarak, oOncelikli
projelerime kisa siireli enerji patlamalariyla yogunlasiyorum. Giiniimiin ilk
lic saati (sabah 5'TEN 8'E kadar) her zaman en 6nemli yaratici projem icin
ayrilmistir (su anda bu kitap!). Zaman sinirh bloklarin zorunlu kisitlamasi,
tretim miktarimi ve kalitemi anlamli bir sekilde artiran bir yogunluk
yaratiyor.



Calismak icin uzun ve sabit saatler belirlediginizde, bu zamani verimsiz
yollarla doldurmaya baslarsiniz; daha uzun siire calisirsiniz ama daha az is
yaparsiniz. Girisimci Naval Ravikant'in sozlerini yeniden yorumlarsak,
daha iyi yol bir aslan gibi ¢calismaktir: Kos, dinlen, tekrarla.

Parkinson yasasindan yararlanarak daha verimli, odaklanmis ve saglikli
bir profesyonel olun.



Ertelemeyi Nasil Durdurabilirsiniz: Erteleme Karsiti
Sistem

SUTUN: Dikkat

Erteleme, bir seyi erteleme veya geciktirme eylemi olarak tamimlanir. Antik
Yunan filozoflar1 buna akrasia — daha iyi yarginiza aykiri hareket etme —
adin1 vermiglerdir. Bir gorevi gelecekteki kendinize devretmek daha kolay
oldugunda ertelersiniz. FErteleme egilimi kelimenin tam anlamyla
DNA'miza kodlanmigtir. Uzun vadede bizim icin en iyisi olmadigim bilsek
bile, anlik zevke deger veririz. Ne yazik ki, erteleme bir biiyiime
sinirlayicisidir — sizi potansiyelinizden geri tutar — bu nedenle ona karsi
savasmak icin bir sisteme ihtiyaciniz vardir.
Erteleme karsit1 sistem {i¢ temel adimdan olugmaktadir:



1. Yikim
2. Plan ve paydas olusturma



3. Aksiyon

Abpmm 1: Yart Bozma

Erteleme, cogu zaman gozdaginin dogrudan bir sonucudur. Yetmis
milyondan fazla izlenen bir TED konusmasinda yazar Tim Urban, bu
noktay1 agiklamak igin bir bitirme tezini 6érnek olarak kullandi. Eger projeyi
"yiiz sayfalik tezimi yaz" olarak tanimlarsaniz, zaten ertelemeye yatkin hale
gelmis olursunuz.

Ertelemeyi seven biri icin biiyiik, uzun vadeli projeler kocaman,
korkutucu bir kara kutudur. Hayal giiciiniiz bu kutuyu sonsuz karmasiklik
ve dehsetlerle doldurur. Her sey cok g6z korkutucu oldugu icin onu
gelecekteki kendinize ertelersiniz.

Biiyiik ve korkutucu projeyi kiiciik ve ayr1 ayr yonetilebilir gorevlere
ayirin.

Lisans bitirme tezi 6rneginde, gorevler sunlar olabilir:

e Bir not alma sistemi olusturun.

e Onemli arastirma materyallerini bir araya getirin.
e Aragtirmanin 6nemli noktalarina notlar ekleyin.
e Tez taslagini hazirlayin.

e Tezi taslak haline getirin.

e Tezi diizenleyin ve tamamlayin.

Buradaki amac, biiyiik ve goz korkutucu olani kiiciik ve yoOnetilebilir
olana dogru basit bir zihinsel déniisiim gerceklestirmektir.

AbpIM 2: PLANLAMA VE PAY OLUSTURMA
Ardindan, pargalara ayrilmis gorev listesini tamamlamak icin bir eylem
plani gelistirmeniz gerekiyor.

Her bir mikro gorev i¢in plan su sekilde olmalidir:

e AvyrinTILI: Tam olarak ne yapacaginiz



e ZAMAN SINIRLI: Ne zaman yapacaksiniz?

Zaman sinirlart belirlerken, mikro oOlcekte daha az iddiali olmaya
yonelin. Ulagilabilir zaman sinirlariyla erken asamada kolay kazanmimlar
elde edin.

Proje belgesi olusturun:

e Projenin her bir ana bileseninin altinda yer alan belirli gorevleri
yazin.
e Her gorev icin zaman c¢izelgenizi yazin.

Daha iyi sonuclar elde etmek icin rekabet ortami yaratin:

e Kamuoyu acikLamast: Siire¢ niyetlerinizi kamuoyuna agiklayin.
Sosyal medyada paylasin, LinkedIn'de yayinlayin, bir aksam
yemeginde bir grup arkadasiniza anlatin. Kimse verdigi s6zden
dénmek istemez.

e SosvaL BAskI: 11k calismalar yapmak igin bir arkadaginizla bir
yerde bulusma plani yapin. Bulusma yeri ve zamanini belirleyin ve
orada tam olarak hangi islerle ugrasacaginiza karar verin.

e OpuL: Yapmaniz gerekeni yaptigimzda kendinize bir ddiil
planlayin. Giizel bir yiiriiylise, kahve molasina veya
arkadaslarinizla aksam yemegine izin verin.

e CEezaA: Yapmaniz gerekeni yapmazsaniz bir ceza planlayin.

Biiyiik projeleri oyunlastirmak icin bahis sistemini kullanin. Cok etkili
olabilir.

Apmm 3: EYLEM
Harekete gegmek genellikle en zor kisimdir. Ozellikle de ilk hareket, ilk
eylem. i1k hareketi yaratmak icin sunlar deneyebilirsiniz:



e SENKRONIZASYON SEANSI PLANLAYIN: Yukaridaki sosyal baski
orneginde oldugu gibi, ilk hareket icin bir arkadasimzla bulusun.

o ILK HAREKETI 6DULLENDIRIN: {1k hareketi tamamlamaya kiiciik bir
odiil ekleyin (6rnegin, disarida ytiriiyiis).

e AsLAN TEKNIGINI KULLANIN: Tek bir kisa (otuz dakikalik) sprintin
ardindan liiks bir dinlenmeye kendinizi adayin.

En zor kisim baslamaktir. Kendinize kiiciik bir basar1 kazandirin. Biiyiik
basarilar, tutarh kiiciik basarilarin sonucudur.

HEPSINTI BIR ARAYA GETIRMEK
Erteleme karsit1 sistemin ti¢ adimu:

1. Yar1 BozmA: Biiyiik ve korkutucu projeyi kiiciik, yonetilebilir
gorevlere ayirin.

2. PLAN VE PAYDAS BELIRLEME: Belirli, zaman sinirli gérevler iceren
bir proje belgesi olusturun. Bu gorevlerin tamamlanmasini
oyunlastirmak icin paydaslar belirleyin.

3. EvLem: Hareket halindeki bir cisim hareket halinde kalma
egilimindedir. Ilk hareketi tetikleyen sistemler olusturun. Kiiciik
kazamimlar elde edin (zamanla biiyiik kazamimlara doniistirler).

Bu, bu kitab1 yazarken erteleme sorunumu asmak igin kullandigim
sistemin aynisi. Projeyi béliimlere, ardindan da alt béliimlere ayirdim; bu,
baslangictaki goz korkutuculugu azaltt1 ve isi daha yonetilebilir hale getirdi.
Son teslim tarihleri olan bir proje belgesi olusturdum ve kiiciik odiiller
belirledim (genellikle her teslim tarihine ulastigimda kendime bir sey satin
alma izni verdim). Son olarak, giinliik olarak harekete gectim ve her sabah
uyandiktan hemen sonra yazmaya basladim. Giine biiyilik proje iizerinde
calisarak baslamak, giinler, haftalar ve aylar ilerledikce ivme kazandiran
kiiciik giinliik basarilar saglad.



Erteleme karsiti sistemin tamami dinamik ve yinelemeli olacak sekilde
tasarlanmistir. Biiylik projeleriniz iizerinde calisirken, plaminizi ve
stirecinizi stirekli olarak degerlendirip iyilestirdiginizden emin olun.
Riskleri artirmanin ve harekete gecmenin yeni yollarim bulun. Miikemmel
degil, ancak bu sistem ertelemenin duvarlarimm yikmaniza yardimci
olacaktir. Su anda okudugunuz sayfalar bunun bir 6rnegidir!



Dikkati Nasil Yogunlastirirsiniz: Akig Durumu Baglatma
Dizisi

SUTUN: Dikkat

Cok satan kitab1 "Derin Calisma"da Cal Newport, modern ekonomide
bliylimenin ve bagarilh olmanin tek yolu olarak, en onemli ©nceliklere
odaklanmis, kesintisiz ve dikkat dagitmayan c¢alismanin 6nemini
vurguluyor. Newport'un sozleriyle, "Derin Calisma Hipotezi: Derin calisma
yapabilme yetenegi, ekonomimizde giderek daha degerli hale gelirken, ayni
zamanda giderek daha nadir hale geliyor. Sonug¢ olarak, bu beceriyi
gelistiren ve bunu calisma hayatlarinin merkezine koyan az sayida Kkisi
basarili olacaktir."”

Dikkatinizi yogunlastirma ve bu derin odaklanmay1 —akis halini—
saglama yetenegi, girdiler ve ciktilar arasindaki sabit iliskiyi kirmaniza
olanak tamdigl i¢in Zaman Zenginligi icin ¢ok 6nemlidir. Derin odakl
calisma bloklarim ilk basta uygulamak kolay olmayacaktir. Tiim bu
uygulamalarin, dijital araclarin ve sosyal platformlarin {izerine kurulu
oldugu dogal dopamin-6diil tepkisinin biiytik bir kismini zorla gecersiz
kiliyorsunuz.

Odaklanma kasinizi kademeli olarak gelistireceksiniz:

e Giinde bir kez, otuz dakika ile baslayin.

e Ilk ayin sonuna dogru, giinde iki ila ii¢ kez birer saatlik egzersiz
stiresini kademeli olarak artirin.

e (Odaklanma yeteneginiz giiclendikce, bu stireleri iki saate (kisisel
maksimumum) veya doért saate (iddiali bir hedef) uzatin.



Calisma akis1 pencereleriniz planlandiktan sonra, yiiksek Kkaliteli is icin
gerekli olan derin odaklanma durumuna ge¢cmek icin bir yaklasima
ihtiyacimz var. Bir bilgisayar1 actigimizda ve sabirsizca ekrana baktiginizda,
bilgisayar cok onemli bir sey yapiyor: Bir baslatma dizisi calistiriyor.
Baslatma dizisi, bilgisayarin acildiginda isletim sistemini baslatmak ve
kullamima hazirlamak icin gerceklestirdigi sabit bir dizi islemden olusur. Bu
dizi, isletim sisteminin uygun sekilde devreye girmesini ve kullanicinin
yaklasan oturum boyunca gerceklestirecegi yogun gorev isleme icin hazir
olmasim saglar. Siz de bu bilgisayardan farkli degilsiniz; 6nemli gérevleri
islerken en iyi sekilde akis saglamak icin isletim sisteminizi hazirlamaniz
ve On hazirlik yapmaniz gerekir.

Kisisel bir baglatma sirasina ihtiyaciniz var.

Kisisel baglatma dizisi, odaklanma blogu oturumunun baslangicini
zihinsel ve fiziksel olarak isaretleyen sabit bir dizi eylem ve cevresel
ipucudur. Teknik olarak herhangi bir calisma oturumu i¢in kullanilabilse de,
odaklanma bloguna hazirlik asamasinda 6zellikle degerli buluyorum. Bu
dizi, girmeniz gereken akisa acilan bir kapi haline gelir. Etkili ve
tekrarlanabilir bir dizi, akis durumunuza girmenizi ve en Onemli
projelerinizde derinlemesine, odaklanmis calismayir hizli ve tutarhh bir
sekilde gerceklestirmenizi saglayacaktir.

Bu siralama beg temel duyu etrafinda olusturulabilir:

1. DokunMA: Baslamadan 6nce hangi hareketi/viicut eylemini
gerceklestirdiniz?

2. Tar: igtiginiz, ¢ignediginiz veya atisnrmalik olarak tiikettiginiz
seyin tadi

3. GOrME: Cevrenizde gordiigiiniiz seyler

4. Ses: Cevrenizde duyduklariniz.

5. Koku: Cevrenizde duydugunuz koku.

Bu basit cerceveyi kullanarak, asagidaki gibi kisisel bir baslatma dizisi
olusturdum:



1. DokunMA: Yogun bir calisma seansina baslamadan 6nce ya bes
dakika disarida yiiriiyiis yapiyorum ya da li¢ dakika soguk suya
giriyorum. Her iki eylem de yaratic1 enerjimi agiga ¢ikariyor ve
sistemimi hazirhyor.

2. LEzzET: Seansa baslamadan 6nce her zaman soguk demlenmis
siyah bir kahve icerim ve seans boyunca yanimda tutarim. Kafein
yardimci olur, ancak ¢ogunlukla psikolojik bir etkidir ¢linkii
nadiren icecegi bitiririm.

3. GORUNUM: Yazi masam, her iki yaninda koyu renk duvarlar, birkac
bitki ve notr tonlarda sanat eserleri bulunan bir pencereye bakiyor.

4. Ses: Spotify'da "Classical Essentials" adli bir calma listesi
dinliyorum.

5. Koku: Ahsap kokusunu ¢ok seviyorum, bu yiizden yazi1 késemde
sedir agaci/sandal agaci kokulu mumlar veya yaglar
bulunduruyorum.

Genellikle bu siray1 giinde iki kez tekrarhiyorum; birincisi sabah ilk is
olarak (yaklasik 5 civarinda) ilk derin yaratici seansima baglarken, ikincisi
ise 0gle yemeginden sonra (yaklasik 12:30 civarinda) ikinci derin ¢alisma
seansima baglarken. Bu siray1 tekrarlamak, akisa girmem icin uygun ruh
haline girmemi saglayan inanilmaz derecede etkili bir rutin haline geldi.
Siralamanizi olusturmak i¢in oturun ve bes duyunun her birini tek tek ele
alin. Her duyu icin, gercekten akis halinde oldugunuz bir zamani diisiiniin.
Bu duyu, o seans sirasinda (veya oOncesinde) nasil devreye girdi? Bu
duyularin daha 6nceki akis donemlerinde nasil devreye girdigini yazin; bu
size elinizdeki secgeneklerin cesitliligi hakkinda bir fikir verecektir. Her
duyu icin en uygulanabilir ve tekrarlanabilir secenegi belirleyin. Eger
Italyamin Positano sehrinde Akdeniz'e bakan bir kafede oturup yirmi
avroluk bir espresso yudumlarken akis halindeyseniz, bu muhtemelen
tekrarlanabilir degildir (eg8er oyleyse, liitfen benimle hayatlarinizi
degistirin!). Eger yerel kahve diikkaninizda oturup en sevdiginiz house



parcasini dinlerken akis halindeyseniz, bu muhtemelen oldukca
tekrarlanabilir.

Bes duyu icin uygulanabilir, tekrarlanabilir seceneklerinizi belirledikten
sonra, kigisel acilis siramiz1 eksiksiz olarak yazin. Aliskanlik haline gelene
kadar, derinlemesine calisma seansina baslarken listedeki maddeleri
isaretleyin.



Zamani Verimli Kullanmanin Yollar:; Etkili Yetki Devri

TEMEL UNSURLAR: Dikkat ve Kontrol

Eisenhower Matrisi, belirli gérevleri, bu gérevler icin 6nemli olacak kisilere
devretmenizi tegvik eder. Ancak etkili gorevlendirme, standart okul
miifredatinda yer alan bir konu olmadigi icin cogu insan bunu nasil
yapacagini bilmiyor. Gorevlendirme yolculugunuza baglamak icin bu
kilavuzu kullanin.

Etkili yetki devrinin li¢ temel ilkesi vardir:

1. Uvcun GOREV PROFILLEMESI: Devredilecek gorevleri risk ve geri
alinabilirliklerine gore profillendirin. Minimum denetim gerektiren
diisiik riskli, yiiksek geri alinabilirlikli gorevleri ve énemli denetim
gerektiren yiiksek riskli, diisiik geri alinabilirlikli gérevleri
devredin. Ornegin, takvim yonetimi genellikle diisiik riskli ve geri
alinabilir oldugundan minimum denetimle devredilebilirken,
onemli miisteri iletisimi yiiksek riskli ve geri alinamaz oldugundan
onemli denetimle devredilmelidir. Devretmeden 6nce net gérev
profillemesi, etkili beklenti belirleme ve geri bildirim icin ¢cok
onemlidir.

2. NET BEKLENTILER: Teslim edilecekler, zaman ¢izelgesi, beklenen
geri bildirim dongiileri ve risk profili de dahil olmak {izere her
gorevin tamamlanmasi i¢in net beklentiler belirleyin. Ornegin,
birinden "miisteri raporunu yapmasini" istemek, "miisteri raporunu
Sal1 68leden sonra olusturup, Carsamba giinii yénetim kurulu
toplantisinda 6zetini sunmadan 6nce iist diizey ekibin incelemesine
sunmasin1” istemekten cok daha az etkilidir. ilki belirsiz ve
muglaktir; ikincisi ise zaman ¢izelgesi, onem ve kullanim



acisindan netlik saglayarak kaliteli bir ¢ikt1 olasiligimi cok daha
yiiksek hale getirir. Devam etmeden 6nce karsilikli anlayisi teyit
etmek icin gorevi devrettiginiz kisiden beklentileri kendi
kelimeleriyle tekrar etmesini her zaman isteyin.

3. SONSUZ GERI BILDIRIM DONGULERI: En etkili gorevlendirme,
katilimcilarin bilgi toplandikca daha akilli ve daha iyi hale
gelmelerini saglayan siirekli, yinelemeli geri bildirim dongiilerini
icerir. Katihhmailar, nelerin iyi gittigi, nelerin eksik oldugu ve tiim
siirecin nasil iyilestirilebilecegi konusunda isbirligi yaparlar.
Goreve bagh olarak giinliik, haftalik veya aylik bir kontrol gibi,
denetim, geri bildirim ve ayarlamalar icin net bir ritim belirleyin.

Uc temel prensipten yararlanarak, yetki devrinde en temel seviyeden en
iist seviyeye kadar ilerleyebilirsiniz. U¢ seviye su sekilde olabilir:

e TEeEMEL seviYE: Katilimcilara gérevin tamamlanmasi icin kesin
talimatlar verilen, yakindan izlenen, belirlenen zaman cizelgeleri
hakkinda geri bildirim verilen ve buna goére yinelemeler yapilan
dogrudan yetki devri sistemi.

e Orrta seviYE: Katilimcilara goérevin tamamlanmasi i¢in 6nceden
talimatlar verilen, ancak daha sonra siireci bagimsiz olarak yonetip
yineleyebildikleri ve yalnizca miitevazi bir gézetim veya miidahale
gerektiren yar1 0zerk yetkilendirme sistemi.

o EnN UsT pUzEY: Katilimcilarin gerekli gorevlerin tamamen farkinda
oldugu ve minimum gozetim veya miidahale gerektirerek bagimsiz
olarak calistig1 6zerk yetki devri sistemi.



HIERARCHY OF DELEGATION

AUTONOMOUS
DELEGATION

- Knows required tasks
- Operates independently
- Minimal oversight

SEMIAUTONOMOUS
- Up-f i i
DELEGATION
- Modest oversight
DIRECT
DEI_EGATI““ - Exact instruction
- Monitored closely
- Scheduled feedback

Buradaki fikir, zaman icinde temel, dogrudan sistemden en iistteki, 6zerk
sisteme dogru ilerlemektir. Hayatinizda yeni zaman kazandiracak bir sistem
olusturmak icin etkili bir yetki devri modelinin {i¢ temel ilkesinden
yararlanin.



Taahhiitleri Nasil Basitlestirirsiniz: Hayir Demenin Sanati

SUTUN: Kontrol

Happier Hour adl kitabinda yazar Cassie Holmes, psikologlarin "Evet-
Lanet Olsun Etkisi" olarak adlandirdig1 bir olguya deginiyor. ilk olarak
Kuzey Carolina Universitesinden Gal Zauberman ve Duke
Universitesinden John Lynch tarafindan ortaya atilan bu fikir, insanlarin
gelecekte sahip olacaklart bos zaman miktarim sistematik olarak
abarttiklari, bu nedenle gelecekteki seylere "evet" dedikleri ve bunlara
zaman ayirabileceklerini varsaydiklari, ancak o gelecekteki tarih geldiginde
yanildiklarin1 fark ettikleri yoniindedir. Baska bir deyisle, "Evet"
diyorsunuz, sonra gelecekteki tarih geliyor ve "Lanet olsun!" diyorsunuz.

Zamanimzin kontroliinii elinize almak istiyorsaniz, "Hayir" deme
sanatinl 6grenmeniz gerekiyor.

Kullanabileceginiz iki kisayol: Kisisel taahhiitleriniz icin "Su Anki
Durum" testini kullanin:

* Bir seye girisip girismemeye karar verirken kendinize su soruyu
sorun: Bunu su anda yapar miydim? islevsel olarak, "su an" 1
bugiin veya yarin olarak diisiinebilirsiniz. Amac, psikologlarin
gozlemledigi gelecege yonelik zaman carpikliklarini ortadan
kaldirmaktir; olay1 simdiki zamana tasiyarak daha net ve rasyonel
bir karar verirsiniz.

"Bunu su anda yapar miydim?" sorusunun cevabi hayirsa, hayir
deyin.
¢ Cevabiniz evet ise, iistlenin.



THE RIGHT NOW TEST

Would | do this right now?

Say no!

Profesyonel taahhiitler i¢in Yeni Firsat testini kullanin:



NEW OPPORTUNITY TEST

Does this fall within my list of
professional priorities?

|
b b

Yes No

}

Is this a “hell yeah” opportunity?

l
¥ b

Yes No

y

Assume this will take twice as long
and be half as rewarding.
Would you still do it?

Say no!

Y

%t on!

Abpi
m 1: Onceki ahstirmadaki iki listenize bakin. Bu firsat, éncelikli mesleki
maddeleriniz arasinda yer aliyor mu? Degilse, hayir deyin. Yer
aliyorsa, 2. adima gecin.



Ab1
2. ™ : Bu bir “Kesinlikle evet!” firsati mi1? Yazar Derek Sivers su
basit kurali 6nerdi: Eger bir sey “Kesinlikle evet!” degilse, hayir
demektir. Eger bir “Kesinlikle evet!” firsatiysa, 3. adima gecin.
Ab1
M 3: Diyelim ki bu firsat beklediginizden iki kat daha uzun siiriiyor ve
yar1 yarlya daha az 6dillendirici oluyor—yine de bunu yapmak ister
miydiniz? Insanlar yeni bir seye girisirken asir1 iyimser olma
egilimindedir. Beklentilerinizi diisiirerek karara bir nebze rasyonellik

katin. Eger cevabiniz hayirsa, hayir deyin. Eger cevabiniz evetse,
kabul edin.

Bu iki kisayolu kullanarak—Su An Testi ve Yeni Firsat Testi—Hayir
Deme Sanatinda ustalasabilir ve zamanimzin kontroliinii ele almaya
baslayabilirsiniz.



Zamaninizi Nasil Yonetirsiniz: Zaman Bloklama ve Dort
Tiir Profesyonel Zaman

SUTUN: Kontrol

There is a lot we can apply to the future by studying the past. In his
autobiography, Benjamin Franklin shared a breakdown of his daily calendar
and routine. Franklin’s routine, reproduced below, uses time-blocking, a
simple time-management and calendar strategy that blocks out discrete
windows of time for specific activities.



Morning question:
What good shall I do
this day?

Evening question:
What good have | done
today?

His entire day is batched into six blocks of time:

/I

L

el [sl]zlele ][ [ ][] |- _Jujjﬂj_ﬂ

Rise, wash,

Goodness; contrive day’s business and
take the resolution of the day; prosecute
the present study; and breakfast

Work

Read oroverlook my accounts,
and dine

Work

Put things in their places, supper, music,
or diversion or conversation;
examination of the day

Sleep

What good shall | do
this day?

Evening question:
What good have I done
today?

Rise, wash, and address Powerful
Goodness; contrive day’s business and
take the resolution of the day; prosecute
the present study; and breakfast

Read or overloak my accounts,
and dine

Work
Put things in their places, supper, music,

/ersion or conversation;
examination of the day

Sleep

saBAH 8:00 - 6GLEN 12:00: Calisma

Morming questi
What good shall| d
this day?

Evening question:
Whatgood have | done
today?

Pl FRTR Rl PR PR Fl

Rise, wash, and address Powerful
Goodness; contrive day's business and
take the resolution of the day; prosecute
the present study; and breakfast

Work

Read or overlook my accounts,
and dine

Work
Put things in their places, supper, music,

ordiversion or conversation;
ination of the day

Sleep




14:0012:00 - : Read or overlook my accounts, and dine 18:0014:00 - :
Work
22:00 - 05:00 : Uyku

While Franklin’s routine was clearly missing some of the life realities
that many of us encounter (childcare, home responsibilities, and so on), we
can adopt its overarching structure to improve the way we manage our days.

The concept of time-blocking is simple: Windows of time are blocked to
work on distinct, specific tasks. Rather than manage your life through a to-
do list, you manage your life through your calendar. Time-blocking
leverages the well-established psychological principle that setting an
intention for your time is critical for driving progress. Planning your day in
this manner will allow you to focus deeply on the specific task at hand,
limit the negative impact of distractions, and give you a degree of control
over what you do and when you do it.

In my version, I use time-blocking for my professional responsibilities
but leave my personal time open (I prefer not to feel like I’'m scheduling
time for things like family, workouts, and relaxation). For time-blocking
professional time, I use a model I developed that splits professional time
across four areas.

THE FOUR TYPES OF PROFESSIONAL TIME
There are four types of professional time:



1. Management



2. Creation



3. Consumption



4. Ideation
Let’s walk through each type to understand it more clearly.

TYPE 1: MANAGEMENT
Management Time is what most of us spend the majority of our
professional lives in. It is a staple of large organizations.

Typical activities of Management Time include:



e Meetings



e Calls



¢ Presentations



e Email processing



e Team and people management
It can be highly productive and efficient, but it can also create a focus on
movement rather than progress.

TYPE 2: CREATION
Creation Time is the second most common type of professional time. It’s
what most of us scramble to get done in the gaps between Management
Time blocks.

Typical activities of Creation Time include:



e Writing



e Coding



e Building



e Preparing
Creation is where new progress is found. Thriving organizations have a
focus on Creation Time and ensure that Management Time doesn’t infringe
on it.

TYPE 3: CONSUMPTION
Consumption Time is one of the two forgotten types of professional time. It
is where new ideas for creation and growth are planted.

Typical activities of Consumption Time include:



e Reading



e Listening



e Studying

Atomic Habits yazar James Clear'l 6zetleyecek olursak, yarattiginiz her sey
tiikkettiginiz bir seyin sonucudur. [12] Consumption Time, asagi akista
kaliteyi saglamak icin yukar akista kaliteye odaklanir.

TYPE 4: IDEATION

Ideation Time is the second of the two forgotten types of professional time.
It is where new ideas for creation and growth are cultivated and grown.
Typical activities of Ideation Time include:



e Brainstorming



e Journaling



e Walking
e Self-reflecting

Most of us have zero time for stillness and thought in our day-to-day
professional lives, so we make linear progress and miss out on the
asymmetric opportunities that require creative, nonlinear thinking. Ideation
Time is focused on this stillness and thought.

Before you can make improvements to your balance of time, you need to
understand your starting point. I began with a simple calendar exercise to
identify my own current balance across the four types of time.

Starting on a Monday, at the end of each weekday, color-code the events
from that day according to this key:

Red: Management
Green: Creation
Blue: Consumption
Yellow: Ideation

At the end of the week, look at the overall mix of colors on the calendar.
Focus on identifying the trends.

¢ What color dominates the calendar?
e Are there distinct windows for Creation Time?
* Are the colors organized or randomly scattered?

This simple exercise should give you a clear picture of what your current
mix of professional time looks like. From that baseline, you can work
toward a more optimal balance.



THREE TIPS FOR AN OPTIMAL BALANCE

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday
7
8 CREATE MANAGE IDEATE CREATE CONSUME
1. Content writing 1. Emails 1.Newideas 1. Content writing 1. Learning
2. Filming 2.Work meetings 2. Filming 2.Reading
9 3. Team direction 3. Listening
4.Finances 4.Watching
10 MANAGE
MANAGE 1. Team direction co“s“ME
1 1. Emails ’ 2.Finances 1.Reading
12
o || CONSUME CRENTE CONSUME MANACE IDEATE
3 1. Filming i : 1. Creative thinking
1. Learning 1.Learning 1. Emails
2 2.Reading 2.Reading 2.Work meetings
3. Listening 3. Listening 3.Team direction
L i L
3 IDEATE 4. Watching MANAGE
1.Freefl 1. Work ti
4 IDEATE 2 Greative thinking IDEATE 2 Toam direction
1.Newideas 1. Free flow
5 2.Free flow 2.Creative
3. Creative thinking GGNSUME CREM'E 3. Challenges co“suME
6 4. Opportunities
1.Learning 1. Content writing 1. Learning
7 2. Reading 2. Filming 2.Reading
3. Listening 3. Listening
8 L

Tip 1: BATcH MANAGEMENT TIME

Zaman yonetimi cogumuz icin gereklidir, ancak izin verirsek zamanimiz
azalabilir ve giinlerimizi domine edebilir. Telefon goriismeleri, toplantilar,
sunumlar ve e-postalar giiniin her anini doldurarak siirekli mesgul
oldugumuzu, daha hizli kostugumuzu ama higbir yere varamadigimizi
hissetmemize neden olur.

Leverage Parkinson’s law and work toward a batched schedule:

» Create discrete blocks of time each day when you will handle
major Management Time activities.

e Have one to three email-processing blocks per day.

e Have one to three call and meeting blocks per day.



The goal here is to avoid a schedule where the red bleeds out across
every single day. We are trying to keep the Management Time windows as
discrete as possible to create space for the other types of time.

Note: Your ability to do this will rise with your career progress. If you’re
just starting out, then tiny, incremental batching improvements will be a
win. If you’re further along in your career, you may be able to make more
aggressive batching improvements.

TP 2: INCREASE CREATION TIME
Creation is what propels us forward with more interesting projects and
opportunities. We all need more Creation Time in our days.

As you batch Management Time, carve out distinct windows for
Creation Time. Block them on your calendar. Don’t check your email or
messages during them. Focus on creation during your Creation Time.

Tip 3: CREATE SPACE FOR CONSUMPTION AND IDEATION

Baslangic olarak, haftada bir kisa zaman dilimini Tiiketim'e ve bir kisa
zaman dilimini de Fikir Uretme'ye aywrin. Zaman diliminin amacina sadik
kalin. Bu zaman dilimlerinin programinizda daha fazla yer almasim
saglamadan 6nce, amacinizi belirleyin.

Bu {i¢ ipucunu aklimzda tutarak, dort farkli profesyonel zaman tiirii
arasinda daha optimal bir denge bulma yolunda 6nemli bir adim atmis
olacaksimz. Deneyin ve faydalarim1 hemen goériin.



Yeni Yarattiginiz Zamani Nasil Doldurabilirsiniz: Enerji
Yaraticilari

SUTUN: Kontrol

Daha iyi farkindalik ve daha yogun dikkat sayesinde, bu Zaman Zenginligi
Rehberi'ndeki basit ve uygulanabilir sistemler size yeni zaman yaratma
olanagi sagladi.

O halde asil soru su oluyor: Bu yeni yaratilan zamanla ne yapmalisimz?

e Hangi aktivitelere katilmalisiniz?
e Sizi hangi ugraslar cezbediyor?
e Kiminle daha ¢ok vakit gecirmelisiniz?

Zamaninizi kontrol altina almanin giicii iste burada yatiyor: Zamaninizi
tam olarak nasil gecireceginizi se¢cme 6zgiirliigiine sahipsiniz.

Oniimiizdeki béliimlere bagslarken diisiincelerinizi saglam temellere
oturtmak icin basit bir alistirma olarak, Enerji Takvimi'nin daha uzun
vadeli, daha genis bir perspektifini g6z 6niinde bulundurun: Gecen yilin
takvimini gozden gecirin. Kisisel ve profesyonel hayatinizda Enerji
Yaraticilari nelerdi?

e Is disindaki hangi aktiviteler size hayat verici ve keyifli geldi?

* Sana enerji veren kimdi?

e Hangi yeni 6grenme alanlar veya zihinsel ugraglar daha
derinlemesine aragtirmaniza ilgi uyandirdi?

e Hangi ritiieller daha fazla huzur, sakinlik ve zihinsel berraklik
sagladi?

o Hangi fiziksel aktivitelere ilgi duyuyordunuz?



e Hangi mesleki veya finansal ugraslar size zahmetsiz (hatta
eglenceli) geldi?

Bu sorulari cevaplamak, sizi neyin mutlu ettigini belirlemekle ilgilidir.
Hayatimza neyin nese kattigini belirlemekle ilgilidir; bdylece yeni
olusturdugunuz zamam daha cok bu tiir aktivitelere, insanlara ve ugraslara
ayirabilirsiniz.

Asagida yer alan dort bolim (Sosyal Zenginlik, Zihinsel Zenginlik,
Fiziksel Zenginlik ve Finansal Zenginlik) yeni olusturdugunuz bu alana
ayirmak isteyebileceginiz zamanin bir kismini daha detayli bir sekilde
incelemenizi saglayacaktir.

Yolculuk daha yeni baghyor ve en giizel giinler heniiz gelmedi.



10.

Ozct: Zaman ZFenginlid

ZAMAN VE VARLIK GENEL BAKISI

EN BUYUK SORU: SEVDIKLERINIZLE GECIRECEGINIZ KA aniniz kaldi?

ZAMAN ZENGINLIGININ UC TEMEL DIREGI:

e FARKINDALIK: Zamanin sonlu, gecici dogasina dair bir anlayis.

e Dikkart: Dikkatinizi yonlendirebilme ve énemli olan seylere
odaklanabilme (ve geri kalanim1 gérmezden gelebilme) yetenegi.

e KonTroL: Zamaninizin sahibi olma ve onu tam olarak nasil
gecireceginizi se¢cme 0zglrligi.

Zaman Zenginligi Puani: Asagidaki her ifade icin O (kesinlikle
katilmiyorum), 1 (katilmiyorum), 2 (nétr), 3 (katihyorum) veya 4
(kesinlikle katiliyorum) seceneklerinden birini isaretleyin.

1. Zamanimin sinirli, gecici dogasinin ve en kiymetli varligim olarak
oneminin derin bir farkindaligina sahibim.

2. Hem kisisel hem de profesyonel hayatimda en 6nemli iki ya da ii¢
onceligi net bir sekilde biliyorum.

3. Belirledigim 6nemli 6nceliklere siirekli olarak dikkatimi ve
dikkatimi yonlendirebiliyorum.



4. En 6nemli 6nceliklere zaman ayiramayacak kadar mesgul veya
daginik hissetmem nadirdir.
5. Takvimimi ve 6nceliklerimi ben kontrol ediyorum.
Baslangi¢ puaniniz (0O ile 20 arasi):

Hedefler, Karsi Hedefler ve Sistemler

Zaman ve Zenginlik pusulanizi ayarlamak icin hedef belirleme cercevesini
kullanin:

e HeperLER: Bir yil icinde hangi Zenginlik Puanina ulasmak
istiyorsunuz? Bu puana ulasmak icin gecmeniz gereken iki veya li¢
kontrol noktasi nedir?

e HEDEF pIsI DURUMLAR: Yolculugunuzda kaginmak istediginiz iki
veya (li¢ sonu¢ nedir?

e YUKSEK KALDIRAGLI SISTEMLER: Hedef puaniniza dogru somut ve
bilesik getiri saglayan ilerleme kaydetmek icin Zaman ve
Zenginlik Rehberi'nden hangi iki veya (¢ sistemi
uygulayacaksimz?

B1r HAFTALIK HizL1I BASLANGIC PROGRAMINIZ

Enerji Takvimi teknigini bir hafta boyunca kullanarak, mevcut zaman
kullammimzin farkina varin ve enerjinizi {lireten veya tiiketen
faaliyetlerdeki egilimleri belirleyin.

Bir kagida, sol tarafa enerji iireten aktivitelerinizi, sag tarafa ise enerji
tilketen aktivitelerinizi yazin. Enerji iireten aktiviteler listenizin altina,
gelecekte bu aktivitelere daha fazla zaman ayirabileceginiz yollar1 yazin.
Enerji tiiketen aktiviteler listenizin altina ise, gelecekte bu aktivitelere daha
az zaman aylirabileceginiz yollar yazin.



Enerji iireten faaliyetlere daha fazla, enerji tiiketen faaliyetlere ise daha
az onem vermek, daha zengin bir yasam inga etmenizi saglayacaktir.



Cosyal Zenginlik



11.

Bi{yiik Soru

Cenaze toreninizde on sirada kimler oturacak?

OcAk 2023'TE ERIK Newton, kirkli yaslarindaki bir adam icin oldukga tipik bir
hayat yasiyordu. Esi Aubrie ile iki yil 6nce ilk cocuklari, Romy adim
verdikleri kizlar1 diinyaya gelmisti. Kizlari, daha 6nce hi¢ yasamadiklari bir
sevincle diinyalarim doldurmus, hayatlarini tamamladigl hissini vermisti.
Kizinin hayatinin ilk yillarinda Erik, Silikon Vadisi'ndeki bir start-up
sirketinde operasyon direktorii olarak ¢ilgin saatler boyunca calisiyordu.
Subat 2023'te kendi isini kurmanin zamaninin geldigine karar verdi ve ne
yapmasi gerektigine karar vermek icin sirketten ayrildi.

Ancak ne yazik ki, kaderin baska planlar1 vardi.

Aylar siiren yorgunluk ve doktorlarin yeni anne olmanin bir parcasi
oldugunu soyleyerek belirtilerini hafife almalarinin ardindan Aubrie nihayet
kapsamli kan testleri yaptirmisti. Bir aksam, ikisi Romy'yi yatirdiktan sonra
film izlemek icin oturduklarinda Aubrie'nin telefonu caldi.

Erik, arayanin numaray1 ekranda gormesi {izerine verdikleri tepkiyi soyle
anlatti: "Doktorlar sizi 6ylece aksam dokuzda aramazlar; bir seylerin ters
gittigini anladik."

"Hemen acil servise gitmeniz gerekiyor," dediler ona.

Sonraki yirmi dort saat, testler ve floresan 1s1kl1 hastane odalariyla dolu bir
karmasa halindeydi. Sonunda, solgun yiizli bir grup doktor iceri girdi ve



perdeyi cekti. Erik, haberi aldiklarinda adeta hayatimin cekildigini hissetti:
Aubrie'nin ¢ok nadir goriilen bir kan kanseri vardi ve prognoz iyi degildi.
Erik ve Aubrie, birlikte taramalara inanamayarak baktilar. Erik, "Tim
viicudu tiimorlerle kaphydi; akcigerleri, dalagi, midesi, boynu... Yani her
yeri tiimorle kapliydi," diye hatirladi.

Gozleri yaslarla dolu bir sekilde bana sonraki sekiz ayin inisli ¢ikish
gectigini soyledi. “Yeni bir tedaviyle umutlanirken, bir yandan da
yasayacak giinleri kaldigini diisiiniiyorduk, sonra tekrar umutlaniyorduk.
Ameliyata girmeden o©nce birbirimize veda etme konusunda cok
ustalasmistik.”

Sonbaharin ortalarina dogru, Aubrie'nin uzun siire yasayamayacagl
anlasilmisti. 2 Kasim 2023'te Aubrie Newton, sevgiyle cevrili bir sekilde
huzur icinde hayata veda etti. Bu diinyadan ayrilmasinin ardindan gecen
giinlerde ve haftalarda Erik, kederinin agirhg1 ve iki bucuk yasindaki kizi
icin giiclii kalma sorumlulugu altinda biiyiik bir miicadele verdi. Kizi, kaybi
kendi yontemleriyle atlatmaya calisirken sik sik "Anne nerede?" diye
soruyordu.

Erik'le Aralik 2023'te konustugumuzda, hala derin bir yas icindeydi,
ancak aralarindaki agkin tarifsiz giizelligi ve onun son giinlerinin ona
ogrettikleri tizerine diisiinmeye baglamist.

“Aubrie ile cok erken ve hizl bir sekilde birbirimize asik olduk, ama
iyilesme siirecinde birbirimize duydugumuz ask, tahmin edebilecegimden
cok daha derindi. Her giin 6liimle yiizlesmek, ¢nemsiz seyleri bir kenara
birakip onemli olana odaklanmamizi sagladi. Bu yeni derinlik, onun
oliimiinii daha da ac1 verici hale getirdi, ama elbette bunu diinyada hicbir
seye degismem. Onu bu kadar derinden tamima ve sevme ayricaligi,
yasadigim diger tiim deneyimlerin étesinde. Onemli olan tek sey bu.”

Erik, Aubrie'nin son yaklastik¢a yeni bir seviyeye gectigini soyledi. “Tek
pismanligi, deger verdigi insanlarla iliskilerini daha da derinlestirmek icin
daha fazla zaman ayirmamis olmasiydi. Diger taraftan bakildiginda, bu
pismanlik bir ig¢gorilye doniigiiyor. Onemli olan tek sey, sevdifimiz
insanlarla olan iligkilerimizin kalitesidir.”



Yeni babalar olarak ortak bagimiz ve Aubrie'nin teshisinden 6nce isine ne
kadar dalmis oldugu hakkinda konusurken, Erik is ve babalik arasindaki
gerilime degindi. “Hepimizin hayatta dikkatimizi gerektiren yiikiimliiliikleri
var ve bu seyler bizi sevgiye ylizde yiiz dikkatimizi vermekten
uzaklastiriyor. Ama 6ncelikle bu seyleri yapma istegimizin ardindaki seyi
hatirlamahyiz; merkezimizi hatirlamaliyiz. Ve bu para degil.”

Gozlerinizi kapatin ve {i¢ derin nefes alin. Oldiigiiniizii hayal edin.
Cenazenizdesiniz. Insanlar iceri giriyor, agliyor, birbirlerine sariliyor.
Herkes oturuyor. On sirada kimler oturuyor? Yiizlerini hayal edin. Bu
insanlar—on siradaki insanlar—gercekten énemli olanlardir.

Gozlerinizi acin ve onlar diisiintin.

e Diinyamzda o 6zel yeri isgal eden insanlara deger vermek icin
neler yapiyorsunuz?

e Bu insanlara onlarin sizin i¢in ne kadar 6énemli oldugunu nasil
gosteriyorsunuz?

e Onlarla gecirdiginiz zamana 6ncelik veriyor musunuz yoksa
zamanin akip gitmesine ve kaybolmasina izin mi veriyorsunuz?

Bu sorularin cevaplari, sosyal zenginliginizin temelini olusturur; yani
diinyamzdaki o birka¢ o6nemli, yeri doldurulamaz insanla olan derin
bagimzin gostergesidir. Seckin birkac¢ kisiyle kurulan bu derin, anlamli ve
saglikhh iliskiler, her zaman istikrarli bir destek ve sevgi temeli
saglayacaktir;  hayatin  tathihgim  kutlayabileceginiz  ve  acisini
paylasabileceginiz kisiler onlardir. Ister disa déniik, ister ice doéniik, ister
sosyal bir kelebek, ister miinzevi bir yengec olun, bu temeli kurabilir ve
kurmalisiniz, ¢linkii zor zamanlarda insanlardan destek isteme yetenegi yas
ilerledikce giderek daha 6nemli hale gelir.

Sosyal zenginlik, bu derinlik temeli {izerine, yani az sayidaki degerli
iliskinizle olan baglarinizin giicii iizerine kuruludur. Genislik yoluyla, yani
genis arkadas cevreleri, topluluklar ve kiiltiirlerle baglanti kurarak genisler.



Son olarak, kazamilms statii yoluyla, yani satin alinamayan kalic1 bir
sosyal konumlanma bigimiyle giivence altina alinir.

Elbette, bu tiir bir serveti insa etmenize kars1 komplo kuran karanlik giicler
var. Son otuz yilda, bizi bir araya getirmek icin tasarlanan teknolojiler bizi
her zamankinden daha yalmz hale getirdi:

e Kalabalik bir sokakta telefonunuza o kadar dalmissimzdir ki, baska
hicbir insanin goziine bakmay1 ihmal etmissinizdir, kag kez?

e Kac kez fiziksel olarak aileniz veya arkadaglarinizla cevrili
oldugunuz halde, bir sekilde uzak kalmis, en yeni uygulamada
tamamen yabanci kisiler hakkinda diisiincelere dalmis oldunuz?

e Kac kez acil bir mesaj, e-posta veya is bildirimi zihninizi tam
ontinlizde oturan insanlardan uzaklagtirdi?

Teknolojik yenilikler, cevrenizdeki diinyayla olan baglantimizi artirdi.
Daha fazla baglantiniz var, ancak kendinizi daha az bagli hissediyorsunuz.

Kars1 koymaniz gerekiyor. Insan baglantisi, nihayetinde hayata kalici
doku ve anlam kazandiran seydir. Sosyal zenginlik olmadan, diger herhangi
bir alandaki bagari tatmin edici olmayacak, hatta tatsiz gelecektir. Kendinizi
o ucakta veya yatta yalmz m1 hayal ediyorsunuz? Icinde sevgi yoksa biiyiik
evin ne anlami var?

Sosyal refah dolu bir yasam kurma arzusu, karim ve beni iilkenin &biir
ucuna, ii¢ bin mil 6teye tasinmaya iten seydi; ebeveynlerimize daha yakin
olmak istiyorduk. Bu, okuyucularimdan biri olan, altmigh yaslarinin
ortalarindaki Vicki Landis adli bir kadinin hayatim kokten degistirip lig
oglunun yaninda olmak icin Kuzey Carolina'ya tasinmasina yol acan seydi.
Kararin1 aciklarken soyle yazdi: "Yazdiklarinizdan hayatimi tamamen
degistiren tek sey, ebeveynlerinizi ne siklikla gordiigiiniiz, kac ziyaretiniz
kaldig1 6rnegiydi. Cok biiyiik bir etki yaratti ve sonu¢ olarak ogullarimin
yanina tasiniyorum.”" Ve bu, kaderin yikici bir darbesiyle sarsilan Erik ve
Aubrie Newton1 hayatlarini sevgi {izerine kurmaya iten seydi.



Genel kani, varis noktasina degil, yolculuga odaklanilmasi gerektigi
yoniindedir.
Katilmiyorum.

Insanlara odaklanin. Etrafimz1 ilham verici insanlarla cevrelediginizde,
yolculuklar daha giizel, varis noktalari daha muhtesem hale gelir.
Bulundugunuz yerde oturup miilkemmel bir yolculuk planlamak
imkansizdir. Birlikte seyahat etmek istediginiz insanlara odaklanin ve
yolculuk zamanla kendini gosterecektir. Etrafinizi ilham verici, samimi,
nazik, pozitif bireylerle cevrelemekten hicbir zaman kotii bir sey
cikmamuistir.

On planda yer alan sevdiklerinizi bulun. Onlara deger verin. Bagkalari
icin de Oyle olun.



12.

Essiz Sosyal Tiirler

AMERIKALI ANTROPOLOG MARGARET MEAD'E bir keresinde, medenilesmis insan

toplumunun ilk isareti olarak neyi goérdiigii sorulmustu. Soruyu soran
ogrenci, aletler, magara resimleri veya diger antik eserler hakkinda bir yant
bekliyordu, ancak Mead soruyu ilging bir yéne cevirdi. Insan medeniyetinin
ilk isaretinin iyilesmis kirik bir uyluk kemigi oldugunu soyledi.

Antropolog bu eski iskelet buluntusunu neden bu kadar degerli buldu?

Uyluk kemigi (femur), insan viicudundaki en uzun kemiktir ve tiim temel
hareketlerde yer almasi nedeniyle atalarimizin vahsi dogada hayatta kalmasi
icin 6zellikle 6nemliydi. Kirik bir femurun iyilesmesi, bazen on haftaya
kadar uzayabilen, oldukca uzun bir siire gerektirir. Mead, medeniyet 6ncesi
toplumlarda kirik bir femurun 6liim cezasi anlamina geldigini; klanin acil
hayatta kalmasinin bireyin ihtiyaclarindan daha oncelikli olacagini ve
talihsiz kurbanin geride birakilacagimi savundu. Ancak iyilesmis bir femur,
bireye bakildigim1 gosterirdi ki bu da alisilmis acil hayatta kalma
diistincesinden bir degisimi ima ederdi. Ona gore bu, medeni bir toplumun
ilk isaretiydi: ihtiya¢ aninda birbirine bakma istegi.

Bu anekdotun dogrulugu yillar icinde sorgulanmis olsa da, verdigi ders
aciktir: Insanoglunun baglanti kurma, sevgi, isbirligi ve destek ihtiyac,
tiirimiiziin hayatta kalmasini ve gelismesini saglayan seydir.

Insanlik tarihi, sosyal baglantinin ilerleme, kiiltiir ve mutlulukla nasil ig
ice gectigine dair 6rneklerle doludur. Benzer biiyiikliikte beyinlere sahip en
eski insan atalarimiz yaklasik yedi yiiz bin yil ©Once yeryiiziinde
dolasiyordu. [1] Is béliimii gelistirdiler, ortak toplanma alanlarina sahiptiler



ve hatta Oliilerini gobmmiis olabilirler. Avci-toplayicilar, biiyiik avlar
avlamak icin iletisim ve kolektif cabaya giiveniyorlardi; on bin kiloluk bir
yliinli mamutu alt etmek icin gereken hareket ve kuvvetin 0zel
koordinasyonunu anlamak oldukc¢a zordur.

Antik insan sehirleri genellikle insanlarin siyasi, sosyal ve Kkiiltiirel
faaliyetler icin bir araya geldigi ayrintilh toplanma alanlar igeriyordu. Antik
Yunanistan'daki agoradan antik Roma'daki foruma, Mohenjo Daro'daki agik
kamusal alanlardan antik Inkalarin téren meydanlarina ve mistik
Stonehenge'den Pueblo halkinin Pueblo Bonito téren alanina kadar, sosyal
baglantinin uzun zamandir insan yasamlarinin tasariminin arkasindaki itici
gli¢ oldugunu sdylemek yerinde olur. Sozlii ve yazih dil, bilgiyi ve bilgiyi
zaman ve mekan boyunca diger insanlara yaymanin bir araci olarak gelisti.

Sosyal bag, basit bir hayatta kalma araci olarak basladi; kaynaklarin ve
destegin paylasilmasiydi. Ancak dil, daha genis insan aglarinin ve
koordinasyonun (iyi ve kotlii anlamda) ortaya c¢ikmasim saglayarak, bu
bagin otesine gecerek yavas yavas stratejik bir kaynaga doniistii. Sayisiz
savas yapildi ve milyonlarca insan, bir sosyal aga (bolgesel, ulusal, dini vb.)
ait olma temelinde hayatim kaybetti. Insanlar karmasik bir tiirdiir; hayatta
kalmayr ve sevgiyi miimkiin kilan aym sosyal bag, savasi, cinayeti,
liztintiiyti ve kayb1 da miimkiin kilmistir.

Antropolog Robin Dunbar, bir kisinin siirdiirebilecegi istikrarh sosyal iliski
sayisini (yerinde bir isimle amlan Dunbar sayisi 150) arastirma temelli
olarak belirlemesiyle tinliidiir. Ayrica, tiirler arasi beyin biiytikliigiiniin en
giiclii belirleyicisinin tipik sosyal grubun biyiikliigi oldugunu da
bulmustur. Insan beyni, viicut biiyiikliigiine gére benzersiz derecede
bliytikttir ve Dunbar bunu tiirimiiziin son derece sosyal olmasindan
kaynaklandigini diisiinmektedir.

Basitce soylemek gerekirse: Insan oldugunuz icin sosyal bir varliksimz
ve sosyal bir varlik oldugunuz icin insansiniz.



“ILISKILER, ILISKILER, ILISKILER"

1938'de, Massachusetts, Boston'da birbirinden bagimsiz iki arastirma ekibi,
birbirinden c¢ok farklh iki gen¢ erkek grubunun yasamlarini izlemeye
basladi. Ekipler o zamanlar bunun farkinda degildi, ancak 1938'de
baglattiklar sey, insan gelisimi {izerine yapilmis en 6énemli calisma haline
gelecek ve bilim insanlarinin insan iliskileri hakkindaki diisiinme bic¢imini
sonsuza dek degistirecekti.

Arastirma ekibine, tipta hasta odakli yaklagimdan siyrilip normal ve
basarili bireylerin Ozelliklerini incelemek isteyen Harvardli doktor Arlie
Bock liderlik ediyordu. Dr. Bock, bu tiir bir calismanin genel mutluluk,
saglik ve basar icin bir formiil ortaya c¢ikarabilecegini umuyordu; bunun,
daha geleneksel bir arastirma yoluyla elde edebileceginden daha giiclii bir
sonu¢ olacagina inaniyordu. Boston merkezli biiylik magaza zinciri sahibi
WT Grant'in mali destegiyle calismaya bagladi. Grant Calismasi'min ilk
katilimci havuzunda 268 Harvard Koleji lisans 6grencisi erkek yer aliyordu.

Diger arastirma ekibine, her ikisi de Harvard Hukuk Fakiiltesi 6gretim
liyesi olan ve ¢ocuk suclulugu ve suc davranislar iizerine ¢alisan Sheldon
Glueck ve esi Eleanor liderlik etti. Glueck cifti, suclu davranislara katkida
bulunan faktorleri belirlemek amaciyla Boston'in en sorunlu ailelerinden ve
mahallelerinden 456 erkek cocugu iizerinde arastirma yapti.

Otuz yili agkin bir siire boyunca, iki uzunlamasina ¢alisma paralel olarak
ancak bir nevi ayna goriintiisii gibi yiirtitiild{i; biri toplumun en ayricalikli
kesiminin yasamlarini, digeri ise en az ayricalikli kesiminin yasamlarin
inceledi. 1972'de Harvard'lh psikiyatrist ve arastirmaci George Vaillant,
Grant Calismasi'min direktorliigiinii devraldi ve Glueck'lerin calismasini
arastirmaya entegre ederek tarihsel olarak onemli bir katki sagladi. Bu
entegrasyon, katihmci tabaninin sosyoekonomik profilinin kapsamini
onemli 6lciide genisletti ve bir dizi potansiyel calisma bulgusunun 6niinii
acti.

Boylamsal arastirmalar, ilgi azaldiginda veya ilk bagiscilar ayrildiginda
(ya da oldiigiinde!) genellikle fonlama sorunlariyla karsilasir, ancak Dr.



Vaillant'in liderligi ve hikaye anlatimi, calismanin basarili olmasim sagladi.
Dikkat cekici bir sekilde, bu yazinin yazildig1 sirada, Grant Calismasi
(simdi resmi olarak Harvard Yetiskin Gelisimi Calismasi olarak biliniyor)
seksen bes yildan fazla bir siire sonra hala devam ediyor. Arastirmacilar,
katillmcilardan her iki yilda bir, yasam memnuniyeti, saghk, ruh hali ve
daha fazlas1 hakkinda binlerce sorudan olusan bir anket araciligiyla veri
topluyor; ayrica her bes yilda bir kapsamli bir dizi fizyolojik test yapiyorlar.
Calisma, toplamda 724 orijinal erkek katilimcinin ve 1300'den fazla erkek
ve kadin torununun yasamlarini takip etti ve Olctii. Bireylerin saghk ve
mutlulugu iizerine yapilan en uzun boylamsal ¢alisma olarak kabul ediliyor.

(Calhismanin bulgulart genis kapsamhi ve kapsamli olsa da, en 6nemli
cikarimi oldukga basit: Iligkiler, kelimenin tam anlamiyla her seydir.

Dr. Vaillant bunu acgikca ifade etti: “Saghkli yaslanmanin anahtar
iliskiler, iliskiler, iligkilerdir.” [2]

Arastirma, giiclii ve saghkh iligkilerin, sosyal sinif, zenginlik, sohret,
zeka seviyesi ve genetik gibi diger varsayimsal tahmincilerden ¢ok daha
tistiin bir sekilde, yasam memnuniyetinin en iyi gostergesi oldugunu ortaya
koydu. Belki de daha da 6énemlisi, arastirma, iliski memnuniyetinin fiziksel
saglik tizerinde dogrudan olumlu bir etkisi oldugunu buldu. Arastirmanin
mevcut direktoérii Robert Waldinger, elli milyondan fazla izlenen bir TED
konusmasinda bulgular1 vurguladi. "Yaslanma sekillerini belirleyen sey
kolesterol seviyeleri degildi," dedi. "Iliskilerindeki memnuniyet diizeyiydi.
Elli yasinda iligkilerinden en ¢ok memnun olan kisiler, seksen yasinda en
saglikli olanlardi."

Bu kritik noktay1 tekrar vurgulamak gerekirse: Seksen yasinda fiziksel
saghigin en bliytik belirleyicisi, elli yasindaki iliski memnuniyetiydi.

Ote yandan, yalnizhigin diizenli tiitiin veya alkol kullanimindan daha zararh
oldugu tespit edildi. Dr. Waldinger su sekilde 6zetledi: “Viicudunuza iyi
bakmak 6nemli, ancak iligkilerinize 6zen gostermek de bir tiir 6z bakimdir.
Bence asil 6nemli olan bu.”

Harvard Yetiskin Gelisimi Calismasi'ndaki arastirmacilar, katilimcilara
her zaman su soruyu soruyor: Gece yarisi hasta veya korkmus olsaniz kimi



arardiniz? Yanitlar uzun bir isim listesinden "kimse"ye kadar degisiyordu ve
onemli bir 6lciit olan yalmzhigin basit bir gostergesi olarak hizmet ediyordu.
Dr. Waldinger, "kimse" diye yamt verenler hakkinda sunlan sdyledi: "Iste
gercek yalmzlik bu; diinyada kimsenin arkamda olmadigi hissi. Bunun
bedeli cok biiyiik. Kendimizi sevilmemis ve gilivensiz hissetmemize neden
oluyor ve sonunda saghgimizi bozuyor."

YALNIZLIK PANDEMISI

Anneannem Vimala Pawar Reddy, Hindistan'da dogup biiyiimiis, giiclii ve
gururlu bir kadindi. Manyetik bir insandi, 6ziinde bir hikaye anlaticisiyds,
erken cocukluktan yetigkinlige kadar kalabalik icinde gelisen, son derece
sosyal bir varlikti. Onun bana ve diger torunlarina gencliginden kalma
yaramazliklarini, maceralarini ve 6liimden dénme deneyimlerini anlattig1
sayislz giin ve geceyi, yerde oturarak gecirdigimizi canli bir sekilde
hatirhyorum. O, hicbir zaman bir arkadasindan veya sevdiklerinden uzak
olmayan bir kadindi. Aslinda, biiyiikbabam yetiskinliklerinin son yillarinda
onlar icin bir ev insa ettiginde, bunu en yakin {ic arkadas ciftinin
yakinindaki kiiciik bir cikmaz sokaga yapmaya karar verdi; bunun nedeni,
disa doniik karisimin, kendisi 6ldiikten sonra bile her zaman bir arkadasliga
sahip olmasini saglamakti. Biiyiikbabam 2006'da vefat ettiginde, hem
mecazi hem de gercek anlamda sevgiyle cevrili kaldi. O kiiciik sokaktaki
dort evin erkekleri birer birer vefat etti, ancak esleri yasamaya devam etti;
Dostluga ve sevgiye yakinlik, iyi ve kotii zamanlarda hayat verici oldu.

Biiylikannem hayatta kalmaya devam etti; 2019'daki doksaninci dogum
giinii kutlamasinda mikrofonu ald, tatli, cocuksu bir giilimsemeyle herkese
katildiklan icin tesekkiir etti. Ancak diinyamin ¢ogu gibi, kisa siire sonra
yasanan kaosa tamamen hazirliksizdi. Mart 2020'den 2022'nin ortalarina
kadar Hindistan't saran aralikli karantina dénemlerinde iki yilda yirmi yil
yaslanmis gibiydi. Daha o6nce haftalik Scrabble kuliibli, giinliik 6gle
yemekleri ve aile ve arkadaslarindan diizenli ziyaretler iceren yogun sosyal



hayati durma noktasina geldi. COVID-19'a hi¢ yakalanmadi, ancak
arastirmalarin da vurguladig gibi, saghigindaki ve bilissel yeteneklerindeki
bozulma tamamen insan baglantisimin eksikliginden kaynaklanmuig olabilir.
Nihayet Ocak 2023'te onu tekrar ziyaret edebildigimde, gelisimizin
aksaminda neredeyse katatonik bir halde goériiniiyordu. Ziyaretimizin ikinci
giiniinde, ayaga kalkmus, aktif bir sekilde sohbet ediyor ve hatta Harvard
profesorii olan babami ve beni Scrabble oyununda sakayla karisik alt
etmeyi basariyordu (bize "cok iyi harfler aliyorum" diyerek teselli
ediyordu). Sosyal bag, sicaklik ve sevgi, cesitli rahatsizliklar1 icin en iyi ilag
gorevi goriiyordu.

2023 yilinda ABD Genel Cerrah1 Vivek Murthy, benim anekdot
niteligindeki gozlemlerime bilimsel bir titizlik katan kapsaml bir rapor olan
“Yalmzlik ve Izolasyon Salgimmiz”i [3] yaymladi. Raporda, internete
baghligin tiim zamanlarin en yiiksek seviyesinde oldugu, altmis bes yasin
altindaki genclerin ve yetiskinlerin %96 ila %99'unun internet kullandig: ve
ortalama bir Amerikalinin giinde alti saat internet kullandigi belirtildi.
ABD'li yetiskinlerin yaklasik ticte biri "neredeyse siirekli" internete bagh
olduklarimi soyledi. Sosyal medya kullanimi 2005'te %5'ten 2019'da %80'e
ylikseldi ve 2022'de genclerin %95'i sosyal medya kullandigim bildirdi.

Bu ¢ok 6nemli, cilinkii stirekli teknolojik baglanti bizi yiiz yilize insan
etkilesimlerinden uzaklastiriyor; dikkatimiz icin verilen tehlikeli bir sifir
toplaml savas. Sosyal medya ve teknoloji bu savasi siirekli kazandiginda,
yalmzlik ve sosyal izolasyon duygulan artiyor. Amerikalilarin yalmz
gecirdigi siire, sosyal medya caginda siirekli olarak artti; 2003'te giinde 285
dakika iken 2019'da giinde 309 dakikaya (ve 2020 anketine gore COVID
pandemisi sirasinda giinde 333 dakikaya) yiikseldi. [4]

Sonug, bircok kiginin “arkadashk durgunlugu” olarak adlandirdig: seydir.
Genel cerrahin raporunda alintilanan bir arastirmaya [2/ goére, gencg
yetigkinler arasinda yalnizlik 1976'dan 2019'a kadar her yil artti. Gengler ve
geng yetiskinler, yirmi yil dncesine gore arkadaglariyla ytiz yiize %70 daha
az zaman geciriyorlar. [6/ Bu egilim 06zellikle erkekler icin vahim
goriinliyor; erkeklerin %15'i hi¢ yakin arkadashgi olmadigim bildiriyor



(1990'dan bu yana bes kat artis); ayn1 dénemde en az alt1 yakin arkadashgi
oldugunu soyleyen erkeklerin sayisi yariya indi. (7] 2022 tarihli bir Gallup
arastirmasi, ABD'li yetigkinlerin yalmzca %39'unun bagkalaryla c¢ok
baglantili hissettigini ortaya koydu. [8] COVID-19 pandemisi yalmzlik
algilarini artirmis olsa da, bunlarin uzun zamandir yiizeyin altinda hizla
arttigi aciktir.

Ne yazik ki, biiyiikannem Ekim 2023'te vefat etti. Bence o, bu yeni ve
yaygin kiiresel zorlugun, yani yalmzlik salgimnin bir bagka kurbaniydi.
Yarattigimiz ve benimsedigimiz teknolojiler bize karsi komplo kuruyor.
Belki de en sevdigimiz bilim kurgu gerilim filmlerindeki distopik, robot
saldinisi tarzinda degil, ama korkutucu derecede etkili, sessiz bir Truva At1
tarzinda. Dahasi, finansal optimizasyonun kutlanan bir norm haline geldigi
bir kiiltiirde, cogumuz yalnizlik sorununu daha da kétiilestiren eylemlerde
bulunuyoruz.

OPTIMIZASYON TUZAGI

2021 yilinda yakin zamanda tasinan Amerikalilar arasinda yapilan bir
ankette, yaklasik ticte biri bu karardan pismanlik duydugunu ifade etti ve en
yaygin pismanlik, arkadas ve aileden ayrilmak oldu. [2] Amerika Birlesik
Devletleri'nin benzeri goriilmemis bir isgilicli piyasasi hareketliligi yasadigi
2021'in Biiyiik Istifasi, simdi alayc bir sekilde Biiyiik Pismanlik olarak
aniliyor; yakin zamanda yapilan bir anket, bir isten digerine atlayanlarin
yaklasik yiizde 80'inin bu hamleden pismanlik duydugunu gosterdi. Ankete
atifta bulunan Fortune'daki bir makaleye gore, "Is degistirenlerin eski
isverenlerine geri donmek istemelerinin en yaygin nedeni, eski
meslektagslarimi  6zlemeleriydi; katilimcilarin neredeyse iicte biri eski
ekiplerini 6zlediklerini soyledi." [10] Tamidik, istikrarli iliskilerin kayba,
licret, cografya veya esneklikteki faydalarin dniine gecti.

Sosyal zenginliginizi 6lcmeyi ve degerlendirmeyi basaramadiginizda,
onu kararlarimzda dikkate almay1 da bagsaramazsiniz.



Bu durum, o6zellikle cografi arbitraj, dijital gocebe kiiltiirii, vergi
optimizasyonu ve benzeri konular etrafindaki popiiler anlatilar baglaminda
onemli bir noktay1 giindeme getiriyor:

e Yalniz basiniza yasiyorsaniz, tiim bu finansal optimizasyonun ne
anlami var?

e Kac kisi para tasarrufu yapmak icin evlerini satip daha diisiik vergi
oranlarina sahip boélgelere tasindi, ancak aileleri ve arkadaslari
olmadan kendilerini evlerinde hissetmediklerini fark etti?

e Kac kisi diinyay1 dolasip inanilmaz manzaralar gordiikten sonra,
bunlari tek basina gérmenin o kadar da anlamli olmadigini fark
etti?

e Kac kisi yeni yerlerde yiiksek maasli islere basladiktan sonra
destek aglarindan, arkadaslarindan ve ailesinden yoksun kalarak
derin bir mutsuzluk icinde buldu kendini?

Otuzlu yaslarinin baglarinda olan sevgili bir arkadasim, New York'ta
hareketli bir sosyal hayata sahipti, ancak isvereni satin alindiginda veya
halka arz edildiginde kazanclarini etkileyecek onemli sehir vergisinden
kacinmak icin bir saat uzakliktaki bir yere tasinmaya karar verdi. Sadece
alti ay sonra, yanlis hesaplamasimin farkina vardi: "Kagit {izerinde yiiz
binlerce dolar tasarruf ediyordum, ancak kisiligimin merkezinde yer alan
iliskilere ve sosyal hayata hi¢c deger vermemistim." On iki ay sonra, New
York'a geri dondii ve vergi yiikiiniin tamamini 6dedi - bana sorarsaniz,
akillica bir secim.

Maddi nedenlerle yurt digina taginmanin ardindan siklikla yasanan
yalmzlik ve sosyal izolasyon, Reddit'teki popiiler r/expats sayfasinda sikca
dile getirilen bir tema. Son bir génderide bir kullanic1 sunlan belirtti: “Isimi
ve meslektaglarimi seviyorum, [ama] depresyon ve anksiyeteden
muzdaribim ve yalniz yasamanin gercekten zor oldugunu fark ettim. Son iki
haftadir her gece ailemi ariyorum... Bu durum beni o kadar yipratti ki,
birkac hafta isten izin alip eve, ailemin yanina gidiyorum.”



Arastirmalar, hikayeler ve icgoriiler tek bir temel gercek etrafinda
birlesiyor: Sosyal zenginligin 6énemini gérmezden gelebilirsiniz, ancak
bunu yaparsanmiz kendi uzun vadeli mutlulugunuzu ve tatmininizi riske
atarsiniz.

Kendi deneyimimden yola c¢ikarak sunu sodyleyebilirim: Ailemize ve en
yakin arkadaslarimiza arabayla ulasabilecegimiz mesafede yasamak, yasam
kalitemizi en cok artiran sey oldu. Sevdiginiz insanlara yakin olmak,
herhangi bir isin size kazandiracagindan ¢ok daha degerlidir.

Hayatta kalmak icin yiyecege, suya ve barinaga ihtiyaciniz olabilir,
ancak gelismenizi saglayan sey insan baglantisidir.
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Ginler uzun, yular kesa.

Ebeveynler, Cocuklar ve Kayip Zaman

GREG SLOAN HIZLA YUKSELIYORDU .

Heniiz otuzlu yaslarinin basindayken, diinyanin en prestijli finans
kuruluslarindan biri olan Goldman Sachs'ta baskan yardimciligina
yiikselmis ve cok sayida taninmis sirket yoneticisine giivenilir bir finansal
danismanlik yapmisti. Uzmanhgi ve rehberligi ¢cok degerliydi; bu durum,
sirketteki siirekli artan maas ve prim 6demelerine de yansiyordu.

Sloan, ulasmay1 hedefledigi her seye ulasiyordu: para, giiven, miisteri
listesi, sayg1: Hepsi yerindeydi. Oniindeki yol acik ve aydinhku, ta ki bir
giin bes yasindaki ogluyla yasadigi basit bir etkilesim her seyi degistirene
kadar.

Oglunun anaokulunda babalarin 6grencilerle birlikte donut yiyip
eglenceli aktiviteler yapacagi bir etkinlik diizenlenecekti. Ne yazik ki, Greg
o sirada 6nemli bir is seyahatinde olacakti ve etkinlige katilamayacakt.
Karis1 ogluna haberi verdiginde, omuz silkerek, "Sorun degil, babam zaten
hi¢ etrafta olmuyor," dedi.

Karisinin o aksam bu sozleri Greg'e tekrarlamasi, Greg'e adeta asit gibi
gelmisti. Greg, bunun bardagi tasiran son damla olduguna karar verdi.

“O yilin ilerleyen aylarinda Goldman Sachs'taki isimden ayrildim.
Oglum simdi yirmi doért yasinda. Hi¢ pisman degilim.”



BUYULU YILLAR

On yil boyunca, cocugunuzun tiim diinyadaki en sevdigi Kkisi siz
olacaksimz.

Bundan sonra ¢ocuklarin bagka favori insanlari olur: en iyi arkadaslar,
kiz arkadagslar, erkek arkadaslar, partnerler ve nihayetinde kendi ¢ocuklari.
Ama o on y1l boyunca siz onlar i¢in her seysiniz. Onlarin diinyasinda egsiz
bir yere sahipsiniz. Bu dénemde, bircok insanin Sosyal Zenginligi icin cok
onemli olan ebeveyn-cocuk iliskisinin temeli atilir. Bu, on yillarca siirecek
giiclii bir temel veya yillar icinde yikilacak zayif bir temel olabilir, ancak
korkung bir gercek var: Cocuklariniz on sekiz yasina geldiginde, onlarla
gecireceginiz zamanin biiyiik cogunlugunu zaten tiiketmis olursunuz. Ne
yazik ki, cocuklarin ilk yillar1 ebeveynlerinin en yogun calisma saatleri,
seyahatleri ve diger mesleki sorumluluklariyla cakistigr bir toplumda
yasiyoruz. Bircogumuz icin bu 6zel yillar goz acip kapayincaya kadar
gecer; ofiste gec saatlere kadar calisma, toplantilar hakkinda toplantilar,
aksam yemegi masasinda e-postalar ve hafta sonu telefon goriismeleriyle
dolu bir karmasa.

Mayis 2023'te Reddit'te viral olan bir gonderide, bir kullanici soyle
yazmusti: "20 yil sonra, gec saatlere kadar calistigimzi hatirlayacak tek
kisiler cocuklariniz olacak." Yorumcular, "Mezarlik 'yeri doldurulamaz' ve
'6nemli' insanlarla dolu" ve "Is icin o kadar ¢ok dogum giiniinii, oyunu ve
etkinligi kacirdim ki, nedenini bile séyleyemem. Ne iizerinde calistigimi
hatirlamiyorum, neden Onemli oldugunu da sdyleyemem. Ama orada
olmamamin  ¢ocuklarimin  nasil  hissetmesine neden  oldugunu
soyleyebilirim." gibi duygu dolu gonderilerle karsilik verdi.

Bu konuda iki farkh diisiincem var:

1. En 6nemlisi, an1 yasamak ve sevdiklerinizle vakit gecirmektir.

2. Sevdiginiz insanlarin, 6nemsediginiz seyler icin ¢ok calistigimzi
gormeleri, hayatlarinin geri kalaninda hatirlayacaklari bir
prensiptir.



Ikinci noktanin énemi ve degeri, is-yasam dengesi hakkindaki anlatida
siklikla gozden kaciyor. Bu iki inancin gerilimini anlamak, yonetmek ve
dengelemek, oyunu gercekten "kazanmanmin" yoludur. Bagka bir deyisle,
ama¢ kariyer gelisiminizi feda etmek, profesyonel potansiyelinizi
gerceklestirememek veya cocuklarimzla siirekli birlikte olmak ugruna
ogrenmeyi veya gelismeyi birakmak degildir.

Amac, secim yapabilme netligine sahip olmak; dengenizi tamimlamak ve
varsaylilan sekilde degil, tasarimla yasamak.

Amac, soruyu sormak ve kendi cevabinizi olusturmaktir; bagskasinin size
satmak istedigi "dogru" cevabi korii koriine kabul etmek degil. Amag, bu
kisa on yilin farkli oldugunu, is yerinde terfi veya yeni bir rol icin dogru
zaman olmayabilecegini anlamaktir. En azindan, bunu yaparsaniz
yapacaginiz odiinleri fark etmeli ve i¢sellestirmelisiniz.

Greg Sloan secimini yapti. Meslektaslar1 "finansal basarinin is-yasam
dengesi sorunlarimizi ¢ozecegine" inanirken, o farkli bir yol secti. Yillar
sonra kararimi diisliniirken Greg giiliimsedi ve soyle dedi: "[Goldman
Sachs'tan] ayrilmak, [oglumun] beyzbol takimlarina kocluk yapmama ve
onun spor tutkusuna yogun bir sekilde dahil olmama olanak sagladi. Simdi
yirmi dort yasinda ve aramizda Ozel bir bag var." Hatta bu cesur se¢imin
evliligini kurtardigim da soyliiyor: "Eger kalsaydim, Katherine ile bosanma
ihtimalimizin cok yiiksek olduguna inaniyorum. Seyahat dolu yasam tarzi
ve yiiksek stres, evliligimiz icin saglikli degildi. Haziran ayinda otuz bir
yulik evliligimizi kutlayacagiz."

Secme yetenegi, belirli bir temel rahathik diizeyini gerektirdigi icin bash
basina bir ayricaliktir. Secme yetenegine sahip olanlar icin, varsayilan yola
diiserek bu yetenegi heba etmemek 6nemlidir. Soru sormak, net diisiinmek
ve bu kitabin dikkate almanizi istedigi ddiinlesmelerle bogusmak 6nemlidir.

Kendi yaklasimim, babamla olan deneyimlerimden sekilleniyor. Iki diinya
gorlisiinii dengeleme yetenegi, her zaman hatirlayacagim bir sey. Aksam
yemegi icin eve gelir, benimle disarida top oynar, ben yattiktan sonra da geg
saatlere kadar calisirdi. Kendi disiplinimin ve ¢alisma ahlakimin biiyiik bir
kismi, onu entelektiiel olarak heyecanlandiran seylere cok calisirken, asla



en 6nemli sey olan ailesinin 6niine gecmesine izin vermemesini gormekten
kaynaklaniyor. On yasindayken onunla birlikte uluslararasi bir is seyahatine
gittigimi ¢ok net hatirhyorum. Uzun ugusta film izleyip atistirmaliklarin
tadini ¢ikarirken, o on iki saat boyunca sunumu tiizerinde calisti. Neredeyse
inanilmaz bir sekilde, tiim ucus boyunca tek bir film bile izlememesini nasil
basardigini1 sordugumda, giiliimsedi ve sOyle cevap verdi: "Bu gerekli olan
sey; kendim icin beklentilerimi kargilamak ve seni de bu seyahate
gotiirebilmek."

Onun calismalarina her zaman bir bag hissettim c¢linkii neden bu kadar
cok calistigini ve bunlarla neyi basarmayr umdugunu aciklamak icin zaman
ayirtyordu. Sevdiklerinizi bu sekilde yolculugunuza dahil etmek cok giizel
bir sey. Neden c¢ok calistiginizi, bunun onlar ve sizin icin yarattigr degeri
anlayacaklar ve biiyiimenize ve basarimza ortak olacaklar. Is nedeniyle
yasanan bir yokluk, baglamin da yardimiyla daha iyi anlasilir ve daha cok
takdir edilir.

Sihirli yillar bir miicadele cagris1 olmali: Bu gerilimle bogusun, orada
olun ve cocuklarinizla gecirdiginiz o acimasizca kisa zaman diliminin
kiymetini bilin. "Simdi ¢ok calisacagim ki altmis yasima geldigimde mutlu
olup cocuklarimla wvakit gecirebileyim" diyerek ertelenmis mutluluk
planindan vazgecin.

Cilinkii altmis yasina geldiginizde, onlar artik {i¢ yasinda olmayacaklar.

Sihirli yillar, izin verirseniz solup gidecek ve kaybolacak. Varsayilanlari
reddedin, sorular sorun, gerilimi kucaklayin ve diinyaniza uygun dengeyi
tasarlayin.

Sunu her zaman hatirlayin: Giinler uzun, ama yillar kisa.
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Cosyal Zengin(igin Ue Temel DireZi

2022 YILININ BASLARINDA, BULTENIME ABONE OLAN YIRMI SEKIZ YASINDAKI BIR OKUYUCUDAN
GELEN BIR mesaj dikkatimi cekti.

Rohan Venkatesh, bir anlamda, benim biraz daha geng bir versiyonumdu.
iki Hintli gécmenin en biiyiik oglu olarak, Massachusetts, Boston'in disinda
kiiciik bir kasabada biiyiidii ve devlet lisesinde akademik olarak iistiin
bagar1 gosterdi. Boston'daki Northeastern Universitesi'ne gitti, yiiksek onur
derecesiyle mezun oldu ve bir yatirnm bankasinda analist olarak prestijli ve
zorlu bir gorevi kabul ederek finans sektoriinde kariyerine basladi. Birkac
yil siiren giiclii performansinin ardindan bir yatirnm fonuna katildi ve
sorumluluklarinin arttigini gordii. Tipki benim gibi, o da basini 6ne egip, en
iyisinin heniiz gelmedigine dair derin bir inancla isini yapti.

Her sey 2021 yilimin Agustos ayinda bir sabah degisene kadar oyle
goriiniiyordu.

O sabah Rohan, diinyaya meydan okumaya hazir bir sekilde uyandi. Onu
New York sehrinin kalbindeki bir ofise tasiyacak yeni bir isi kabul etmisti.
Sabah her zamanki gibi basladi: biraz ¢alismanin ardindan annesiyle kosuya
cikmak, bir nevi ritiiel haline gelmisti. Kosu sirasinda Rohan bacaklarindan
birinde garip bir his duydu. Egzersizlerden veya uykusuzluktan yorgun
oldugunu varsayarak, eve yiiriidii ve bir sonraki is goriismesine katildi.
Goriismenin ortasinda sol kolunu hareket ettiremedigini fark etti. Yardim
cagirdi. Birkag dakika sonra durumu o kadar kétiilesti ki hastaneye
tekerlekli sandalyeyle girmesi gerekti. Yirmi dort saat igcinde bir doktor



ekibi odasina girdi ve sok edici haberi verdi: Rohan Venkatesh'in ameliyat
edilemez bir beyin tiimort vardi.

Bir giin icinde gelecegi "olaganiistii sonsuzdan korkung¢ derecede
sonluya" dontistii.

Takvimine heyecanla yeni isinin baslangici olarak isaretledigi hafta,
radyoterapiye basladig1 hafta oldu. Sonraki aylar hastane odalari, testler ve
tedavilerle dolu bir karmasa halinde gecti. Hayatim tiiketmekle tehdit eden
alti haftalik radyoterapiye katlandi. Tedavinin tiimoriin biiylimesini
durdurup durdurmadigina dair haberleri bekledigi donemi atlatti. Zihinsel
ve fiziksel giiciinii yeniden kazanmak icin calistig1 aylarca siiren
rehabilitasyon siirecini atlatti; bu stire¢ bugiin de devam ediyor.

Rohan bana ulastiginda ve hikayesini paylastiginda, tiimérle ilgili olarak
en iyi sekilde “bekleme asamas1” olarak tanimlanabilecek bir duruma yeni
girmisti; tiimor kaybolmamisti ama biiyltimesi durmustu. Onun bulasici,
neredeyse aciklanamaz iyimserligiyle hayata yeniden baslama umuduna
kapildim. Takip eden yil boyunca onunla vakit gecirme firsatim oldu ve bir
dostluk gelistirdik. Oliimiin karanlifinda bulunan yasam 15181, algilanan
kalicihigin insana asiladigi sahte iddialardan arinmis bir yasamin giizelligi
hakkinda konustuk. Apple'in kurucusu Steve Jobs bunu cok giizel ifade
etmisti: “Neredeyse her sey — tiim dis beklentiler, tiim gurur, utan¢ veya
basarisizlik korkusu — bunlar 6liim karsisinda yok olur ve geriye sadece
gercekten 6nemli olan kalir. Oleceginizi hatirlamak, kaybedecek bir seyiniz
oldugunu diistinme tuzagindan ka¢inmanin bildigim en iyi yoludur. Zaten
ciplaksiniz.” [11]

Rohan Venkatesh zaten ciplakti ve karanligin karsisinda kendi 1s181m
buldu:

“Secme giicline sahiptim.”

Eski bir Budist kissasi bu diisiinceyi yankiliyor. Buda 6grencisine sorar:
“Bir kisiye ok isabet ederse, ac1 verir mi?” Ogrenci evet diye basim sallar.
Buda sorar: “Bir kisiye ikinci bir ok isabet ederse, bu daha mi ac1 verici
olur?” Ogrenci yine evet diye basini sallar. Buda daha sonra aciklar:
“Hayatta, ilk oku — yani bagimiza gelen kotii seyi — her zaman kontrol
edemeyiz. Ancak ikinci ok, kétii seye verdigimiz tepkidir ve bu ikinci ok



istege baghdir. ” 1lk ok, sizi vuran olumsuz olaydir — sizi raydan
cikarmakla, oyundan atmakla tehdit eden kaos, aci, zorluklar ve
karmagiklik. Vurur ve acitir. Ama ikinci ok, ilkine verdiginiz tepkidir ve
kissanin bize oOgrettigi gibi, ikinci oktan vurulmaktan kaginabilirsiniz; bu
tamamen sizin kontroliiniizdedir.

Rohan Venkatesh, vahim kosullar karsisinda bile o ikinci oktan
vurulmaktan kaginmaya kararhydi. “Cok sey kaybetmistim. Bagimin
izerinde (hem gercek hem de mecazi anlamda) bir Damokles Kilici [
asiliydi. Ama her sabah neye odaklanacagimi secebiliyordum. Kontroliim
disindaki seylere odaklanmayi secebilirdim. Acilarim icinde yalmz
oturmay1 secebilirdim. Sosyal medyada gezinip artik yapamadigim seyleri
yapan insanlari gormeyi secebilirdim. Ya da kontroliim altindaki seylere
odaklanmay1 secebilirdim. Beni destekleyen, biiylimem icin bana ilham
veren insanlarla vakit gecirmeyi secebilirdim. Onlarin etrafinda olmak
isteyecegi tiirden bir insan olmay1 secgebilirdim.”

Hayat cok kirilgan, ama ne kadar kirilgan olursa olsun, her giin onu nasil
yasayacagimiz konusunda bir secim yapma sansimiz var. Her giin yeni bir
baslangig, yapilacak yeni bir secim. Rohan'in kendi insanlarini seg¢me
konusundaki sozleri 6zellikle dokunakh. Hayatimz boyunca bir¢ok secim
yaparsiniz, ancak en onemli secim olarak ¢ne cikan bir secim vardir: Bu
cilgin, delice yolculukta size kimin eslik etmesini sececeksiniz? Enerjinizi,
sevginizi ve saygimzi kime vereceksiniz? Korkutucu derecede sinirli
zamaninizi kiminle gecirmeyi sececeksiniz?

Hayatta kalmak ve gelismek, sagliginiz, mutlulugunuz ve tatmininiz icin
baglantiya ihtiyaciniz var. Sosyal zenginlik {izerine kurulu bir yasam insa
etmelisiniz.

Sosyal zenginliginiz ti¢ temel siitun tizerine kuruludur:

e DEeriNLIK: Kiigiik bir insan cevresiyle kurulan derin ve anlamh
baglar.

e Kapsam: Bireysel iligkiler veya topluluk, dini, manevi veya
kiiltiirel altyap: araciligiyla, benligin 6tesinde destek ve aidiyet icin
daha genis bir insan ¢evresiyle baglanti kurma.



e KazaniLmis sTaTt: Edinilmis degil, kazanilmis statii sembolleri
temelinde akranlarinizdan aldiginiz kalici saygi, hayranlik ve
glven.

Bu, 6zel bir baslangi¢ noktasi, aile durumu veya mali imkan gerektirmez.
Ancak, aciliyet duygusu gerektirir: Sosyal Zenginlige yaptigimiz yatirimin
zaman ufku oOnemlidir. Marc Schulz ve Harvard Yetiskin Gelisimi
(Cahigmalan direktéri Robert Waldinger'in New York Times'in en c¢ok
satanlar listesine giren kitab1 "Iyi Yasam "da yazarlar, "Kaslar gibi, ihmal
edilen iliskiler de korelir" diye belirtiyorlar. iliskilerimiz icin sonsuz bir
zaman ufku varsayarsak -yani gelecege yapilan bir yatirnmin aslinda
simdiye yapilan bir yatinmla aym oldugunu diisiintirsek- bu iligkilerin
bircogunun o tarihe kadar geri doniisi olmayan bir noktaya kadar
koreldigini gorebiliriz.

Yirmili ve otuzlu yaslarinizda aile gezilerini atlarsamiz, kirkli ve ellili
yaslarimizda bu firsati yakalayamayabilirsiniz. Otuzlu ve kirkli yaslarinizda
arkadaglarinizla iletisim kurmazsaniz, ellili ve altmigh yaslarimzda
yaninizda olmayabilirler. Kirkli ve ellili yaslarinmizda yerel bir topluluk
grubuna katilmazsaniz, altmish ve yetmisli yaslarimizda bu baglantilara
sahip olamazsiniz. Sevdiklerinizin ihtiya¢ duydugu zamanlarda yanlarinda
olmazsanmz, onlar da sizin ihtiya¢ duydugunuz zamanlarda yanimzda
olmazlar.

Sosyal zenginliginize yatirim yapmak ve sosyal becerilerinizi gelistirmek
icin giinliik, bilingli adimlar atmak, derinlikten genislige ve daha da 6tesine
uzanan, baglantilar agisindan zengin bir yasam gelistirmenin en agik
yoludur.

Yeni puan tablonuzun bir parcasi olarak Sosyal Zenginligi 6lcerken,
derinlik, genislik ve kazanilmis statii olmak tizere {i¢ temel unsur, onu insa
etmek icin dogru eyleme yonelik bir yol haritasi sunar. Bu unsurlarn ve
onlar etkileyen yiiksek kaldiracli sistemleri anlayarak, dogru sonuclar
yaratmaya baslayabilirsiniz.



DERINLIK: ON SIRADAKI INSANLAR

Derinlik, derin, anlamli ve kalici baglara sahip kiiciik bir i¢ cevreyle
kurulan baglantidir. Sosyal Zenginliginizin temelini olusturur; en yiiksek
zirvelerinizde ve en derin cukurlarimizda sevgi, baglanti ve destek icin
glivenebileceginiz kiiciik gruptur. Derinligi hissettiginizde anlarsimiz. Her
sey ters gittiginde Gece 3'te arayabileceginiz insanlardir. En yakin
arkadaglarinizdir.

Derinlik, iic temel eylem, davranis ve tutum araciligiyla olusturulur:

e DURUSTLUK: igsel gerceklerinizi ve zayifliklarimzi paylasmak,
onlarinkini dinlemek.

e DEestEK: Miicadeleleri sirasinda karanlikta oturmak

e OrtAK DENEYIM: Olumlu ve olumsuz deneyimleri birlikte
yasamak.

Derinlik uzun zaman dilimlerinde gelisir; hayatin inis c¢ikislari sirasinda
ve boyunca sekillenir. Tipki bir kas gibi, iligkiler miicadeleye, aciya ve
gerginlige dayanmak zorunda kaldiginda derinlik olusur. Kas nasil test
edildikten sonra giiclenirse, en kalici iliskileriniz de dyle olur.

Bu cevre aile iiyelerini icerebilirken, derinligin aile iliskileri araciligiyla
bulunmasi zorunlu degildir. Baglantinin derinligi kisiseldir; onu hayatinizin
neresinde buldugunuz énemli degildir; 6nemli olan onu bulmanizdir.

Bir ornek, diinyanin en yiiksek yiiz yasini1 agmig niifus yogunluguna sahip
Japon adasi Okinawa'dan geliyor. Okinawa sakinlerinin oldukca canli ve
diizenli bir sosyal hayati var. Kabaca "ortak bir amag¢ icin bulugsma" [12]
anlamina gelen moai terimi, sakinlerin gencliklerinde (bazen bes yasinda
bile) kurduklar1 ve hayatlar1 boyunca siirdiirdiikleri arkadas gruplarini ifade
eder. Bu arkadas gruplari, hayatin kaginilmaz zorluklar ortaya ¢iktikca hem
eglence hem de sosyal destek icindir. Arkadaglar diizenli olarak bulusur,
sohbet eder, dedikodu yapar, giiler ve sever; bu sistem zamanin sinavindan



gecmistir ve wuzun, saghklhh yasamlarina katkida bulunuyor gibi
goriinmektedir.

Dahasi, derinlik c¢emberiniz sabit degildir; yasayan, dalgalanan bir
dogaya sahiptir. Iliskilerin de, hayatimiz gibi, mevsimleri vardir. Yeni
yerlerde yeni iliskiler kurarak derinlik olusturabilir veya nihayet gelismeye
hazir olan eski iliskilerinizde derinligi biiyiitebilirsiniz.

Bir iligskinin tam anlamiyla derinligine ulasmasi yillar alabilir. Ablam
benden yaklasik ii¢ yas biiytik. Cocuklugumuzun biiyiik bir béliimiinde onu
altin cocuk, hatasiz olan kisi olarak gordiim. Daha iyi notlar alirdi, en iyi
okullara girerdi ve ailemin deger verdigi alanlarda her zaman basarili
olurdu. Olgunlasmamishgim, ablamla aramizda neseli bir destek ve sevgi
ortami yerine rekabet ortami yaratti. Bazen onun basarisini kiskanir, onun
basardigi her seyi ben basarmay1 dilerdim. Ne yazik ki, bu olgunlasmamus,
rekabetci zihniyet, genc yetiskinligimiz boyunca iliskimizin derinligine
zarar verdi. Ancak son birka¢ yilda her seyi degistiren inanilmaz bir sey
oldu: Ikimizin de ¢ocuklar oldu. Birdenbire, iliskimizi gélgeleyen o ince
rekabet perdesi yirtildi ve geriye kalan, ilk kez hayatin ayni evresinde
oldugumuzun, ayni yolculukta, ayn1 camurda oldugumuzun bir anlayisi, bir
farkindahig oldu.

Iligkimizin otuzuncu yihnda ilk kez karsilastik. Birbirimizi muhtesem bir
netlikle gorebiliyorduk; birbirimizi tanmiyorduk. Kiz kardesimle olan
iliskimin gercek bir derinlige dogru gelistigini gérdiim; oniimiizde yillarca
stirecek, saf sevgi ve destek dolu bir iligki oldugunu biliyorum.

Buradan c¢ikarilacak ders: Heniiz tanismadiginiz biriyle derin, sevgi dolu
ve destekleyici bir iliski kuracaksiniz.

Derinlik, Sosyal Zenginligin temel diregidir. Diiriistliikk, destek ve
paylasilan deneyim gibi giinliik eylemler ve davraniglar yoluyla uzun
siireler boyunca tutarh bir sekilde benimsenerek ingsa edilir. Derinlik
olmadan mutlu ve tatmin edici bir yasam siiremezsiniz. Derinlikle her sey
miimkiindiir.



GENISLIK: DAHA BUYUK BIR SEYE AIT OLMAK

Kiictik bir daireyle derinligi temel alarak, daha biiyiik bir daireyle genislige
dogru ilerleyebilirsiniz.

Genislik, destek ve aidiyet icin daha biiyiik bir cevreyle baglanti
kurmaktir. Robin Dunbar , "Arkadaslar: En Onemli Iliskilerimizin Giiciinii
Anlamak" adli kitabinda, bireyin iligkilerini gorsellestirmek icin arkadaslik
cemberleri kavramini One siiriiyor. En icteki cember—yaklasik on bes en
yakin iliskiniz—tartisi@imiz derinligin temelini olusturur. Cemberler iyi
arkadaslara, arkadaslara, tanidiklara ve daha fazlasina dogru genisledikce,
geniglik alanina gireriz. Bu iliskiler 6nemlidir, ¢iinkii kariyer firsatlar icin
aglar, keyif, yeni romantik partnerlerle sicak baglantilar ve daha fazlasi gibi
cesitli destekler saglayabilirler.

Bu genislik, artan bireysel baglantilar ve topluluk araciligiyla insa
edilebilir. Topluluk bircok bicim alabilir—Xkiiltiirel, manevi, yerel, bolgesel,
ulusal ve daha fazlasi—ancak en genis anlamiyla, benlikten daha biiyiik bir
seye olan baglanti etrafinda insa edilir. Bir topluluga katilim, Sosyal
Zenginlik ekosisteminizde kaldirag¢ etkisi yaratir—sizi fiziksel olarak
tanismadigimz bireylere baglar. Bu baglanti, hayatta kalici bir tatmin
kaynagi olan bir aidiyet duygusu asilar. Yakin tarihli bir WSJ-NORC anketi
[13], topluluk katiliminin, dinin ve vatanseverligin kendileri i¢in ¢ok énemli
oldugunu belirten ABD'li katilimcilarin yiizdesinin 1998'den beri keskin bir
sekilde diistiigiinii ortaya koydu. Onem kazanan tek temel deger: para. Ayni
ankette, "cok mutlu olmadigim" bildiren kisilerin yiizdesi keskin bir sekilde
artti—bana sorarsaniz, bu gercegi tesadiif olarak gormezden gelmek zor.

Genis bir bakis acisi, sizi yeni insanlarla ve ortamlarla tanmstiran
davranislar yoluyla olusturulur:

e Ilgi duydugunuz bir alanda yerel bir kuliibe veya topluluga katilin.
Okumay1 seviyorsaniz bir kitap kuliibii, yaratmay1 seviyorsaniz bir
sanat kuliibii veya sporu seviyorsaniz bir spor salonu olabilir. Yeni
aktivitelere katilarak ve yeni arkadaslar edinerek yeniden cocuk
olun.



e Inanch bir bireyseniz, haftalik manevi toplantilara katilin.
e Onemsediginiz konular icin diizenlenen dijital bulusmalara katilin.
e Bolgenizdeki diger kisilerle diizenli ytrtiytisler veya doga
yliriiytigleri organize edin.
e Daha 6nce gitmekten ¢ekindiginiz is ag1 kurma etkinligine gidin.
Biitiin bunlar, tek bir eylemle bircok yeni baglanti noktasinin olusma
potansiyelini yaratr.
Genislik, yeni seyler denemenizi, kendinizi c¢evrenizdeki diinyaya
acmanizi gerektirir. Karsilik beklemeden cémertce verirseniz, kalici1 Sosyal
Zenginlik yaratacak yeni bir baglanti ag1 kuracaksiniz.

KAZANILMIS STATU: KALICI SOSYAL DEGER

Sen statii pesinde kosan bir varliksin ve bunda hicbir sakinca yok.

Statii, bir kisinin bagka bir kisi veya grupla iliskili olarak konumu veya
pozisyonu olarak tamimlanabilir. Diger insanlar tarafindan saygi ve
hayranlik duyulma arzusu dogaldir (ve evrimsel olarak faydalhdir).
Amerikali sosyolog ve Stanford Universitesi Sosyal Bilimler Profesorii
Lucie Stern olan Cecilia Ridgeway, statiiyli “diger insanlarin bize duydugu
saygl, bagkalar tarafindan nasil goriildiigiimiiz, nasil degerlendirildigimiz,
durum icinde bize atfettikleri deger” olarak tamimlar. [14] Statii, temel bir
sosyal para birimidir; cevremizdekilerle etkilesimlerimizi belirler.

Her ne kadar olumsuz bir ¢agrisim tasisa da, statii cok dogal (ve 6nemli!)
bir insan olgusudur. Yazar Will Storr , "The Status Game" adh kitabinda,
"Tas Devri'nde, artan statii daha fazla etki, daha genis bir es secenegine
erisim ve kendimiz ve cocuklarimiz icin daha fazla giivenlik ve kaynak
anlamina geliyordu. Bugiin de hala dyle." demistir. Yazar Geoffrey Miller
ise " Spent: Sex, Evolution, and Consumer Behavior" adli Kkitabinda,
"Insanlar, imaj ve statiiniin sadece hayatta kalmak icin degil, es cekmek,
arkadaslar1 etkilemek ve cocuk yetistirmek icin de son derece 6nemli
oldugu kiiciik sosyal gruplar icinde evrimlesti." diye belirtmistir. Ridgeway,



statiiyii "parlak bir sosyal teknoloji" olarak nitelendirmis, ciinkii insanlarin
koordinasyon ve orgiitlenmesini sagladigin ifade etmistir.

Megerse statii oyununu kazanmak saghgimz igin iyiymis. 2014 yilinda
Evolution, Medicine, and Public Health dergisinde yayinlanan bir
calismada, bir grup arastirmaci, Amazon Bolivya'sinda kiiciik, sanayi
oncesi, politik olarak esitlikci bir toplum olan Tsimane'ler arasinda, daha
yliksek statiiye sahip bireylerin daha diisiik stres seviyelerine ve daha iyi
sagliga sahip oldugunu buldu. [15] Diger calismalar da benzer sekilde,
finansal zenginlik gibi degiskenler kontrol edildiginde bile, sosyal statii
hiyerarsisinin tepesine daha yakin oturmanin saglik yararlarini géstermistir.
[16]

Eski atalarimiz icin statii, genellikle fiziksel giic, biiyiiklilk veya en
cekici eslerle iliski kurma yoluyla gosterilirdi. Giiniimiizde, fiziksel giiciin
acikca gosterilmesi (genellikle) hos karsilanmadigi bir diinyada, insanlarin
toplumdaki goreceli konumlarim biiyiik 6l¢iide maddi varhik edinimi ve
sergilenmesi yoluyla gostermeyi secmeleri hi¢ de sasirtici degil. Giliniimiiz
diinyasinin statii sembolleri olan Rolex, Range Rover ve Gucci cantasi,
atalarimizin gégislerini kabartmasinin modern zamanlardaki kargihigidir.

Sorun su: Aradigimz kalici, istikrarh statii—akranlarimzin gercek saygi
ve hayranligi—satin alinamaz. Dahasi, bunun siirekli pesinde kosmak
bircok erkek ve kadim1i karanlik, dolambacli ve c¢ikmaz bir yola
stirtiklemistir.

Bu yolda yiiriiyen bagkalarini mutlaka gérmiissiiniizdiir (ya da kendiniz
ylirtiimiissiiniizdiir):

* Yeni kiyafetlere biiyiik paralar harciyorsunuz ama is arkadasinizin
yeni saati ve ayakkabilar golgede kalinca, kiyafetleriniz fark
edilmeyince hayal kirikligina ugruyorsunuz.

e Yeni ve gosterisli bir araba alirsiniz ama komsunuzun garajinda
daha yeni bir model goériir gormez onu unutursunuz.

e Yeni kuliibe katiliyorsunuz, ancak en taninmis iiyelerin sehrin 6biir
ucundaki daha yeni kuliibe katilmak icin ayrilmasiyla kisa siirede
hayal kirikligina ugruyorsunuz.



e Yeni evi satin aliyorsunuz ama sehrin "dogru" bolgesinde

olmadigina dair sdylentiler duyunca hayal kirikligina

ugruyorsunuz.
Bu sembollerin cazibesi, onlara sahip olan insanlara saygi duymaniz ve
hayranlik beslemeniz degil; onlara sahip oldugunuzda alacaginiz sayg: ve
hayranligi hayal etmenizdir. Yazar Morgan Housel''ln cok satan kitabi
Paranin Psikolojisi'nde belirttigi gibi, "Giizel bir araba kullanan birini
gordiigiiniizde, nadiren 'Vay, o arabay1 kullanan adam c¢ok havali' diye
diigiintirsiiniiz. Bunun yerine, 'Vay, o arabaya sahip olsaydim insanlar benim
de havali oldugumu diisiiniirdii' diye diisiiniirsiiniiz."

Bu tuzaga diigmemek icin, gercekten saygi duydugunuz ve hayranlik
beslediginiz insanlar1 belirlemeli ve ardindan bu saygi ve hayranligl
uyandiran belirli nitelikleri veya 6zellikleri tespit etmelisiniz. Bahse girerim
ki, pesinden kostugunuz cazip semboller bunlar arasinda yer almaz. Bunlar
gecicidir; yiizeysel olarak etkileyici olabilirler, ancak saygi ve hayranlik
derinlikten gelir.

Girisimci ve yatinnmci Naval Ravikant bir keresinde soyle demisti:
“Saghkl bir beden, sakin bir zihin ve sevgi dolu bir ev. Bunlar satin
alinamaz, kazamlmalidir.” Hayattaki en cok deger verilen, kiymetli ve
kalic1 seyler parayla elde edilemez. Akranlarimzin derin saygi ve
hayranligim kazandiran seyler satilik degildir.

Bu da énemli bir ayrima yol acar. iki tiir statii vardir: satin alinmis ve
kazanmilmis.

Satin alinmig statii, edinilen statii sembolleri araciligiyla kazanilan
gelismis sosyal konumdur:

e Kuliip tiyeligi sizi bu ortamin bir parcasi yapar.

e Sadece maddi zenginliginizi baskalarina gostermek amaciyla
edinilen pahal araba, saat, canta veya miicevher.

e Ozel ucakla veya tekneyle yapilan yolculuklar, faydadan cok
Instagram fotografi icin yapiliyor.



Ancak kazanilmis statii, zorlu miicadelelerle elde edilen gercek saygi,
hayranlik ve giivendir:

e Zamaninizi nasil gecireceginizi (ve kiminle gecireceginizi) secme
Szgiirligii.

e Yillar boyunca gosterilen enerji sayesinde miimkiin kilinan
saglikli, sevgi dolu aile iliskileri.

e Amac odakli calisma ve bir alanda yillarca siiren ¢caba sonucunda
elde edilen ustalik.

e On yillarca siiren yasam deneyimiyle biriktirilmis, aranan bilgelik

 Siirekli farkindalik pratigi ve diisiinceli i¢ gbzlem yoluyla
sekillenen, stresli durumlarla basa cikabilen uyum yetenegine
sahip zihin.

 Saatlerce stiren egzersiz ve disiplinli beslenme sayesinde elde
edilen giicli, fit viicut.

e Uzun bir siire boyunca karanlikta yapilan yogun calismanin
ardindan elde edilen profesyonel terfi veya sirket satisi.

Gordiigiiniiz gibi, kazamlmis statii, 5 Cesit Zenginlik kavramina dayali bir
yasam stirmenin dogal bir yan lriniidiir. Bu statii sembolleri gosterisli
olmayabilir, ancak cevrenizdekilere finansal yollarla elde edilmesi imkansiz
bir derinlik aktarirlar.

Statii oyunlar1 hayatin bir parcasidir ve Kkisisel ve profesyonel
diinyalariniz1 yéneten goéreceli hiyerarsilerdeki konumunuzu belirlemek icin
kritik 6neme sahiptir. Onlardan asla kacamazsimz; sadece dogru olanlari
oynamaniz gerekir.

Satin alinmis statii gecicidir. Goreceli konumunuzu iyilestirebilir, ancak
yalnizca bir sonraki seviyenin Kkilidi acgilana ve tekrar en alta donene kadar.
Bu durum sizi, yazar CS Lewis'in inli soziiyle "i¢ halka" olarak
adlandirdig seye girmeye calismaya devam ettirecektir: "Bu arzu tarafindan
yonetildiginiz siirece asla istediginizi elde edemezsiniz. Bir sogani soymaya
calisiyorsunuz; eger basarirsaniz geriye hicbir sey kalmayacak."



Kazanilmis statii kalicidir. Sizin icin 6nemli olan, fikirlerine deger
verdiginiz ve dnemsediginiz insanlardan aradiginiz kalici saygi, hayranlik
ve gliveni saglayacaktir.

Bol sosyal refah icinde bir yasam siirmek icin, satin alinabilecek seylere
degil, kazanilmasi gereken seylere odaklanin.

Onemli olan, Sosyal Zenginligin temelleri aym kalirken,
uygulamalarinin herkes icin farkli olmasidir; ciinkii insanlarin mutlu,
saglikli ve tatmin olmus hissetmek icin ihtiya¢ duyduklarn sosyal baglanti
diizeyi kisiden kisiye degisir. Dogal olarak disa doniik bir kisi, yalmzhig:
uzak tutmak icin genis ve derin bir baglantiya ihtiyac duyabilirken, dogal
olarak ice doniik bir kisi aym seyi yapmak icin sadece birkac yakin iligkiye
ihtiyac duyabilir. Buna goére, asagida yer alan Sosyal Zenginlik
Rehberi'ndeki sistemler ve egzersizler dinamik olacak ve Kkisisel
ihtiyaclarimz baglaminda uygulanacak sekilde tasarlanmistir. Temelleri
evrenseldir, ancak uygulamalar evrensel degildir.

Uc temel ilkeyi iyice anladiktan sonra, bu ilkeler iizerine insa edilecek ve
sosyal refah dolu bir yasam gelistirecek 6zel araclar ve sistemler sunan
Sosyal Refah Rehberi'ne gecebiliriz.

NOTLARI ATLA

* Damokles'in Kilici, Kral Dionysius tarafindan bir giinliigiine tahta oturmasina izin verilen
Damokles adli bir saray mensubunun hikayesine bir géndermedir; ancak tiim bu siire boyunca,
baginin iizerinde tek bir at kili ipligiyle asili duran bir kili¢ bulunur. Damokles'in Kilici, yaklagan
felaketi beklemenin siirekli kaygisini temsil eder.



15.

Cosyal Zenginlik Rehberi

Basari Sistemleri

Asagida yer alan SOSYAL ZENGINLIK REHBERI, Sosyal Zenginlik dolu bir yasamin
her bir siitununu insa etmek icin 6zel, yiiksek etkili sistemler sunmaktadir.
Bu herkese uyan tek bir ¢6ziim degildir ve her birini okumak zorunda
degilsiniz; goz atin ve size en alakali ve faydali gelenleri secin.

Sosyal = Zenginlik  Rehberi'nde  sunulan  basar1  sistemlerini
degerlendirirken ve uygularken, Zenginlik Puam testindeki her bir Sosyal
Zenginlik ifadesine verdiginiz yamitlar1 kullanarak, en cok ilerleme
kaydetmeniz gereken alanlara ( kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum veya
notr yanit verdiginiz alanlar) odaklanin.

1. Benim icin derin, sevgi dolu ve destekleyici iliskilerden olusan bir
temel cevre var.

2. Her zaman, sahip olmak istedigim es, ebeveyn, aile iiyesi ve
arkadas olmay1 basarabiliyorum.

3. Ogrenebilecegim ve iizerine insa edebilecegim, genis bir iligki
agina sahibim.

4. Bir topluluga (yerel, bolgesel, ulusal, manevi vb.) veya kendimden
daha biiytik bir seye karsi derin bir bag hissediyorum.

5. Maddi satin alimlar yoluyla statii, saygi veya hayranlik kazanmaya
calismiyorum.



Sosyal refah yolculugunuzda kacinmaniz gereken birka¢ yaygin anti-
hedef:

e Maddi basar1 pesinde kosmamin en derin iliskilerime zarar
vermesine izin verdim.

e Yerel aglarimla ve toplulugumla olan baglantimi kaybetmek

e Sosyal konumumu yiikseltmek icin statii sembollerinin pesinden
kosuyorum.

Iste sosyal refah olusturmak icin kamtlanmis on sistem.

1. Yirmi iki Yasimda Keske Bilseydim Dedigim Sosyal Zenginlik Taktikleri

2. iliski Haritas! | Derinlik ve Genislik

3. Askta Biiyiimenin iki Kural | Derinlik

4.Yasam Yemegi | Derinlik
5.Yardim Edildi, Dinlendi veya Sarildi | Derinlik
6. lyi Bir Sohbetci Olmanin Dért ilkesi | Kapsam

8. Beyin Takimi | Genis Kapsam

9. Topluluk Oniinde Konusma Rehberi | Kapsam ve Kazanilmis Statii

10. Statii Testleri | Kazanilan Statii




Yirmi iki Yasimda Keske Bilseydim Dedigim Sosyal
Zenginlik Taktikleri

Sosyal bilimci, Harvard isletme Okulu profesérii ve New York Times'in en cok
satanlar listesinde bir numarada yer alan "From Strength to Strength" ve "Build
the Life You Want" kitaplarinin yazan Arthur C. Brooks ile yapilan bir ig birligi.

1. Mutluluk bir hedef degil, bir yondiir; hayatta nasil yolculuk
ettiginiz ve kimlerle yolculuk ettiginiz 6énemlidir.

2. Insanlar sevgi icin yaratlmistir; hepimiz ona 6zlem duyarz ve
karsilastigimiz hemen hemen herkeste sevilecek bir sey bulabiliriz.
Her zaman sevgi vermeyiz veya kabul etmeyiz ciinkii ¢ok hata
yapariz, ama kalplerimizin arzuladig: sey sevgidir.

3. Siyasi goriisleri farkli olan insanlar yine de yakin iligkiler
stirdiirebilirler.

4. Mutlu insanlar insanlar1 sever, egyalar1 kullanir ve ilahi olana
taparlar; mutsuz insanlar insanlar kullanir, egyalar sever ve
kendilerine taparlar.

5. Mutlu olmaktansa 6zel olmaya calismak kétii bir tercihtir. Insanlar
cocuklariyla gecirecekleri ilk saatten 6nce on dordiincii saate kadar
calismayi sectiklerinde tam olarak bunu yapiyorlar.

6. Partnerinizle yasadiginiz anlasmazliklara "ben" degil, "biz"
yaklasimiyla yaklasin. En uyumlu ciftler, ayni takimda oynamay1
ogrenenlerdir. Onlarin baskin etkilesim bicimi rekabetci degil,
igbirlikcidir.

7. Mutluluk belirli bir servete, aile yapisina veya ideolojik gortislere
bagh degildir. Cémert bir sevgiye sahip olmay1 ve sevilmeye izin
vermeyi gerektirir.
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. Sizden farkli insanlarla konusun. En kolay sosyal yol,

etkilesimlerin tanidik ve kolay oldugu geleneksel arkadas
grubunuzda kalmaktir. En biiyiik fayday1 saglayan sosyal yol ise
bu geleneksel gruptan uzaklasmak ve kendinizi yeni inanclara,
diisiince bicimlerine ve goriislere acmaktir.

. Doviismeyi egzersiz gibi diisiiniin. Ac1 verici olacak, elbette, ama

diizenli olarak yapmaktan mutsuz olmamalisiniz, ¢tinkii bu sizi
daha giiclii kilar; 6zellikle de bunu kii¢iimseme degil, gelisim
amaclyla yaparsaniz.

Iliskilerinize odaklanin; kalitelerini ve yogunluklarini sansa
birakmayin. Onlara, insanlarin genellikle paralarina veya
kariyerlerine gosterdikleri ciddiyetle yaklasin.

Ask s6z konusu oldugunda, zaman ufkunuzu genisletin. Kisa
vadeli diisiinmek kotii iligkilere yol acar.

Gergek girisimciler, riskli olsa bile, asik olarak kalplerini riske
atarlar.

Tam olarak ne demek istediginizi sOyleyin. Hi¢ kimse, hatta aileniz
bile, aklimzdan gecenleri okuyamaz.

Ailenizi duygusal birer ATM gibi gérmeyin. Insanlar ailelerini tek
yonlii bir yardim ve tavsiye kaynagi olarak gordiiklerinde
(genellikle ebeveynler verir, cocuklar alir), iliskiler zarar gortir.
Dostlugu bir amac haline getirin, baska bir seye ulasmak icin bir
basamak olarak degil.

Duygular bulasicidir; mutsuzluk virtistinii yaymayin.

Once kendi oksijen maskenizi takin. Bagkalarina yardim etmeye
calismadan 6nce kendi mutlulugunuz tizerinde ¢alisin. Bagka
birinin mutlulugu icin kendi mutlulugunuzdan vazgecmek daha
erdemli bir yol gibi goriinebilir, ancak bu kaybeden-kaybeden bir
stratejidir.

Bagkalarinin goriiniisiine ve statiisiine odaklanmayn. lyi disler ve
yliksek maagh bir ig, sadakat ve nezaketin gostergesi degildir. Son
iki 6zelligin kanmitlarini arayin.

Birisi hakkinda giizel bir sey diisiindiigiiniizde, ona bunu bildirin.
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Partnerinize her giin onunla ilgili takdir ettiginiz bir seyi sdyleyin.
Sizi korkutan insanlarla sohbet etmeye calisiyorsaniz, su anda
tizerinde calistiklar ve en ¢cok heyecan duyduklari seyin ne
oldugunu sorun. Ardindan ek sorular sorun ve dikkatlice dinleyin.
Birisi cehennem gibi bir débnemden gecerken, "Seninleyim" demek
yapabileceginiz en giiclii seydir. Sevdiklerinizin "en karanlik
anlarindaki dostu" olun.

Anne ve babanizla bir video roportaji kaydedin. Onlara sorular
sorun ve ¢ocukluklari, maceralari, umutlari, hayalleri ve korkular
hakkinda hikayeler anlatmalarini saglayin. Onlarla gecirdigimiz
zaman sinirhdir, ancak bunu cogu zaman ¢ok ge¢ olana kadar fark
edemeyiz. Bu kayitlar sonsuza dek kalacak.

Birine ne hediye gondereceginiz konusunda kararsizsaniz,
sevdiginiz bir kitab1 gonderin.

Yaninizda her yere kiiciik bir not defteri ve kalem tasiyin. Biri
ilging bir sey soylerse, cikarip not alin.

Hayatta asla hesap tutma. Arkadaslarinla birlikteyken arada bir
hesabi sen 6de; gercek arkadaslarsa her sey dengelenir. Karsilikli
cikar iliskisine dayali yasam tarzi berbat bir seydir.

Cok fazla is arkadasiniz olursa, yeterince gercek arkadasiniz
olmaz.

Eger duygusal bir tepkiyle hareket edecekseniz, yirmi dort saat
bekleyin. Bircok iligki, anlik 6fkeyle yapilan eylemler yiiziinden
bozulmustur. Bu tuzaga diismeyin.

Her giin tammadiginiz birine iltifat edin. Birinin gémlegini veya
ayakkabisini begendiginizi s6yleyin, sa¢ kesimini 6viin, ne olursa
olsun. Bunu bir sohbet baglatmak icin kullanmayin; s6yleyin ve
devam edin.

Ilginc olmaya calismay1 birakin ve ilgi duymaya odaklanin. Ilgi
duyan insanlar, bir sey hakkinda daha fazla sey 6grenmek icin ona
derinlemesine dikkat ederler. Diinyaya acilirlar; harika sorular
sorarlar ve gozlem yaparlar. ilgi duymak, ilging olmanin yoludur.



31. Yirmili ve otuzlu yaslarinizda, bir giin ¢cocuklariniza heyecanla
anlatacaginiz birkac sey yapin. Bir maceraya atilin, ¢ilgin bir
etkinlik icin antrenman yapin, sira disi bir projede ellerinizi
kirletin, ne olursa olsun. Anlatmaya deger birkac hikaye yaratin.



Temel Durumunuzu Nasil Degerlendirebilirsiniz: iligki
Haritasi

TEMEL ILKELER: Derinlik ve Genislik

Iliski haritas1, mevcut sosyal durumunuzu ve odaklanmaniz ve gelistirmeniz
gereken alanlar1 degerlendirmek igin basit bir egzersizdir. Bu, Robert
Waldinger ve Marc Schulz'un birlikte yazdigy "lyi Yasam" adli kitapta
onerilen bir egzersizin uyarlamasidir.

Iliski haritas: olusturma calismas! ii¢ adimdan olusmaktadir:

Abpim 1: TEMEL ILISKILERT LISTELEYIN
[lk adim, hayatimizi mesgul eden temel sosyal iliskilerin bir listesini
olusturmaktir. Bunlar aile, arkadaslar, es veya is arkadas: iliskilerini
icerebilir. Cogu insan icin bu listede yaklasik on ila on bes iligki olacaktir,
ancak bazilarinda yirmi bese kadar cikabilir.

AbpIM 2: TEMEL ILISKILERI DEGERLENDIRIN
Her bir temel iligki icin su iki degerlendirme sorusunu sorun:

1. iliski destekleyici mi, kararsiz m1 yoksa asagilayici mi?
2. Iligkideki etkilesim sik m1 yoksa seyrek mi?

Ik degerlendirmeyle ilgili temel terimleri tammlamak gerekirse:

Destekleyici bir iligki, karsilikh olarak ilgi, sevgi, sayg1 ve teselli
anlayisinin oldugu bir iligkidir.



Asagilayici bir iliski, destekleyici bir iliskinin niteliklerinden
yoksun olmasiyla karakterize edilir ve genellikle kisinin 6z
saygisini zedeleyen belirli davraniglari icerir.

Celiskili bir iliski, farkli zamanlarda hem destekleyici hem de
asagilayia iliski unsurlarim barindirir; yani tutarsizdir.

Sasirtic1 bir sekilde, asagilayici iligkilerin hayatimiza en cok zarar
verecek iliskiler olmasini bekleyebilirsiniz, ancak arastirmalar, kararsiz
iliskilerin fiziksel ve zihinsel saglhiginiz icin en biiyiik sorunlar1 yarattigini
gostermistir. Ornegin, bir calisma [17]. kauhmcilarn, yalmzca olumsuz
duygular uyandiran biriyle etkilesimden sonra degil, karisik duygular
uyandiran biriyle etkilesimden sonra daha yiiksek kan basincina sahip
olduklarin1 bulmustur. Etkilesimlerin tutarsizligi zararhdir.

Muhtemelen kendi hayatinizda da buna benzer bir iligki yasamissinizdir;
bazen sevgi ve destek sunan, bazen de elestiri ve asagilamada bulunan bir
kisi. Sevgi ve destek, kendinizi agmaniza, o kisiyi iceri almaniza neden
olur; bu da gelecekteki elestiri ve asagilamay1 daha da ac1 verici hale getirir.
ok satan yazar Adam Grant'in bu konu hakkinda New York Times'da
yazdig1 bir goriis yazisinda belirttigi gibi, "En zehirli iliskiler tamamen
olumsuz olanlar degildir. Olumlu ve olumsuzun bir karisimi olanlardir.” [18]

3. Apim: TEMEL ILISKILERT HARITALANDIRIN

Temel iligkilerinizi degerlendirdikten sonra, bunlari bir iligki haritasina
yerlestirin; bu, x ekseninde Iliski Sagldi (asagilayicidan destekleyiciye) ve
y ekseninde Iligki Sikligi (nadirden giinliik olana) bulunan basit bir ikiye iki
tablodur.
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Temel iliskiler iliski haritasina yerlestirildikten sonra, ilgili bolgeleri ve
her birinin sonuglarini goz 6niinde bulundurun:

e YEesiL BoLGE: Son derece destekleyici ve sik iletisim kurulan
iliskiler. Bu iliskilerin konumunu ve giiciinii korumak icin
onceliklendirilmeli ve bunlara odaklanilmahdir.

e FirsaT BOLGEsI: Son derece destekleyici ve seyrek etkilesimler.
Etkilesim sikligini artirmak igin bu iliskilere odaklanilmahdir.

e TEeHLIKE BOLGEsI: Kararsiz ve sik gortilen iliskiler. Bu iligkiler,
olumsuz etkilerin sikligim azaltmak veya etkilesimlerin
destekleyici niteligini artirmak icin yonetilmelidir.

o Kirmizi BOLGE: Asagilayicl ve sik tekrarlanan iligkiler. Bu tiir
iliskilerin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in yonetilmesi veya
sonlandirilmasi gerekir.
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Bunu somutlastirmak icin, egzersizle ilgili ilk deneyimimden elde
ettigim bulgulan asagida sunuyorum:

e YEesiL BoLGe: Neyse ki, hem sik sik goriistiigiim hem de
destekleyici oldugunu belirledigim birkag iliski vardi. Bu iliskileri
onceliklendirmeye devam edecegim ve bu insanlara ne kadar
degerli olduklarini mutlaka bildirecegim.

e Firsat Arant: Nadir de olsa ¢ok destekleyici olan ondan fazla
iliski belirledim; bunlarin bazilar eski arkadaslarim ve
meslektaslarimla, birkaci da aile tiyelerimleydi. Grup gezileri ve
daha rahat iletisim (mesajlar, aramalar) dahil olmak {izere cesitli
yollarla bu grupla etkilesim sikligin1 kasith olarak artirdim.

e TeHLIKE BOLGEsI: Sik sik yasanan ve celiskili (tutarsiz, hem
destekleyici hem de asagilayici) olarak isaretledigim tic iliski
vardi. Bir durumda, belirli davranislarin asagilayici hissettirdigini
aciklamak icin bireyle (bir aile liyesi) dogrudan iletisim kurdum.
Acik iletisim, etkilesimlerin iyilesmesine yol acti ve bu iliski artik



Yesil Bolge'ye dogru ilerliyor. Diger iki durumda ise, bireylerle
etkilesim sikligimi azalttim ve bu da onlar1 Tehlike Bolgesi'nden
cikardu.

o Kirmizi BoLGE: Profesyonel iligkilerimden birinde, islerimden
birindeki ortagimla olan iliskimde, hem sik sik yasanan hem de
asagilayici bir durum tespit ettim. Iliskinin niteligini belirledikten
sonra, isletmeyle olan iliskimden kademeli olarak ayrilma karari
aldim. Bu siireg alt1 ay siirdii, ancak tamamlandiktan sonra,
asagilayic etkilesimlerin siklig1 6nemli 6lciide azald.

Tamamlanmis bir iliski haritasina sahip oldugunuzda, hayatimizda en
fazla enerji, deger ve duygusal refah yaratan iliskilere odaklanmak igin iyi
bir donanima sahip olursunuz.

Iliski haritas: statik degil; oldukca dinamik. iliskiler haritada degisecek
ve hayatimzin cesitli donemlerinde siiphesiz ki insanlar1 ekleyip
cikaracaksiniz, bu nedenle bu calismayi diizenli olarak tekrar gozden
gecirmek faydali olacaktir.



Romantik iliskilerde Yol Almak: Askta Biiyiimenin iki
Kurali

SUTUN: Derinlik

Hayatimzda kiminle birlikte yasayacaginiz, vereceginiz en 6énemli karardir.

Zaman Zenginligi boliimiindeki, zamanimiz1 kimlerle gecirdiginize dair
grafikleri hatirlayin. Partneriniz, sona dogru yaklastikca zamaninizin
giderek daha biiytik bir béliimtinii birlikte gecirdiginiz tek kisidir.
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Ask konusundaki kendi deneyimim ve gézlemlerim acisindan son derece
sansh oldum. Bu yaziy1 yazdigim sirada, esimle yedi yildir evliyiz ve lisede
tanisip c¢ikmaya basladigimizdan beri on yedi yildan fazla bir siiredir
birlikteyiz. Annem ve babam kirk iki yildir, esimin anne ve babasi otuz



yildan fazla siiredir evliler ve tiim biiylikannelerimiz ve biiyiikbabalarimiz
da son nefeslerine kadar evli kaldilar.

Bu iligkilerin icinde bulunmaktan ¢ok sey 6grendim. En onemlisi,
sevgiyle btiyiimenin ne anlama geldigini 6grendim.

Asik olmak kolaydir. Agkin biiyiimesi zordur. Asik olmak sosyal medyada
gordiigiiniiz seydir. Bliylimek ise gérmediginiz seydir. Askin biiylimesi,
rahatsizlik, ac1 dolu donemler, karanlik, zorlu konusmalar ve zorluklar
yoluyla bir bag gelistirmek ve derinlestirmekle ilgilidir. Askin biiylimesi
uzun zaman dilimlerinde, hayatin mevsimlerinde, gelip gecen dalgalar
halinde gerceklesir. Agkin biiyiimesi, Omiir boyu siirecek bir bagin
derinligini yaratir.

Iliskilerini basariyla biiyiiten ciftlerin izledigini gdzlemledigim iki kural
var ve bunlarin ikisi de esimle olan iliskimizde 6zellikle degerli oldu.

KurAL 1: SEvVGI DILLERINI ANLAMAK

1992'de Gary Chapman adli bir Baptist papaz1 , "Bes Ask Dili: Esinize Icten
Bagliliginizt Nasil Ifade Edebilirsiniz" adli bir kitap yayinladi. Chapman,
romantik partnerlerin sevgiyi verme, alma ve deneyimleme bicimlerini
yoneten bes ask dili oldugunu 6ne siirdii:

1. ONAvLAYICI SOZLER: Sevgi ve sefkatin sozlii ifadeleri. Bu sevgi
dilini kullanan insanlar, iltifatlar, cesaretlendirici sozler ve takdir
ifadeleri duyduklarinda kendilerini en ¢ok sevilmis hissederler.

2. KALITELI ZAMAN: Zaman ve simdiki zaman, adanmis enerji. Bu
sevgi dilini kullanan insanlar, partnerleri onlara béliinmemis bir
dikkat gosterdiginde ve onlarla kaliteli zaman gecirdiginde
sevildiklerini hissederler. An1 yasarlar, anlamli sohbetlere katilirlar
ve birlikte ortak deneyimler yaratirlar.

3. HeprveLER: Bu sevgi dilini kullanan kisiler, hediyelerin ardindaki
diisiince ve emege deger verirler. Diisiinceli ve anlamli hediyeler
aldiklarinda kendilerini sevilmis hissederler.



4. HizmeT EYLEMLERI: Bu sevgi dilini kullanan insanlar sdzlerden
cok eylemlere deger verirler. Partnerleri hayatlarin kolaylastirmak
veya daha rahat hale getirmek icin hizmet eylemlerinde
bulundugunda (ev isleri yapmak, ayak iglerini halletmek veya
yiiklerini hafifletmek icin gorevler iistlenmek gibi) kendilerini
sevilmis hissederler.

5. F1zikseL TEMAs: Bu sevgi dilini kullanan insanlar, kendilerini en
cok sevilmis hissetmelerini saglayan seyin fiziksel, insani baglanti
oldugunu diisiiniirler; sarilmalar, 6piismeler, el ele tutusmalar,
kucaklagmalar ve diger fiziksel temas bicimleri. Cinsel olmayan
temas, onlar icin cinsel yakinlik kadar 6nemlidir.

Kendinizin ve partnerinizin sevgi dilinin farkinda olmak ve bunu
tanimak, gelisen bir iliski icin cok 6nemlidir ciinkii bu, her birinizin diger
kisi icin en etkili olacak sekilde davranmaniza olanak tanir.

Ornegin, esimin sevgi dilinin fiziksel temas oldugunu biliyorum. Uzgiin
veya stresli oldugunda, sarilmak veya sirtim1 ovmak, yapabilecegim diger
tim eylemlerden daha etkili oluyor. Kendini iyi hissettiginde ise, elini
tutmak ve yanagindan Opmek giiclii ve kalici bir bag hissi yaratiyor.
Yillarca, onun ihtiya¢ duydugu yerde ona ulagmakta zorlandim, ¢tlinkii zor
anlarda benden sadece bu fiziksel baglantinin yeterli oldugunu
bilmiyordum.

Bes sevgi dilini uygulamaya gecirmek icin, bunu partnerinizle bir oyun
haline getirin. Birlikte oturun ve 5lovelanguages.com/quizzes/love-
language adresinden licretsiz bir test ¢coziin. Baslamadan énce birbirinizin
sevgi dilini tahmin edin ve dogru olup olmadiginizi gériin. Dogru cevaplari
belirledikten sonra, birbirinizin sevgi dillerini anlamanin giinliik
etkilesimlerinize ve sevgi ifadelerinize nasil dahil edebileceginizi diisiiniin.
Iliskiniz bu diisiinceden fayda gorecektir.

KUuURAL 2: TuzAKLARDAN KACININ
Kitabin baslarinda, rahmetli Charlie Munger'in su s6ziinden bahsetmistim:
"Tek bilmek istedigim, nerede 6lecegim, bdylece asla oraya gitmeyeyim."


http://5lovelanguages.com/quizzes/love-language
http://5lovelanguages.com/quizzes/love-language

Bu séziin romantik iliskileriniz baglamindaki énemini diisiiniin: Iliskinizin
nerede bitecegini bilin, boylece asla o noktaya gelmezsiniz.

Neyse ki, psikolog John Gottman bu yerin nerede oldugunu bulmak icin
zorlu calismayr yapti. Arastirmasi, kimin sonunda bosanacagim tahmin
ediyor ve bu tiir bir deneyde %94 gibi sasirtici bir oranda dogru oldugu
gosterildi.

1992 yilinda yapilan ¢igir acici bir calismada, Dr. Gottman ve ekibi elli iki
evli ciftle goriisme yapti. Onlara nasil tanistiklari, neden evlenmeye karar
verdikleri ve iliskilerinde ne gibi degisiklikler yasandigr hakkinda cesitli
sorular sordular ve iligkilerindeki mevcut bir catisma alan1 hakkinda on bes
dakikalik bir tartismaya katilirken onlar1 gozlemlediler. Kisa goriismeler ve
gozlemlere dayanarak, Dr. Gottman ve ekibi, calismanin ii¢ yili icinde hangi
ciftlerin birlikte kalacagini ve hangilerinin ayrilacagini %94 dogrulukla
tahmin edebildi.

Dr. Gottman, basarisizlikla sonuglanan iligkilerde siirekli olarak ortaya
cikan dort iletisim tarzim tanimladi (bunlara Kiyametin Dért Atlisi'na atifta
bulunarak "Dért Ath" adini verdi).

Bence iligkinizin son bulacagi yerler bunlar:

1. ELesTirI: Sikayette bulunmak saglikh bir iliski icin gerekli ve
hakli bir durum olsa da, Dr. Gottman elestiriyi karsidaki kisiye
yonelik kisisel saldir1 olarak tanimlamistir.

2. SavunmAciLIK: Elestirilere karsi cogu insan, mazeretler lireterek
kendilerini savunma stratejileriyle korumaya calisir. Savunmaci
oldugumuzda, basarisizliklarimizdan ve eylemlerimizden sorumlu
olmay1 ihmal ederiz.

3. AsacGiLamA: Esine saygisizca davranmak, kisinin karakterine ve
oziine saldirmak. Dr. Gottman'in arastirmasi, asagilamanin
bosanmanin en biiytik belirleyicisi oldugunu ortaya koymustur.

4. ILETISIMI KESME: Asagilayici bir davramsa karsilik olarak, eslerden
biri veya her ikisi de konuyu tamamen gérmezden gelmeyi tercih
ederek iletisimi kesebilir.



Iliskinizin nereye dogru gittigini ve nasil 6lecegini bilerek, oraya asla
gitmemeye odaklanabilirsiniz. Iligkinizde bu iletisim tarzlarinin ortaya
ciktigimi fark ederseniz, Dr. Gottman ve ekibi bunlarla miicadelede etkili
olan bir dizi "panzehir" gelistirdi:

ELESTIRIYE KARSI PANZEHIR (NAZIK BASLANGIG): " Sen"
kelimesinden kacinarak ve "ben" kelimesine odaklanarak,
suclamadan sikayete odaklanin. Bu yeniden cerceveleme,
suclamay1 6nler ve bunun yerine esinizden ne hissettiginize veya
neye ihtiyaciniz olduguna odaklanur.

2. SAVUNMACILIGA KARSI PANZEHIR (SORUMLULUK ALMAK):
Partnerinizin bakis acisim1 kabul edin ve bu bakis acisini yaratan
eylemler veya davranislar i¢in 6zir dileyin.

3. KUCUMSEME PANZEHIRI (TAKDIR KULTURU OLUSTURMAK):
Partnerinizin olumlu 6zelliklerini, eylemlerini veya davranislarini
diizenli olarak hatirlatin ve bu 6zellikler icin minnettarlikla
kendinizi gli¢lendirin.

4. DUVAR ORME PANZEHIRI (FIZYOLOJIK KENDI KENDINI YATISTIRMA):
Duraklayin ve mola verin. Bu siireyi ylirtiylis yapmak, bilincli
nefes almak veya gozlerinizi kapatarak oturmak gibi sakinlestirici,
dikkat dagitic1 veya rahatlatic1 bir aktiviteyle gecirin.

Yolculukta karsilasilan yaygin tuzaklari anlamak ve bunlardan nasil
kacinilacagim1 6grenmek, esimle olan iliskimiz i¢in biiylik bir olumlu etki
yaratti. Eminim sizin iligkiniz i¢in de 6yle olacaktir.

BEs YUz YILLIK iLI$KI TAVSIYELERI

Esimle yedinci evlilik yildéntimiimiiz olan 17 Aralik 2023 icin, kirk, elli
hatta altmis yildir evli olan ciftlere basit bir soru sordum: Genglik
yillarimzdaki halinize hangi iliski tavsiyelerini verirdiniz?



Katilimcilar arasinda, kirkinci evlilik yildéniimlerini yeni kutlamis
altmish yaslarinin ortalarindaki bir ciftten, esiyle altmis alt1 yi1llik mutlulugu
yeni kutlamis doksan dokuz yasindaki bir adama kadar genis bir yelpaze
vardi. Toplamda, verilen tavsiyeler bu giizel iliskilerden edinilen bes yiiz
yil1 askin bir siirelik bilgeligi yansitiyordu.

Iste herkesin duymas: gereken on iliski tavsiyesi:

1. Askta skor tutma. Skor tablolar1 spor miisabakalari icindir,
evlilikler icin degil.

2. Esinizin ilgi alanlarindan ve tutkularindan ayr ilgi alanlarimzi ve
tutkularinizi koruyun. Evlilik, bireyselligin sonu olmamalidir.

3. Her zaman elli elli olamaz. Bazen 90-10 olur; bazen 1090. Onemli
olan, toplamin yiiz olmasidir.

4. Bir adam, "Flort etmeyi asla birakmayin. Ben 99 yasindayim ve
hala karimla fl6rt ediyorum!" dedi. Evlilikler sikic1 olmaz; sadece
cabalamay1 birakmaniz gerekir.

5. Hig kimse tartisarak mutlu bir evlilige ulasamamistir. Bir zorlukla
karsilastiginizda, birlikte tistesinden gelin.

6. Kendinize bakmazsaniz eginize de bakamazsimz. Kendinizi iyi
hissetmek icin giinliik ihtiyaclarimizin bir listesini yapin ve esinizin
de aynisin1 yapmasini saglayin. Hem sizin hem de esinizin bu
listedeki seyleri yapabilecek durumda oldugunuzdan emin olun.

7. Profesyonel olmayan iiciincii sahislar1 (ebeveynler, arkadaslar,
kardesler, is arkadaslar1) asla anlasmazliklara dahil etmeyin. Siz
unutursunuz, ama onlar unutmaz.

8. Esiniz her zaman 6z ailenizden 6ncelikli olmalidir. Ikiniz arasinda
bir ¢atisma oldugunda bunu unutmayin.

9. Tamamlayicilik, uyumluluk kadar énemlidir. iliskinizin farkl
alanlarinda birbirinize liderlik etme alani taniyin.

10. Askiniz size ait. Bagkalarimin onayini unutun. Herkesi mutlu
edemezsiniz. Bunu kabul edin ve birbirinize sarilin.



Kitabin basinda bahsettigim dogum giinii etkinligine katilan doksan dort
yasindaki kadinin su giizel soziinii tekrarlayarak sozlerimi bitirecegim:
“Stipheye diistiigliniizde, sevin. Diinya her zaman daha fazla sevgiye ihtiyac
duyar.”



Hayat Yemegi: Aylik Bir iliski Ritiieli Olusturmak
SUTUN: Derinlik

Yasam Yemegi, girisimci Brad Feld tarafindan baglatilan giiclii bir aylik
iliski rittielidir.

Sorun su: Zamanla hayatimz giderek daha yogun hale geliyor. Giinliik
hayatin daha acil sorunlariyla ugrasirken partnerinizle olan iliskinizi ikinci
plana atmak kolaydir. Bu kisa vadede sorun degil gibi goériinse de, uzun
vadede sorunlara yol acabilir.

(6ziim: Partnerinizle kisisel, profesyonel ve iligki gelisiminizi,
zorluklarimzi ve hedeflerinizi degerlendirmek icin her ay belirli bir tarihte
bir araya gelip yemek yemek. Hayat Yemegi, giinliik hayatin zaman
kisitlamalarina ve stresine ragmen iliskinizi canli tutmanin incelikli bir
yoludur.

Yasam Yemegi ritiielinizi gerceklestirirken dikkat etmeniz gereken
birka¢ 6nemli nokta:

» Aylik tekrarlayan bir tarih belirleyin.

e En sevdiginiz yeri secin, yeni bir yer kesfedin veya evde yemek
pisirin.

e Tam bir 68iin icin vaktiniz yoksa, kahve veya bir icecek esliginde
bunu yapabilirsiniz.

Amag, bunu kutsal bir aylik ritiiel haline getirmektir.
Tartismada ele alinacak {i¢ konu:

e Kisisel



e Profesyonel
o liski

Her alanda, her bir kisi ©onceki aymn ilerlemesini ve zorluklarim
degerlendirmek ve ileriye doniik hedefleri tartismak icin s6z hakkina sahip
olmalidir. Her ikiniz de s6z hakkimzi kullandiktan sonra, 6nemli noktalar:
ekip olarak tartigabilirsiniz. Amac, ortak tartismadan 6nce her birinize
ozgiirce konusma firsati vermektir.

Esim ve ben Yasam Yemegi'ni ¢ok seviyoruz cilinkii bu, birlikte
gelisebilecegimiz bir yap1 olusturuyor. Mayis 2022'de oglumuz
dogdugundan beri, evde yeni dogmus bir bebek olmasina ragmen birlikte
bliylimeye devam etmemizi saglayan sistemimizin kritik bir parcas1 oldu.

Eger bir iliskiniz varsa ama hayatin karmasasi karsisinda yavaslamakta
zorlamyorsaniz, Hayat Yemegi'ni denemenizi tavsiye ederim. En kotii
ihtimalle birlikte giizel bir yemek yersiniz, ama eminim ki bundan cok daha
fazlasini elde edeceksiniz!



iliski iletisimini Gelistirmenin Yollan: Yardim Edilmek,
Dinlenmek veya Sariimak

SUTUN: Derinlik

Ben bir sorun ¢oziiciiyiim: Insanlar bana sorunlarla geldiginde, éncelikle
onlar1 ¢cézmeye calisirim. Bu (cogunlukla) profesyonel bir baglamda iyidir,
ancak bu oOnyargiyr iligkilerime tasidigimda sonuclar oldukca karisik
olabilir. Yillar icinde, sorun ¢6zme zihniyetim esim, ailem ve
arkadaglarimla bircok gergin ana yol acti. Bana bir sorunla gelirlerdi ve ben
hemen durumu analiz etmeye ve olasi ¢oziimler sunmaya baslardim.
Karsidaki kisinin ¢oziimlerimi siklikla reddetmesi ve geri cekilmesi (hatta
coziim Onerilerimden dolay1 bana kizmast) beni sasirtiyordu.

ok uzun bir siire sonra sunu fark ettim: Bazen insanlar sizin sorunu
cozmenizi istemezler. Sadece yanlarinda olmanizi isterler.

“Yardim etme, dinleme veya kucaklama” yontemi terapistler,
ogretmenler ve danmigsmanlar tarafindan kullanilir, ancak bu ydntem aym
zamanda bu giinliik iliski durumlariyla basa ¢ikmanizi gelistirmede de son
derece faydahdir; diger insanlara ihtiya¢ duyduklar seyi vermenizi saglar.
[19]

Sevdiginiz biri size bir sorunla geldiginde, "Yardim mi istiyorsun,
dinlenmek mi yoksa sarilmak mi?" diye sorun.

e YarDIMCI OLDU: Sorunu parcalara ayirip potansiyel ¢éziimleri
belirlemeye yardimci oldu. Sorun ¢ézme zihniyeti devreye
girebilir.

e DinLeMmE: Dikkatlice dinleyin ve karsimzdaki kisinin gerektigi gibi
kendini ifade etmesine (ve i¢ini dokmesine) izin verin.



e SariLMAK: Rahatlatici fiziksel temas saglayin. Dokunma, bircok
insan icin (esim de dahil) giiclii bir sevgi dilidir. Bazen insanlar
sadece sizin varligimzi hissetmek isterler.

Buradaki fikir, durumun gerektirdigi sey konusunda iki yonlii bir
farkindalhik yaratmak igin soru sormaktir. Bu farkindalik beni, her seyi
diizelten kisi olma varsayilan ayarindan cikardi. Sevdiklerime benim igin
uygun ve dogal olan sekilde destek olmak yerine, baskalarina en uygun
sekilde destek olmak zorunda kaldim.

Not: Ozellikle "Yardim mu istiyorsunuz, dinlenmek mi yoksa
kucaklanmak mi?" diye sormak ilk basta faydal olabilir, ancak bir siire
sonra belirgin bir oriintii ortaya ¢ikacaktir.

Eger siz de benim gibiyseniz ve esinizin, arkadasinizin veya aile
iyenizin bir durumda neye ihtiyaci oldugunu dogru bir sekilde belirlemekte
zorlaniyorsamz, "yardim etmek, dinlemek veya sarilmak" yontemini
deneyin.



Sohbet Etmenin Yollan: Usta Bir Sohbet¢i Olmanin Dért
ilkesi

SUTUN: Genislik

Becerikli bir konusmaci bir¢ok farkli bicimde olabilir:

e Disa doniik veya ice doniik
e Tiyatrovari hikaye anlaticis1 m1 yoksa ihtiyatl gercek aktaricisi
mi1?



e Veren ya da alan

Onemli olan nokta su ki, dogal yatkinhgimz yetenekli bir konusmaci
olma becerinizi belirlemez. Stirekli olarak konugmalar kendi lehine ¢ceviren
ve karsidakinin s6z hakki bulmasina izin vermeyen disa doniik kisi, aktif
dinleme veya ilerlemelerle ileriye dogru ivme yaratmay1 reddeden ice
doniik kisi kadar zorlanir. Amag, dogal yeteneklerimizi en iyi sekilde
kullanmak ve olabilecegimiz en iyi konugmacilar olmaktr.

Iste, dogustan gelen yatkinlig1 ne olursa olsun herkesin kullanabilecegi,
usta bir konusmacinin dort temel ilkesi:

ILke 1: Karr KoLLARI OLUSTURUN
Bir dogaclama sanatcisi, konusmalardaki "kapi kollar" kavramindan
bahsetmisti. Cogu soru, dur isaretleri gibidir: Dogal olarak konusmayi
sonlandiran bir cevaba davet ederler. Kapi kollari, karsidaki kisiyi onlari
acmaya ve iceri girmeye davet eden sorular veya ifadelerdir. Karsidaki
kisiyi bir hikaye anlatmaya baglamaya davet ederler.

Ornek olarak:

o Trafik levhasinda sorulmasi gereken soru: Nerede evlendiniz?
e Son dakika sorusu: Diiglin mekaninizi nasil sectiniz?

Dur isareti Ornegi, kisinin bir konum belirtmesiyle muhtemelen
konusmanin durmasina yol acar. Kapi kolu Ornegi ise muhtemelen bir
hikayeye doniisiir.

Her hikaye, dinleyici olarak sizin icin baglantiy1 ve diyalogu daha da
gelistirmeniz icin yeni firsatlar sunar. Kap1 kollar1 hikayeler yaratir; kap1
kollarini siz yaratmalisiniz.

Iste konusmalarda kullanmay: sevdigim harika birkag taktik. Bunlardan
birkacini arag¢ setinize ekleyin ve bir sonraki sefer alisilmadik bir sosyal
veya profesyonel ortamda bulundugunuzda kullanin. Bu konulara kendi
tepkinizi diisiinmenizi tavsiye ederim, ciinkii muhtemelen karsimizdaki kisi
konusmay1 baslatmak icin bu taktikleri size kars1 kullanacaktir.



SOHBET BASLATICILAR:

Su anda kisisel veya profesyonel olarak en ¢ok neyden heyecan
duyuyorsunuz?

Dogdugunuz sehirle ilgili en sevdiginiz (veya en sevmediginiz) sey
neydi?

Isminizin kékeni nedir? Aileniz size neden bu ismi verdi?

Son zamanlarda okudugunuz veya 6grendiginiz en ilging sey
nedir?

Son zamanlarda izlediginiz en iyi film veya dizi hangisiydi? Sizi
bu kadar etkileyen neydi?

Son zamanlarda sizi giiliimseten sey ne oldu?

Eger tiim bir giiniiniiz bos ve hicbir sorumlulugunuz olmasaydi,
nasil gecirirdiniz?

KONUSMA GELISTIRICILERI:

Hayatinizin en belirleyici anlarindan bazilarini nasil
hatirhiyorsunuz? Bu anlar1 bu kadar belirleyici kilan neydi?

Son zamanlarda hangi konularda fikrinizi degistirdiniz?

Tarihin herhangi bir ddneminden ii¢ ila beg kisiyle aksam yemegi
yeme sansiniz olsaydi, kimi secerdiniz ve neden?

Az parayla satin aldiginiz ve hayatinizda biiyiik bir fark yaratan bir
sey nedir?

Nasil rahatliyorsunuz veya gevsiyorsunuz?

Bugiine kadar birinin size yaptigi en iyi sey neydi?

Bunlar belirli bir siraya gore degil, ancak hepsi etkili oldu ve
hayatimdaki yeni ve eski arkadaslarimla derin baglar kurmama yol act.

2. ILKE: DIKKATLICE DINLEYIN

David Brooks, New York Times'in cok satanlar listesine giren kitab1 "Bir
Insani Nasil Tamirsiniz'da, yiiksek sesle dinleme fikrine deginmistir.
Yiiksek sesle dinleme bircok bicimde olabilir, ancak genel olarak



dinleyiciler, konusmacilara duyulduklarimi ve hissedildiklerini bildirmek
icin harekete gecerler.
Yiiksek sesle dinlemeye birkag¢ drnek:

e SesLER: Dinledigini belirtmek ve konugsmacinin enerjisini
siirdiirmesini tegvik etmek icin "Evet", "H1 1" veya "Himm"
demek.

e YUz rrADELERI: Anlatilan hikayeye tepki olarak yiiz ifadelerinin
degistirilmesi.

e Vucur piLi: Konusmaciya dogru 6ne egilmek, katihmi ve olumlu
enerjiyi gosterir. Asla arkanizi ddonmeyin veya yana donmeyin,
clinkii bu konusmadan ayrilmaya calistiginizi gosterir ve anin
enerjisini aninda bozar.

Hepimiz, karsimizdaki kisinin kim oldugumuzla veya ne
soyleyecegimizle ilgilenmediginin cok acik bir sekilde belli oldugu
konugmalar yasadik. Bu duyguyu biliyoruz. Bagkalar icin bu duyguyu
yaratmayin.

3. ILKkE: TEKRARLA VE UyGULA

Aktif dinleme, dogrudan "tekrarla ve takip et" yoOntemine gotiiriir:
Konugmacinin belirttigi 6nemli noktalar1 kendi kelimelerinizle tekrarlayin
ve ardindan ek bir goriis, hikaye veya kisa bir soru sorun. Bu, katildiginiz
veya katilmadiginiz seyleri iletme firsati sunar ve ilgili dinlemeyi gosterir.
Konugma ivmesi yaratir ve baglantiy1 gii¢clendirir.

4. ILkE: DuruMA GORE Goz TEMAsI KURUN
GOz temasi incelik gerektirir; ¢cok az goz temasi siipheli goriinmenize, ¢ok
fazla goz temasi ise psikopat goriinmenize neden olur.

Duruma gore goz temasi kurmaktan hoslaniyorum:

e Kargidaki kisi konugsurken derin ve baglantili bir bag kuruluyor.



e Konusurken dogal olun. Diisiiniirken gozlerinizi baska yerlere
cevirmeniz sorun degil, ancak hikayenizdeki 6nemli noktalar1 ve
anlar1 vurgulamak i¢in goz temasi kullanin.

Bu dort temel prensibe odaklanirsaniz, konusma yeteneginiz aninda
gelisecektir. Ister ice doniik ister disa doniik olun, ister hikaye anlaticis
ister bilgi aktaricisi olun, harika bir konusmaci olma potansiyeline
sahipsiniz. Konusma sanatin1 ve bilimini 6grenmek, profesyonel hayatta
oldugu kadar, daha da onemlisi, kisisel hayatta da karsiligim verecektir;
clinkii bu, hayata yeni bir doku ve zenginlik katan anlamli baglantilara yol
acar.

Konusma konusunda ustalasma yolculugunuza baslamak i¢in dort temel
ilkeyi kullanin.



Yeni iligkiler Kurmanin Yollan: Ag Olusturmaya Karst
Kilavuz

SUTUN: Genislik

Ac1 gercek: Ag olusturma o6ldii... en azindan kelimenin geleneksel
anlamiyla.

Binlerce ticari kisisel ve profesyonel baglanti kurarak hicbir yere
varamazsinmz. Gercek iligkiler kurarak bir yere varabilirsiniz:

e Karsilik beklemeden vermek
e Bagkalarina hizmet etmek amaciyla hareket etmek
e Cevrenizdekiler icin deger yaratmak

Ag kurmak yerine iliski gelistirmeye yatirim yapanlar, uzun vadede en
degerli kazamimlar1 elde edeceklerdir: saglk, zenginlik ve mutluluk.

Iste bir itiraf: Dogustan iligki kurma yetenegim yok. Aslinda biraz ice
doniik ve sosyal kaygiliyim, 6zellikle konferanslar, kokteyl partileri ve
kalabalik etkinlikler gibi biiylik grup ortamlarinda. Yine de yillar iginde
bana biiyiik mutluluk ve deger getiren derin ve genis bir baglanti agi
kurdum.

Ister yeni bir bélgeye tasimiyor olun, ister yeni bir ise bashiyor olun,
mevcut kariyerinizde ilerliyor olun, profesyonel bir etkinlige katiliyor olun
veya sadece yeni arkadaslar edinmek istiyor olun, bu rehber size yardimci
olacaktir.

Iste herkesin kullanabilecegi dort temel ag kurma karsit1 ilke:



ILKE 1: DEGERINIZE UYGUN ODALAR BULUN
Yeni iligkiler kurma konusunda aldigim en iyi tavsiye suydu: Degerlerinizle
ortlisen, yogun olarak bir arada bulundugunuz ortamlara girin.

Bunun anlami sudur: Temel degerlerinizi, hobilerinizi, profesyonel ve
kisisel ilgi alanlarimzi diisiiniin, ardindan benzer degerlere ve ilgi alanlarina
sahip kisilerin bir araya gelme olasiligimin yiiksek oldugu "ortamlar" goz
oniinde bulundurun. Bir ¢rnek: Eger bir kopek sahibiyseniz ve disarida
olmay1 seviyorsaniz, yerel kopek parklari, acik hava bira bahceleri veya
yliriiylis parkurlari, benzer ilgi alanlarina sahip kisilerin yogun olarak
bulundugu yerler olacaktir.

Buradaki asil nokta su ki, daha siz gelmeden ©nce birka¢ asamali
filtreleme siirecinin zaten gerceklestigi ortamlarda bulunarak, baglanti
kurabileceginiz insanlarla tanisma olasiliginizi artirabilirsiniz.

e Eger fitness ve sagliga tutkunsaniz, yerel ciftci pazarina sik sik
gidin, sabah erken saatlerde spor salonuna gidin ve yerel yiiriiyiis
parkurlarinda ytiriiytis yapin.

e Eger kariyerinizi pazarlama alaninda hedefliyorsaniz, yerel
pazarlama etkinliklerine veya bulusmalarina katilin ve sosyal
medya veya icerik iiretici konferanslarina istirak edin.

» Kitaplara ve sanata merakliysaniz, yerel bir kitap kuliibii bulun,
sanat galerisi aciliglarina gidin ve yerel miize topluluguna katilin.

Profesyonel ortamlarda, isiniz veya sirketinizin katilmaniz icin tesvik
edilecegi 6zel konferanslar, etkinlikler, partiler ve yemekler olacagindan,
oda bulmak genellikle daha kolaydir. Kisisel hayatinizda ise bu tiir odalari
bulmak i¢in biraz daha fazla caba sarf etmeniz gerekecektir.

Dogru ortamlarda bulunursaniz, yeni iligkiler kurmak igin zaten iyi bir
konumda olacaksiniz.



2. TLkE: LG CEKICI SORULAR SORUN
Odalara girdikten sonra yeni insanlarla sohbet baslatin. Sicak bir merhaba
ve glilimseme genellikle harika bir baslangictir, ¢iinkii bu durum gerginligi
azaltir ve karsinizdakini etkisiz hale getirir.

Buradan hareketle, ilgi cekici tartismalar yaratmada etkili oldugunu
diistindiigtim birka¢ hazir sorum var:

[Bulundugunuz yer veya etkinlik] ile baglantiniz nedir?
Su anda en ¢ok neye heyecanlaniyorsunuz?

Is disinda sizi heyecanlandiran seyler neler?

Son zamanlarda okudugunuz en sevdiginiz kitap hangisi?

Not: "Ne is yapiyorsunuz?" sorusunu her zaman sormaktan kaginin. Bu
soru geneldir ve genellikle kaliplasmis, otomatik bir yanit almaniza veya
insanlarin islerinden gurur duymadiklarit durumlarda rahatsiz edici bir
yanit almaniza neden olur. "Su anda en ¢ok neyden heyecan
duyuyorsunuz?" sorusu daha kisisel, ilgi c¢ekici yanitlar almaniza ve
sohbetin ivme kazanmasina yol agar.

Eger sosyal kaygi yasiyorsaniz, bu durumlardaki gerginliginizin biiyiik
bir kismi, diger insanlar icin "ilgin¢" olma konusunda kendinize
yliklediginiz baskidan kaynaklanir. Bunu tersine cevirin— ilgilenmeye
odaklanin. 1lgi gekici sorular sorun. Bu ¢ok daha kolay (ve daha etkili).

3. ILKE: 2. VE 3. SEVIYE BIR DINLEYICI OLUN
Dinleme konusunda ii¢ seviye oldugu yoniinde bir kavram vardir:

SEVIYE 1. “BEN” ODAKLI DINLEME: Bir konusma yapiyorsunuz, ancak
i¢ sesiniz duydugunuz her seyi kendi hayatinizdaki bir seyle
iliskilendiriyor. I¢ sesiniz konudan sapiyor; karsimzdaki kisi
konusurken kendi hayatimzi diisiiniiyorsunuz. Ogrenmek icin
dinlemek yerine konusmak icin bekliyorsunuz. Bu, herkes i¢in
varsayilan dinleme bicimidir.



SEVIYE 2. “Siz” DINLIYORSUNUZ: Bir konusma yapiyorsunuz ve
karsimzdaki kisinin sdylediklerine derinlemesine odaklanmigssiniz.
Konusmak i¢in beklemiyorsunuz; 6grenmek icin dinliyorsunuz.

SEVIYE 3. “Bi1z” opakLi DINLEME: Karsidaki kiginin haritasini
cikariyorsunuz, paylasilan tiim yeni bilgilerin kisinin hayat1 ve
diinyasinin daha genis haritasina nasil uydugunu anliyorsunuz.
Anlamak icin dinliyorsunuz, karsidaki kisinin sdylediklerinin
altinda yatan katmanlar dikkate aliyorsunuz.

Cogu insan varsayilan olarak 1. seviye dinlemeyi tercih eder, ancak
karizmatik kisiler 2. ve 3. seviye dinleme konusunda bilinc¢li bir yaklasim
sergilerler. Yeni ve gercek iligkiler kurmak istiyorsaniz, 2. ve 3. seviyede
dinlemeyi benimsemelisiniz.

Dikkatlice dinleyin. Sorular1 sorduktan sonra, beden diliniz, yiiz ifadeleriniz
ve ses tonlarimzla odaklandiginizi ve varhigimizi gésterin.

Dinlerken, kisinin ilgi alanlari veya dikkatinizi ceken diger Onemli
noktalar hakkinda zihninize notlar alin. Bunlar, 4. Ilke ile birlikte énem
kazanacaktir.

4. ILKE: YARrATICI TAKIP SORULARI KULLANIN
Bir konusma sona erdiginde, onu devam ettirmek icin kendinizi baski
altinda hissetmeyin. Zarifce ayrilin. Ben her zaman " Sizinle tamismak
harika oldu, yakinda tekrar goriismeyi dort gozle bekliyorum!" ciimlesinin
kisisel veya profesyonel her ortamda ise yaradigini diisiiniiyorum. Uygunsa,
gelecekte iletisim bilgilerini paylasmay teklif edebilirsiniz.

Goriismenin ardindan, telefonunuza veya bir deftere aldigimiz notlar
kaydedin ve oniimiizdeki giinlerde takip etmek icin bir plan olusturun.

Ornegin, yeni tanisugim insanlarla en sevdigim kitaplardan bahsederdim.
Yeni bir profesyonel kisiyle konusuyorsam ve bu iliskiyi derinlestirmeyi
umuyorsam, kitabin bir kopyasini el yazisiyla yazilmis bir notla birlikte
kisinin ofisine gonderirdim. Bu sekilde bircok harika mentorluk iligkisi
kurdum.



Iste diisiinceli ve yaratici takip onerileri:

e Kisinin belirli bir nedenden dolay1 hosuna gidecegini
diisiindiigiiniiz bir makaleyi veya podcast'i paylasin.

e Goriisme sirasinda ortaya ¢cikan mesleki gerilim noktalarindan
biriyle ilgili yeni bir fikir sunarak deger katin.

 Kisiyi, ortak ilgi alanina sahip bir arkadasiyla tanistirmayi teklif
edin.

Amac, dikkatle dinlediginizi ve takip etmek icin inisiyatif aldigimzi
gostermektir. Ulasilmaz gibi davranmak cocukca bir davranmstir. Yeni ve
gercek iliskiler kurmaya enerji harcayin, karsihgini alacaksiniz.

Not: Eger siz ve diger kisi iletisim bilgilerini paylasmadiysaniz, fiziksel bir
ofis adresi veya e-posta adresi bulmak icin biraz arastirma ve incelik
kullanmamz gerekebilir. Ornedin, etkinlikte e-posta adresi almadiysaniz,
tahmin edin:

[isim]@[sirket].com

[ilk harf] [soyadi] @ [sirket] . com
[ad] . [soyad] @ [sirket] . com
[soyadi] @[sirket].com

E-posta adresi verileri, bu sozdizimi yapilarinin e-postalarin %80'inden
fazlasini kapsadigini gosteriyor. Azicik ¢aba ¢ok ise yarar!

Unutmayn: iliski memnuniyeti saghg etkiler! Iliskiler, kelimenin tam
anlamiyla her seydir. Bu yiizden ag kurmay1 birakin. Ag kurma karsiti bu
dort ilkeyi kullamin ve gercek iliskiler kurmaya baslayin; bu iligkiler,
hayatimizin her alaninda uzun yillar boyunca size fayda saglayacaktir.



Kisisel Danigmanlar Kurulu Nasil Olusturulur: Beyin
Takimi

SUTUN: Genislik

Pixar Animasyon Stiidyosu, tiim zamanlarin en yaratici stiidyolarindan biri
olarak kabul edilir; filmleri yirmiyi askin Akademi Odiilii ve sayisiz bagka
odiil kazanmugtir. Otuz yih agkin tarihi boyunca stiidyo , Oyuncak Hikayesi,
Kayip Balik Nemo, Bir Bocedin Hayati, Canavarlar Sirketi, Inanilmazlar,
Wall-E, Coco, Icten Disa ve daha bircok sevilen filmi yaratrms ve
gelistirmistir. Eger bir ebeveynseniz veya 1990'1ar veya 2000'lerde
biliytidiiyseniz, biiyiik olasilikla bir Pixar hikayesine ve karakterine asik
olmugsunuzdur.

Ancak bu tiir verimli yaratic1 ¢iktilar tesadiifen ortaya ¢ikmaz. Pixar'in
kurucu ortagr Ed Catmull'un ¢ok satan kitab1 Creativity, Inc.'de acikladigi
gibi, on yillar boyunca tiriiniin mutlak en yiiksek kalitesini ve tutarliligini
saglamak icin sistemler ve siirecler kasith olarak olusturulmustur. [20]

Pixar'da "Beyin Giiven Kurulu" olarak adlandirilan bu sistemlerden biri,
kendi hayatlarimiza uygulanabilecek bir model olarak 6zellikle ©nem
tasiyor.

Pixar'in Beyin Takimi, yapim asamasindaki filmleri goriismek iizere
birka¢ ayda bir toplanan bir grup bireyden olusuyor. Grup, gortisiilen
filmlerin bas yonetmenlerinin yam sira, filmlerle dogrudan ilgisi olmayan
ancak sirketin bir parcasi olan ve basarilarinda ¢ikari bulunan diger kisileri
de iceriyor. Catmull'un agikladig1 gibi, “Grubun kolektif bilgisine ve diiriist
gorislerine basvurdugumuzda karar verme siirecimiz daha iyi oluyor...
Miikemmellige dogru ilerlememiz ve siradanligi ortadan kaldirmamiz icin
Beyin Takimina giliveniyoruz. Dogrudan konusmanin birincil iletim
sistemimiz bu.”



Farkli bakis acilarina ve goriislere sahip bireylerden olusan, sorular sorarak
ve varsayimlari test ederek nihai iirtiniin kalitesini artirmay1 amaclayan bir
beyin takiminin genel modelini, kendi kisisel ve profesyonel hedeflerimiz
icin kendi hayatlarimiza uygulayabiliriz.

Geleneksel olarak, insanlar hayatlarinin yeni asamalarinda karsilastiklar
bilinmeyen sularda yol almak i¢in mentorluga bagvurmuglardir. Ancak
mentorluk terimi ¢ok resmi bir anlam tagir. Sabit bir ritim ve zaman
taahhiidiinii cagristirir. Mentorun bakis acisindan, bu biiyiik bir taahhiit gibi
goriinebilir ve bu da iligkinin, deneyimin ve sonuclarin kalitesini diistirtir.
Dahasi, tek bir resmi mentora sahip olmak genellikle kiginin ihtiyag
duydugu seyin gerisinde kalir. Tek mentorunuz sizin karsilastiginiz zorlukla
karsilasmamis olabilir; o kisinin size yol gostermek icin kullanabileceginiz
bir haritas1 olmayabilir.

Tek bir akil hocasi bulmak yerine, Pixar'in yarattigi sistemi kullanarak
kendi beyin takiminizi, yani hayatiniz icin kigisel bir danismanlar kurulunu
olusturabilirsiniz. Pixar bu grubu yaratici kararlarinin kalitesini artirmak
icin kullandig1 gibi, siz de beyin takimimizi Kkisisel ve profesyonel
kararlarimzin kalitesini artirmak icin kullanabilirsiniz.

Beyin takiminiz bes ila on kisiden olugan bir gruptur.

Grubun baslica 6zelliklerinden bazilar1 sunlardir:

1. Tarafsiz (tercihen aileden olmayan)

2. Cesitli deneyimler, bakis acilari, mercekler

3. Diirtist ve acik sozlii geri bildirim vermeye hazirim.

4. Sizin bagarinizda ¢ikar var (yani, sizin kazanmanizi istiyorlar).

Beyin takiminizi olustururken, her iiyenin belirli bir arketipe uydugunu
diisiinmek faydal olabilir:

o Ust diizey yonetici (hiyerarsilerde ve iist kademelerde yol
alabilme)
e Ilham veren lider (liderlik ilkeleri ve insan ydnetimi)



e Entelektiiel tartisma ortagi (diisiinme yeteneginizi test etmeye cok
istekli)

e Aykin diistintir (seytanin avukathgim yapmaya istekli)

e Baglanti Kurucu (derin iliskiler ve ag)

e Akran (benzer kisisel veya profesyonel asamada)

Burada 6nemli olan en etkileyici gortinen beyin takimim olusturmak
degil. Gercekten basarili olmaniz isteyen insanlara ihtiyaciniz var. Zamanla
grubunuza yeni ve derin iliskiler ekleyebilir, siz veya onlar degistikce veya
ilerledikce degeri azalan kisileri cikarabilirsiniz.

Pixar'in aksine, beyin takiminizla resmi toplantilar diizenlemenize gerek
kalmayacak (bu, genel olarak mentorlugun getirdigi resmiyet sorununu
ortadan kaldirir), bu nedenle iiyelerin birbirlerini tanimalar1 veya beyin
takiminizin bir parcast olduklarini bilmeleri gerekmez. Kisisel ve
profesyonel yasaminizda zorluklarla, ©nemli kararlarla veya doniim
noktalarnyla karsilastiginizda, saglam bakis acilar, diirtistliik, geri bildirim
ve tavsiye icin beyin takiminizin iiyelerine giivenle bagvurabilirsiniz.

Zamanimiz ve enerjimiz sinirli, bu ylizden bu insanlarin zamanlarinin bir
kismin size destek olmak igin ayirmalarn kiiciimsenecek bir sey degil.
Onlara her zaman minnettarligimz gosterin. Onlara kitap alin. Sizinle vakit
gecirdikleri icin el yazisiyla tesekkiir notlar gonderin. Kii¢ciik minnettarlik
jestleri cok sey ifade eder.



Otorite Olusturma Rehberi: Topluluk Oniinde Konusma
Kilavuzu

TEMEL UNSURLAR: Kapsam ve Kazanilmig Statii

Itiraf ediyorum: Eskiden topluluk éniinde konusurken cok gergindim.

Biliyorum ki yalmiz degilim—hatta bir¢ok anket, insanlarin en biiyiik
korkularn listesinde topluluk o©niinde konusmayi o©liimden bile ©nce
siraladigim ortaya koymustur. Ancak 6zgiivenli topluluk 6niinde konusma,
bircok insanin kariyeri ve hayati icin kritik bir beceridir; potansiyel iliski
cevrelerini genisletir ve kazamilmis statiiniin gostergesi olan otorite ve
uzmanhg1 gelistirir. Kisisel ve profesyonel girisimleri anlamh bir gsekilde
hizlandirma potansiyeline sahiptir. Bundan saklanamazsiniz—ozgiiveninizi
artirmak ve kendinizin en iyi versiyonu olarak performans sergilemek icin
bir dizi stratejiye ihtiyaciniz var.

Iste giiclii bir topluluk o6niinde konusma yetenegi gelistirmek icin
kullandigim stratejiler; bu stratejileri siz de hemen kullanmaya
baslayabilirsiniz.

ETKINLIK ONCESI HAZIRLIK

NET BIR YAPI OLUSTURUN

En iyi konusmacilar sadece bir konugsma yapmazlar, bir hikaye anlatirlar.
Dinleyiciyi bir yolculuga c¢ikarirlar. Tanidik ve takip etmesi kolay, net bir
yapl olusturun. Bu yapiylr sunum materyallerinde veya sunumunuzun
baslarinda acik ve net bir sekilde belirtmek faydahdir.



LEGO BLOKLARINIZI iNsA EpIN

Bir konusma, kadeh kaldirma, sunum veya soOylesi konusunda gergin
oldugunuzda, dogal egiliminiz icerigi kelimesi kelimesine ezberlemektir.
Ezberleme, sizi korkularimzdan koruyan bir kalkan goérevi gormeyi
amaclar. Bir seyi ezberden okuyabilir ve eylemin kendisinden kismen
kopabilirsiniz.

Ne yazik ki, ezberlemenin ¢ogu zaman tam tersi etki yarattigim gordiim
(ve gozlemledim).

Bir materyali ezberlediginizde, ufak bir hata bile sizi alt iist edebilir.
Materyali yalmzca sabit, dogrusal bir yoriingede biliyorsunuz, bu nedenle
uyum saglayamiyorsunuz. Slaytlarda tek bir aksaklik, izleyiciden gelen
alakasiz bir soru veya acilis konusmanizda ufak bir tokezleme bile
hazirhgimzi bosa cikarabilir.

Onerilerim:

* Acihs, gecisler ve vurucu noktalar gibi kilit anlar1 ¢calisarak Lego
bloklar1 olusturun. Bu Lego bloklarini miitkemmellestirin.

e Konusmayi sirayla degil, béliimler halinde prova edin. Bu ilk
bakista mantiksiz goriinebilir, ancak isler planlandigi gibi
gitmediginde sizi daha dinamik hale getirecektir.

Biiyiik bir konusma icin bir baska garip yontem: Hizh yiiriiyerek veya
hafif tempoda kosarak bir kez prova yapin. Bunun, sahneye ciktiginizda
yasayabileceginiz kalp atis hiz1 artisin etkili bir sekilde simiile ettigini fark
ettim.

IsTeGE BaGLI ON CaLisMA: EN IYILERINI INCELEYIN

Herhangi bir konuda kendinizi gelistirmek istiyorsaniz, o alanda en iyi
uygulayicilarn inceleyin. Diinyanin en iyi konusma koclarina bir tikla
ulasabildigimiz inanilmaz bir ¢cagda yasiyoruz. Hayran oldugunuz iig ila bes
konugsmaciy1 belirleyin. Bunlar politikacilar, is liderleri, komedyenler,
motivasyon koclari, her ne olursa olsun olabilir. YouTube'a girin ve her



birinin konusma yaptig1 videolar1 bulun. Oynatma hizimi yavaslatin ve not
alin.
Liitfen asagidaki hususlara dikkat edin:

e Goriismelerini nasil yapilandiriyorlar?

e Konugma hizlari nasil? Ne zaman durakliyorlar, ne zaman
hizlamyorlar?

e Ne zaman seslerini yiikseltiyorlar? Ne zaman alcaltiyorlar?

e Sahnedeki hareketlerine dikkat edin. Nasil jestler yapiyorlar?

e Seyirciyle nasil etkilesim kuruyorlar?

En iyileri inceleyerek, dogal olarak belirledigimiz 6zellikleri
benimsemeye yoOneliriz.

SAHNE ONCESI HAZIRLIK

DIKKATLERI UZERINIZE CEKIN
Dikkat cekme etkisi, insanlarin diger insanlarin eylemlerini, davraniglarini,
goriiniislerini veya sonuclarini ne kadar fark ettigini veya gozlemledigini
abarttig1 yaygin bir psikolojik olgudur. Topluluk éniinde konusma, dikkat
cekme etkisinin en belirgin (ve potansiyel olarak fel¢ edici) oldugu anlardan
biridir.

Dikkatleri bagka ytne c¢ekmek icin "Ne olmus yani?" yaklagimini
deneyin:

¢ Olas1 olumsuzluklara dair en biiyiik korkularinizla yiizlegin.

e En biiyiik korkunuzun gercege doniistiigiinii hayal edin. Simdi
kendinize sorun, "Peki ne olmus yani?" Konusmanizi unutsaniz
veya miikemmel bir sekilde sunamasaniz ne olur?
Kekeleyeceksiniz ama bu sizi 6ldiirmez. Eve dondiigiiniizde
aileniz sizi yine sevecek ve hayat devam edecek.



Genellikle "Ne olmus yani?" sorusunun cevabi sandigimiz kadar kotii
degildir. Seneca'nmin meshur soziinde oldugu gibi, "Gercek hayattan cok
hayal giiciimiizde ac1 ¢ekeriz."

ROLUNUZE BURUNUN

Karakter yaratimi, sizde korku veya 0zgiiven eksikligi uyandiran
durumlarda ortaya cikip performans sergileyebilen bir karakter olusturma
teknigidir.

Genel strateji su: Zihninizde konusmay1 kusursuz bir sekilde yapabilecek
bir karakter yaratin, ardindan sahneye ¢ikmadan 6nce "diigmeyi cevirerek"
bu karaktere dontistin.

Canlandirmak istediginiz hitabet yetenegini goziintizde canlandirin:

Onlar hangi 6zelliklere sahipler?

(evreleriyle nasil etkilesim kuruyorlar?
Baskalarina fiziksel olarak nasil goriintiyorlar?
Onlarin zihniyeti nedir?

Icinizdeki karakteri ortaya cikarin ve kendinizin en iyi versiyonu olarak
yeni bir enerjiyle an1 yakalayin.

STRESI ORTADAN KALDIRIN
Fizyolojik i¢ cekme, stresi hizla ortadan kaldirmak igin oldukca etkili ve
bilimsel olarak kamtlanmis bir tekniktir.

Uzun bir nefes alma, kisa bir nefes alma ve uzun bir nefes verme ile
karakterize edilen bir nefes alma seklidir. Insanlar bunu, kan dolasimindaki
karbondioksit seviyeleri cok yiikseldiginde dogal olarak yaparlar. Cok
miktarda karbondioksiti ¢ok hizli bir sekilde salarak rahatlatici bir his
yaratir.

Eger etkinlik 6ncesinde heyecanlaniyorsaniz, sunu deneyin:

e Burnunuzdan iki kez nefes alin, 6nce yavasca, sonra hizlica.



e Agzimzdan uzunca bir nefes verin.
e Buislemi iki ila ii¢ kez tekrarlayin.
Aninda olumlu etki.

TESLIMAT

GERILIMI AZALTIN

Haziran 2023'te bir acilis konusmasi yapmadan birka¢ dakika o©nce,
organizatorler bana hangi sarkiyla baslamak istedigimi sordular.
Muhtemelen neseli, motive edici bir miizik sececegimi varsaydilar. Onlara
Alicia Keys'in "Girl on Fire" sarkisini sdyledim. Saka yaptigimi sandilar,
ama gayet ciddiydim. Neden mi? Bir konusmanin basinda beklenmedik ve
komik bir sey yapmak, salondaki kaygi ve gerginligi aninda azaltir. O
sarkiyla basladigimda, zaten hazir bir sakam vardi!

"Muhtemelen neden 'Girl on Fire' ile katildigimi merak ediyorsunuz...
Sey, bu bir yasindaki oglumun en sevdigi sarki ve babasinin en sevdigi
sarkiyla katilmasi durumunda tekran izlerken daha ¢ok heyecanlanacagini
diistindiim."

Kalabaligin icindeki giilimseyen ve giilen yiizleri goriince kaygim
kayboldu.

Ders: Gerilimi erkenden azaltmanin ve insanlari kendi tarafiniza
cekmenin basit bir yolunu bulun.

Lava OyuNuNu OYNAYIN
Cocuklugunuzda oynadigimz, yerin bazi kisimlarimin lav oldugu ve
dokunulmamas! gereken bir oyunu hatirhyor olabilirsiniz. Bir konusma
sirasinda benzer bir oyun oynamaya calisiyorum. Ceplerimi ve gévdemi lav
olarak diisiiniiyorum; onlara dokunamiyorum.

Bu basit cerceveleme, kollarimizi viicudunuzdan uzaklastirmanizi, genis
hareketler yapmanizi ve 6zgiiven ifade etmenizi gerektirir.

Ipucu: Konusmanin basinda biiyiik, cesur, viicudu acan hareketler
kullanin. Bunu yapmanin 6zgiiven ve ivme kazandirdigim goérdim (bu,



Amy Cuddy'nin cok tartisilan gii¢ durusu arastirmasina bir génderme olarak
kabul edilebilir).

AMACA YONELIK HAREKET EDIN
Cocukluk askinizla telefonda konusuyormus gibi bir asagi bir yukarn
yiiriimek hi¢ yardimci olmuyor. Sadece sizi daha da gerginlestiriyor.

Yavas, metodik ve amacli adimlar atin. Ciddi bir durus sergileyin. Odada
dolasirken, hareketlerinizi kelimelerinize ¢arpici duraklamalar eklemek icin
kullanin.

Bazi insanlar sirf yer degistirmek icin yer degistirir, baz1 insanlar ise
bilingli bir sekilde, bir yere gitmek amaciyla yer degistirir. Her zaman
ikincisi olun.

HEPSINI BIR ARAYA GETIRMEK

Bu dokuz strateji, topluluk 6niinde konusma becerilerinizi gelistirmek icin
harikalar yaratacak:

1. EN IviLEr1 INCELEVIN: Begendiginiz konusmacilar: incelemek icin
YouTube'u kullanin.

2. NET BIR YAPI OLUSTURUN: Hikaye anlatiminin gidisatin1 bilingli bir
sekilde belirleyin.

3. LEco BrokrariNizI INsa Epin: Acilis, gecisler ve kilit satirlar
araliksiz olarak calisin, ancak ezberlemekten kacinin.

4. DikkaTLERT UzERINIZE CEKIN: En biiyiik korkularimiz hakkinda
"Peki ne olmus yani?" diye sorun ve hayal giiciiniizde ac1 cekmeyi
birakin.

5. RoLuNUzZE BURUNUN: Oyuna baslamadan 6nce ideal karakterinizi
canlandirn.

6. STRESI ORTADAN KALDIRIN: Stresi ortadan kaldirmak icin
fizyolojik i¢ cekmeyi kullanin.

7. GERILIMI AZALTIN: Izleyiciyi kendi tarafimza ¢ekmek icin, bir saka
veya kendinizi kiiciimseyen bir yorumla gerilimi erkenden



azaltmanin bir yolunu bulun.
8. Lava Oyununu Oynavin: Biiyiik, kendinden emin hareketler
kullanin ve ceplerinize veya gévdenize dokunmaktan kaginin.
9. AmacLI HAREkET EbpIN: Yavag, metodik ve amacli adimlar atin.
Topluluk 6niinde konusma, hepimizin gelistirebilecegi bir kas gibidir. Bu
stratejilerden yararlanarak, bu yolda énemli bir adim atmis olacaksiniz.



Dogru Oyunlari Oynamak: Durum Testleri

TEMEL UNSUR: Kazanilmis Statii

Denis Diderot, entelektiiel cevrelerde derin bir diisiiniir olarak taninan 18.
yiizyll filozof ve yazariydi. Eserleri ona maddi zenginlik getirmedi; bu
durum Diderot'u pek rahatsiz etmemis gibi goriinse de, kizina ceyiz
saglayamadiginda, maddi imkan yetersizligi aklinin 6n planina ¢ikti. Neyse
ki, eserleri ona Rus Imparatoricesi Biiyiik Katerina da dahil olmak iizere
bircok hayran kazandirmigti; Diderot'un maddi sikintisini duyan Katerina,
kiitliphanesini satin almay1 ve onu Kkisisel kiitiiphanecisi olarak calistirmay
teklif etti ve bunun karsiliginda ona comert bir iicret 6deyecekti.

Bu iyi mali donemin hemen ardindan Denis Diderot, gosterisli yeni bir
kirmizi ciibbe sahibi oldu. Diderot, bu gosterisli ciibbenin kendisine
kazandirdig statiiyii begeniyordu, ancak sahip oldugu diger esyalarin bu
yeni ciibbenin giizelligi ve prestijiyle kiyaslanamayacagim diisiiniiyordu.

Boylesine gosterisli bir ciibbe giyip de bdylesine eski piiskii bir
sandalyede oturmasi, boylesine yipranmis ayakkabilarla yiiriimesi veya
boylesine sade bir masada yazmasi nasil beklenebilirdi ki? Ardi ardina yeni
bir deri sandalye, yeni ayakkabilar ve gosterisli bir ahsap masa satin aldi;
bunlarin hepsi de kirmizi ciibbesine uygun gortiniiyordu - ya da belki daha
da 6nemlisi, boylesine gosterisli kirmiz1 bir ciibbe giyen kisi tipine uygun
goriiniiyordu.

Yeni sabahlik, Denis Diderot'nun baglandig1 ve diinyaya gostermeye
devam etmek istedigi yeni bir kimlik yaratmisti. Hayatinin ilerleyen
donemlerinde, uygun bir sekilde "Eski Sabahliim Icin Pismanlklarim"
baghgini verdigi bir denemesinde Diderot sOyle yakimyordu: "Eski
sabahligimin mutlak efendisiydim. Yeni sabahligimin kélesi oldum."



Denis Diderot, satin alinmis statiiniin tehlikelerine kurban gitmisti;
yavas, sinsice ilerleyen daha fazlasina, kendisine disaridan bir onay diizeyi
kazandiracak bir sonraki seye duydugu susuzluk.

Bu satin alinmis statii oyunlarini tespit edip bunlardan kacinmak ve bunun
yerine kazanilmis statii oyunlar1 oynamak, sosyal zenginlik dolu bir yasam
inga etmek icin 6nemlidir.

Iste oynadiginiz oyunlari degerlendirmek icin kullanabileceginiz iki basit
test:

SATIN ALINMA DURUMU TESTI
Bu lirtinti kimseye gosterme veya kimseye anlatma imkanim olmasaydi yine
de satin alir miydim?

Satin alinmig statii, edinilen statii sembolleri araciligiyla kazanilan gecici
sosyal konum iyiligidir. Bu soruyu sormak, nesnenin kendisinin mutluluk
veya fayda saglayip saglamadigini veya tek amacinin baskalarina basarinizi
veya kazanimlarinizi gostermek olup olmadigimi belirlemek icin giirtiltiiyii
ortadan kaldirr.

Ornegin:

e Sik bir saat mi aliyorsunuz, ¢iinkii saat miihendisliginin
inceliklerine ve detaylarina hayran misiniz, yoksa insanlarin sizin
sik bir saatiniz oldugunu gérmesini mi istiyorsunuz?

e Hizl arabayi, arabalara olan tutkunuz ve bos giinlerinizde dag
yollarinda araba siirmeyi hayal ettiginiz i¢in mi yoksa insanlarin
sizi o arabada gortip basarili oldugunuzu diisiinmelerini istediginiz
icin mi aliyorsunuz?

e Yardim etkinliginde masa icin 6deme yapmanizin nedeni, yardim
kurulusunun misyonuna inanmaniz ve parayl anonim olarak
bagislayacak olmanmiz mi, yoksa etkinlikte tam masa satin alan biri
olarak goriinmek istemeniz mi?



Hayatinizdan satin alinmis statii oyunlari tamamen c¢ikarmaniz pek olasi
degil, ancak belirli bir satin alma islemine y6nelik temel motivasyonlariniz
hakkinda bu sorular1 sormak yeni bir farkindalik yaratacak ve zamaninizi ve
enerjinizi bunun yerine kazanilmis statii oyunlarina odaklamamzi tegvik
edecektir.

KazANILMIS STATU TESTI

Diinyanin en zengin insani istedigim seyi yarin satin alabilir mi?
Kazanilmis statii, biiyiik bir esitleyicidir. Zorlu miicadelelerle elde edilen

gercek saygi, hayranlik ve giivendir:

Bos zaman

Sevgi dolu iliskiler

Amach calisma, uzmanlik ve bilgelik

Saglikl zihin ve beden

Zorlu miicadelelerle kazanilmis finansal basar1

Diinyanin en zengin insanlari bile bu seyleri bir giinde elde edemez. Eger
alan yaratmak ve oncelikleri etkili bir sekilde belirlemek icin net bir ¢aba
gostermezseniz, bu gostergelerin her biri ulasilmaz kalacaktir. Diinyanin en
zengin insanlan sizden daha hizli sevgi dolu bir iligki kuramazlar. Sizden
daha hizli saghkl bir zihin ve beden gelistiremezler. Hicbiri uzmanhg,
bilgeligi veya amaci parayla elde edemez. Para, bunlardan bazilarim elde
etme olasiligini artirabilir — 6rnegin bos zaman — ancak ¢aba kacginilmazdir.
Atasoziinde de denildigi gibi, “Roma bir giinde insa edilmedi.”

Girisimci Naval Ravikant bir keresinde soyle demisti: "Aptalca oyunlar
oynarsan, aptalca édiiller kazanirsin."

Denis Diderot aptalca bir oyun oynadi ve aptalca bir 6diil kazandi. Ayni
tuzaga diismeyin: Satin alinmis statii oyunlarindan kacinin ve kazanilmisg
statli oyunlarina odaklanin, ¢iinkii 6diiller cok daha tatmin edicidir.



16.

Ozct: Cosyal Zenginlik

SOSYAL ZENGINLIGE GENEL BAKIS

EN BUYUK SORU: CENAZENIZDE ON SIRADA KIMLER oturacak?

SOSYAL REFAHIN UC TEMEL DIREGI:

e DEerinLIK: Kiigiik bir insan cevresiyle kurulan derin ve anlamh
baglar.

o Kapsam: Bireysel iligkiler veya topluluk, dini, manevi veya
kiiltiirel altyap: araciligiyla, benligin 6tesinde destek ve aidiyet icin
daha genis bir insan cevresiyle baglanti kurma.

o KazaniLmis sTaTU: Edinilmis degil, kazanilmis statii sembolleri
temelinde akranlarimizdan aldigimz kalici saygi, hayranlik ve
glven.

Sosyal Zenginlik Puani: Asagidaki her ifade icin 0 (kesinlikle
katilmiyorum), 1 (katilmiyorum), 2 (notr), 3 (katihyorum) veya 4
(kesinlikle katiliyorum) seceneklerinden birini isaretleyin.

1. Benim icin derin, sevgi dolu ve destekleyici iligskilerden olusan bir
temel cevre var.



2. Her zaman, sahip olmak istedigim es, ebeveyn, aile iiyesi ve
arkadas olmay1 basarabiliyorum.

3. Ogrenebilecegim ve iizerine insa edebilecegim, genis bir iligki
agina sahibim.

4. Bir topluluga (yerel, bolgesel, ulusal, manevi vb.) veya kendimden
daha biiytiik bir seye kars1 derin bir bag hissediyorum.

5. Maddi satin alhimlar yoluyla statii, saygi veya hayranlik kazanmaya
calismiyorum.

Baslangi¢ puaniniz (0 ile 20 arasi):

Hedefler, Karsi Hedefler ve Sistemler

Sosyal Zenginlik pusulanizi ayarlamak icin hedef belirleme cercevesini
kullanin:

e HeperLER: Bir yil icinde hangi Sosyal Refah Puanina ulasmak
istiyorsunuz? Bu puana ulasmak i¢in hangi iki veya {i¢ asamay1
gecmeniz gerekiyor?

e HEDEF p1sI DURUMLAR: Yolculugunuzda kaginmak istediginiz iki
veya li¢ sonu¢ nedir?

e YUKSEK KALDIRAGLI SISTEMLER: Hedef puaniniza dogru somut ve
bilesik getiri saglayan ilerleme kaydetmek icin Sosyal Zenginlik
Rehberi'nden hangi iki veya {i¢ sistemi uygulayacaksiniz?

Bir HAFTALIK H1ZLI BASLANGIC PROGRAMINIZ

Iliski Haritasi'mi kullanarak mevcut iliskileriniz hakkinda farkindalik
gelistirin ve iligkilerinizi derinlestirme ve genisletme firsatlarin belirleyin.

Oncelikle hayatimzdaki tiim temel iliskileri listeleyin. Her bir temel iliskiyi
destekleyici, kararsiz veya asagilayici olup olmadigina ve iliskideki



etkilesim sikligina gore degerlendirin. Bu bilgileri kullanarak, temel
iliskilerinizin haritasim ikiye iki bir tablo iizerinde, x ekseninde Iligki
Saghgi (asagilayicidan destekleyiciye) ve y ekseninde Iliski Sikligi
(nadirden giinliik olana) olacak sekilde olusturun.

Saghikli ve sik gerceklesen iliskilerinize oncelik vermeyi ve firsat
bolgesindeki (saglikli, seyrek gerceklesen) iliskilerinize daha fazla zaman
ayirmayl nasil bagarabileceginizi diisiiniin.



Zihinse( Zenginlik



17.

Bi{yiik Soru

On yasindaki haliniz bugiin size ne derdi?

DOKSAN YASINDAKI ADAM UNIVERSITE DERSLIGININ ON SIRASINA OTURDU ve not defterini
cikard.

Ders bagladiginda dikkatle dinledi ve biiyiik patlama, giines sistemi ve
giinesin nihai kaderi hakkinda notlar aldi. Ders bittiginde giiliimsedi,
esyalarim1 topladi ve disar1 cikti; neredeyse giris niteligindeki astronomi
dersinden c¢ikan on sekiz yasindaki Harvard Koleji birinci simif
ogrencilerinin kalabaligina karisti.

Adamin adi Hank Behar'di ve insanlar bana biiyiliylince ne olmak
istedigimi sordugunda, onlara Hank gibi olmak istedigimi sOyliiyorum.

Hank Behar, ben kiiciikken ailemle aym mahallede yasiyordu. Bazi
yonlerden oldukga siradan biriydi; 6zellikle zengin, {inlii veya giicli degildi,
ancak siradanhiginin toplami oldukca olaganiistii gériinmeye basliyor.
Hank, kariyerinin biiyiik boliimiinii Hollywood'da senarist ve y®dnetmen
olarak gecirdi ve bunun sonucunda keskin, zeki bir mizah anlayisina sahip
oldu. Elli y1li agkin siiredir ayni kadinla, eski bir pembe dizi yildiz1 olan ve
bir sette tanistig1, kendi ifadesiyle bir sekilde kendisiyle randevuya ¢cikmaya
ikna ettigi Phyllis ile evli. Hank ve Phyllis'in {i¢c cocugu, dort torunu ve iki
torun ¢ocugu var. Hank'in tatli, sevgi dolu kisiligi her zaman kendini
kiiciimseyen bir sakayla karigik ortaya c¢ikiyor. Yasina ragmen aktif kaliyor



ve Phyllis ile birlikte bir anda yeni bir macera icin ucaga atlaylp gemi
yolculuguna ¢ikmalar biliniyor.

2014 yilinda Phyllis, Hank'e doksaninci dogum giinii icin ne istedigini
sordu. ikisi de saglikliydi ve Phyllis, Hank'in giizel bir tatil, hafta sonu
kacamagi ya da belki de 6zel bir aksam yemegi isteyecegini varsaydi.

Verdigi yanmit onu sasirtti: “Harvard'daki o dahilerin nelerle ugrastigim
her zaman gormek istemisimdir. Orada bir giin gecirmek isterdim.”

Hicbir zorluktan yilmayan aile, okulda uzun yillardir profesérliik yapan
babamla iletisime gecti. Babam ve birka¢ profesér, Hank'in bir giinliigiine
derslere katilmasini ayarladi; boylece dogum giinii dilegi gerceklesmeye
basladi. Birka¢ hafta sonra Hank erkenden kalkti, giizel bir pantolon,
gomlek ve kazak giydi ve Harvard Universitesi'nde bir giin gecirmek igin
Massachusetts, Cambridge'e dogru yola koyuldu.

Boylece doksan yasindaki bu adam, diinyanin en zeki on sekiz yasindaki
genglerinin arasinda, giris niteligindeki bir astronomi dersinin 6n siralarinda
kendini buldu. Ornek bir 6grenciydi; erken geldi, not aldi ve hatta bir seyi
anlamadiginda soru sordu.

Sadece goriintiisii bile herkesin yiiziine bir giilimseme getirmeye yeter.
Ancak Hank'in Harvard'daki giinti, sadece i¢ 1sitan bir hikayeden ¢ok daha
fazlasi. Yaslilik yillariniza kadar daha saglikli ve daha tatmin edici bir
yasam slirmeniz icin bilimsel olarak desteklenen daha derin i¢cgoriiler ve
dersler iceriyor.

GERCEK GENCLIK PINARI

Merak, zihinsel zenginlikle dolu bir yasamin temelidir.

Bu ayni zamanda iireticinizin varsayilan ayarlarinin bir pargasidir:
Kelimenin tam anlamiyla bununla dogarsiniz. Cocuklariniz varsa veya
cocuklarla vakit gecirdiyseniz, gercek, sinirsiz merakin neye benzedigini
bizzat gormiissiiniizdiir. Cocuklar her seye gozleri fal tas1 gibi acilmus,
tamamen filtrelenmemis bir hayranlikla yaklasirlar. Yenilik, diinyaya karsi



kontrol altina alinmasi imkansiz gibi goriinen bir merak uyandirir. Merak,
diinyay1 6grenmenin ve hayatta kalmanin yoludur.

Bilim bu fikri destekliyor. Merakin, anlasildig1 iizere, size cok ama ¢ok
iyi geldigi ortaya cikiyor. Gercek Genglik Pinar o.

2018 yilinda yapilan bir calisma, merakin devreye soktugu beyin
sistemlerinin yasla birlikte bilissel islevin, zihinsel saghgin ve fiziksel
saghgin korunmasina katkida bulundugunu ortaya koymustur. [l Dahasi,
merakin daha yiliksek yasam memnuniyeti ve olumlu duygularla ve daha
diisiik kaygi seviyeleriyle baglantili oldugu bulunmustur. [2] Merak bizi
daha mutlu, daha saghkli ve daha tatmin olmus kilar. Eger merak bir hap
olsaydi, diinyamn tiim ila¢ sirketleri ona siiper ila¢ der ve satmak icin
yarigirlardi.

Zihinsel Zenginlik, sizi arastirmaya, kesfetmeye, sorgulamaya ve
ogrenmeye tesvik eden merak temeli lizerine insa etmekle ilgilidir. Merak
sayesinde amacimzi kesfetme ve ona gore yasama, yeni icgoriiler ve
yasam boyu gelisim elde etme yolculuguna cikarsimz ve diisiinmek,
yeniden baslamak, sorularla bogusmak ve yeniden enerji toplamak icin
gerekli alami ararsiniz.

Nasil oldugunu belirlemek zor, ancak hayata gercek, ilham dolu, ¢ocuksu
bir merakla yaklastiginizda, hem kisisel hem de profesyonel hayatta giizel
seyler olur.

Merakin giictine dair 6rnekleri her yerde bulabilirsiniz:

e Yeni pazarlar ve ilgilerini ceken is modellerini derinlemesine
arastirarak "biiytiik fikirlerini" bulan girisimci adaylari.

e Emekli olup zihinlerini aktif tutmak icin kendilerini cezbeden yeni
diller 6grenenler.

e Hayat arkadaslarini, onlar1 heyecanlandiran etkinliklere giderek
bulan insanlar.

e Uzun vadeli basarilarini diizenli olarak uyguladiklar "Diisiinme
Glinti"ne (isletmenin karsi karsiya oldugu en biiyiik zorluklari
ozgiirce diisiinmek icin ayrilan bir giin) baglayan CEO'lar.



Bir gercek apacik ortada: Merakli olanlar sanshdir.

Ne yazik ki, dogustan gelen o saf cocukluk meraki, yetiskinlik hayatiniz
boyunca yavas yavas korelir. Gergekler devreye girer; gecim saglama
ihtiyaci, hayatin yogunlugu, hemen hemen her seyin aciliyeti... ve merak
kalic1 olarak arka plana atilir.

Bu, varsayimdan c¢ok uzaktir. Calismalar, entelektiiel merakin [3! ve yeni
deneyimlere aciklik derecesinin [4] ge¢ ergenlikten baglayarak yetigkinlik
boyunca devam ederek yasla birlikte azaldigim1 gostermistir. Bir grup
arastirmaci, bu azalmanin gelecege dair alginin azalmasindan
kaynaklandigini, yani yaslandikca meraka gore hareket etmenin daha az
degerli oldugunu, ciinkii bunun esas olarak hizla kapanan bir gelecek zaman
diliminde size fayda saglayacagini savunmustur.

Yasla birlikte azalan merak duygusunun, eski moda olsa da, zekice bir
evrimsel hayatta kalma 6zelligi oldugunu 6ne siiriiyorum. Merak, diinyay1
ogrenirken erken yaglarinizda size hizmet eder; 6grenme egrisinde hizli bir
ylikselis, vahsi dogada lireme ¢agina kadar hayatta kalmanzi saglar. Ancak
diinyamizin nasil isledigini anladiktan sonra, aymi merak, sizi temel
rutinlerinizin giivenliginin Otesine itmeye zorlarsa, ilerleyen yaslarinizda
sizi 6ldiirme olasiligl daha yiiksektir. Ne yazik ki, calilikta bir sese merak
duymalar halinde bir aslan tarafindan yenme riskiyle ilgili endiselenmeleri
gereken cok az insanin oldugu modern bir diinyada, azalan merakimizin
faydadan ¢ok zarar verdigini savunuyorum.

Merak duygusundan yoksun bir yasam, arama, kesfetme ve &grenme
arzusundan mahrum, bu arzunun yarattigi dokudan yoksun bir yasamdir.
Merak duygusundan yoksun bir yasam, bos bir yasamdir, duragan bir
yasamdir, hayret duygusundan yoksun bir yasamdir.

Konuyla ilgili bir arkadasimin sozlerini aktaracak olursak, her seksen
yasindaki insanin icinde, "Az 6nce ne oldu boyle?" diye diisiinen on yasinda
bir cocuk vardir.

Ama bu duygunun tohumlar1 ¢ok daha 6nce ekiliyor. Yirmili ve otuzlu
yaslarinizda, isiniz disinda herhangi bir ilgi alanm1 veya hobi pesinde
kosmay1 biraktigimzda ekiliyorlar. Kirkli ve ellili yaglarinizda, diinyay:
anlamaya calismay1 birakip "Iste bdyle" demeye basladigimzda ekiliyorlar.



Altmish ve yetmisli yaslarimizda, artik bir faydasini gérmediginiz icin yeni
seyler 6grenmeyi biraktiginizda ekiliyorlar.

(Cogu insan icindeki on yasindaki cocukla baglantisim kaybetti , ancak
yeniden baglanti kurmak i¢in heniiz ¢ok ge¢ degil.

Zihinsel zaman yolculugu, 6z yansitma i¢in harika bir yontemdir. En basit
haliyle, kisinin simdiki benliginden ayrilip gecmis veya gelecekteki bir
benligine girmesini igerir. Minnettarlik duygusu yaratmak icin faydali bir
aractir; genc halinizin basardiklariniza ne kadar hayran kalacagim hayal
edin. Ve size bakis acis1 kazandirir; yash halinizin bugiin bulundugunuz
yerde olmay1 ne kadar ¢ok isteyecegini hayal edin. Bu durumda, zihinsel
zaman yolculugu, zihinsel zenginligimizi degerlendirebilecegimiz net bir
mercek saglayabilir.

Peki, on yasindaki, asir1 merakli ve yaramaz haliniz bugiin size ne derdi?

e O on yasindaki cocuk, yolculuga olan coskunuz karsisinda
heyecan mi1 duyacak yoksa hak ettiginizden daha aziyla
yetindiginiz i¢in mi kirginlik gosterecek?

e On yasindaki o ¢ocuk, stirekli biiyiime, gelisme ve 6grenmeye
duydugunuz sevincten etkilenir miydi?

e On yasindaki o cocuk, hayatinizdaki bosluk, durgunluk ve
sessizligin yoklugundan tirperir miydi?

On yasindaki haliniz size diinyaya olan ilginizi korumamzi ve yol
boyunca biraz eglenmenizi hatirlatirdi. Hayat sizi meraksiz, duragan bir
yetiskinligin tekdiizeligine dogru cektiginde, evrene olan merakinzi
korumak i¢in miicadele etmelisiniz.

Hank Behar, bu kitap raflara ¢cikmadan 6nce yiiz yasina girecek. Doksan
dokuzuncu dogum giintinde, torunlarindan biri Hank'i bir giin boyunca takip
ettigi ve uzun émriiniin sirlarin1 sordugu kisa bir belgesel cekti. Kahvaltisy;
siitlii kafeinsiz kahve; ringa balig1; yagsiz siitlii Cheerios, yaban mersini ve
muz; recelli iki kraker; ve tam on iiziimden olusuyor. Karis1 Phyllis muzu
soymasina yardim ettikten sonra, yanagindan O©perek ayriliyor. Hank



kameraya bakip, "Doksan dokuz yasina nasil ulasihr? Iyi bir kadinla
evlenerek." diyor. Sevgi dolu, yaramaz dogasi her yerde kendini gosteriyor.
Kahvaltidan sonra, elinde gazeteyle koltugunda oturan Hank, mutlulukla,
"Her giin gazete okuyorum. Tabii ki neler olup bittigini bilmeyi seviyorum
—kim, ne, ne zaman ve nerede!" diyor.

Umarim o6niinde uzun yillar 6grenme firsati vardir ve umarim hikayesi
her birinize i¢cimizdeki ¢ocukla yeniden baglanti kurmamz i¢in ilham verir.
Saninm biiytidiigimde Hank gibi olmak istedigimi insanlara séylememin
bircok nedeni var, ama biri digerlerinin iizerinde yer aliyor: Hank, bolca
zihinsel zenginlikle dolu bir yasam kurmustur.



18.

Zaman Kadar Eski Bir Hik«ye

Bazi insanlar yirmi bes yasinda 6liir ve yetmis bes yasina kadar
gomiilmezler.

—BILINMEYEN

Liiks icinde BUYUMUS GENG BIR PRENS, saraydan ayrilir ve duvarlarinin 6tesinde
var olan ac1 gercegiyle karsilasir. Sonuna yaklasan, giicten diismiis yasl bir
adam; hastaligin acisimi ceken bir hasta; bu diinyaya veda etmis bir ceset; ve
diinyevi hayattan vazgecmis bir miinzevi goriir. Kraliyet terbiyesinin
gizledigi gercege aniden maruz kalan prens, aciyla yiizlesmek, onu asmak
ve varolusun daha yiiksek bir anlayisina ulasmak icin bir yolculuga
cikmaya karar verir. Prens statiisiinii simgeleyen ciibbelerini ve siislerini
cikarir ve daha ylice amacini aramak i¢in nehri gecer.

Geng prens Siddhartha Gautama, bodhi agacinin altinda aydinlanmaya
ulasana kadar uzun ve zorlu bir sinavlar zincirinden gecer. Burada
aydinlanmaya ulasir, Buda olur ve acilarin iistesinden gelmenin yollarini
paylasmaya kendini adadi. Bugiin, diinya capinda bes yiiz milyondan fazla
insan onun Ogretilerini takip ediyor.

Tarih boyunca, anlamli, gelisim odakli ve derinlemesine bir yasam
arayisl, insan deneyiminin temel bir parcasi olmustur. Bu arayis, cesitli eski
kiiltiirlerde farkli bigimlerde ortaya ¢ikar.



Eski Hindu geleneklerinde, dharma kavrami kisinin kutsal gorevi anlamina
gelir; kisinin bilinmeyene cesaret ve yigitlikle yol almasini saglayan yasam
amacidir. Dharmamzin goérkemli veya etkileyici olmas1 gerekmez; sadece
size ait olmasi yeterlidir. Mahabharata destaninin bir parcasi olan Hindu
metni Bhagavad Gita'nin acgilis sahnesinde, kahraman Arjuna, rakipleriyle
biiytiik bir savasin baslangicinda bir savas alaninin 6niinde durmaktadir. Aile
liyeleriyle savasacagi bir savasin icsel karmasasiyla bogusan Arjuna,
rehberlik icin tanr1 Visnu'nun 6liimlii bir enkarnasyonu olan savas arabacisi
Krishna'ya danisir. Krishna, ona eylemlerini amacina odaklamasi icin
cesaret veriyor ve soyle diyor: “Kendi dharma'simi kusurlu bir sekilde
yerine getirmek, bagkasinin dharma'sini iyi bir sekilde yerine getirmekten
daha iyidir... Baskasinin dharma'sinda basarili olmaktansa, kendi
dharma'sinda ¢abalamak daha iyidir. Kendi dharma'sini takip etmekte higbir
sey kaybedilmez. Ancak baskasinin dharma'sinda rekabet, korku ve
giivensizlik dogurur.”

Antik Yunan'da arete kavrami, kisinin tiim potansiyeline ve amacina uygun
yasamasi fikrini yakalamak icin kullaniliyordu. Arete, bir anlamda, modern
kisisel gelisim hareketinin bilinen en eski tezahiiriiydii ve insanlar iligkiler,
entelektiiel ugraslar, ahlaki davranislar ve daha bircok yasam alaninda
siirekli gelisim ve miikemmellige ulasmaya tesvik ediyordu. Bu kavram ,
yalnizca gelisim, anlam, amag¢ ve o6zgtinliik arayist yoluyla elde edilen,
gelisen mutluluk ve tatmin hali olan eudaemonia ile yakindan baglantilidir.
Antik Yunan filozoflari, arete arayisi, yani bilincli bir gelisim ve amacg
yasami yoluyla, eudaemonia mutluluguna ulasilabilecegine inaniyorlardi.
Geng ve aydinlanmis prensin Budist 6gretilerinde, Yiice Sekiz Kath Yol,
aydinlanmaya ulasmak icin gerekli temel uygulamalari 6zetler. Sekiz unsur
lic kategoriye ayrilir: bilgelik (dogru goriis, dogru karar, dogru konusma),
etik davranis (dogru eylem, dogru gecim, dogru caba) ve zihinsel disiplin
(dogru farkindalik, dogru konsantrasyon). Yiice Sekiz Kath Yol, arayis
icinde olanlara giinliik uygulamalar icin net bir amag ve yon saglayan 6miir
boyu siiren bir yolculuktur. Genellikle Orta Yol olarak adlandirilir; saf 6z-



simartma yasami ile saf 6z-nefret yasami arasinda var olan ve acidan
kurtulusa giden yolda denge ve pratiklik vaat eden bir yasam yoludur.

Vizyon arayisi, Amerika kitasindaki cesitli yerli kiiltiirlerde yaygin bir
manevi uygulamaydi. Arayis icinde olan Kkisi, genellikle yalmzlik,
meditasyon ve oru¢ tutmayl iceren kisisel bir yolculuga cikardi. Bu
yolculuk, kisinin kendini ve aile, topluluk ve evrendeki roliinii anlamak icin
yapilan bir yolculuktu.

Japonya'nin Okinawa adasinin efsanevi yiiz yaslhlari, Japonca "yagsam"
anlamina gelen iki ve "etki" veya "deger" anlamina gelen gai kelimelerinin
birlesimi olan ikigai'den bahsederler. Birlikte, "yasam icin bir neden"i, yani
giinliik enerjilerinin itici giiciinii ifade ederler. Ikigai, iist iiste binen dort
daire olarak gorsellestirilebilir: (1) sevdiginiz sey, (2) iyi oldugunuz sey, (3)
diinyanin ihtiya¢ duydugu sey ve (4) karsiliginda para kazanabileceginiz
sey. Dort dairenin tist iiste bindigi alan, ikigai'nizi temsil eder.

\Whatyou loyg

PASSION




Batililasmis versiyonu biiyiik Olciide is veya mesleki basar1 yoluyla amaca
odaklanirken, orijinali ve hatta yiiz yillik Okinawalilarin versiyonu, kisinin
kariyerinin oOtesine gecmeyi amaclamaktadir. Amaciniz elbette mesleki
kariyerinizi ve ekonomik hususlari icerebilir, ancak bunlarla tanimlanmasi
gerekmez. Bu nedenle, ikigai'ye dair kendi yorumum, gorselden dérdiincii
cemberi cikarir. Diinyanin ihtiya¢ duydugu sey, kisisel durumunuza bagh
olarak mesleki yapilan icerecek veya dislayacak sekilde genis bir sekilde
yorumlanabilir.

what you loy

Kahramanin yolculugunun anlatisal kurgusu—tanmimlayici bir amacg
arayan bir bireyin hayatin aci dolu sinavlarindan gecmesi, bu sinavlardan
gecerek biiylimesi ve bu siirecte gercek benligini bulmasi—insan beyni icin
karst konulmazdir ¢iinkii ¢cogu insanin kendini iginde buldugu yol tam
olarak budur. Hepimiz amacimizi ariyoruz. Bu, zaman kadar eski bir
oykiidiir; her kiiltiiriin, dinin ve toplumun Oykiilerinde ve mitlerinde
gozlemlenmis, hakkinda yazilmis ve nesilden nesile aktarilmistir.



Siddhartha Gautama'nin korunakli bir prensten aydinlanmis bir 6gretmene
uzanan yolu, kahramanin yolculugunun klasik bir 6rnegidir—bir cocuk,
kendisi icin yazilmis kaderin smirlarindan kurtulur ve kendi kaderini
yaratir.

Kendi kahramanlik yolculugunuzdasimiz; amacimzi kesfetmek ve
yasamak, bu yolculukta biiyiimek ve yol boyunca kendinizi bulmak icin bir
yolculuga cikiyorsunuz. Ne yazik ki, modern ¢agda size kargi komplo kuran
giicler cok giiclii. Bu giicler sizi yolunuzdan saptirmak, sizi varsayilan bir
yasam tarzina hapsetmekle tehdit ediyor.

Kendi hikayenizin kahramani yalnizca siz olabilirsiniz; artik buna gore
davranmaya baglamanizin zamam geldi.

HAYATINIZIN EN ONEMLI MUCADELESI

Ac1 gercek: Diinya, sizin duragan bir hayata razi olmanizi istiyor. Diinya,
sizin yerlesmenizi istiyor.

Amazon'un kurucusu Jeff Bezos, CEO'luk gérevinden ayrilmadan 6nce
hissedarlarina yazdig1 son mektupta, Richard Dawkins'in "Kér Saatc¢i"” adli
kitabindan bir alintiya yer verdi: “Oliimii savusturmak, iizerinde ¢alismaniz
gereken bir seydir. Kendi haline birakildiginda —ki bu 6lim demektir—
beden, cevresiyle denge durumuna geri dénme egilimindedir... Eger
canlilar bunu 6nlemek icin aktif olarak calismasalar, sonunda cevreleriyle
birlesirler ve dzerk varliklar olarak var olmaktan cikarlar. Oldiiklerinde olan
da budur.”

Cevrenizle denge halinde olmak—bu normallik hali—sizin dogal
halinizdir. Bu dogal halde yasamak, sizin icin cizilen yola uymak,
sinirlariniza inanmak, size bahsedilen anlam ve amac ayarlarim kabul
etmek, hayatin hizla gecip gitmesine izin vermek kolaydir.

Bezos, bu pasaj tizerine diisiincelerini soyle dile getirdi: “Diinya sizi
normallestirmek icin hangi yollarla size baski yapiyor? Farklihgimzi
korumak ne kadar caba gerektiriyor?... Aslinda sizden istedigim sey, bu
farklihigr korumak icin ne kadar enerji gerektigini kabullenmeniz ve bu



konuda gercekci olmanizdir. Diinya sizin tipik olmanizi istiyor — binlerce
sekilde size baski yapiyor. Buna izin vermeyin. Farkliliginiz icin bir bedel
O0demeniz gerekiyor ve buna deger.”
Ozgiinliigiiniizii korumak icin siirekli ve yilmadan miicadele etmelisiniz.
Ozgiinliik, baskasimn degil, kendi hikayenizi yasamay1 secmekle
ilgilidir:

e Hayatinin bu donemini, kurumsal kariyer basamaklarini
tirmanmaya devam etmek yerine kiiciik cocuklariyla daha fazla
vakit gecirme arzusuna dayandiran bir anne.

e Herkesin giildiigii ¢ilgin fikrin pesinden giden girisimci.

e Yakin zamanda mezun olmus ve sinif arkadaslarinin varsayilan
olarak yoneldigi bariz yol yerine yaratic1 bir yolu secen 6grenci.

e Yeni emekli olan ve sahilde oturmak yerine yeni bir dil 6grenen
kisi.

e Kendine enerji verdigi icin sira dis1 bir hobi edinen orta kademe
yonetici.

e Dogum giiniinii televizyon izlemek yerine Harvard'da astronomi
dersinde geciren doksan yagindaki adam

Normallige karsi miicadele, hayatinizin en Onemli miicadelesidir.
Benzersizliginizi korumak, sizi uyum saglamaya zorlayan bir diinyada
kendi sartlarinizda yasamak, tam potansiyelinizi gerceklestirmenin ve dolu
dolu, zengin bir varolus siirmenin tek yoludur.

Sonug olarak, zihinsel zenginlik dolu bir yasam kurmak iste tam olarak
bunu ifade eder: kendi amaciniza gore yasamak, biiylime, degisme,
ogrenme ve gelisme yeteneginize inanmak ve hizla degisen bir diinyada
huzur, sakinlik ve yalnizligin kendi tanimimzi bulmak.

Zihinsel zenginlikle dolu bir yasam, dengeye karsi miicadelede zafer
kazanilmig bir yasamdir; ¢evresinden farkliliginin bedelini 6deyen ve bunun
icinde barindirdig1 muazzam 6diilleri toplayan bir yasamdir.



19.

Zihinse( ZenginliBin (79 Teme(DireSi

Haziran 2005'te , SICAK VE GUNESLI BIR giinde, Apple'in kurucusu ve CEQO'su

Steve Jobs, Kaliforniya'min Palo Alto kentindeki Stanford Stadyumu'nda
kiirsiiye ¢ikti.

O donemde, Apple, Pixar ve bilgisayar devi NeXT'i kuran ve tarihin en
biiyiik girisimcilerinden biri olarak kabul edilen Jobs, aliskin oldugu
tasarim stiidyolari, ofisleri ve yonetim kurullarinin disinda, alisiimadik bir
ortamda verdigi miicadeleden sarsilmisti. 2003 yilinda nadir goriilen bir
pankreas kanseri teshisi kondu; tedavi ve sonunda ameliyat gerektirdi ve
sonrasinda Apple'daki hayatinin isine geri déndii. Iste bu ortamda Steve
Jobs, 2005 mezuniyet toreninde Stanford Universitesi'nde mezuniyet
konusmasi yapmak tizere sahneye cikti.

Konusmanin tamamu etkileyici olsa da, 6zellikle carpici bir sekilde sona
eriyor:

Zamaniniz sinirli, bu yiizden baskasinin hayatini yasayarak onu bosa
harcamayin. Bagkalarinin diigiincelerinin sonuclariyla yasamak olan
dogmalara hapsolmayin. Bagkalarimin gortislerinin  giiriiltiisiintin
kendi i¢ sesinizi bastirmasina izin vermeyin. Ve en énemlisi, kalbinizi
ve sezgilerinizi takip etme cesaretine sahip olun. Onlar bir sekilde
gercekten ne olmak istediginizi zaten biliyorlar. Diger her sey
ikincildir... A¢ kalmaya devam edin. Aptal kalmaya devam edin.



Steve Jobs'un sozleri, Zihinsel Zenginligin ii¢ temel diregine uygun bir
giris niteligi tasiyor:

e Amag: Essiz vizyonunuzu ve odak noktanizi net bir sekilde
tanimlayarak anlam yaratmak ve kisa ve uzun vadeli karar alma
stireclerini uyumlu hale getirmek; bagkasinin hayatin1 yagsamaya
isteksiz olmak.

e GeLIsIM: Zekanizin, yeteneginizin ve karakterinizin dinamik
potansiyelini anlamanin yénlendirdigi ilerleme ve degisim arzusu.

e MEkKAN: Diistinmek, yeniden baslamak, sorularla bogusmak ve
enerji toplamak icin dinginlik ve yalmizlik yaratmak; i¢ sesinizi
dinleme yetenegi ve istegi.

Yeni puan tablonuzun bir parcasi olarak Zihinsel Zenginligi 6lcerken,
amag, gelisim ve alan olmak iizere ii¢ temel unsur, onu insa etmek icin
dogru eylemler icin bir yol haritas1 sunar. Bu unsurlari ve onlarn etkileyecek
yliksek etkili sistemleri anlayarak, dogru sonuclari yaratmaya
baglayabilirsiniz.

AMAC: HAYATINIZI YASAMAK

Kasim 2005'te National Geographic , diinyayr kasip kavuran bir kapak
haberi yayinladi.

"Uzun Yasamin Sirlar1" baslikli makale, cesur, rekor sahibi kitalararasi
bisikletci, Emmy o6diillii yapimci ve girisimci Dan Buettner'in, diinyanin
dort bir yanindaki yiiz yasini asan insanlarin yasamlarim yillarca arastirip
incelemesinin bulgularina dayaniyordu. Buettner, bu uzun o6miirliiliik
noktalarina ilk olarak bisikletci olarak yaptig1 seyahatlerde rastlamisti;
bunlar arasinda Alaska'daki Prudhoe Korfezi'nden Arjantin'deki Tierra del
Fuego'ya 15.536 millik bir yolculuk ve Tunus'taki Bizerte'den Giiney
Afrika'daki Cape Agulhas'a 11.885 millik bir yolculuk yer aliyordu. Ancak



kiiresel, 6grenci odakli kesiflere odaklanan bir egitim sirketi kurduktan
sonra bu yerleri daha titizlikle incelemeye basladi. Sirketini sattiktan ve
operasyonel goérevlerinden ayrildiktan sonra, Buettner, uzun omiirliiliiglin
sirlarinl ¢6zmiis gibi goriinen toplumlar inceleyerek bu prensipleri tersine
miihendislikle ortaya cikarmaya yonelik resmi bir arayisa giristi. Michel
Poulain ve Giovanni Pes ile ortaklik kurdu; bu iki uzun émiir arastirmacisi,
olaganiistii insan uzun omriiyle karakterize edilen cografi bir alanm ifade
etmek icin "mavi bolge" terimini ortaya atmiglardi. Diinya genelindeki tiim
bu mavi bolgeleri belirlemek ve ¢coziimlemek icin yola koyuldular.

Uc w1l sonra, arastrmalarimi genislettikten sonra Buettner, "Mavi
Bolgeler: En Uzun Yasayan Insanlardan Daha Uzun Yasamak I¢in Dersler"
bashkli bir kitap yayinladi ve bu kitapta bu bolgelerin yaslanmayan
niifusunun aliskanliklarini inceledi. Diinyanin en uzun émiirlii insanlarinin
ozellikle ilging bir ortak aliskanligi: Hepsi hayatlarinin amacim buluyor.

Bu amag, giinliik hayata anlam kazandirir. Bir kimlik, kim oldugunuzu,
neyi savundugunuzu ve nereye gittiginizi anlamanizi1 saglar. Cevrenizdeki
diinyayla nasil baglanti kurdugunuzu tanimlar.

Ornegin, amacim basit: yazilarim ve igeriklerim, kurdugum veya yatirim
yaptigim igletmeler ve iliskilerim aracihigiyla diinyada olumlu etkiler
yaratmak. Bu essiz (ve biraz soyut) amag, eylemlerime aciklik getiriyor.
Yazarken, kelimelerin ve temanin diinyada nasil zincirleme reaksiyonlar
yaratabilecegine, okuyucularin hayatlarinda olumlu bir etki yaratacak
eylemlere nasil yonlendirilebilecegine odaklamyorum. Bir sey insa ederken
veya yatirim yaparken, sirketin cesitli paydaslarin hayatlarinda nasil deger
yaratabilecegine odaklamyorum. Sevdigimde, baskalarini nasil yeni
zirvelere tasiyabilecegime, onlara diinyaya yeni bir bakis acisi
kazandirabilecegime ve tam potansiyellerini ortaya cikarabilecegime
odaklamyorum. Amacimla etkilesim bi¢imim giinden giine degisiyor, ancak
her zaman bana 6zgii; kimligimin bir parcasi.

Amacinmiz, farklihik miicadelesinde kilicimizdir; bu miicadele, benligin
cok otesine gecip bu amaci diinyada tezahtir ettirdiginizde kazanlir.



Amac dolu bir yasam siirmek, diizenli olarak kendinizden daha biiyiik bir
seye, kimliginizi tammlayan ve giinlik eylemlerinizi yo6nlendiren,
kendinizden bagimsiz bir seye baglanmak anlamina gelir. Bu, milyonlarca
insanin hayatini etkileyen bir sirket kurmak, sevdiklerinize bakmak, nadiren
mutluluk hisseden bir gruba nese getirmek veya yerel toplulugunuzun
faydal bir iiyesi olmak olabilir. Amacimz bagkalar igin etkileyici veya
bliyiik olmak zorunda degil; kisiseldir; size aittir.

Onemlisi, mavi bélgeler arastirmasi ve cesitli bilimsel calismalarin
buldugu gibi, bu daha uzun, daha mutlu ve daha dolu bir yasamla iliskilidir.
Saghkli yaslanma arastirmalarimin 6nciilerinden biri olarak kabul edilen
efsanevi gerontolog Robert Butler, amacin uzun Omiirliiliikteki roliinii
degerlendirmek icin on bir yillik bir calisma yiiriittii. [5] Bu calisma, hayatta
net bir amaci ifade edenlerin, amaci olmayanlara gore yaklasik yedi yil
daha uzun yasadigini ve daha yiiksek bir yasam kalitesine sahip oldugunu
buldu. Amerikan Tip Birligi Dergisi'nde 2019 yilinda yayinlanan daha yeni
bir calisma, yedi bin Amerikaliy1 inceledi ve giiclii bir amag¢ duygusunu, elli
yasindan sonra tiim nedenlere bagh 6liim riskinin daha diisiik olmasiyla
iliskilendirdi. (6!

Amacinizin kariyerinizle ilgili olmasi1 gerekmez. Aslinda, amac
konusunda giiclii bir netlige sahip oldugunu belirten yiizii askin okuyucuyla
yaptigim ankette, katihmcilarin %20'sinden azi, asil isleri icin yaptiklar isin
amaclari oldugunu séyledi.

Bu grupta amac, 6ziinde bir kar tanesi gibiydi; asla iki kez ayni sekilde
ortaya ¢cikmazdi:

e Kirkl yaglarinin ortalarinda, evli bir adam, yerel risk altindaki
genclere mentorluk yapmay1 tutkuyla tistlenmisti. Cocuklugunda
eksikligini hissettigi olumlu giicii yaratma firsati, onu giiclii bir
sekilde motive ediyordu.

e Ellili yaslarinin ortalarinda, ii¢ yetiskin ¢ocugu olan bir anne,
cocuklar1 evden ayrildiktan sonra yerel kilisesiyle olan yakin
iliskisinin hayatina yeni bir soluk getirdigini sdyledi.



e Otuzlu yaslarinin baslarindaki bir anne, hayatinin bu déneminde
mutlu ve sevgi dolu cocuklar yetistirmeyi amaci olarak belirledi.
Onceki dénemde yiiksek mevkide bir yaratic1 yénetmendi, ancak
bu yeni, is dis1 amag etrafinda, daha 6nce hicbir sey icin
hissetmedigi kadar i¢sel bir motivasyon hissetti.

e Yirmili yaslarinin sonlarinda, iklim ve siyasi aktivizme odaklanmis
bekar bir kadin. Bagkalarina ilham verip degisime onciiliik etme
firsat1 onu heyecanlandiriyordu.

e Kirkh yaslarinin baslarinda evli bir kadin, is arkadaslarina
duydugu sevgiyi ve sirket icinde paylastiklari, calistiklar:
markalarin hikaye anlatim kalitesini artirma vizyonunu vurguladi.

e Yetmigli yaslarinin baglarinda emekli olmus bir adam, amacinin,
esinin onceki elli yilda ailesi icin yaptig1 tiim fedakarliklarin
ardindan, altin yillarinda esine sevgiyle yaklasmak oldugunu
sOyledi.

e Elli yasinda, dort cocuk babasi olan bir adam, tiim dikkatini
cocuklarinin gecimini saglamaya vermisti. Bunu "kutsal bir gérev"
olarak nitelendiriyor ve bu sayede isine daha bagh hissettigini
sOyliiyordu.

e Otuzlu yaslarinin sonlarinda olan bekar bir adam, en biiyiik
amacini, kurdugu yeni girisim sirketinin sonunda bir milyar
insanin hayatini etkilemesini saglamak olarak tanimlad.

Eger isiniz araciligiyla derin bir ama¢ ve anlam hissediyorsaniz, bu
harika; ancak hissetmiyorsaniz, yalniz olmadiginiz1 ve is disinda amacinizla
baglanti kurarak yine de anlam dolu bir hayat yasayabileceginizi
unutmayin.

Bhagavad Gita'dan su dersi hatirlayin: "Kusurlu da olsa yerine getirilen
kendi dharma'si, bagkasinin iyi yerine getirdigi dharma'sindan daha iyidir."
Amacimzin biiyiik veya baskalar1 icin 6nemli olmasi gerekmez; sadece sizin
amaciniz olmasi yeterlidir.



GELISIM: SINIRSIZ POTANSIYELINIZIN PESINDE

Hank Behar'in esi Phyllis, ondan on yas kiiciik. Seksen sekiz yasinda
olmasina ragmen, otuzlu yaslarinin ortalarindaki arkadaslarimin imrenerek
bakacagi bir giilimsemeye ve genclik isiltisina sahip. Esinin Harvard'a
yaptig1 dogum giinli ziyaretine dair gorislerini almak ve o giinden kalan
eski fotograflar1 toplamak i¢in onunla konustugumda, hayatindaki yeni bir
mutluluk kaynagindan rastgele bahsetti: "Resim yapmanin bana hayat
verdigine inaniyorum. Seksen sekiz yasinda iki resim kursuna gidiyorum ve
bunlar harika ilham ve arkadashk kaynaklar1."

Seksen sekiz yasinda bir kadin, deneyimden ve kisisel gelisimden aldig1 saf
zevkin oOtesinde hicbir faydasi olmayan yeni beceriler ¢grenmekten ve
bundan mutluluk duymaktan keyif aliyor. Phyllis Behar'in da belirttigi gibi,
dogrudan faydasina bakilmaksizin, yeni ilgi alanlarinin ve meraklarin aktif
ve siirekli olarak pesinden kosmak hayat vericidir.

Gelisim, size karsi komplo kuran doga giiclerinin 6niinde kalmanin
yoludur. Gelisme arayisl, cogu insanin her ne pahasina olursa olsun
siirtismeden kacindigi bir diinyada cesur bir eylemdir. Google Translate
kullanabiliyorken neden yeni bir dil 6grenesiniz ki? Koltuga oturup en yeni
diziyi izleyebiliyorken neden yeni bir hobi edinesiniz ki? Mevcut
yetkinliginizle idare edebiliyorken neden yeni bir mesleki beceride
ustalasmaya calisasiniz ki?

Peki neden bunlarin hepsini yapmalisiniz? Ciinkii farkinda oldugunuzdan
cok daha fazlasini yapabilirsiniz ve bu potansiyelin tamamim kovalamak,
zor olsa da, sizi zinde tutan ve degisebileceginizi, gelisebileceginizi ve
uyum saglayabileceginizi kanitlayan, Omiir boyu siirecek degerli bir
ugrastir.

Ilging bir sekilde, arzu edilen bir ama¢ olmaksizin bir ara¢ olarak
bliylime arayisi, cogu zaman en etkileyici sonuclarnt dogurur. Tarih,
olaganiistii sonuclar elde etmis O6miir boyu 6grenenlerin oOrnekleriyle
doludur.



Benjamin Franklin'in etkileyici bir LinkedIn profili olurdu. Franklin
hayati boyunca bir medya imparatorlugu kurdu, Amerika Birlesik
Devletleri'nin ilk kurucu belgelerinin hazirlanmasina yardimci oldu ve
paratoner, bifokal gozliik ve daha bircok sey icat etti. Herhangi bir alandaki
deneyiminin derinligi hayranlik uyandiriciydi, ancak cesitli alanlardaki
deneyiminin genisligi hayranlik uyandiriciydi. Giinliik programinda, her
sabah bir saatini O0grenmeye ayiriyordu. Goriiniise gore bu uygulama,
diinyanin en basarili insanlari arasinda ortak bir 6zellik. Elon Musk ve Bill
Gates'ten Oprah Winfrey ve Warren Buffett'e kadar, en bagaril
profesyonellerin hepsi giinliik olarak ©6grenmeye ve gelismeye zaman
ayiriyor gibi goriintiyor.

Neyse ki, bilimsel aragtirmalar gosteriyor ki, kendini gelistirme arayigi —
sinirsiz potansiyelinizi kovalama yetenegi ve istegi— dogustan gelen bir
yetenekten ziyade bir zihniyet tarafindan yonlendiriliyor. Baska bir deyisle,
bu sadece yeteneklilere 6zgii degil; herkes bunu benimseyebilir.

1998 yilinda, o zamanlar Columbia Universitesi'nde psikoloji profesérii
olan (ve simdi Stanford Universitesimde profesdr olan) Carol Dweck,
zihniyetin ve 6vgiinlin motivasyon ve sonuglar tizerindeki etkisine iligkin
arastirmalariyla ilgili birka¢ calisma yayinladi. Bunlardan birinde, Dweck
ve meslektaslar1 doért yiiz kiiciik cocuga bir dizi bulmaca testi uyguladi. ilk
bulmacay1 tamamladiktan sonra zekalari icin 6viilen cocuklar , cabalari
icin oviilen akranlarina gore bir sonraki test icin daha zor bir bulmaca
secme olasiliklart daha diigtiktii. Ergenlerle ilgili bir calismada, Dweck ve
meslektaslar1 bir gruba sézel olmayan bir IQ testi uyguladi ve 6grencileri
yine ya zekalar1 ("Cok zeki olmalisin!") ya da cabalar1 ("Gergekten cok
calismis olmalisin!") icin 6vdii. Zekalar icin 6viilen cocuklar daha zor bir
problem seti verildiginde daha kotii performans gosterirken, cabalar igin
oviilen cocuklar ikinci sette daha iyi performans gosterdi. Dahasi, zekalar
icin oviilenler daha sonra zorlu yeni gorevlerden kacindilar ve hatta
gorevlerdeki performanslar1 hakkinda yalan soylediler, oysa cabalari icin
oviilenler zorlu gorevleri yeni 6grenme firsatlar1 olarak aradilar.



Uluslararas1 cok satanlar listesine giren '"Zihniyet: Basarinin Yeni
Psikolojisi" adli kitabinda Dr. Dweck, kapsaml arastirmalarina dayanarak,
kendimiz hakkindaki inanc¢larimizin -6zellikle de biiytime, gelisme ve
degisme yetenegimize olan inancimizin- hayatimizin her alanini nasil
etkiledigine dair genellestirilmis bir model olusturdu. Dweck soyle 6zetledi:
"Yirmi yildir yaptigim arastirmalar, kendiniz icin benimsediginiz bakis
acisinin  hayatinizi nasil yasadigimzi derinden etkiledigini gosteriyor.
Olmak istediginiz kisi olup olamayacaginizi ve deger verdiginiz seyleri
basarip basaramayacagimzi belirleyebilir."

Aragtirmasina gore, iki temel diisiince bi¢imi vardir:

1. Sabit zihniyet, yetenek, zeka ve karakterin duragan oldugunu
varsayar.

2. Gelisim odakl zihniyet, yetenek, zeka ve karakterin dinamik
oldugunu varsayar.

Sabit zihniyet, birey olarak kim oldugunuzla ilgili her seyin degismez,
kalic1 olduguna dair temel bir inanca dayanir. Dr. Dweck'in arastirmasiyla
gosterdigi gibi, bu inanc¢ calisma, yasam ve hatta ask biciminiz iizerinde
genis kapsamli etkilere sahiptir. Sabit zihniyet, digsal onay, 6dil ve takdire
duyulan bir achgi, basarisizlik ve reddedilme korkusunu ve isler su anda iyi
gitmiyorsa asla iyi gitmeyecegi gibi hatal1 bir sonucu yaratir.

Gelisim odakli zihniyet ise, birey olarak kim oldugunuzla ilgili her seyin
degistirilebilir olduguna, samimi cabanin degisimi, biliylimeyi ve siirekli
gelismeyi saglayabilecegine dair temel bir inanca dayanir. Gelisim odakl
zihniyet, icsel motivasyona, girdilere ve siirece odaklanmayi, basarisizligl
ogrenme olarak benimsemeyi ve baslangic kosullarimin nihai sonuclar
belirlemedigine dair temel bir inanc1 beraberinde getirir.

Gelisim odakhh bir zihniyeti benimseyenler, hayatin kag¢inilmaz
zorluklariyla olumlu, iyimser ve direncli bir bakis acisiyla yiizlesmeye
hazirdirlar. Kimliklerini tek bir sonuc¢ kiimesine ¢ok siki bir gsekilde
baglamanin tuzaklarindan kacinirlar; bunun yerine kimliklerini, iyilestirme



cabalar1 ve enerjileri lizerinden genis bir sekilde temellendirmeyi tercih
ederler. Iyi seylerin kusursuz bir sekilde tasarlanmadigim, caba ile
kazanildigin1 anladiklan icin kisisel ve profesyonel olarak isler iizerinde
caligabilirler. Miikemmelligin masallara 6zgli oldugu, giizel kusurlarin
oldugu bir diinyada, degisim yeteneklerine inanan, girdilere, siirece ve
giinliik gelisime odaklananlar her zaman basarili olmanin bir yolunu
bulacaklardir.

Zihinsel Zenginlik, biiylime, 6grenme ve degisme yetenegine olan bu
temel inanc {izerine kuruludur, ancak inan¢ sadece baslangictir. Hank
Behar'in Harvard'da astronomi derslerine katilmasi ve Phyllis Behar'in yerel
toplum merkezinde resim dersleri almasi gibi, zihinsel olarak zengin kisiler
bunu her giin eyleme dokerler.

Mahatma Gandhi'nin meshur séziinde oldugu gibi, "Yarin 6lecekmis gibi
yasa, sonsuza dek yasayacakmis gibi 6gren."

UZAY: BAHCENIZI BULMAK

Orta yash kesis, yiiziine ve kel basina yiizlerce elektrik sensorii ve kablo
baglanirken sakin bir sekilde oturuyordu; geleneksel Budist kirmizi ve altin
renkli clibbesi, 256 sensortin soluk beyazligimi daha da belirginlestiriyordu.

Matthieu Ricard, hiicre genetigi alaninda doktora yaptiktan sonra akademik
diinyay1 terk ederek Hindistan'a yerlesti ve Budist rahip oldu. Bu siirecte
Dalai Lama icin Fransizca terciimanlik yapti, ¢cok satan bir yazar oldu ve
Fransa'min Ulusal Liyakat Nisani'n1 kazand.

Ancak en ilginc basarisi, hakkinda konusmaktan en cok rahatsiz oldugu
seydir: Matthieu Ricard diinyanin en mutlu insanidir.

2000'lerin baslarinda Wisconsin Universitesi arastirmacilan tarafindan
yiriitiilen meditasyonun etkisi tlizerine yapilan bir calismada, psikolog
Richard Davidson, Ricard'dan sensorler ve tellerle kapliyken meditasyon
yapmasini istedi. Dr. Davidson, Ricard'in beyninin biling, dikkat, 6grenme
ve hafiza ile baglantili olan gama dalgalarini "nérobilim literatiiriinde daha



once hi¢ bildirilmemis" seviyelerde iirettigini kaydetti. [Z] Ayrica, izleme,
sag prefrontal korteksine kiyasla sol prefrontal korteksinde artan aktiviteyi
belirledi; aragtirmacilar bunun Ricard'a yiiksek mutluluk kapasitesi
kazandiran sey olabilecegini belirtti. Bu bulgular, biraz da yaratica
gazetecilik yorumuyla birlikte, Matthieu Ricard'in "Diinyanin En Mutlu
Adami" olarak adlandirilmasina yol acti.

Ricard bu lakaptan pek hoslanmasa da (“Gazetecilerin kullanmasi icin
iyi bir unvan ama ben ondan kurtulamiyorum. Belki mezar tasimda 'Burada
diinyanin en mutlu insam yatiyor' yazacak”), altta yatan fikir herkesin
ilgisini cekmelidir. Meditasyon ve daha genis anlamda farkindalik pratigi,
biling, dikkat, 6grenme, hafiza ve mutlulukla ilgili beyin isleyisinde
degisikliklere yol acarak daha saglikli ve zengin bir yasama katkida
bulunabilir.

Peki ya on yillarca giinde on iki saat meditasyon yapmay1 hayal bile
edemeyen bizler icin bu ne anlama geliyor (arastirma yapilanlar arasinda
yaygin bir uygulama)? Kesis olmayan hepimiz icin farkindalik ne anlama
geliyor?

Viktor Frankl'a atfedilen ve kaynagi bilinmeyen bir s6zii yeniden ifade
edecek olursak, giiciiniiz uyaran ve tepki arasinda var olan bosluktadir. Bu
fikir —bogluk yaratmak ve ondan faydalanmak— kendi kesisvari
farkindaliginizin kilidini agmanizi saglar.

Stirekli baglanti halinde oldugumuz bir diinyada, bosluk inanilmaz
derecede nadirdir.

Gln icinde tek bir amin bile gercekten size ait olmadigini ka¢ kez
hissettiniz? Uyaniyorsunuz, telefonunuzu aliyorsunuz, bir siirli mesaj ve
bildirim aliyorsunuz, ise gidiyorsunuz, toplantidan toplantiya kosuyorsunuz,
eve gidiyorsunuz, e-postalar1 tararken hizlica bir seyler yiyorsunuz ve
yatiyorsunuz.

Ya da giiniin sadece birkac dakikasini kendinize ayirabildiginiz, dusta
gecirdiginiz anlar ka¢ kez yasadimz? Telefon yok, mesaj yok, e-posta yok,
hicbir sey yok; sadece siz, diisiinceleriniz ve su. Ve bununla baglantili
olarak, dustayken ka¢ kez "aydinlanma am" yasadimz? iliski sorunlarina



yeni bir bakis acisi, bir is icin yaratici bir fikir, biiyiik bir is projesinde bir
aydinlanma ani.

Bu tesadiif degil: Giictimiiz uzayda.

Uyaran ve tepki arasinda bosluk bulunur. Uyaran ve tepki giirtiltiiliidiir;
girdileri, eylemi ve ciktilar1 icerir. Bosluk sessizdir; dis girdilerden
yoksundur ve herhangi bir c¢ikti gerektirmez. Duraganlik, yalmizliktir.
Boslugu, fiziksel olarak yalniz kalmak ve baglantimizi kesmek igin bir yere
giderek veya metaforik olarak zihninizde o yere giderek yaratabilirsiniz.
Onemli olan gitmenizdir (ve diizenli olarak).

Uzay tembel degildir; aksine, uzay zihin icin roket yakitidir.

Mekan, diisiinmenizi, kendinizi sifirlamanizi, biiyilk ve cevapsiz
sorularla bogusmanizi, stresi yOnetmenizi ve enerjinizi yenilemenizi
saglayan seydir. Sizi aciga cikaran ve ic sesinizi dinlemenizi saglayan
seydir. Zihninizde fikirlerin birlestigi ve kaynastigi yerdir. Farkh
diigtinebildiginiz, sorunlara ilging yeni yollarla yaklasabildiginiz, daha
yliksek bir glicle manevi olarak baglanti kurabildiginiz veya hayatimzi
degistirebilecek icgoriiler gelistirebildiginiz yerdir.

John D. Rockefeller, tarihin en basarili ve acimasiz is adamlarindan biriydi.
Miitevazi baslangiclardan yola ¢ikan Rockefeller, Standard Oil'i muazzam
kiiresel erisime ve her tiirlii diinya isinde biiyiik etkiye sahip devasa bir
holdinge doniistiirdii. Sirketin zirve noktasinda, Rockefeller'in tahmini net
serveti 1,4 milyar dolardi; bu rakam o zamanki ABD GSYIH'sinin yaklasik
%3'line denk geliyordu. Rockefeller, yorulmak bilmeyen calisma etigi ve
yogun programiyla taniniyordu; imparatorlugundaki anlasilmaz varliklar ve
islemler aginin tistesinden gelebilmesinin tek yolu buydu.

Ancak onun ilgin¢ ve dikkat cekici bir aliskanlig1 da vardi: Her 6gleden
sonra bahgelerinde, hicbir is, kitap veya not defteri olmadan vakit gecirirdi.
Diinyanin en caliskan ve en giiclii adamlarindan biri olan Rockefeller,
sadece yiiriimek ve nefes almak icin giinde birka¢ kez mola verirdi.

Simdi, elbette, cogumuz (gesitli nedenlerden dolay1!) John D.
Rockefeller olmay1 hedeflemiyoruz, ancak bu hikayenin énemli bir noktasi
var: Uzay, diinyevi mallarimzdan yiiz cevirmek, mecazi (veya gercek)



Ferrari'nizi satmak ve kendinizi daglarda bulmak icin bir arayisa ¢ikmakla
ilgili degil. Uzay, Rockefeller'in bahcesinin kendi versiyonunuzu bulmak
kadar basit; yavaglayabileceginiz ve hayatimza yeni bir soluk
katabileceginiz bir kacis noktasi.

Mekan kisiseldir ve bircok farkli bicim alabilir:

e Sabahlan teknolojiden uzak, on bes dakikalik bir yiirtiyts.

e Giinliik dua pratigi veya sevilen bir dini metinden okuma

e Aksam yatmadan 6nce serbest akish giinliik tutma

e Toplantilar arasinda hareket etmek icin bes dakikalik molalar.

* Nefes almaya ve ic sese odaklanmak icin giinliik soguk suya dalma
veya sauna uygulamasi.

o Hafif miizik egliginde egzersizler, kosular veya bisiklet turlari.

o Aktif veya pasif meditasyon ritiielleri

e manevi bir bulusma

Ozetle: Kim olursaniz olun, nerede olursamz olun veya ne yaparsamz
yapin,  kisisel  zihinsel = bahgenizin  alaninda  bulunan  giici
kucaklayabilirsiniz; bunun icin kesis yemini etmenize gerek yok.

— Uc temel ilkeyi iyice anladiktan sonra, bu ilkeler iizerine insa etmek ve
zihinsel zenginlik dolu bir yasam gelistirmek icin gerekli araclar1 ve
sistemleri sunan Zihinsel Zenginlik Rehberi'ne gecebiliriz.



20.

Zihinse( Zenginlik Rehberi

Basari Sistemleri

Asagida yer alan ZIHINSEL ZENGINLIK REHBERI, zihinsel zenginlik dolu bir
yasamin her bir siitununu insa etmek icin 6zel, yiiksek etkili sistemler
sunmaktadir. Bu herkese uyan tek bir ¢6ziim degildir ve her birini okumak
zorunda degilsiniz; goz atin ve size en alakali ve faydal gelenleri segin.

Zihinsel = Zenginlik Rehberinde sunulan basar1  sistemlerini
degerlendirirken ve uygularken, Zenginlik Puani testindeki her bir Zihinsel
Zenginlik ifadesine verdiginiz yamitlar1 kullanarak, en cok ilerleme
kaydetmeniz gereken alanlara ( kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum veya
notr yanit verdiginiz alanlar) odaklanin.

1. Cocuksu bir merak duygusunu diizenli olarak kucakliyorum.

2. Giinliik hayatima anlam katan ve kisa ve uzun vadeli karar alma
siireclerimi uyumlu hale getiren net bir amacim var.

3. Gelisime odaklaniyorum ve siirekli olarak potansiyelimin
tamamina ulasmak icin ¢abaliyorum.

4. Siirekli degisebilecegime, gelisebilecegime ve uyum
saglayabilecegime dair temel bir inancim var.

5. Diistinmek, kendimi yenilemek, sorularla bogusmak ve enerji
toplamak icin kendime alan yaratmami saglayan diizenli
ritiiellerim var.



Zihinsel Gelisim yolculugunuzda ka¢inmaniz gereken birka¢ yaygin
anti-hedef:

e Kendimden daha biiyiik bir amacla baglanti1 kuramamak

e Dogrudan maddi fayda saglamayan her tiirlii 6grenme
faaliyetinden vazgecmek.

* Yeni faaliyetlere ve gelisime yonelirken hayatimdaki tiim alani
kaybediyorum.

Iste zihinsel zenginligi gelistirmek icin kanitlanmis on sistem.

1. Yirmi iki Yasimda Keske Bilseydim Dedigim Zihinsel Gelisim ipuclan

2. Ikigai'nin Giicii | Amag
3. Takip Haritasi | Ama¢
4. Feynman Teknigi | Biiytime

5. Aralikli Tekrarlama Yontemi | Biiyiime

6. Sokratik Yontem | Gelisim ve Alan

9. Kisisel Enerji Tiikenme Ritiieli | Uzay,

10. Bire Bir Giinliik Tutma Yéntemi | Space



Yirmi iki Yasimda Keske Bilseydim Dedigim Zihinsel

Saghk ipuclan

New York Times'in ¢ok satanlar listesine giren Quiet: The Power of Introverts in a
World That Can't Stop Talking ve Bittersweet: How Sorrow and Longing Make Us
Whole kitaplarinin yazari Susan Cain ile bir isbirligi.

6.

. Hayattaki amaciniz, yaptiginiz isle ilgili olmak zorunda degil.

Hayattaki amacimzin biiyiik veya iddiali olmasi da gerekmiyor.
Hayattaki amaciniz sadece size ait olmali.

. Hayatin sirr1, kendinizi dogru 1s1k altinda konumlandirmaktir.

Kimileri i¢in bu, Broadway sahnesinin 1s181d1r; kimileri icinse
lambayla aydinlatilmig bir masa. Sevdiginiz ve anlamh igler
yapmak icin azim, konsantrasyon ve i¢cgori gibi dogal
yeteneklerinizi kullanin. Sorunlar ¢6ziin, sanat yapin,
derinlemesine diisiiniin.

. En iyi konugmaci olmakla en iyi fikirlere sahip olmak arasinda

hicbir iligki yoktur.

. Tek seferde bir yaratici proje secin ve onu olabildigince iyi ve

derinlemesine yapin.

. Mitoloji ve masallardan biliyoruz ki bu diinyada bircok farkh gii¢

tiirli var. Bir ¢ocuga 1s1n kilia1 verilir, digerine biiyticiiliik egitimi.
Buradaki piif nokta, tiim farkh giic tiirlerini biriktirmek degil, size
bahsedilen giicii iyi kullanmaktir.

Gecmisi diisiinmek, gelisiminizi beslemenin iyi bir yoludur; ancak
gecmise takilip kalmak, gelisiminizi engellemenin de iyi bir
yoludur. Cogu insan ya diisiinmeye ya da harekete gecmeye
meyillidir. Ama hepimizin ikisine de ihtiyaci var.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

. Noroplastisite, deneyimlerin beyninizin yapisini ve islevini

temelden degistirebilecegini 6ne siirer. Eylemleriniz ve
hareketleriniz fiziksel, zihinsel ve ruhsal gercekliginizi
sekillendirebilir. Bu giice sahipsiniz.

. Herhangi bir konuda daha iyi olmak istiyorsaniz, bunu otuz giin

boyunca giinde otuz dakika yapin. ilerlemeyi abartmak kolaydir;
her giin biraz 6zverili ¢aba yeterlidir. Toplamda dokuz yiiz
dakikalik caba, kelimenin tam anlamiyla her seyde 6nemli
gelismeler kaydetmeniz icin yeterlidir.

. Yalnizlik 6nemlidir ve bazi insanlar i¢in nefes aldiklar1 hava

gibidir.

Sunuma ¢ok fazla énem veriyoruz, icerige ve elestirel diisiinmeye
ise yeterince dnem vermiyoruz.

Yeni bir sey 6grenmeye calisirken, bunu bir arkadasiniza veya aile
liyenize 6gretmeyi deneyin. Onlarin hangi sorular sorduklarini ve
bu sorularin bilginizdeki eksiklikleri nasil ortaya ¢ikardigimi gortin.
Bu eksiklikleri gidermek icin daha cok calisin. Ogretme eylemi,
ogrenmenin en giliclii bicimidir.

Okulda kabugunuzdan ¢ikmaniz igin tesvik edilmis olabilirsiniz;
bu, baz1 hayvanlarin dogal olarak her yere barinak tasidigini ve
bazi insanlarin da ayni sekilde oldugunu g6z ardi eden, zararh bir
ifadedir.

Ayda bir kez kendinizi bas basa yemege cikarin. Yaninizda bir not
defteri ve kalem bulundurun, en sevdiginiz kitabi yaniniza alin ve
telefonunuzu ¢antamizda birakin. Zihninizin 6zgiirce dolagmasina
izin verin.

Aciy1 giizellige doniistiirme arayisi, sanatsal ifadenin en biiyiik
tetikleyicilerinden biridir.

Bir seyleri hatirlamaya calismay1 birakin ve her seyi yazin.
Telefonunuzdaki notlar uygulamasini kullanin veya daha iyisi,
kiiciik bir cep defteri ve kalem tasiyin. Eski usul hala harikalar
yaratiyor.



16.

17.

18.
19.

20.

Her gece yatmadan 6nce minnettar oldugunuz ii¢ seyi yazin. Her
sabah uyandiginizda bunlardan birini yiiksek sesle sdyleyin.

Bir ay sonra gercekten 6nemli olacagindan emin olmadiginiz
siirece haberleri tiiketmeyin. Daha fazla haber tiiketmek, diinya
hakkinda daha az sey anlamanin giivenilir bir yolu haline geldi.
Sektoriin standardi haline gelen siirekli "Son Dakika Haberleri!"
akisina degil, ytiksek sinyalli iceriklerin daha kiiciik dozlarina
odaklanin.

Kurtulamadiginiz her tiirlii aciy1 yaratici bir sunuma déntistiiriin.
Yaraticiligin, aciya goziiniin icine bakip onu baska bir seye
dontistiirme glicti vardir.

Hayatimiz boyunca binlerce kitap okuyabilirsiniz, ancak sizi
derinden degistirecek olan sadece birkac kitap olacaktir. Onlar1 her
yil tekrar okuyun. Okudukca kitapla ilgili deneyiminiz degisecek,
yeni bakis acilarn kazanacaksiniz. Ve bunu yapmak, ayni seye
(veya kisiye) tekrar tekrar nasil asik olabileceginizi size
hatirlatacaktir.



Amacinizi Nasil Bulursunuz: Ikigai'nin Giicii

TEMEL ILKE: Amac

Japonya'nin Okinawa adasinda yasayan efsanevi yiiz yaslilar, yasam
amaclarim1 tamimlamak icin ikigai kavramim kullaniyorlar. Siz de bu
kavramu basit bir egzersizle kullanarak kendi yasam amacinizi kesfetmeye
baslayabilirsiniz.

\hat you foy,

Ikigai'niz (yasam amaciniz) iist iiste binen ii¢ dairenin merkezinde yer alir:

1. SEVDIGINIZ SEYLER: SIZE hayat veren aktiviteler
2. Ivi oLbuGUNUZ SEYLER: Zahmetsizce yaptigimz aktiviteler.



3. DUNYANIN IHTIVACLARI: Giiniimiiz diinyasinin sizden bekledigi
faaliyetler
Bos bir kagida asagidaki sorularin cevaplarini yazin:

1. SEvpIGINIZ SEYLER: Hayatinizda hangi aktiviteler veya
sorumluluklar size nese katiyor? En dogal mutlulugu hissettiginiz
anlarda ne yapiyordunuz? Size hayat veren aktivitelerin bir
listesini yapin.

2. NELERDE 1vIsINiZz: Bagkalar i¢cin zor olabilecek, sizin igin
zahmetsiz gelen seyler nelerdir? Dogustan ve sonradan edindiginiz
yetenekleriniz nerede 6ne ¢ikiyor? Baskalar sizin 6zellikleriniz
veya yetenekleriniz olarak neyi gériiyor? Essiz yetkinlige sahip
oldugunuz aktivitelerin bir listesini yapin.

3. DONYANIN TaTIVACLARI: Hayatinizin bu déneminde diinyamz
sizden hangi faaliyetlere ihtiya¢ duyuyor? Diinyanizi nasil
tanimladiginiz, mevsimler boyunca degisecektir. Diinyaniz, belirli
noktalarda kendiniz ve ailenizden olusan i¢ cevrenizle, diger
zamanlarda toplulugunuzun daha genis cevresiyle ve en genis
anlamda da gercgek diinyayla tanimlanabilir. En yaygin dongiide,
diinya tanimi dar baslar, zamanla genisler ve sonra tekrar daralir.
i1k yillarda kendinize ve ailenize odaklanabilir, orta yillarda
topluluga ve daha biiyiik 6lcege odaklanabilir ve daha sonraki
yillarda tekrar kendinize ve ailenize dénebilir. Mevcut diinyamzin
ihtiyaclarimi karsiladiginizda, bu tanmimi bir sonraki seviyeye
genisletmekte 6zgiir hissedersiniz. Bu, erken yaslarinda ailelerine
bakmak amaciyla hareket eden, finansal olarak basarili insanlarin,
net bir ama¢ duygusunu korumak icin daha genis bir diinyaya
uyum saglamalari gerekmesinin temel nedenlerinden biridir.
Mevcut diinyanizi tanimlayin ve sizden ihtiya¢c duydugu
faaliyetlerin bir listesini yapin.

Uc listenin kesisimi, daha iist diizey yasam amacimzi kesfetmeniz ve
ortaya cikarmamz icin glicli bir baslangic noktasidir. Amacinizin



mesleginizle baglantili olmasi gerekmedigini unutmayin. Bu alistirmay
tamamlayin ve tipki Okinawalilar gibi ikigai'nin giiciinden yararlanmaya
dogru iyi bir adim atmis olacaksinmz.



Hayat Amaclarinizi Nasil Secersiniz: Amag Haritasi

TEMEL ILKE: Amac

Glinlerimizi nasil gec¢irdigimiz, elbette hayatimizi nasil
gecirdigimizdir. Bu saatte ve o saatte ne yaptigimiz, ne yaptigimizi
belirler.

—ANNIE DiLLARD, Yazarlik Hayati

Burada gecireceginiz zaman sinirhdir, bu nedenle bu zamandan en biiyiik
getiriyi saglayacak kisisel ve profesyonel ugraslar1 se¢mek cok énemlidir.

Ilgi alanlarimzin ve tutkularimizin pesinden gitmeniz gerektigi yoniinde
bircok tavsiyeyle karsilasacaksiniz, ancak ben bu tavsiyeyi her zaman biraz
yaniltic1 bulmusumdur. Bu kelimeler — ilgi alanlari ve tutkular — gercekten
ne anlama geliyor? Bilmiyorum sizde durum nasil, ama ben kendime yalan
soyleyip iyi oldugum seylere ilgi duydugumu séyleme egilimindeyim, bu
ylizden ilgi aldatic1 olabilir. Ve tutku agir bir terim, hayatim séz konusu
oldugunda dogru bir sekilde uyguladigimdan asla tam olarak emin
olamiyorum.

Coziimiim su: Ilgi alanlarna veya tutkulara degil, enerjiye
odaklamyorum. Enerjinizi takip edin, ¢iinkii o gercekten kit bir kaynaktir.
Bir seye enerjiniz oldugunda, ona derinlemesine dalarsiniz, biiylimek icin
cabalarsiniz, ondan yasam kazanirsiniz. Sizi besler.

Hayatinizin en biiyiik sorusunu diisliniirken—zamanimi1  nasil
gecirmeliyim?—enerji, degerlendirmenizin merkezinde yer almalidir. Ben,
hayatima en ¢ok nese ve biiylik 6diller getirme olasihg yiiksek olan
ugraslart belirlemek icin "ugras haritalama" adim verdigim bir egzersiz
kullaniyorum.

Iste nasil cahstgl (ve hayatimzi degistirmek icin  nasil
kullanabileceginiz):



AbpM 1: HARITANIZI OLUSTURUN
Takip haritasi, x ekseninde yetkinlik seviyesi (diisiikten yiiksek yetkinlige)
ve y ekseninde enerji (enerji tiiketenden enerji liretene) bulunan bos bir

ikiye iki matristir.

Low
competency

Energy-creating

Energy-draining

Terimleri agsagidaki gibi tanimliyorum:

High
competency

» ENERJI YARATAN: Hayatiniza enerji katan bir ugras; bu aktiviteler

size enerji dolu hissettirir, icinizi doldurur.

e ENERJI TOKETEN: Hayatinizdan enerjiyi tiiketen bir ugras; bu
aktiviteler sizi bitkin hissettirir, enerjinizi tamamen tiiketir.

e YUKSEK YETERLILIK: Becerikli oldugunuz, zahmetsizce
gerceklestirdiginiz bir alan.

e DUsUK YETERLILIK: Acemi oldugunuz bir alan; bu aktiviteler size

zorlayici geliyor.



IIk adim, hem kisisel hem de profesyonel ugraslarinizi bu matrise
yerlestirmektir. Bu alistirma i¢in ugraslar genel olarak (6rnegin, strateji
danismanligl) veya spesifik olarak (6rnegin, pazar arastirmasi)
tanimlanabilir. Bu adim, hem su anda mesgul oldugunuz ugraslari hem de
gelecekte denemeyi diisiindiigliniiz ugraslar1 icermelidir.

Su anda mesgul oldugunuz ugraslar icin:

e ENERJINIZI BELIRLEYIN: Bu ugrasla mesgulken nasil
hissediyorsunuz? Sonrasinda nasil hissediyorsunuz? Bu ugrasi size
hayat veriyor mu?

e YETERLILIK DEGERLENDIRMESI: Yeterlilik seviyeniz hakkinda ne
diisiiniiyorsunuz? Bu konuda sizinle birlikte calisan diger
kisilerden de yeterlilik seviyeniz hakkindaki diiriist gortislerini
alin.

Yanitlariniza ve digerlerinden toplanan bilgilere dayanarak, her bir
mevcut ugrasiyl enerji ve yetkinlik seviyelerine gore tabloya yerlestirin.
Su anda mesgul olmadiginiz ugraslar igin:

e BiLcI TorPLAYIN: Bu ugraglarla ilgilenen insanlarla konusun.
Enerjinizin temel bir tahminini olusturmak i¢in onlardan ugraslarin
ayrintilar1 hakkinda bilgi alin. Bir ugrasin yiizeysel goriiniimiiniin
dogru olmayabilecegini unutmayin; avukat olmanin harika
oldugunu diisiinebilirsiniz, ancak bunu televizyondaki rol
versiyonuna mi1 yoksa gercekte gereken giinliik calismaya mi1
dayanarak diisiiniiyorsunuz? Sadece ylizeysel bilgilere degil, belirli
bir ugrastaki giinliik isleyisin gercek altta yatan ayrintilarina da
odaklanmaya ¢alisin.

e DENEY: Dogru ugraslari secmek deneme yanilma yontemini
gerektirir. Bir giiniiniizii o aktivite veya ugrasla gecirerek, o
aktiviteye veya ugrasa olan enerjinizi daha iyi anlayin. Birini
gozlemleyerek deneyin; yeni rolii deneme amach tistlenin. Kiigiik,
geri dondiirtilebilir eylemler yoluyla daha derin bilgiler edinin.



e DUSUK YETERLILIK VARSAYIMI: Herhangi bir yeni ugras veya
aktiviteye baslarken, diisiik (veya orta) bir yeterlilik seviyesiyle
baglayacagimzi varsaymak dogru olur. Aksini kanitlayacak deliller
tiretene kadar bu giivenli bir varsayimdir.

Tartismalardan ve denemelerden elde edilen bilgilere dayanarak, her bir
potansiyel faaliyeti enerji ve yetkinlik seviyelerine goére sebekeye
yerlestirin.

Harita tizerinde karakterler yer aldiginda, 2. adima gecebilirsiniz.

ADIM 2: BOLGELERINIZI BELIRLEYIN
Takip haritanizda dikkate almaniz gereken ii¢ 6énemli bolge vardir:

1. DEHA BoLGEsi: Yazar Gay Hendricks , 2010 yilinda yayimlanan
"Biiytik Sigrama" adli kitabinda, miikemmel yetkinlige ve yiiksek
ilgi veya tutkuya sahip oldugunuz ugraslar aralig olarak
tanimlanan Deha Bolgesi fikrini ortaya atti. Benim ugras haritasi
matrisim baglaminda, Deha Bolgesi'ni yetkinliginizin ve
enerjinizin kesistigi sag tist ceyrek olarak degerlendiririm. Burasi
sizin vaat edilmis topraklariniz, hem profesyonel hem de kisisel
olarak zamaninizin cogunu ideal olarak gecireceginiz ugraslarin en
uygun noktasidir.

2. Hosi ALant: Bu, hayatimzda enerji yaratan ancak yetenek
seviyenizin diisiik oldugu ugraslar yelpazesidir. Ideal olarak
zamaninizin ikinci en biiyiik béliimiinii burada gecirmelisiniz. Bazi
ugraslarin bu Hobi Alani'nda kalmasi sorun degil (bazi seylerde
kotii olmak sorun degil!), ancak ¢ok enerji duydugunuz ugraslarin,
onlarda gelistikce yavas yavas saga dogru kaydigini goreceksiniz.
Hobi Alani'nda baslayan ugraslar genellikle zamanla Deha
Alani'nda son bulur.

3. TEHLIKE BOLGEsI: Bu, enerjinizi tiiketen ancak yetkinlik
seviyenizin daha yiiksek oldugu ugraslar araligidir. Burada zaman
gecirmek tehlikelidir ¢iinkii performansiniz hakkinda olumlu geri



bildirim alacaksiniz ve sonug olarak burada daha fazla zaman
gecirmeye tegvik edileceksiniz. Amac, bu aktivitelerin tuzagindan
kacinmak veya onlar1 hayatiniz i¢in daha fazla enerji iireten yollar

bulmaktir.
Energy-creating
Zone of Zone of
Hobby Genius
Low . High
competency

\competency

Zone of ‘
Danger

Energy-draining

Not: Sol alt ¢eyrek, enerji tiiketici ve diisiik beceri gerektiren ugraslar
nedeniyle genellikle kacinilmasi gereken o6lii bolge olarak kabul edilir.
Bununla birlikte, bir seyde gelistikge enerji liretmeye baslayan durumlar da
vardir (ornegin, bir¢cok acemi kosucu kondisyonlarini gelistirdikce kosmaya
astk olur), bu nedenle bu ugraslari tamamen goz ardi etmek kotii bir fikir
olabilir.

Yetkinliginiz gelistikce bir ugrasin enerji verici hale gelme olasiligini
degerlendirmek icin kendinize su soruyu sorun: "Bunun iyi versiyonunu
seviyor muyum?" Baska bir deyisle, kendinizi bu ugrasta miitevazi veya
gelismis bir yetkinlik seviyesinde hayal ederseniz, size enerji veriyor mu?



3. ADIM: ZAMANINIZI AYARLAYIN
Cesitli ugraslart haritaya yerlestirip temel bdolgelerinizi belirleyerek,
zamaninzi hangi ugraslara ayirmaniz gerektigine dair bir fikir edinmis
oldunuz.

Degisiklikler ~bir gecede gerceklesmeyecek; amag, kademeli
iyilestirmelere dogru yavas yavas ilerlemektir:

1. Zamaninizin biiyiik ¢ogunlugunu yetenek alaninizdaki ugraslarla
geciriyorsunuz.

2. Kalan zamaninmizi Hobi Alanimizdaki ugraslarla gecirirsiniz.

3. Tehlike Bolgenizde takip faaliyetlerine harcadiginiz siireyi en aza
indirin.

4. Olii bélgedeki takip siirelerini hesaba katmayin (6nceki notta
belirtilen testi gecenler haric).

Bir sirkette calisiyorsaniz, en iyi yaklasim, ekipleriniz ve
yoneticilerinizle hedef haritaniz ve alanlarimiz hakkinda acik ve diiriist bir
konusma yapmaktir. Liderlik roliindeyseniz, tiim ekibi benzer bir ¢alisma
yapmaya tesvik edin; herkesin hedef haritasiyla, yapbozun parcalarim bir
araya getirmek daha kolay hale gelir. Bakis acilarinizi1 anlamayan bir sirket
veya yoneticiyle duvara tosluyorsaniz, degisim zamani gelmis olabilir.
Piyasa, sonunda yeteneklerin calisanlarin en yiiksek performans ve
islevlerinde gelisebilecekleri yerlere serbestce akmasina izin vererek hangi
sirketlerin hayatta kalacagini belirleyecektir.

Tek basimiza calisiyorsaniz, giinliik aktivitelerinizin ve ugraslarimzin
hangi alanlara girdigine dair kendinize kars diiriist olun. Yetenek alaninizda
gecirdiginiz zamani en iist diizeye ¢ikarmak icin dis kaynak kullaniminda
acimasiz olun. Sonuclarimz ve performansiniz yeteneginizle dogru orantili
olarak gelisecektir.

Dogru ugraslar1 secmek, daha anlamli, tatmin edici, liretken ve basarili
bir hayata giden dogrudan bir yoldur. Enerjinizi takip etmeyi 6grenin ve
yanlis yollara sapmazsiniz. Ugras haritas1 egzersizini yapin ve zamaninizi



en biiylik 6diilleri saglayan ugraslara yatirdigimiz bir diinyaya dogru yavas
yavas ilerlemeye baglayin.



Her Seyi Nasil Ogrenebilirsiniz: Feynman Teknigi

TEMEL UNSUR: Buyime

Richard Feynman, 1918'de New York'ta dogmus Amerikali bir teorik
fizikciydi. Feynman ¢ok gec konusmaya baslamisti—ii¢ yasina kadar tek
kelime etmemisti—ancak gen¢ yasta bile son derece gozlemci ve zeki
oldugu acikti. Ailesi, fikir birligine varmayan diisiinceye deger veriyordu;
gen¢ Richard'1 siirekli soru sormaya ve bagimsiz diisiinmeye tesvik ettiler.
Feynman, genclik yillarinda ileri matematik 6grendi ve Massachusetts
Teknoloji Enstitiisii'nden lisans, Princeton Universitesi'nden ise doktora
derecesi aldi. Kuantum elektrodinamigi alanindaki calismalariyla iinlendi
ve bu alana yaptig1 katkilardan dolay1 1965 yilinda Nobel Fizik Odiilii'nii
aldi.

Richard Feynman siiphesiz zekiydi. Ama diinyada cok sayida zeki insan
var. Feynman'in gercek dehasi, karmasik fikirleri basit ve zarif yollarla
aktarabilme yetenegiydi. Karmasikligin ve teknik terimlerin genellikle derin
bir anlayis eksikligini gizlemek icin kullanildigim gézlemlemisti.

Feynman teknigi, herhangi bir konuyu derinlemesine anlamaniza
yardimcl olmak icin 6gretimi temel alan ve sadeligi 6nceliklendiren bir
ogrenme modelidir.

Bu, dort temel adimu igerir:

1. Ortamu hazirlayin.

2. Ogretmek.

3. Degerlendirin ve inceleyin.

4. Organize et, ilet ve gdozden gecir.

Simdi her adimu tek tek ele alalim:



Apim 1: OrTAMI HAZIRLAYIN
Bos bir sayfanin {istiine 6grenmek istediginiz konuyu yazin ve o konu
hakkinda bildiginiz her seyi not edin.

Konuyla ilgili aragtirma ve 6grenme siirecine baslayin:

Dersleri dinleyin.
Okumak.

Videolar izleyin.
Digerleriyle tartigin.
Yaparak pratik yapin.

Once genel hatlariyla baslayin, sonra derinlemesine ilerleyin.

Apmv 2: OGRETIN
Konuyu temelden anlamayan birine konuyu 6gretmeye calisin. Bu Kkisi bir
arkadas, es, meslektas veya sinif arkadasi olabilir. Tek sart, konuya yabanci
oldugunu diisiindiigiiniiz biri olmasidir.

Bu adimda, 6grenilenleri 6zetlemeniz ve basitlestirmeniz gerekiyor.
Teknik terimlerden ve kisaltmalardan kacinin.

Not: Odreteceginiz bir kisi yoksa, bunu baska bos bir sayfada yapin.
Konu hakkinda bildiginiz her seyi yazin, ancak sanki bir c¢ocuga
aciklryormus gibi davranin. Basit bir dil kullanin.

3. ApiM: DEGERLENDIRME VE INCELEME
Diiriist bir degerlendirme yapabilmek icin geri bildirim isteyin ve
performansiniz iizerinde diisiiniin:

e Konuyu daha 6nce hic¢ tanimayan birine ne kadar iyi
aciklayabildiniz?

e Bu kisi hangi sorular1 sordu?

e Nerede sinirlendiniz?

e Teknik terimlere nereden bagvurdunuz?



Bu sorulara vereceginiz cevaplar, anlayisimzdaki eksiklikleri ortaya
cikaracaktir.
1. adima geri doniin ve bosluklar1 doldurmak i¢gin daha fazla ¢alisin.

4. Apim: ORGANIZE ETME, ILETME VE GOZDEN GECIRME

Konuya dair zarif ve sade anlayisinizi net ve etkileyici bir 6ykii veya anlati
haline getirin. Bunu birka¢ kisiye daha aktarin, ardindan tekrarlayin ve
gerektigi gibi gelistirin. Konuya dair yeni ve derin anlayisimzi gézden
gecirin.

Feynman teknigi, herhangi bir seyi 6grenmek icin giiclii bir cercevedir.
En iyi girisimciler, yatirnmcilar ve digiiniirler, farkinda olsunlar ya da
olmasinlar, bu teknigi kullanmiglardir! Onlarin ortak dehasi, karmagiklig
asma ve fikirleri basit, anlagilabilir sekillerde aktarma yetenegidir.

Isleri gereginden fazla karmasiklastirmak ve insanlarn korkutmak
kolaydir; bunu yapan insanlart hepimiz tamyoruz. Ama aldanmayin;
karmasiklik ve teknik terimler genellikle derinlemesine bir anlayis
eksikligini gizlemek icin kullanilir.

Feynman teknigini kullanin: Sadeligin icinde giizelligi bulun.



Her Seyi Nasil Akilda Tutarsiniz: Aralikli Tekrarlama
Yontemi

TEMEL UNSUR: Blytme

Aralikl tekrar yontemi, yeni bilgileri akilda tutmaniza yardimci olmak icin
bilissel bilimden yararlanir. Beynimizin kisa siireli hafizayr uzun siireli
hafizaya doniistiirme sekline dayanir. Aralikli tekrar yonteminde, bilgiler
uzun siireli hafizaya yerlesene kadar artan araliklarla tiiketilir.

Alman psikolog Hermann Ebbinghaus, aralikli tekrarlamanin hafiza
tutma tizerindeki etkisini ilk belirleyen kisidir. 1885 tarihli bir makalesinde
Ebbinghaus Unutma Egrisi'ni (EFC) formiile etmistir. EFC, yeni 6grenilen
bilgilerin tistel kaybinm haritalandirir.

EBBINGHAUS'S FORGETTING CURVE EBBINGHAUS'S FORGETTING CURVE EBBINGHAUS'S FORGETTING CURVE

3 o
2
L
g
[
H
8
- H
£ =
£ |
£
3
\ 8
d £
-
S ol
s o 2 20 as o s o ® » 2 0 s
Days

g wo| o
3 8

¢ [
S H

H i £
I D
5 5
[ S =
2 g

£

§ §

4 g

g ol -
. o 5 10 3 20 25 30 35 o

Days




Ebbinghaus, yeni 6grenilen bilgilerin her gzden gecirilmesinde EFC'nin
baslangic noktasina sifirlandigim ancak daha yavas bir diistisle
gerceklestigini gozlemledi. Aralikh tekrarlar, hafiza tutma diisiis egrisini
diizlestirme etkisine sahipti.

EBBINGHAUS'S FORGETTING GURNE
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Bu neden ise yariyor? Beyninizi bir kas olarak diisiintin; her tekrar o
kasin bir kasilmasidir. Tekrarlar arasindaki araliklar siirekli artirarak, kasi
siirekli olarak daha zorlayica bir yiikle zorluyorsunuz. Bu da kasin
biiylimesini sagliyor.

Aralikh tekrarlama yontemini su sekilde uygulayabilirsiniz:

Diyelim ki saBaH saat 8:00'de yeni bir bilgi edindiniz.

Simdi tekrarlara baslayin:

e Sabahtekrar 1: 9:00 (bir saat sonra)



e OglenTEKRAR 2: 12:00 (ii¢ saat sonra)
e 18:00TEKRAR 3: (alt1 saat sonra)
e Sabahtekrar 4: 6:00 (on iki saat sonra)
Ve boyle devam eder. Hafiza, giderek artan araliklarla pekistirilir. Bir
dahaki sefere yeni bilgileri hatirlamaya calisirken, bilimsel olarak
desteklenen aralikl tekrarlama yéntemini kullanin. Ise yariyor.



Farkli Diisiinmeyi Ogrenmek: Sokratik Yontem

TEMEL UNSURLAR: Biiyiime ve Alan

2009 yilinda Stanford isletme profesorii Tina Seelig, "20 Yasindayken Kegke
Bilseydim" adh kitabinda yaptigi ilging bir deneyi anlatti. Seelig, sinifini on
dort takima ayirdi ve her birine bir meydan okuma verdi: Her grup bes
dolarlik baglangi¢ sermayesi alacak ve iki saat icinde miimkiin oldugunca
cok para kazanacakti. Meydan okumanin sonunda, her grup yaklagsimlar ve
sonuclar1 hakkinda sinifa kisa bir sunum yapacakti.

Bu zorlukla karsilasildiginda, cogu katihmci takas gibi dogrusal,
mantikli bir yaklasim benimseyecektir. Bu secenekler, bes dolarlik
baslangi¢ sermayesi tizerinden miitevazi bir getiri saglayacaktir.

Orijinal deneydeki birka¢ grup, bes dolar1 tamamen gérmezden gelerek,
kendilerine ayrilan iki saatlik siire icinde miimkiin oldugunca cok para
kazanmanin yollarini diisiindiiler:

e Sehrin en iyi restoranlarinda rezervasyon yaptirdim ve sattim.
o Kampiis merkezinde bisiklet lastiklerini tanesi bir dolara sisirdim.

Bu gruplar, baslangicta yatirdiklar1 bes dolardan daha iyi bir getiri elde
ettiler.

Kazanan grup da parayr gormezden geldi, ancak tamamen farkli bir
yaklasim benimsedi. En degerli varligin para veya yarisma icin verilen iki
saat degil, Stanford 6grencilerinden olusan bir sinifin éniinde sunum yapma
siiresi oldugunu fark ettiler. Bu varhigin degerini icsellestirerek, Stanford
ogrencilerini ise almak isteyen bir sirkete sunum siiresini 650 dolara sattilar
ve 5 dolarlik baslangic sermayesine karsilik muazzam bir getiri elde ettiler.



Kaybeden gruplar dogrusal, mantikli diisiincelerle hareket ettiler ve
dogrusal, mantikli bir sonuca ulastilar. Kazanan grup ise farkh diisiindi.

Sokratik sorgulama (veya Sokratik yontem), altta yatan varsayimlari ve
mantig1 ortaya cikarmak ve dogrulamak icin elestirel diisiinmeyi tesvik
eden sorular sorma ve cevaplama siirecidir.

Bunu uygulamaya gecirmek icin su genel yapiyi izleyin:

Acik uclu sorularla baglayin.

Bu sorulara dayanarak fikirler 6nerin.

Bu fikirleri asamali sorularla irdeleyin.

En iyi fikirler ortaya cikana kadar tekrarlayin.

Sokratik  sorgulama yontemini farkli  diisinmek icin  nasil
uygulayabileceginiz asagida aciklanmustir:

SORULAR SORMAYA BASLAYIN: (C6zmeye calistiginiz sorun nedir?
(Cogu zaman yanlis sorunu ¢ézmeye calisarak zaman ve enerji
harcariz. C6zmeye ¢alismadan 6nce dogru sorunu belirleyin.
Isletme okulundaki dgrenciler icin yanhs sorun, bes dolarla en cok
paray1 nasil kazanacaklariydi; dogru sorun ise, egzersiz icin ayrilan
siire icinde en cok parayi nasil kazanacaklariydi.

SORUN HAKKINDAKI MEVCUT DUSUNCELERINIZI ORTAYA KOYUN:
Hipoteziniz nedir? Bu diistincenin kdkeni nedir?

HEDEFLI SORULAR ICIN SOZ HAKKI VERIN: Bunu neden
diisiiniiyorsunuz? Diislinceniz cok mu belirsiz? Neye dayaniyor?
ORUJINAL DUSUNCENIN ALTINDA YATAN VARSAYIMLARI SORGULAYIN:
Bunun dogru olduguna neden inaniyorsunuz? Dogru oldugunu
nereden biliyorsunuz? Yanlhs oldugunuzu nasil anlarsiniz? Bir
sorun hakkindaki inanclarin kaynagim belirleyin. Bunlarin
biitiinliigiinii ve gecerliligini degerlendirirken acimasiz olun.
DUSUNCEYI DESTEKLEMEK IGIN KULLANILAN KANITLARI
DEGERLENDIRIN: Elinizde hangi somut kanitlar var? Ne kadar



giivenilirler? Gizli hangi kantlar olabilir?

¢ YANLIS YAPMANIN SONUCLARINI ANLAYIN: Bir hata hizla diizeltilebilir
mi? Bu hatanin maliyeti ne kadar? Her zaman risklerin farkinda
olun.

e OLASI ALTERNATIFLERI DEGERLENDIRIN: Hangi alternatif inanclar
veya bakis acgilari mevcut olabilir? Neden daha iistiin olabilirler?
Baskalar1 neden bunlarin dogru olduguna inaniyor? Sizin
bilmediginiz neyi biliyorlar? Bunlar kendi degerlerine gore
degerlendirin ve onlar hakkinda da ayni temel sorulari sorun.

 YAKINLASTIRDIKTAN SONRA, UZAKLASTIRIN: 11k diisiinceniz neydi?
Dogru muydu? Degilse, nerede hata yaptimz? Bu siirecten,
diisiinmedeki sistemik hatalar hakkinda hangi sonuclari
cikarabilirsiniz? isletme okulu deneyinde, bu dogru problemi
belirlemek icin soru sormaya zaman ayirmak, grubun elindeki
kaynaklar hakkinda farkli diisiinmesini ve nihayetinde daha
yaratici bir ¢6ziim bulmasini sagladi.

Sokratik sorgulama zaman alir. Diisiik maliyetli, kolayca geri alinabilen
kararlarda kullanilmamalidir. Ancak isinizde, kariyerinizde veya
hayatimzda asimetrik odiller potansiyeli olan yiiksek riskli bir kararla
karsilastiginizda, bu egzersizi yapmaya deger. Farkhi diisiinmenizi ve
asimetrik, risk ayarh getiriler iiretme olasilig1 en yiiksek olan yolu ortaya
cikarmanizi saglayacaktir.



Yeni Biiyiimenin Kilidini Acmanin Yollan: Diisiinme
Giinii

TEMEL UNSURLAR: Biiylime ve Alan

1980'lerde Bill Gates, "Diisiinme Haftas1" adini verdigi yillik bir gelenege
basladi. Gates, kendini ilicra bir yere kapatir, iletisimi keser ve bir hafta
boyunca kendini okumaya ve diisiinmeye adardi.

Gates icin Diisiinme Haftasi, yaratici olmak ve diisiincelerini yeni bir
derinlik ve genislikle gelistirmek icin bir firsatti. Bu hafta, siradan bir is
giiniiniin taleplerinden uzaklasmasina ve daha biiyiik resme odaklanmasina
olanak saglad.

Eger benim gibiyseniz, diisiinmeye ayiracak koca bir haftaniz yoktur,
ancak benzer bir temel vizyona sahip bir seyi uyarlayabilirsiniz.

Diisiinme Giinii benim uyarlamamdi.

Her ay bir giiniiniizii, giinliik profesyonel taleplerinizden uzaklagmak
icin ayirin:

e Kendinizi (zihinsel veya fiziksel olarak) izole edin.
e Otomatik yanit mesaj1 gonderin.
e Tim cihazlarimzi kapatin.

Amac: Tim gilinii okuyarak, 6grenerek, giinliik tutarak ve diisiinerek
gecirmek.

Bunu yaparak, daha genis bir perspektiften bakmak, zihninizi agmak ve
bliyiik resmi yaratici bir sekilde diisiinmek icin kendinize bos zaman
yaratmis olursunuz.

Diisiinme Giinii i¢in olmazsa olmaz araclar:



Defter ve kalem

Okumak istediginiz kitaplar/makaleler

Gozlerden uzak bir konum (evde, kiralik evde veya disarida)
Zihninizi harekete gecirecek diisiinme sorulari

Ozellikle faydali buldugum sekiz diisiinme sorusu:

1. Su anki tipik giiniimii yiiz giin boyunca tekrarlasaydim, hayatim
daha iyi mi olurdu yoksa daha mi1 kotii?

2. Insanlar bir hafta boyunca davramslarim gézlemleselerdi,
onceliklerimin ne oldugunu soylerlerdi?

3. Eger hayatimin filmi cekilseydi, izleyiciler su anda bana ne
yapmami haykirirlardi?

4. Antilop mu avliyorum (biiyiik ve 6nemli sorunlar) yoksa tarla
faresi mi (kiiciik ve acil sorunlar)?

5. Daha az is yaparak nasil daha iyi sonuc alabilirim?

6. En giiclii inanclarim neler? Bu inanclarimi degistirmem icin ne
gerekir?

7. Simdi bildigim ve bes yil 6énce bilmeyi ¢ok istedigim birkag sey
nedir?

8. Bes y1l dnce yaptigim ve bugiin utandigim eylemler nelerdi?
Bugiin yaptigim ve bes y1l sonra utanabilecegim eylemler neler?

Sekiz saatlik bir zaman dilimini, altmis dakikalik odaklanma bloklarina
bolmeyi ve aralarda yiiriiyiisler yapmay1 hedefliyorum.

Hiz takintih bir diinyada, yavaslamanin faydalar1 ¢ok genistir. Size
sunlar1 saglar:



Enerjiyi geri kazanin

Gozden kacirdiginiz seylere dikkat edin.
Hareketlerinizde daha dikkatli olun.

En yiiksek kaldirag etkisine sahip firsatlara odaklanin.
Yavas hareket ederek hizli hareket edin.

Diisiinme Giinii yardimc1 olabilir. Bir deneyin ve bilincli yalmzhgin
faydalarin yasayin.



Yeni Alan Nasil Olusturulur: Giilii Yiiriytis
SUTUN: Uzay

Hayatimizda daha fazla alan bulmak ve bu alani benimsemek icin
kullanabileceginiz basit ve tamamen {icretsiz bir ara¢ var: yiiriiyis.

Filozoflar, zihinsel berraklik, yaraticiik ve iyilesme icin yiiriiyiisiin
giiciinii uzun zamandir biliyorlar. Aristoteles, ders verirken veya sohbet
ederken yiiriimeye egilimli oldugu icin, kelime anlami "yiiriiyen" veya
"gezinmeye meyilli" olan Peripatetik felsefe okulunu kurdu. Danimarkali
filozof Sgren Kierkegaard soyle yazmustir: "Her seyden oOnce, yiiriime
isteginizi kaybetmeyin. Her giin kendimi iyi hissetmek icin yiiriiyorum ve
her tiirli hastaliktan yiirliyerek uzaklasiyorum. En iyi disiincelerime
yliriiyerek ulastim ve yliriiylip uzaklasilamayacak kadar agir bir diisiince
bilmiyorum."

Yirtimenin faydalarina dair bu bilgiler sadece anekdotlardan ibaret
degil; genis ve giderek biiyliyen bir bilimsel arastirma kiilliyatiyla
destekleniyor:

e Stanford arastirmacilari, 68rencilerin yiiriiyiigler sirasinda ve
sonrasinda yaraticl, farkli diisiinme becerilerini 6lgen testlerde
onemli Ol¢lide daha iyi performans gosterdiklerini buldu. Aslinda,
yliriiylis yaratici diisiinmeyi ortalama yiizde 60 oraninda artirdi ve
faydalan yiiriiyiisiin kendisinden cok daha uzun siirdii. [8]

e Illinois'deki arastirmacilar, cocuklarin yirmi dakika sessizce
oturmaya kiyasla yirmi dakika ytiriidiikten sonra bilissel
performanslarinda iyilesme oldugunu buldu. (9!

e Hong Kong Universitesi aragtirmacilari, biriyle yan yana yiiriirken
konusmanin daha derin bir baglanti duygusuna yol actigini ve bu



durumun ytiriiyerek yapilan toplantilarin aslinda daha iyi sonuclar
dogurabilecegini gosterdi. [10]

e Harziran 2021'de Neurolmage'da yayinlanan bir ¢alisma, giinliik
ylriiylisiin yash yetiskinlerde beyaz madde plastisitesini
iyilestirebilecegini, yani hafiza tutma egrilerinin iyilestigini 6ne
stirddi. [11]

Yiiriimenin faydalari son derece acik. Aninda zihinsel alan yaratacak,
yaraticiligimzi artiracak, stresi azaltacak ve genel zihinsel saghgimzi
iyilestirecek tek bir aliskanlik edinmek istiyorsaniz, o da giinliik yiirtiytistiir.

Glinliik rutininize kisa ve uzun yiiriiyiisler eklemenin yollarim1 bulun:

e Toplantilar arasinda, yemekten sonra veya énemli bir sunumdan
once bes dakikalik bir yiiriiyiis yapin.

e Sabah ilk is olarak on beg dakikalik bir yiiriiytise ¢cikin. Gilines
15181, hareket ve temiz hava, ruh haliniz, sirkadiyen ritminiz,
metabolizmaniz, sindiriminiz ve daha bircok sey iizerinde
dogrudan olumlu bir etkiye sahiptir.

e Vaktiniz oldugunda daha uzun, pasif, teknoloji icermeyen
ylirtiytislerin tadini ¢ikarin. Bu yiirtiytisler otuz ila altmis dakika
siirer ve yavas, rahat bir tempoda, hicbir teknoloji kullanilmadan
yapilir. Zihninizin 6zgiirce dolasmasina izin verin.
Diisiincelerinizin birbirine karigsmasina izin verin. Akliniza gelen
ilging seyleri not etmek icin kiiciik bir cep defteri getirmenizi
oneririm (bu mutlaka olacaktir!).

Diisiincelerinizle yiiriimek, hepimizin {cretsiz olarak kullanabilecegi,
son derece giiclii bir alan yaratma aracidir.



Net Sinirlar Nasil Olusturulur: Kisisel Enerji Tiikenme
Ritiieli

SUTUN: Uzay

Is bitiminde dinlenme ritiieli, zihinsel ve fiziksel olarak profesyonel
giinliniiziin sonunu isaretleyerek hayatinizda yer acan, belirli bir eylem ve
davranis dizisidir. Bu fikir, on yildan uzun bir siire énce bu konu hakkinda
bir blog yazisi kaleme alan yazar Cal Newport'tan kaynaklanmustir.

Sabit siralamamin bir 6rnegi sdyle goriinebilir:

Islem gerektiren son talepler icin e-postalarinizi kontrol edin.
Ertesi gilin icin takviminizi ve gorev listelerinizi kontrol edin.
Ertesi sabahki oncelikli isler icin on bes dakika hazirlik yapin.
e Gece icin tiim uygulamalar ve teknolojik cihazlarn kapatin.

Gozlemledigim kadariyla, cihazlari kapatma ritiielinin faydalar
sunlardir:

* NET sINIRLAR: Ritiiel, profesyonel ve kisisel faaliyetleri birbirinden
ayiran net sinirlar olusturur. Sinirin her iki tarafinda da daha fazla
var oluruz.

e SABAH VERIMLILIGINDE ARTIS: Sabah rutinimin bir parcasi olarak
ertesi sabah icin biraz hazirlik yapmaya basladigimdan beri, ertesi
giiniin ilk isinde verimliligimde belirgin bir artis fark ettim. Giine
hizli bir baslangi¢ yapmaya hazirim.

e ZIHINSEL SAGLIGIMDA IYILESME: Cihazlardan tamamen
uzaklastiktan sonra aksamlar1 kendimi ¢ok daha iyi hissediyorum.
Esim ve oglumla daha cok vakit gecirebiliyorum, gelen rastgele



bildirimler konusunda endiselenmiyorum ve daha hizh
uyuyabiliyorum.
Kendi tasariminmizi olusturmak igin su ili¢ temel unsuru goéz oniinde
bulundurun:

1. SON GOREVLERI TAMAMLAYIN: Gliniin gorevlerini kapatmak ve
tamamlamaniz gereken hicbir sey kalmadigindan emin olmak i¢in
yapmaniz gereken son kontroller nelerdir? Cogu Kkisi icin bu, e-
postalar1 ve Slack'i hizlica kontrol etmeyi ve acik projeleri gozden
gecirmeyi icerir.

2. YARIN ICIN HAZIRLIK YAPIN: Yarin icin oncelikli odak noktalariniz
neler? ise basladigimizda ilk olarak hangi gérevde ilerleme
kaydetmek istiyorsunuz? Bu 6ncelikli géreve hizli bir baslangi¢
yapabilmek icin on ila on bes dakika hazirlik yapin.

3. GUG KAPATMA ISLEMINI BASLATIN: Gii¢ kapatma ritiielinin
tamamlanmasi icin zihinsel bir tetikleyici olusturun. Cal
Newport'un kendine 6zgii sihirli bir ifadesi vardi ("Kapatma
planlandi, tamamlandi"), ancak isterseniz daha az teknik bir
versiyonunu da olusturabilirsiniz.

Bu ti¢ unsuru kullanarak, sizin icin bir giic kapatma ritiielinin nasil
goriinecegini taslak olarak cizin. Her seyde oldugu gibi, ilk eylem ivme
kazandirir. Bu hafta deneyin ve neler oldugunu goriin.



Zihinsel Saghiginizi Nasil lyilestirebilirsiniz: Bire Bir
Giinlitk Tutma Yontemi

SUTUN: Uzay

Giinliik tutmak, kendinize alan yaratmak ve zihinsel sagligi iyilestirmek
icin son derece giiclii bir aractir. Ne yazik ki, giinliik tutma aliskanlig1 cogu
insan icin ulasilmaz bir hedeftir. Ideal benlik, aksamlan otuz dakika
sessizlige ve karmasik, ilgin¢ konular lizerine uzun uzun yazacak enerjiye
sahip olabilir. Ama gercek benlik... boyle degildir. Sonuc¢ olarak, cogumuz
anlamh ve degerli bir giinliik tutma alisgkanlig1 olusturmak i¢in zamanimiz
olmadiginm varsayiyoruz.

Gercek su ki: Giinde sadece bes dakika bile giinliik tutmak, ruh
sagligimz tizerinde derin bir etkiye sahip olabilir.

Kendi gercekligimle uyumlu bir giinliik tutma aliskanlig1 olusturmak icin
son derece basit bir ¢oziim gelistirdim: 1-1-1 yOntemi.

Her aksam, giiniin sonunda, giinliigiiniizii (veya favori dijital aracinizi
veya uygulamanizi) acin ve {i¢ basit noktay1 yazin:

e Giintin bir galibiyeti
e Tek bir gerilim, kayg1 veya stres noktasi
» Bir tesekkiir noktasi

Tiim siire¢ yaklasik bes dakika siiriiyor (ancak 6zellikle ilham aldiginiz
bir sey varsa daha uzun siire de devam edebilirsiniz).
1-1-1 yontemi basitligi nedeniyle ise yariyor:

» Tek bir galibiyet, kaydettiginiz ilerlemeyi takdir etmenizi saglar.



e Tek bir gerilim noktasi, konuyu zihninizden cikarip kagida
dokmenizi saglar. Bu, terapi niteligindedir.

e Minnettarlik duygusu, hayatinizdaki en énemli seyleri
diisiinmenizi saglar.

Basit yapisi ve az zaman gerektiren 1-1-1 yoOntemi, ruh sagliginizi
iyilestirecek bir giinliik tutma aliskanlig1 olusturmaya baslamanin kolay bir
yoludur.

Bu aligkanhig1 kalicn kilmak igin, dniimiizdeki yil giinliikk tutmay1 bir
aliskanlik haline getirmek isteyen birkac kisiyle bir grup sohbeti olusturun.
Grup sohbeti yalnizca aksam tamamladigimizda " Bitti" mesaji gondermek
icin kullanilir. Birbirinizi sorumlu tutmak ve seriyi siirdiirmek i¢in kullanin.
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Ozct: Zihinsel Zenginlik

ZIHINSEL ZENGINLIGE GENEL BAKIS

BUYUK SORU: ON YASINDAKI HALINIZ BUGUN SIZE NE derdi?

ZIHINSEL SAGLIGIN UC TEMEL DIREGI:

e AmAc: Anlam yaratan ve kisa ve uzun vadeli karar alma siireclerini
uyumlu hale getiren benzersiz bir vizyon ve odak noktasi
belirlemenin netligi; baskasinin hayatin1 yasama isteksizligi.

e GELIsSIM: Zekanizin, yeteneginizin ve karakterinizin dinamik
potansiyelini anlamanin yénlendirdigi ilerleme ve degisim arzusu.

e MEekAN: Diisiinmek, yeniden baslamak, sorularla bogusmak ve
enerji toplamak icin dinginlik ve yalnizlik yaratmak; i¢ sesinizi
dinleme yetenegi ve istegi.

Zihinsel Zenginlik Puani: Asagidaki her ifade icin 0 (kesinlikle
katilmiyorum), 1 (katilmiyorum), 2 (notr), 3 (katihyorum) veya 4
(kesinlikle katiliyorum) seceneklerinden birini isaretleyin.

1. Cocuksu bir merak duygusunu diizenli olarak kucakliyorum.
2. Giinliik hayatima anlam katan ve kisa ve uzun vadeli karar alma
stireclerimi uyumlu hale getiren net bir amacim var.



3. Gelisime odaklaniyorum ve siirekli olarak potansiyelimin
tamamina ulasmak icin ¢abaliyorum.

4. Stirekli degisebilecegime, gelisebilecegime ve uyum
saglayabilecegime dair temel bir inancim var.

5. Diisiinmek, kendimi yenilemek, sorularla bogusmak ve enerji
toplamak icin kendime alan yaratmami saglayan diizenli
ritiiellerim var.

Baslangi¢ puaniniz (0O ile 20 arasi):

Hedefler, Karsi Hedefler ve Sistemler

Zihinsel Zenginlik pusulamizi ayarlamak icin hedef belirleme cercevesini
kullanin:

e HeperLER: Bir yil icinde hangi Zihinsel Zenginlik Puanina
ulagsmak istiyorsunuz? Bu puana ulagmak i¢in hangi iki veya {i¢
asamayl gecmeniz gerekiyor?

e HEDEF pIsI DURUMLAR: Yolculugunuzda kaginmak istediginiz iki
veya (li¢ sonuc nedir?

e YUKSEK KALDIRAGLI SISTEMLER: Zihinsel Zenginlik Rehberi'nden,
hedef puaniniza dogru somut ve bilesik getiri saglayan ilerleme
kaydetmek icin uygulayacagimz iki veya (i¢ sistem hangileridir?

BIrR HAFTALIK HizL1 BASLANGIC PROGRAMINIZ

Ikigai egzersizini kullanarak amacimzi kesfetmeye ve bunun mevcut yasam
cabalarinizla nasil baglantili olabilecegini anlamaya baslayin.
Uc ayn liste olusturun:



1. SEVDIGINIZ SEYLER: Hayat veren, nese getiren aktiviteler.

2. Ivi oLbuGUNUZ SEYLER: Zahmetsizce yaptigimz aktiviteler.

3. DONYANIN THTIVACLARI: Mevcut diinyanizi ve mevcut diinyanizin
sizden ihtiya¢ duydugu faaliyetleri tanimlayin.

Ug listenin ortak noktalarim belirleyin; bu, daha iist diizey yasam
amacinizi kesfetmeniz ve ortaya ¢ikarmaniz icin bir baslangic noktasidir.



Fizikse( Zenginlik
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Bi{yiik Soru

Sekseninci dogum giini partinizde dans edecek misiniz?

GENC ADAM heniiz yirmili yaslarinin ortalarindaydi, ama bir seyler degismezse
olecegini biliyordu.

Dan Go, iki yasindayken daha iyi firsatlar arayisiyla Kanada'ya tasinan
iki Filipinli-Cinli gé¢menin oglu olarak Ontario'da kiiciik bir kasabada
biiyiidii. Kiiciik yaslardan itibaren, okulda diger cocuklar tarafindan maruz
kaldig1 siddetli zorbalik nedeniyle 6énemli psikolojik baski yasadi. O ilk
yillarin azabim1 hatirlayarak, "Bana kiiciik, aptal ve asla bir sey
basaramayacak biri oldugumu séylediler. Cocukken, bir sey size yeterince
sOylenirse, dogru olduguna inanmaya baslarsimz." dedi.

Karanlik ve yalmz bir yola dogru ilerlemeye basladi. Kendisine eziyet
edenlerin hakl olduguna inanarak liseden ayrildi. Oz saygisi azald1 ve igsel
acisini ve miicadelesini dindirmek icin yikici davranislarda bulunmaya
basladi; daha 6nce hi¢ yapmadig1 sekilde yemek yedi, icki icti ve partilere
katildi. Bu davramglari, kisir bir kendi kendini gerceklestiren kehaneti
tetikledi; fiziksel goriinlimiindeki olumsuz degisim, 6z saygisini daha da
asindirdi ve daha fazla olumsuz davranisa ve asagl dogru bir sarmala yol
actl. “Yirmili yaglarimin basindaydim ama bir gelecek goéremiyordum.
Uyanir, saatte on bes dolarlik nefret ettigim tele pazarlama isine gider, yiyip
icerek uyur ve bunu tekrar yapardim. Aynaya bakamiyordum.”



En umutsuz aninda, artik ¢niinde hicbir 1s1k goérmedigi sirada, tek bir
tesadiifi olay her seyi degistirdi.

Babasi yerel bir spor salonuna bir aylik tyelik almis ve bunu Dan'in
erkek kardesine vermis; erkek kardesi bunu istememis ve Dan'e devretmis.

Dan, mevcut fiziksel durumu géz 6niine alindiginda oldukca zorlu bir
siire¢ olacak olan spor salonu iiyeligini kabul etmesine neyin sebep
oldugunu diisiintirken acikca sunlar soyledi: "Eger boyle yasamaya devam
edersem, sonunda 6lecegimi fark ettim."

Dan ilk giin geldi ve kosu bandina cikti. Birkac dakika icinde nefes
nefese kaldy, ter icinde kaldi ve cani ¢ok sikildi. Bunu tekrar yapmayi hayal
bile edemiyordu, ama ertesi giin kendini ikna edip geri dondii ve farkh bir
sey denedi. Spor salonundaki tiim agirhik makinelerini kullandi ve ne
yaptigin1 bilmese de, bu deneyimden bir enerji patlamasi hissetti. Ertesi
sabah, hayatinda hi¢ hissetmedigi bir agriyla uyandi ve bunu agirhik
kaldirmamin ige yaradifinin bir isareti olarak kabul etti. Uglincii ve
dordiincii giinler, yeni kas yorgunluguyla miicadele ederken zorlu gecti,
ancak yedinci giinde kendini biraz daha rahat hissetmeye ve biraz daha
fazla zorlamaya basladi. On dérdiincii giinde, spor salonuna girme ihtimali
onu heyecanlandiriyordu. Otuzuncu giin, yani gecis kartinin siiresi doldugu
glin, ise giderken giyinirken ilging bir sey oldu: Kemerini bir kademe daha
siki baglamasi gerekti.

O anda anladi: Tiim hayat1 degismisti.

Bu kiiciiciik sonu¢—kemerdeki tek bir ¢entik—daha biiyiik bir seyin
temsilcisiydi: Dan Go, eylemlerinin giliciini gormiistii. Hayatinin
kontroliinii yeniden ele gecirmisti.

Saghgina odaklanmaya devam ederken, antrenmanina, beslenmesine ve
iyilesmesine yaklagiminda yavas yavas daha bilimsel bir bakis agisi
benimsedi, en son arastirmalar1 okudu ve yeni fikirleri rutinlerine dahil etti;
boylece diinyasinda her seyin degistigini gormeye bagladi. Beyni daha etkili
calismaya bagladi; bilgileri, isimleri, insanlari, yerleri hatirlamaya basladi.
Igsel diyalogu degisti; her seye kadir oldugunu ve kesinlikle kendine
verdiginden cok daha fazlasim basarabilecegini diisiinmeye basladi. “Bu



yenilgici tavrim vardi. Birdenbire her sey degisti. Tiim diinyanin bana acik
oldugu bir zihniyete sahip oldum. Eylemlerimle bir diigmeye basip
dinyamda degisiklik yaratabilecegimi kanitladim ve bunu saghgimla
yapabildiysem, her yerde yapabilirim.”

Bugiin Dan Go kirkl yaslarinda ama yirmili yaslarinda gibi goriiniiyor.
Fit ve enerjik, sevgi dolu bir es ve iki giizel cocugun babasi. Milyonlarca
dolarlik bir is kuran bir girisimci ve tipki kendisinin yasadig1 déntistim gibi,
insanlarin hayatlarim olumlu y6nde etkileyerek doniisiimler yaratiyor. Dan
Go'nun gelecegi karanlik ve belirsizden parlak ve sinirsiza doniistii ve her
sey ilk giin ortaya ¢ikip kosu bandina c¢iktiginda bagladi. Her sey, kendi
eylemlerinin kontroliinii ele ahp Fiziksel Zenginlik dolu bir hayat
kurdugunda bagladh.

Fiziksel zenginlige yonelik disiplinli bir yasam tarzi, biiyiime icin bir
katalizordiir: Zihniyet degisikligini baglatir; kontroliin sizde oldugunu,
giictin sizde oldugunu hatirlatir. Bu zihniyet degisikligi, yasamin her alanina
yayilan dalgalanmalar yaratir.

Yirmili yaslarinda kurumsal kariyerine yeni baslayan Kevin Dahlstrom,
sagligini alt {ist eden gizemli bir hastaliga yakalandi; ezici bir yorgunluk,
panik ataklar ve tekrarlayan enfeksiyonlar yasiyordu. Bana, "O doneme ait
fotograflarima bakmak cok zor," dedi. "Kendimi bile taniyamiyorum."
Doktorlarinin onerdigi semptomlari maskeleyen tedavilere giivenmek
yerine, kontrolii ele aldi, yiizlerce saatini alternatifleri arastirmaya ve
egzersiz, beslenme ve iyilesmeye dayali yeni bir rutin uygulamaya harcad.
Aylar icinde kronik semptomlar1 ortadan kayboldu ve atletik fizigi ile canl,
yliksek enerjili kisiligi geri dondii. Fiziksel Zenginlik arayisi sayesinde
Kevin Dahlstrom kontrolii yeniden ele gecirmisti ve bir daha asla
birakmaya niyeti yoktu.

Yillar sonra, yedi haneli bir maas kazanan bir sirket yoOneticisi olarak
zirveye ulasti ve tiim bu yillar 6nce hissettigi o kontrol duygusuna geri
dondi ve her seyden vazgecmeye karar verdi. Kararimi anlatirken bana
sunlar1 sOyledi: “Kurumsal Amerika'nin zirvesine ulastim ve hayatin kontrol
saglamadigin fark ettim. Kanitlar acikti; en 'basarili’ insanlar, hicbir sekilde



ornek almak istedigim insanlar degildi; cok fazla finansal zenginlikleri
vardi ama sifir fiziksel zenginlikleri vardi. Bu yiizden c¢ikis diigmesine
bastim.”

Bugiin Kevin Dahlstrom hayallerindeki hayati yasiyor. Pistten ayrilarak
gelecekteki yaklasik on milyon dolarlik kazancindan vazgectigini tahmin
ediyor, ancak canli enerjisi ve genis giiliimsemesi pismanlik duymadigini
gosteriyor. Zamaninin ¢ogunu kaya tirmanis1 yaparak, esi ve cocuklariyla
vakit gecirerek veya ona enerji veren heyecan verici, esnek profesyonel
projeler iizerinde calisarak geciriyor. Yirmili yaslarinda fiziksel zenginlige
oncelik verme kararimi degerlendiren Kevin, “Bircok insan fiziksel
zenginligi elde ettikten sonra bunu yapabileceklerini diistinerek bunu
erteliyor, ancak bu boyle calismiyor. Her tiirlii zenginlik zaman ve bilesik
faiz gerektirir ve fiziksel zenginlik olusturarak elde ettiginiz kontrol,
hayatinizin diger tiim alanlarinda sahip oldugunuz kontroliin bir katalizorii
ve hatirlaticisidir.” dedi.

New York Times'in ¢ok satan yazari Jane McGonigal , "Hayal Edilebilir"
adli kitabinda, "gelecekteki mutluluk ve basariniz icin kendinizi
hazirlayacak adimlart bugtin atmaniz ig¢in size ilham vermeyi" amaglayan
gelecek diistinme adi verilen bir araci anlatiyor. McGonigal, okuyuculari,
gelecekteki benliklerini canli ayrintilarla hayal etmelerini saglayan rehberli
bir gelecek diisiinme egzersiziyle yonlendiriyor. Ne giyiyorsunuz?
Neredesiniz? Etrafinizda ne var? Etrafinizda kimler var? Ne duyuyorsunuz
ve ne kokluyorsunuz? Gtin i¢in ne planladiniz? Bilim insanlarinin epizodik
gelecek diistinme (kisaca EFT) olarak adlandirdigi bu yeni gelecek
tuvalinin zahmetli bir sekilde olusturulmasi, hayal edilen bir gelecegi
hafizaniza yerlestirir; bu da bu "hafizaya" geri déniip derslerini kullanarak
bugtinde degisiklikler veya kararlar alabileceginiz anlamina gelir.
McGonigal, TED icin yazdig1 bir makalede sunlan belirtti: “EFT,
gerceklikten kacis degildir. Gergeklikle oynamanin, daha ©6nce
diisiinmediginiz riskleri ve firsatlar1 kesfetmenin bir yoludur... Giiclii bir
karar verme, planlama ve motivasyon aracidir. Bize karar vermemize
yardimci olur: Bu, uyanmak istedigim bir diinya mi1? Buna hazir olmak icin



ne yapmam gerekiyor? Bu gelecegin gerceklesme olasiligini artirmak veya
azaltmak icin bugiin yaptiklarimi degistirmeli miyim?” [1]

En oOnemlisi, arzu edilen gelecegi hayal etmek, o amaca ulasmak icin
simdiki zamanda belirli eylemlere duyulan ihtiyaci giiclendirir.

Hadi deneyelim. Gozlerinizi kapatin ve derin bir nefes alin. Sekseninci
yas giinliniizde oldugunuzu hayal edin. En sevdiginiz insanlar ellerinde
kartlar ve ciceklerle, yiizlerinde kocaman giiliimsemelerle iceri giriyorlar.
Ana masada oturmus, en sevdiginiz icecegi ve yemegi yiyorsunuz, derken
ortam miizigi yiikselmeye basliyor. En sevdiginiz sarki. Ayaginiz masanin
altindaki zemine, miizigin ritmine uygun olarak vurmaya baghyor. Sarkiyla
ilgili harika amlar beyninize dolusuyor. Insanlar ayaga kalkip odanin
ortasina dogru yiiriimeye bashyor. Herkes size bakiyor.

Bundan sonra ne olacak?

e Sevdiklerinizle birlikte kalkip dans etmeye basliyor musunuz?
e Yoksa yerinizden kalkmak zorunda misiniz, miizigin keyfini
oturdugunuz yerden mi ¢ikariyorsunuz?

Ac gercek su ki, bu sorularin cevaplar1 sekseninci dogum giiniiniize
ulasmadan c¢ok once yazilmisti. Yol boyunca giinliik davranislarimz, o
partide dans edip etmeyeceginizi veya izleyip izlemeyeceginizi belirledi.

Geleceginize dair bu gorsellestirme, bugiine dair netlik saglamalidir:

e Su anki giinliik aliskanliklariniza devam ederseniz, dans mi1
edeceksiniz yoksa oturacak misiniz?

e Geleceginizi ideal vizyonunuzla daha yakindan uyumlu hale
getirmek icin su anda hangi eylemleri eklemeniz veya
degistirmeniz gerekiyor?

e Seksen yasindaki haliniz bugiin sizden ne yapmanizi isterdi?

Fiziksel Zenginlik dolu bir yasam, diizenli hareket, dogru beslenme ve
bilingli iyilesme gibi giinliik eylemleri gerceklestirerek, canli bir simdiki



zaman yasamak ve ideal hayalinizdeki gelecege dogru ilerlemek iizerine
kuruludur. Diinyanizdaki birincil paydas simdiki benliginizdir, ancak
gelecekteki benliginiz, simdiki zamandaki eylemlerinizin uzun vadeli
birikiminin dogrudan mirasgisidir.

Seksen yasindaki haliniz size sadece bir bedeniniz oldugunu ve bugiin
ona nasil davrandiginizin, yillar sonra size nasil davranacagina
yanslyacagini ve bunun etkisini artiracagini hatirlatirdi.

Diinyada bu icgoriiyii Amerikan futbolunun yildiz oyun kurucusu
Andrew Luck kadar net bir sekilde kavrayip harekete gecen cok az insan
vardir. 2018 sezonunda, futbol Kkariyerinin zirvesindeydi. Yirmi dokuz
yasindaki oyun kurucu, sakathklarla dolu 2017 sezonunun ardindan
miicadeleci formuna geri dénmiis, kariyerinde yeni rekorlar kirmis ve
Indianapolis Colts'u playofflara tasimisti. NFL'in Yilin Geri Doniis
Oyuncusu Odiilii'nii almis ve dérdiincii kez Pro Bowl'a secilmisti. Kariyeri
yeniden raymna oturmus ve Sohretler Salonu'na girmeye aday gibi
goriiniiyordu. Ancak 24 Agustos 2019'da, sezonun baslamasindan hemen
once, Andrew Luck Lucas Oil Stadyumu'nda kiirsiiye cikti ve gozyaslari
icinde yaptig1 konusmada emekliligini agikladi.

Bu karar spor diinyasim sok etti. Emekli olarak Luck, Colts ile olan
mevcut sozlesmesinden 58 milyon dolardan fazla bir degeri ve kazanch
sponsorluk anlagsmalarim terk etti. Colts'un sahibi Jim Irsay, Andrew
Luck'in emekli olmay1 secerek 450 milyon dolara kadar bir firsati
kacirdigina inandigim soyledi. Bu, cogumuz icin neredeyse akil almaz bir
meblag; hele ki bu paray1 birakip gitmeyi hayal etmek daha da akil almaz.

Oysa Andrew Luck tam olarak bunu yapti. Neden mi? Ciinkii mevcut ve
gelecekteki saghiginin, herhangi bir stzlesmenin sunabileceginden daha
degerli oldugunun farkina vardi.

Alt1 NFL sezonu boyunca, sert bir futbol tarzi sergileyen ve temastan asla
kacinmayan Luck, iki kaburgasinda kikirdak yirtilmasi, karin kasinda kismi
yirtilma, kanh idrar yapmasina neden olan bébrek yirtilmasi, en az bir
belgelenmis beyin sarsintis1 ve firlatma omzunda labrum yirtilmas1 gibi
sakathiklar gecirdi. Bu, uzun ve parlak amator ve iiniversite kariyerinden



kalan belgelenmemis sakatliklari hesaba katmiyor; Luck, Stanford
Universitesi'ni bircok kupa macinda zafere ve ulusal siralamada ilk ona
tasiyarak Heisman 6diilii finalisti olmustu. Emeklilik konusmasinda Luck
gelecege isaret etti: “Bu sakatlik ve aci1 dongiisti dort yildir devam ediyor.
Hayatimda istedigim gibi ilerlemek icin futbolun yeri olmayacak.” Siirekli
sakatliklar, ac1 ve baski, saha icinde ve disinda hayatin1 olumsuz etkilemisti.
Kendisi, esi ve ¢ocuklar icin hayal ettigi hayati yasamak i¢cin Andrew Luck,
maddi zenginligin Otesine bakti ve daha biiyiik resmi gordii.

Kitabin giris boliimiinde roportaj yapilan bilge yaslilardan birinin,
calisma hayati boyunca siirdiirdiigii alkol agirlikli, egzersizden uzak yasam
tarzindan derin pismanlik duyan seksen yasindaki adamin paylastig1 giicli
tavsiyeyi hatirlamak yerinde olacaktir: "Viicudunuza, i¢cinde yetmis y1l daha
yasayacaginiz bir ev gibi davranin."

Viicudunuz, kelimenin tam anlamiyla, hayatinizin geri kalanim
gecireceginiz evinizdir. Yine de bircok insan bu eve ¢6p gibi davraniyor;
cok fazla icki iciyor, cok fazla yemek yiyor, yeterince uyumuyor, nadiren
hareket ediyor ve bakimini saglamak icin gerekli temel yatirnmlardan ve
onarimlardan kaginiyor.

Evinizin bugiinkii ve gelecekteki durumunu kontrol etme yetkisine
sahipsiniz. Temeli ve catiy1 saglam tutun, kiiciik sorunlar1 ortaya cikar
cikmaz giderin ve uzun yillar dayanmasini saglamak icin gereken kiiciik
giinliik, haftalik ve aylik yatirnmlar1 yapin.

Tipki bir ev gibi, viicudunuza da bugiin iyi bakarsaniz, o da yillar
boyunca size iyi bakacaktir.

Sekseninci yas giinii partinizde dans edeceginizden emin olalim.
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Kiigik Dinganpez.n Hikayesi

MO 1. Y0zvitpA , Julius Caesar genisleyen Roma Imparatorlugu'nu
yonetirken, Marcus Vitruvius Pollio adinda yetenekli bir gen¢ adam
sessizce ordusunda gorev yapti ve Roma'nin cesitli diigmanlarim alt etmek
icin savas makineleri tasarladi. Daha sonraki yasaminda, mimarhk teorisi
lizerine ilk biiyiik eser olarak kabul edilen De architectura'yr kaleme alarak
taninmig bir mimarlik bilgini oldu.

Marcus Vitruvius Pollio, insan formu ile evren arasindaki baglantiya
kesin olarak inaniyordu. Fiziksel tasarim ilkeleri bu inancini yansitiyordu;
sOyle yazmisti: “Bir tapmnagin tasarimi simetriye baghdir. Bilesenleri
arasinda, tipki iyi sekillendirilmis bir insanda oldugu gibi, kesin bir iligki
olmahdir.” [2] lyi sekillendirilmis bir insamn acik ideallerini (ve bunlarin
tapinagin yapisal tasarimina etkisini) ayrintili olarak dikte etti; 6rnegin,
“Ayak uzunlugu viicut yiiksekliginin altida biridir; 6nkolun dortte biri; ve
gogis genisligi de dortte biridir.” Marcus Vitruvius Pollio'nun yazilarinda
sergilenen hassasiyet ve merak, Ronesans doéneminin en {inlii bilgini
Leonardo da Vinci'nin biiytik ilgisini ¢ekti.

Leonardo'nun Marcus Vitruvius Pollio'nun ideal insan formu hakkindaki
tanimina olan takintisi, tinlii Vitruvius tablosunun yaratilmasina yol acti.
Insan cizimi—ideal insan formunun iki farkli pozisyonda, biri digerinin
lizerine bindirilmis sekilde tasvir edilmesi ve miikemmel 6lciilerin
belirlenmesi. Donemin diger birkac bilgini de ideal goriintiiyli yaratmaya



calisarak, serbest ve akici cizimler ve diyagramlar iiretmis olsa da, bu
gorevi tiim eserlerinde Kkarakteristik olan yiiksek bir sanat ve bilim
derecesiyle listlenen yalmzca Leonardo olmustur.

Bu siralarda Leonardo, tinlii bir sekilde sdyle yazmisti: "Eski caglarda
insana 'asagi diinya' denirdi ve bu ismin kullamimi gercekten yerindedir,
ciinkii bedeni diinyanin bir analogudur." Insan anatomisine, hatlarina,
oranlarina ve hareketlerine olan hayranligi, gelisen Ronesans hiimanist
hareketinin 6nemli bir parcasiydi ve insan bedenine olan kamuoyu ilgisini
yeniden canlandirdi; bu ilgi, insan bedeninin giinahkar olarak goriildiigii
Karanlik Caglar'da kaybolmustu.

Leonardo'nun bu takintisinin yankilari, giiniimiizde de hizlanarak devam
eden beden ve fiziksellige yonelik kiiltiirel bir ilgide kendini gosteriyor. Bu
miras, Michelangelo'nun c¢arpici Davut heykelinden, giiniimiiz spor
salonlarinin aynal duvarlarina kadar uzaniyor.

INSAN VUCUDUNUN DOGASI

Binlerce yildir, Fiziksel Zenginlik—bir bireyin ic ve dis saglig1 ve canlilig1
—insan yasam tarzina yerlesmisti. En eski atalarinmiz gocgebe ava-
toplayicilardi, yani yiyecek ve barinak arayisinda genis topraklarda
dolasiyorlardi. Bu yasam tarzi, yiiksek diizeyde fiziksel iyilige ihtiyac
duyuyor ve katkida bulunuyordu. Genellikle biiyiik av hayvanlarim ve
protein kaynaklarim avlamaktan sorumlu olan erkekler siirekli hareket
halindeydi; kosuyor, ziphyor, tirmamyor, firlatiyor ve daha fazlasini
yapiyordu; genellikle cocuk yetistirmekten ve yenilebilir meyve, tohum,
kok ve findik toplamaktan sorumlu olan kadinlar da siirekli hareket
halindeydi; yiiriiyor, dengede duruyor, tasiyor ve daha fazlasini yapiyordu.
Hayatta kalmalari, bu aktiviteleri iyi yapabilme yeteneklerine baghydi ve
siirekli hareket, siiphesiz fiziksel formlarim1 da sekillendirdi; kaslar,
kemikleri ve baglari, iireme cagina kadar hayatta kalmak ve gelismek icin
gerekli hareketlerle giiclendi.



MO 10.000 civarinda Tarim Devrimi gerceklestiginde, ortalama bir
insanin giinliik fiziksel talepleri biiyiik 6lciide degisti. Bu tarimci kabileler,
avci-toplayict  yasam tarzimin dogasinda var olan o6ngoriilemezlikle
karsilagsmadilar; stirekli olarak yapilan birka¢ hareket ve eyleme (6rnegin
toprag1 siirmek gibi) ve temel iiriinlerden olusan bir diyete vurgu yapan
daha tekrarlayici bir rutin yasadilar. Antropologlar, tarimci toplumlardan
kalan kalintilarin, muhtemelen daha az giinliik fiziksel taleplerin bir sonucu
olarak, kemik yogunlugunun azaldigin1 ve 6zellikle tist viicutta daha diisiik
genel kas kiitlesi oldugunu gézlemlediler. Fiziksel aktivitelerin yasamin bir
parcasi olmaya devam etmesine ragmen, daha yerlesik bir kiiltiirde daha az
rol oynadilar; ancak giinliik yasamin risklerinin azalmasi nedeniyle, yasam
beklentisi biraz daha yiiksekti—bir tahmine gore [3] tarimcilar icin 24,9 yil,
avci-toplayicilar icin ise 21,6 yil.

Binlerce yil boyunca insanlik, muhtemelen en eski gocebe ve tarim
toplumlarini karakterize eden kiiclik caplh toprak savaslarinin 6tesinde bir
savas ve fetih donemine girdi. Imparatorluklar, binlerce kilometre uzanan
ve tehlikeli bolgeleri kapsayan karmasik lojistik ve tedarik zincirlerine
sahip devasa ordularin sirtinda kuruldu. Aniden, savascginin fiziksel arketipi
kiiltiirel ilgi odagina girdi ve erkekler, Asil gibi biiyiik savas¢i kahramanlara
bahsedilen 6liimsiizliige ulasma sansi olan askeri zafer icin kendilerini
hazirlamak iizere egitildi. Savasci fizigi ve performans Ozellikleri—agir
kalkanlan ve silahlarnn kullanmak icin 6nemli iist viicut giici ve uzun
yliriiylislere ve savaglara dayanmak icin yliksek derecede kardiyovaskiiler
kondisyon—viiceltildi. Belki de en u¢ 6érnek, MO alunc ve dordiincii
ylizyillar arasinda giiciinliin zirvesine ulasan askeri giiciiyle bilinen bir
Yunan sehir devleti olan Sparta'da bulundu. Spartali erkekler dogumda
muayene edilir ve zayif bulunanlar yakindaki bir dagda 6liime terk edilirdi.
Yedi yasindaki erkek cocuklar annelerinin bakimindan alinarak askeri bir
kamp olan agoge'de egitime baslamak iizere gonderilirdi. Yillarca savas
hayatina hazirlanir ve aci ve i1stiraba karsi kendilerini giiclendirmeyi
ogrenirlerdi. Egitim o kadar yogundu ki, Plutarch sdyle yorumlamisti:



"Savasin, savasa hazirlik egitiminde bir mola getirdigi diinyadaki tek
insanlar onlardi."”

Bu siralarda, savasci arketipinin kutlanmasi ve yliceltilmesi spora da
sicradi. Insanlar medeni toplumun baslangicindan beri oyunlar ve atletik
yetenek gosterileriyle mesgul olmus olsalar da, antik Yunanlilarin bir eseri
olan Olimpiyat Oyunlari, genis bir cografyadan ve sehir devletlerinden
gelen atletleri halka acik bir forumda zafer icin birbirleriyle yarismak iizere
bir araya getiren en 6nemli etkinlikti. Olimpiyatlarin ilk kayith anlatimi,
MO 776'da tek bir 192 metrelik yaristan olusuyordu. (4] Etkinlik, tanrilarin
en giicliisii olan Zeus'u onurlandirmak icin bir festival olarak yaratilmis ve
giiney Yunanistan'daki kutsal bir yer olan Olympia'da diizenlenmistir.
Oyunlar dort yilda bir diizenlenmis ve etkinliklerin sayis1 ve cesitliligi
giderek artmustir. Unlii Yunan filozoflan, fiziksel saghk ve canlilik icin
egzersiz ve beslenmenin 6nemini savunmuslardir. Platon, “Hareketsizlik her
insanin iyi durumunu bozar” diye yazmis, Aristoteles ise sunu eklemistir:
“Hem asir1 hem de yetersiz egzersiz insanin giiciinii tiiketir, hem cok fazla
hem de cok az yemek ve icmek sagligi bozar; oysa dogru miktar sagligi
liretir, artirir ve korur.”

MO ikinci yiizyllda Yunanistan'n Roma Imparatorlugu tarafindan
fethedilmesinden sonra Olimpiyat Oyunlar1 yavas yavas énemini yitirdi ve
insan fiziksel formunun kutlanmasi ve kiiltiirel ©nemi, Hristiyanligin
yiikselisi ve Orta Cag'in baslangiciyla birlikte gézden diistii. Yazar Maria
Popova bu doénemi soyle Ozetledi: “Hristiyan doktrinine gore, beden,
kamusal kutlamalara veya 6zel vaazlara konu olamayacak kadar giinahkar
bir aracti. Katedralin entelektiiel ciddiyeti, bir zamanlar kalabaliklarin
Platon ve Aristoteles'in felsefe derslerine zihinlerini hazirlamak kadar
bedenlerini sekillendirmek icin de toplandigi spor salonunun neseli
fizikselliginin yerini aldi... ve bdylece egzersiz fikri bin y1l boyunca halkin
hayal giiciinden kayboldu.” (5!

Bu gozden diisme dénemi, Leonardo, Michelangelo ve bir grup Ronesans
hiimanistinin insan viicudunun fiziksel yapisinin incelenmesine ve 6énemine
yeni bir soluk getirdigi on besinci yilizyilin sonuna kadar yaklasik bin yil



siirdii. Ilginc bir sekilde, 1573'te De arte gymnastica (veya Egzersiz Sanati )
adl eserini yayinlayan ve yiizyillar boyunca siiregelen modern saglik ve
esenlik hareketini resmen baglatan kisi, daha az bilinen bir italyan hekim
olan Girolamo Mercuriale idi. Mercuriale bu eserinde soyle yazmisti: “Bir
zamanlar cok saygi goren, simdi ise en derin karanhga gomilmiis ve
tamamen yok olmus olan egzersiz sanatini yeniden giin 1s181ina cikarmayi
kendime goérev edindim... Bagka kimsenin bunu neden iistlenmedigini
sOylemeye cesaret edemiyorum. Sadece bunun hem son derece faydali hem
de muazzam bir emek gerektiren bir gorev oldugunu biliyorum.” Antik
Yunan ve Roma'nin egzersiz ve beslenme uygulamalar1 iizerine yillarca
siiren calismalarina dayanan kitabi, ytizlerce yil sonra Avrupa'da beden
egitiminin 6nemini savunanlar icin temel bir ilham kaynagi oldu.

1859'da Charles Darwin'in Tiirlerin Kékeni Uzerine adh eserini
yayinlamasi ve dogal secilim teorisinin mekanizmalarina dair yorumlarda
bulunmasiyla birlikte, incelikli bir ivme daha kazanildi. Kisa bir stire sonra,
Ingiliz bilgin Herbert Spencer, Darwin'in ¢alismasinin kendi ézetinde "en
uygun olanin hayatta kalmasi" ifadesini ortaya atti. Birdenbire, fiziksel
uygunluk, statii sembolii olarak ana akim Kkiiltiire girdi; kendini baskalariyla
karsilastirmanin ve ilkel hayatta kalma hiyerarsisinin goriinlir veya
goriinmez siralarinda yiikselmenin bir yolu haline geldi.

Uzun zamandir unutulmus bir spor gelenegi olan Olimpiyatlar, beden
egitimi geleneklerinin ve hareketinin sadik bir savunucusu olan Baron
Pierre de Coubertin adli bir Fransiz'in cabalariyla yeniden canlandirildi.
1892'de, her dort yilda bir diizenlenecek uluslararasi bir atletizm yarismasi
fikrini ortaya atti ve 1894'te, bugiin hala varhigim siirdiiren Olimpiyat
Oyunlarimin yonetim organi olan Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'nden
onay aldi. 1896'da Olimpiyatlar, Atina, Yunanistan'da, on iki iilkeden 280
erkek sporcunun kirk ii¢ bransta katilimiyla diizenlendi. [6] 1924'teki
sekizinci oyunlara gelindiginde, popiilaritesinin ve kapsaminin genisledigi
acikca goriliiyordu; kirk dort tilkeden 3.000 sporcu (erkek ve kadin!)
katildi. 2004 yilinda Olimpiyatlar, 1896'daki canlanmasindan bu yana ilk
kez Atina'ya geri dondii. 201 iilkeden on bir bin sporcu etkinliklerde yaristi.



Bunlardan biri, rekor kiran sekiz madalya kazanan ve tiim zamanlarin en
cok madalya kazanan Olimpiyat sporcusu olan Amerikali yiiziicii Michael
Phelps'ti; digeri ise Olimpiyatlara ilk katihiminda finale kalamayan ancak
daha sonra tiim zamanlarin en biiyiik sprinteri olarak kabul edilecek olan az
taninan Jamaikali kosucu Usain Bolt'tu.

Spor ve insan fiziksel performansina duyulan takinti, resmen Kkiiltiirel
akimin bir parcasi haline gelmisti.

MODERN TAKINTIMIZ

Su anda, gencligi, giicii, giizelligi veya zindeligi vaat eden yeni bir saglik
veya zindelik akimiyla karsilagmadan tek bir giin gecirmek neredeyse
imkansiz. Atkins (karbonhidratlar seytandir!), South Beach (diisiik glisemik
indeksli yiyecekler yiyin), keto (yine karbonhidratlar seytandir!), vegan
(sadece bitki yiyin) ve etobur (sadece et yiyin) gibi diyet programlarindan,
CrossFit, Peloton ve sicak yoga gibi egzersiz rejimlerine kadar, en iyisi
oldugunu iddia eden bilgi ve gosterisli pazarlama bombardimanina
tutuluyoruz.

Saglik ve esenlik sektorii biiyiik bir is haline geldi. 2020 yilinda, Kiiresel
Esenlik Enstitiisti, kiiresel esenlik ekonomisinin 4,4 trilyon dolara ulagtigin
tahmin etti [7] ve bu ekonominin icinde su sektorler yer aliyor:

Kisisel bakim ve giizellik: 955 milyar dolar

Saglikli beslenme, besin degerleri ve kilo kaybi: 946 milyar dolar
Fiziksel aktivite: 738 milyar dolar

Saglik turizmi: 436 milyar dolar

Her yeni fitness aleti miikemmel karin kaslar1 vaat ederken ve her yeni
mucizevi saghkli gida genclik enerjisi vaat ederken, diinyanin en iyi
pazarlamacilarinin ezici derecede giiclii ve zeki enerjisine karsi sessiz bir
savasa zorlaniyoruz. Onlarin isi, saghkhh ve mutlu bir yasam siirmek icin
bunlarin hepsine ihtiyaciniz olduguna sizi ikna etmeye dayaniyor ve



islerinde cok, cok iyiler. Mevcut diinyamzin kusurlarina i1sik tutuyorlar,
miikemmel diinyanizin nasil goriinebilecegini gosteriyorlar ve ardindan X
Aleti veya Y Saglhikli Gidasim sizinle o miikemmel diinya arasinda duran
tek sey olarak konumlandiriyorlar.

Laf1 uzatmadan s6yleyelim: Bu (¢cogunlukla) sagmalik.

Pareto ilkesi (daha gayri resmi olarak 80/20 kurali olarak da bilinir),
sonuclarin %80'inin nedenlerin %Z20'sinden kaynaklandigi fikrine atifta
bulunur. Bu ilke, memleketi italya'daki topraklarin %80'inin niifusun sadece
%20'sine ait oldugunu gézlemleyen Italyan ekonomist Vilfredo Pareto'dan
kaynaklanmistir. Daha sonra bahcesindeki bezelyelerin %80'inin bezelye
kabuklarinin sadece %20'sinden geldigini fark ettiginde, Pareto bunun
dogada bir tiir "sihirli" dagilim oldugunu varsaymuistir.

Basitce ifade etmek gerekirse, 80/20 kurali, az sayida girdinin ciktilarin
cogunu yonlendirdigini soyler.

Saglik ve zindelik alanindaki tiim piyasa su kurali izler: Sonuclarin ¢cogu
birka¢ basit girdiye baghdir; temel giinliik egzersizi tamamlamak,
islenmemis, dogal gidalar tiikketmek ve uyku ile iyilesmeye ¢ncelik vermek.

Bu, goriiniiste sonsuz sayidaki saglik {iriinleri, hizmetleri, yiyecekleri ve
iceceklerinin  hicbir degeri olmadigi anlamina gelmiyor; kendi
yolculugumda bunlarin ¢ogunu kullandim, test ettim ve begendim. Ancak
bu, bunlarin her zaman ikincil olmasi1 ve asla Fiziksel Zenginligin temel
yapl taslariyla karistirillmamasi gerektigi anlamina geliyor.

Her seyi her yerde ve aym anda kovalamanizi isteyen bir diinyada,
odagimzi daraltmalisimz. Birincil hedefi bitirmeden ikincil hedefe
yonelmek, oyunu zor modda oynamak gibidir. Bunu 6nlemek icin, kolay
modu acan temel unsurlar1 anlamali ve Fiziksel Zenginlige giden
yolculugunuzda bunlan tutarh bir sekilde uygulamalisiniz.
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Maddi Zenginin Ug Teme!( Diredi

BRYAN JOHNSON SON DERECE BASARILI BIR girisimci. 2013 yilinda, kurdugu 6deme
islem sirketini PayPal'a 800 milyon dolara satti. Cogu insan igin bu,
hikayenin sonu olurdu: Bir girisimci, doniistiirticii bir sirket kurma hayalini
gerceklestirir, o sirketi hayat degistirecek bir miktara satar ve giin batimina
dogru yelken acar.

Ancak Bryan Johnson siradan bir insan degil.

Kirk bes yasindaki adam, tek bir amaca odaklanmis bir sekilde yilda iki
milyon dolardan fazla para harciyor: 6lmemek.
Johnson'a gore, her insanin kronolojik bir yasi (dogumdan bu yana gecen
y1l sayisi) ve biyolojik bir yasi (cesitli hiicrelerin, dokularin ve organlarin
goreceli fizyolojik goriinlim ve performanslarina gére ayarlanmis yasi)
vardir. Kronolojik yasimizi degistiremeseniz de, biyolojik yasinz
genlerinizin yani sira cevreniz, beslenmeniz, egzersiziniz, iyilesmeniz ve
uyku aliskanliklariniz da dahil olmak iizere bir dizi kontrol edilebilir
faktorden etkilenir. 2021'den itibaren Bryan Johnson, biyolojik yasinin
ilerlemesini sadece yavaslatmakla kalmayip, tersine cevirmek icin otuzdan
fazla doktor ve uzmandan olusan bir ekiple is birligi yapmaya basladi.
Amac, Johnson'l, tibbi ortodokslugun yerlesik ilkelerinden uzun émiirliiliik
ve saghk arastirmalarinin en u¢ noktalarindaki kavramlara kadar uzanan
uzun bir izleme, tedavi ve miidahale listesi icin insan denek olarak
kullanmakti.

Johnson ve ekibinin "Project Blueprint" adim1 verdigi program,
Johnson'in web sitesinde licretsiz olarak erisilebilir durumda ve Johnson, en



son testleri, deneyleri ve sonuclariyla ilgili diizenli giincellemeleri sosyal
medya sayfalarinda paylasiyor. Bu yazinin yazildig: sirada, diinya capinda
milyonlarca takipgiye ulasiyor.

Diger hususlarin yani sira, Johnson'in test rejimi sunlari igeriyor:

e Giinliik hayati belirtilerin, viicut agirhgimin, BMI'nin, uyanma
sicakliginin ve uyku performansinin kontrol edilmesi.

e Biyolojik sivilarin (kan, diski, idrar ve tiikiiriik dahil) diizenli
olarak test edilmesi

e Diizenli olarak tiim viicut MR taramalari, ultrason, kolonoskopi ve
kemik yogunlugu taramalari.

Her giine, biyohackerlar arasinda efsane haline gelmis bir rutinle
bashyor:

e saBaH 5:00'te uyanin, vital bulgularimiz1 kontrol edin ve sabah
takviyelerinizin ilk dozunu alin.

e Sabahlar 151k terapisi ve meditasyon yapin.

e Antrenman 6ncesi karisiminizi hazirlayip icin; sabah
takviyelerinizin ikinci dozunu da tiiketin.

e Cesitli hareketler ve kalp atis hiz1 bolgelerini iceren yogun bir
egzersiz yapin.

e Dus alin ve cilt bakim rutininizi uygulayin.

e Antrenman sonrasi 6glintiniizii tiiketin (sebzeler, mercimek,
kuruyemisler ve ocakta pisirilmis diger vegan malzemeler).

 Isik terapisine devam edin ve sabah takviyelerinizin {iclincii
dozunu tiiketin.

Johnson'in diyeti, sabahlar1 kadar diizenlidir; 6giinlerini saBan 5:00 ile
11:00 arasindaki bir beslenme araliginda yer ve dort bilesenden olusur:



e Yesil Dev: Su, spermidin (yesil toz), amino asitler, kreatin, kolajen
peptitleri, kakao flavanolleri ve tarcindan olusan antrenman 6ncesi
sabah karigimi.

e Siiper Sebze: Siyah mercimek, brokoli, karnabahar, mantar ve
sarimsak, zencefil kokii gibi cesitli garnitiirlerin yliksek proteinli
vegan birlegimi.

e Findikli Puding: Macadamia findig: siitii, macadamia findigi,
ceviz, chia tohumu, keten tohumu, Brezilya findig1, kakao tozu,
orman meyveleri, kiraz ve daha bircok saglikli malzemeden olusan
zengin bir puding.

e Degisken bir tictincli 6giin: Genellikle sebze agirlikli bir salata
veya i¢i doldurulmus tath patates.

Essiz (tamam, asir1!) yaklasimim arastirirken, Johnson ile evinde bir
ogleden sonra gecirme firsatim oldu. Bir sporcu olarak gecmisim ve saglk
ve zindelige olan kisisel ilgim gtz oOniine alindiginda, bu konulardaki
kamuoyu tartismasini yeni bir boyuta tasiyan adamla tamismak beni
heyecanlandirdi. Bu, kisisel bir tutku ziyaretinden daha fazlasiydi; karmasik
olani basitlestirmeyi ve erisilebilir kilmay1 misyon edinmis biri olarak,
Johnson'in protokolleri ve rutinleriyle bunu yapmanin miimkiin olup
olmadigim goérmek istedim. Bu misyonun, fikirlerini sosyal medya
platformlarinda paylastig iicretsiz iceriklere déniistiirmek igin olaganiistii
cabalar sarf eden Johnson ile ortiistiigii ortaya cikti.

Ogleden sonra, giinliik hayatina bir géz atim, findikli pudingini (¢ok
lezzetliydi) denedim ve fitness ve iyilesme protokollerinden birkacini
inceledim. Yaklasiminin birkac basit ilkeye dayandigim anladim:

e Onun titiz antrenman programi, giinliik hareket etme temel ilkesine
dayanmaktadir.

e Detayh beslenme plani, dogru beslenmenin temel ilkesi {izerine
kurulmustur.

e Disiplinli uyku diizeni, meditasyon ve diger terapileri, bilincli
iyilesmenin temel ilkesi tizerine kuruludur.



Ayrica, profesyonel sporcular ve silahli kuvvetlerin seckin kollarinin
liyeleri de dahil olmak iizere, farklh alanlardaki diger iist diizey fiziksel
performans sergileyenlerin rutinlerini anlamak icin zaman harcadim.
Baktisim her yerde aynmi temel prensipleri buldum: Yiizeydeki tiim
karmasikliga ragmen, temelde ortak bir sadelik, her rutinin etrafinda insa
edildigi ii¢ temel siitun vardi.

Bunlar, fiziksel zenginligin kontrol edilebilir {i¢ temel diregidir:

o HARekEeT: Kardiyovaskiiler egzersiz ve diren¢ antrenmaninin bir
kombinasyonu yoluyla giinliik viicut hareketi; denge ve esnekligi
gelistirmeye yonelik aktiviteler.

e BrsLENME: Baglica besin ihtiyaclarim karsilamak icin éncelikle
islenmemis, dogal gidalarin tiiketimi; mikro besin ihtiyaclarini
karsilamak icin gerektiginde takviye kullanimu.

o IviLesme: Yiiksek kaliteli, diizenli uyku performansi ve iyilesmeyi
destekleyen diger aktiviteler

Fiziksel Zenginligin ii¢ temel diregi basit olsa da, 6zellikle her bir direk
hakkinda mevcut olan tiim ayrintili bilgileri ve insanlarin bunlar1 ne kadar
uc noktalara tasidigim diisiindiigiiniizde, g6z korkutucu gelebilirler.

Bu g6z korkutucu durumu asmak icin, bir video oyunu benzetmesinden
yararlanmanin faydali oldugunu diisiiniiyorum: Her bir siitun icinde, temel
Seviye 1'den uzman Seviye 3'e kadar seviyeler vardir. Oyuna Seviye 1'den
giren yeni bir oyuncuysaniz, kendinizi Bryan Johnson ile (bu 1 ila 3
Olceginde Seviye 100'de oynamaya calisan!) karsilastirmaniza gerek yok.
Bunun yerine, Seviye 2'ye ve sonunda Seviye 3'e yiikselmeden 6nce Seviye
1'i tutarh bir sekilde uygulamaya odaklanin.

Bryan Johnson, saglik ve uzun Omiir uygulamalarinin en 6n saflarinda
yasamak icin yilda iki milyon dolar harciyor olabilir, ancak Fiziksel
Zenginlik dolu bir yasam kurmak icin buna ihtiyacimz yok. Istediginiz
sonuclara ulasmak icin gosterisli, karmasik bir rutine ihtiyaciniz yok;
sadece kendinizi bu ii¢ temel iizerine kurmaniz yeterli. Fiziksel Zenginligi
yeni puan tablonuzun bir pargasi olarak olctiigliniizde, bunlar onu insa



etmek icin dogru eylemin bir yol haritasim1 sunar. Bu temelleri ve onlar
etkileyecek yiiksek etkili sistemleri anlayarak, dogru sonuclar1 yaratmaya
baglayabilirsiniz.

HAREKET: BEDENI CALISTIRIN

Hareket, insan kiiltiiriine yabanci bir kavram degil; ancak hareketin uzun ve
saglikhh bir yasam siirmemize olanak saglamadaki roliine dair bilimsel
anlayis, son on yilda hiz kazand.

Peter Attia, New York Times'in cok satanlar listesine giren kitab1

Outlive'da, hareketin sasirtic1 faydalarina odaklaniyor. "Veriler acik ve net:
egzersiz sadece gercek Olimi geciktirmekle kalmiyor, ayni zamanda
bilissel ve fiziksel gerilemeyi de diger tiim miidahalelerden daha iyi
onliiyor. Saglikli yasam siiresini uzatma arac setimizdeki en giiclii aractir;
buna beslenme, uyku ve ilaglar da dahildir."
Yaslanma Arastirmalari Dergisi'nde 2012 yilinda yayinlanan bir makalede,
arastirmacilar, fiziksel olarak aktif olanlarda, fiziksel olarak aktif
olmayanlara kiyasla tiim nedenlere bagli 6liim oraninin %30 ila %35
oraninda carpict bir sekilde azaldigim buldular. [8] Amerikan Kalp
Dernegi'nin dergisi Circulation'da yayinlanan daha yeni bir ¢alismada ise
aragtirmacilar, 116.000'den fazla yetiskinin otuz yillik tibbi kayitlarin1 ve
oliim verilerini incelediler. Minimum fiziksel aktivite yonergelerini (haftada
150 ila 300 dakika orta yogunlukta aktivite veya haftada 75 ila 150 dakika
yliksek yogunlukta aktivite) izleyen kisilerin erken Olim riskini %21'e
kadar azaltigini;; bu minimum seviyelerin iki ila dort kati egzersiz
yapanlarin ise risklerini %31'e kadar azalttigim buldular. (9]

Baska bir deyisle, az egzersiz bile cok fayda saglar, cok egzersiz ise
daha da fazla fayda saglar.

Hareket temelinin i¢inde, anlamanz gereken li¢ ana egitim alt kategorisi
vardir (her birinin genel saghgimz, performansiniz ve goriiniimiiniiz icin
kendine 6zgii faydalarn vardir):



KARDIYOVASKULER EGITIM

Kardiyovaskiiler terimi, kalp veya kan damarlariyla ilgili her seyi ifade
eder. Kardiyovaskiiler egzersiz, hareket yoluyla bu sistemleri giiclendirir.
Anlagilmasi gereken iki tiir kardiyovaskiiler egzersiz:

e AEeroBik: Diisiik yogunluklu; aktiviteyi siirdiirmek icin
soludugunuz oksijene dayanir.

e ANAEROBIK: Yiiksek yogunluklu; aktiviteyi siirdiirmek icin
sekerlerin parcalanmasina dayanir.

Basitce anlatmak gerekirse, aerobik kardiyovaskiiler antrenman sirasinda
daha fazla oksijen almak icin daha sert nefes alirsimiz ve kalbiniz daha hizli
pompalar, boylece oksijen acisindan zengin kam kaslara verimli bir sekilde
ulagtirabilir. Diizenli aerobik kardiyovaskiiler antrenman bu siirecin
tamamini giiclendirir, yani kalbiniz ve akcigerleriniz gorevlerini daha etkili
bir sekilde yerine getirir. Yaygin aerobik antrenman tiirleri arasinda
yliriiylis, bisiklet siirme, hizh yiiriiylis, kosu, ylizme ve kiirek cekme
bulunur. Aerobik kardiyovaskiiler antrenman, hareket etmeye yeni
baslayanlar icin harika bir baslangi¢ noktasidir, ciinkii sohbet edebileceginiz
bir tempoda (bazen 2. bolge antrenmani olarak da adlandirilir) etkili bir
sekilde tamamlanabilir. Bu, yanimizda birileriyle birlikte olabileceginiz ve
yeni  bashyorsamiz  daha  yiiksek  yogunluklu  egzersizlerden
kaynaklanabilecek yogun rahatsizliktan kaginabileceginiz anlamina gelir.

Yiiksek yogunluklu anaerobik kardiyovaskiiler antrenman sirasinda,
akcigerleriniz viicudunuzun ihtiyaclarim karsilayacak kadar oksijen
saglayamaz, bu nedenle viicut enerji icin depolanmis sekerleri parcalar.
Anaerobik antrenman bazen 5. bdlge antrenmani olarak da adlandirilir ve
genellikle aralarinda uzun dinlenme siireleri bulunan kisa siireli yogun
aktivite patlamalarim (bisiklet siirme, kiirek cekme, kosma, agirlik kaldirma
vb.) igerir. Anaerobik antrenman 6nemli 6l¢iide daha rahatsiz edicidir ve
ancak temel aerobik aktivitelerde istikrara ulastiktan sonra diistiniilmelidir.



Kuvver

Kuvvet antrenmani, genel kas, giic ve kuvveti gelistirmek icin direng
(6rnegin, agirliklar ve diren¢ bantlar) kullammmim icerir. Kas, giic ve
kuvvetin gelistirilmesi ve korunmasi, saglikli ve keyifli bir yasam icin kritik
oneme sahiptir. Kaliforniya Eyalet Universitesi, Fullerton'da kinezyoloji
profesorii ve performans bilimi uzmani Andy Galpin'e gore, "Direng
egzersizi ve kuvvet antrenmani, noromiiskiiler yaslanmayla miicadele
etmenin bir numaral yoludur."

Kuvvet antrenmani, erisim ve beceri seviyesine bagli olarak cesitli
sekillerde yapilabilir; bunlar arasinda viicut agirhigr egzersizleri (sinav,
barfiks, squat), serbest agirliklar (halter, kettlebell), bilesik halter hareketleri
(squat, deadlift, bench press, overhead press) ve makineler (kullaniciyi
belirli kaslar1 hedeflemek icin yonlendirilmis bir hareket araliginda tutan
ekipman) yer alir.

Yeni baglayanlarin ¢ogu icin, temel viicut agirhigi egzersizleri, makineler
ve serbest agirliklarla dogru teknige odaklanmak saglam bir temel
olusturacaktir. Giiciiniiz ve antrenman kapasiteniz arttikca, daha gelismis
hareketlere gecebilir ve yogunlugu artirmak icin agirlik ekleyebilirsiniz.

ISTIKRAR VE ESNEKLIK

Denge, viicudun verimli ve etkili bir sekilde hareket etmesini ve kuvvet
uygulamasini sagladig: icin dogru hareketin temelidir. Dr. Attia'ya gore, "
[Denge]  giicliniiziin, aerobik  performansimizin ve  anaerobik
performansimizin iletildigi temel tasidir. Ve bunu giivenli bir sekilde
yapmanizin yoludur."

Esneklik egitimi, viicudunuzdaki kas ve eklemlerin hareket araligimi
iyilestirmek icin statik ve dinamik germeyi kullanir. Son ¢alismalar, statik
germenin denge, durus ve fiziksel performansin iyilestirilmesi ve agri1 ve
iltihabin azaltilmasi da dahil olmak tizere bir dizi saglik yarar sagladigim
gostermisgtir. [10]

Diizenli esneme ve hareket egzersizleri ile yoga ve Pilates gibi dinamik
aktiviteler sayesinde denge ve esneklik kazanabilirsiniz.



HAREKETIN UQ SEVIYESI
Hareket siitununun {i¢ seviyesi:

e SeviYE 1: Giinde en az otuz dakika viicudunuzu hareket ettirin.

e SEvIYE 2: Giinde en az otuz dakika hareket edin; haftada iki ila ii¢
spesifik kardiyovaskiiler antrenman seansi ve haftada bir ila iki
diren¢ antrenmani seansi yapin.

e SEvVIYE 3: Giinde en az otuz dakika viicudunuzu hareket ettirin;
haftada ii¢ veya daha fazla kardiyovaskiiler antrenman seansi
(toplamda en az 120 dakika aerobik antrenman ve 20 dakika
anaerobik antrenman) ve denge ve esneklik antrenmanini da iceren
haftada en az {i¢ diren¢ antrenmani seansi yapin.

Uc ana alt kategoriyi kapsayan, 6zenle hazirlanmis bir hareket rutini
gelistirmek, ulasilmasi gereken bir hedeftir. Bu béliimiin sonundaki kilavuz,
ornek bir rutin sunmaktadir (web sitesinde bulunan ek videolar ve
egitimlere baglantilarla birlikte). Bu tiir bir rutin, performans ve goriiniimle
ilgili kisa vadeli hedeflerinize ulasmak ve saglik ve uzun émiirliiliikle ilgili
uzun vadeli hedeflerinize dogru ilerlemek icin hareket egitiminin {i¢ temel
alt kategorisini kullanmaniza olanak taniyacaktir. Bugiin bir hareket rutini
olusturmak, daha iyi bir simdiki zaman yasamaniza ve daha iyi bir gelecege
hazirlanmaniza olanak taniyacaktir.

Geciktirdiginiz her giin, asla geri kazanamayacaginiz kagirilmis bir
firsattir. Hayal ettiginiz bugiin ve gelecek ulasilabilir durumda; ancak bunun
icin simdi harekete gecmeniz gerekiyor.

BESLENME: VUCUDA ENERJI SAGLAMAK

On yillardir beslenme, fiziksel performans ve goriiniimiin ana akim
sozliigiintin odak noktas1 olmustur, ancak bunun bir¢cok yanls nedeni vardir.
Kurnaz pazarlamacilar tarafindan 6ne siiriilen asir1 prensiplere sahip moda
diyetler, yillar boyunca beslenmenin kiiltiirel anlayisina hakim olmustur,



ancak bu uzman pazarlamacilarin size sOyleyebileceklerinin aksine, dogru
beslenme oldukga basittir. Hayatinizda bu temeli olusturmak icin herhangi
bir asir veya karmasik rejime ihtiyaciniz yok.

Beslenmenin saglam bir temel olusturmasini saglayan dort temel ilke
vardir:

TopLAM KALORI ALIMI

Bu, bir giinde tiikettiginiz toplam kalori miktaridir. Genel kalori aliminiz,
viicut agirliginizin ve kas gelisiminizin temel sonuclarim belirler. Kalori
fazlas1 (kullandigimizdan daha fazla tiiketmek) kilo alimina; kalori acigi
(kullandigimzdan daha az tiiketmek) kilo kaybina; kalori dengesi (tam
olarak kullandiginiz kadar tiiketmek) ise kilo istikrarina yol acar.

MAKRO BESINLER

Makro besinler (genellikle makro olarak adlandirlir), viicudunuzun islev
gormesi icin ihtiya¢ duydugu baslica besinlerdir.
Uc temel makro besin maddesi sunlardur:

e ProT1EINLER: Kas bilyiimesi, doku onarimi ve daha fazlasi icin
gerekli yapi taslari.

e KARBONHIDRATLAR: Viicudumuz icin temel bir enerji kaynagi.

e YAGLAR: Hiicre biiylimesini, organ saghgini ve daha fazlasini
destekleyen bir enerji kaynagi.

Makrolarla ilgili olarak herkesin uymasi gereken iki temel kural:

1. PROTEINE ONCELIK VERIN: Protein tiim viicut fonksiyonlari icin
gereklidir, ancak bir¢ok kisi yeterince protein tiiketmez. Her
oglinde saglam bir protein kaynagina yer verin.

2. KAYNAKLARIN TEMIZLIGINE ODAKLANIN: Farkli makro besin
maddelerinin belirli dengesi konusunda dogmatik bir gortis
benimsemek yerine, makro besin maddelerinin kaynaklarinin



temizligine odaklanin. Bu, makro besin maddelerini 6ncelikle
islenmemis, dogal kaynaklardan (degistirilmemis veya sentetik
bilesenler eklenmemis gidalar) elde etmek anlamina gelir. Genel
bir kural olarak, az sayida bilesen iceren gidalan tiiketmek gerekir,
clinkii daha fazla bilesen genellikle sentetik islemeyi gosterir.

MIKRO BESINLER

Mikro besinler, saglikli viicut fonksiyonlari, hastaliklarin énlenmesi ve
genel refah icin gerekli olan ancak makro besinlere goére cok daha kiiciik
miktarlarda ihtiya¢ duyulan vitamin ve minerallerdir. Bunlara demir, A
vitamini, D vitamini, iyot, folat ve cinko dahildir. Mikro besinler viicutta
tiretilemez, bu nedenle diyet veya takviyeler yoluyla tiiketilmelidir.

HIDRASYON

Hayatta kalmak i¢in hepimizin suya ihtiyaci var, ancak bircogumuz kronik
olarak susuz kaliyoruz. Ulusal Tip Akademisi, erkekler icin giinde on {ig
bardak (yaklasik iic¢ litre), kadinlar icin ise giinde dokuz bardak (yaklasik iki
litre) s1vi alimini temel bir hedef olarak 6nermektedir. Bu rakamlar aktivite
seviyenize bagli olarak artacaktir ve hidrasyon icin diisiik bir hedef olarak
kabul edilmelidir.

BESLENMENIN Ug SEVIVESI

Beslenme siitununun {i¢ seviyesi:

e SEVIYE 1: Zamaninizin %80'inde islenmemis, dogal gidalar
tiikketin. Not: Referans olmasi acisindan, giinde ii¢ 6giin yemek
yediginizi varsayarsak, bu, haftalik yirmi bir 6giiniiniiziin yaklasik
on yedisinin islenmemis, dogal gidalardan olusmasi anlamina gelir.

e SEVIYE 2: Zamaninizin %90"1nda islenmemis, dogal gidalar
tiikketin. Giinliik protein alimina (viicut agirhgimzin her kilosu
basina yaklasik 0,8 gram protein) ve genel makro besin tiiketimine
oncelik verin ve onerilen miktarda sivi aldiginizdan emin olun.



e SEvVIYE 3: Zamanin %95'inde islenmemis, dogal gidalar tiiketin.
Glinliik protein alimina (viicut agirhginin her kilosu basina
yaklasik 0,8 gram protein) ve genel makro besin tiiketimine
oncelik verin. Dengeli bir beslenme profili i¢in gerektiginde temel
mikro besinlerle takviye yapin. Onerilen miktarda siva tiiketin.
Beslenme, uzun bir olumlu fayda listesine sahip, kontrol edilebilir bir
yasam tarz1 faktoriidiir. Eski bir atasézii der ki, ne yersen osun.

IYILESME: VOCUDU YENIDEN SARJ ETME

Uyku, doganin mucizevi ilacidir, ancak ne yazik ki yeterince takdir
edilmiyor ve kullamlmuyor.

Amerika Birlesik Devletleri'nde yetiskinlerin yaklasik yiizde 33" ve lise
ogrencilerinin yiizde 75'i diizenli olarak yetersiz uyku almaktadir. [11] On iki
ilkeden on bir bin katilimciya uyku aliskanliklar1 hakkinda sorular soran
2019 Philips Kiiresel Uyku Arastirmasi'na gore, yetiskinlerin ytizde 62'si iyi
uyuyamiyor; hafta ici geceleri ortalama 6,8 saat uyuyorlar ki bu 6nerilen
sekiz saatten cok daha az. [12] Katilimcilarin yiizde sekseni uyku kalitelerini
iyilestirmek istediklerini sdyledi.

Uyku, 2017 yilina kadar ana akim fiziksel performans sozliigiinde
neredeyse hi¢ yer almiyordu. O yil, Kaliforniya Universitesi, Berkeley'de
sinirbilimci olan Matthew Walker, "Neden Uyuyoruz?" adli kitabin
yayinladi ve bu kitap hizla cok satanlar arasina girerek milyonlarca
"Oldiigiimde uyuyacagim" diyen hirsh insamn uykunun hayatlarindaki rolii
hakkindaki diisiince bicimini degistirdi. Dr. Walker'in arastirmasina gore,
uyku yoksunlugunun beyin iizerinde dikkat, odaklanma, konsantrasyon ve
duygusal kontroliin azalmasi da dahil olmak iizere cesitli olumsuz etkileri
vardir ve Alzheimer, kalp hastaligi, diyabet ve bazi kanserler de dahil olmak
lizere uzun bir hastalik listesiyle iliskilendirilmistir.

Yeterli uyku, bu olumsuz etkileri azaltmanin 6tesinde, beyin ve viicut
fonksiyonlarin1 da iyilestirir. Uyurken gerceklesen birkac kritik fizyolojik
siirec vardir, bunlar sunlardir:



e Bellek isleme ve entegrasyonu, yeni bilgilerin ve 6grenilenlerin
pekistirilmesi ve iligkilendirilmesi

e Giin boyunca biriken toksinlerin atilmasini iceren beyin
"temizleme" islemi.

e Parasempatik (dinlenme ve iyilesme) sinir sistemine gecis, fiziksel
onarici siirecleri destekler.

e Duygusal iyilesme ve ruh halinin yeniden dengelenmesi

Stanford Universitesinden noérobilimci ve popiiler Huberman Lab
podcast'inin sunucusu Andrew Huberman, 2023 yilinda The Tim Ferriss
Show'da uykunun temel 6nemini su sekilde ozetledi: “Iki veya ii¢ giin
boyunca kaliteli uykunun yoklugunda, tamamen cdkeceksiniz. Iki veya iic
giin boyunca yeterli kalitede uykunun varliginda ise, inanilmaz bir seviyede
islev goreceksiniz. Burada hem islev kazanimi hem de islev kayb1 stz
konusu. Sadece kotii uyursamz daha az iyi islev gormezsiniz. Daha iyi
uyursaniz, ¢cok daha iyi islev goériirsiiniiz.” [13]

Iste bilim insanlarinin yiiksek kaliteli uyku performansi icin onerdigi
temel stratejiler:

e MikTAR: Gecede yedi ila sekiz saat, uyku ve uyanma saatleri icin
tutarl bir programla.

e OrtaMm: Uyku ortami karanlik, sessiz ve serin olmahdir.

e Rurin: Aksamlar rahatlatici bir rutinle gevsemek, uyku zamaninin
geldigini gosteren kimyasal sinyallerin salinimini tesvik eder. Acik
bir giinde beg ila on dakika, bulutlu bir giinde ise on bes ila yirmi
dakika boyunca sabah giines 1s1g1na ve diisiik acil 6gleden sonra
giines 1s1g1na maruz kalmanin, kortizol salinimini ve sirkadiyen
ritmi (dogal kimyasal i¢ saatimiz) diizenledigi gosterilmistir.

Uyku, iyilesme icin birincil ve ikincil araciniz olsa da, temel uyku
ihtiyaclarimz  karsilandiktan sonra viicudunuzun yeniden sarj olma
yetenegini daha da gelistirmek icin kullanilabilecek eski ve yeni bir dizi
bagka iyilesme yontemi de vardir. Bu yontemler arasinda soguk ve sicak



terapi, masaj terapisi ve meditasyon ve nefes alma protokolleri yer alir,
ancak bunlarla simirh degildir. Bu ek iyilesme yontemleri, iyilesmenin temel
yap1 taslart (uyku!) %90 oraninda tutarli bir sekilde yerine getirildikten
sonra dikkate alinmali, denenmeli ve 6nceliklendirilmelidir.

iviLesMENIN U¢ Asamasi
Uyku ve iyilegsme siitununun ii¢ temel seviyesi:

e SeviYE 1: Yedi ila sekiz saat uyku

e SevIYE 2: Optimize edilmis bir uyku ortaminda (karanlik, serin,
sessiz bir oda) yedi ila sekiz saat uyku.

e SevIYE 3: Optimize edilmis bir uyku ortaminda yedi ila sekiz saat
uyku; sirkadiyen ritmi diizenlemek ve uyku kalitesini iyilestirmek
icin sabah ve 6gleden sonra giines 1s5181na maruz kalmayi iceren
sabit bir uyku zaman araligi; ek iyilesme yOntemleri.

Uyku, dinlenme ve iyilesmeye yoOnelik disiinceli bir yaklasim,
performansiniz, goriinlimiiniiz ve uzun Omriiniiz i¢in ¢ok ©Onemlidir.
"Oldiigiimde uyuyacagim" zihniyeti yanhstir ve ironik bir sekilde, cok daha
erken 6lmenize yol acacak harika bir yoldur. lyilesmenize 6éncelik verin ve
tamamen farkli bir seviyede islev gormeye ve gelismeye baslayacaksiniz.

Fiziksel Zenginlik video oyununda 1. Oyuncusunuz. 1. Seviyeden
baslayin—giinde en az otuz dakika hareket edin, zamaninizin %80'inde
islenmemis, dogal gidalar tiiketin ve geceleri yedi ila sekiz saat uyuyun—
bu, herkesin su anda saghkl bir yasam siirmesi ve gelecekte saghkl bir
yasam icin kendini hazirlamasi gereken temel bir seviyedir. Buradan
itibaren hedeflerinizi belirleyin ve uygun gordiigiiniiz sekilde seviyelerde
ilerleyin. Bu yatirnmlar hayatimzin geri kalaninda size kazang saglayacaktir.

Uc temel ilkeyi iyice anladiktan sonra, bu ilkeler iizerine insa etmek ve
fiziksel zenginlik dolu bir yasam gelistirmek icin gerekli araclar1 ve



sistemleri sunan Fiziksel Zenginlik Rehberi'ne gecebiliriz.



25.

Fizikse( Zenginlik Rehberi

Basari Sistemleri

Asagida yer alan FizIKSEL ZENGINLIK REHBERI, fiziksel zenginlik dolu bir yagamin
her bir siitununu insa etmek icin 6zel, yiiksek etkili sistemler sunmaktadir.
Bu herkese uyan tek bir ¢6ziim degildir ve her birini okumak zorunda
degilsiniz; goz atin ve size en alakali ve faydali gelenleri secin.

Fiziksel = Zenginlik = Rehberi'nde  sunulan basar1  sistemlerini
degerlendirirken ve uygularken, Zenginlik Puami testindeki her Fiziksel
Zenginlik ifadesine verdiginiz yamitlar1 kullanarak, en cok ilerleme
kaydetmeniz gereken alanlara ( kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum veya
notr yanit verdiginiz alanlar) odaklanin.

1. Yasima gore kendimi giiclii, saglikli ve ding hissediyorum.

2. Diizenli ve planl bir egzersiz programi uygulayarak aktif bir
yasam tarzi siirdiiriiyorum.

3. Agirlikh olarak islenmemis, dogal gidalar tiiketiyorum.

4. Diizenli olarak geceleri yedi saat veya daha fazla uyuyorum ve
dinlenmis, yenilenmis hissediyorum.

5. Ilerleyen yaslarimda fiziksel olarak saglikli kalabilmemi
saglayacak net bir plamim var.



Fiziksel Zenginlige ulasma yolculugunuzda kacinmaniz gereken birkac
yaygin anti-hedef:

e Maddi hedeflerimin pesinden kosarken giicimiin ve fiziksel
kondisyonumun azalmasina izin veriyorum.

e Hayatin diger gereklilikleri nedeniyle giinliik olarak viicudumu
hareket ettiremiyorum.

¢ Siirekli uyku yoksunlugu cekmek ve yeterince dinlenememek

Iste fiziksel zenginlik olusturmak icin kamtlanmis alti sistem.

1. Fiziksel Zenginlik Otuz Giinliik Meydan Okumasi | Hareket, Beslenme ve
lyilesme

2. Bilimsel Temelli Bir Sabah Rutini | Hareket ve Beslenme

3. Etkili Bir Seviye 3 Antrenman Plani | Hareket
4. Sagduyu Diyeti | Beslenme

5. Uyku icin Dokuz Kural | iyilesme

6. Bilimsel Temelli Nefes Alma Protokolleri |_I'yi_1e§m



Fiziksel Zenginlik Otuz Giinlitk Meydan Okumasi

TEMEL UNSURLAR: Hareket, Beslenme ve Iyilesme

Bolca fiziksel zenginlige sahip bir yasam kurmak igin, bu amaca y6nelik
glinliik uygulamalar olusturmamz gerekir. Fiziksel zenginligin her temel
stitunundaki seviyeler, sizin i¢in ige yarayan bir rutini olugturabileceginiz ve
gelistirebileceginiz basit bir yap1 sunar.

Fiziksel Zenginlik Otuz Giinlik Meydan Okumasi, bir ay boyunca
disiplinli giinliik uygulamalarla yolculugunuza hizli bir baslangi¢c yapmanin
bir yoludur.

Yarigsmanin igleyisi su sekildedir:

e Asagidaki {i¢c secenekten bir zorluk seviyesi secin. Bu
uygulamalara yeni basliyorsaniz Bronz iyi bir baslangi¢ noktasidir,
kendinizi ileri seviyede goriiyorsaniz Altin daha uygundur.

e Giinliik uygulamalarinizi takip etmek icin basit bir elektronik tablo
veya sablon kullanin. Takip sablonunu
the5typesofwealth.com/tracker adresinde bulabilirsiniz.

e Sorumluluk bilincini artirmak icin, bu zorlugun iistesinden birlikte
gelecek bir ortak (veya ortaklar) bulun. Giinliik zorluklardaki
performansinizi iletmek igin bir grup mesaji veya sistemi
olusturun. Listedeki her madde tamamlandiginda "Tamamlandi"
mesajl1 gonderin .

e Meydan okumanin bir seviyesini tamamladiktan sonra, bir sonraki
ay bir sonraki seviyeye gecmeyi diisiinebilirsiniz.

Yarismanin i¢ seviyesi su sekildedir:


http://the5typesofwealth.com/tracker

BRroNzZ MUCADELESI

Glinde otuz dakika hareket edin.
Ogiinlerinizin %80'inde islenmemis, dogal gidalar tiiketin.
Her gece yedi saat uyuyun.

GUMUS MEYDAN OKUMASI

Hafta ici her sabah bir sabah rutini uygulayin.

Giinde kirk bes dakika hareket edin.

Ogiinlerinizin %90"nda islenmemis, dogal gidalar tiiketin.
Protein tiiketimini artirin (viicut agirliginin her bir kilosu basina
0,8 gram protein iyi bir baglangi¢ noktasidir).

Hafta ici sabit uyku ve uyanma saatleriyle, her gece yedi ila sekiz
saat uyuyun.

ALTIN MEYDAN OKUMA

Uyandigimizda 473 ml (16 ons) su igin.

Hafta ici her sabah bir sabah rutini uygulayin.

Glinde altmis dakika boyunca viicudunuzu hareket ettirin; buna
haftada en az {i¢ kuvvet antrenmani da dahil olsun.
Ogiinlerinizin %95'ini islenmemis, dogal gidalarla tiiketin.
Makro besin maddelerinin (protein, karbonhidrat, yag) tiiketim
hedeflerini belirleyin ve bunlara tam olarak ulasin.

Her gece sekiz saat uyuyun, uyku ve uyanma saatleriniz sabit
olsun.

Glinde ek olarak bir iyilestirme yontemi daha uygulayin (6rnegin,
nefes egzersizleri, meditasyon, soguk veya sicak terapi).



Giinii Nasil Kazanabilirsiniz: Bilimsel Temelli Bir Sabah
Rutini

TEMEL UNSURLAR: Hareket ve Beslenme

Sabah uyandiginizda, hayatta olmanin, nefes almanin, diisiinmenin,
keyif almanin, sevmenin ne kadar degerli bir ayricalik oldugunu
diistiniin.

—MARCUS AURELIUS

Sabahimizin ilk saati, Oniinlizdeki tiim giiniin tonunu belirler. Bu zaman
diliminde bilin¢li hareket ve beslenme, kendinizi daha enerjik, odaklanmis
ve lretken hissetmenizi saglayacak ve aksi takdirde Ongoriilemeyen bir
diinyada bir yap1 ve istikrar duygusu sunacaktir.

Burada, etkili bir sabah rutininin bes ilkesini paylasacagim, bunlari
sabahlarima nasil dahil ettigimi gosterecegim ve kendi rutininizi olusturmak
icin kullanabileceginiz bir sablon sunacagim:

SaBaH RuTini ILkEsI 1: UyaNmAK

Her giin aymi saatte uyanmanin bilimsel olarak kanitlanmis gercek saglik
yararlar1 sagladigr gosterilmistir; viicudun sirkadiyen ritmini diizenler,
bilissel islevleri gelistirir ve enerji seviyelerini, ruh halini ve genel sagligi
artirir.

Beniv ONEriM: Erken kalkmak, basar sansimizi artirmanin en kolay
yoludur. Basarili olmak icin erken kalkmamz gerekmiyor, ancak erken
kalkan ve kazanmayan birini nadiren bulursunuz. Benim icin bu, hafta ici
4:30 ve hafta sonlar1 yaklasik 5:00 (ya da oglum yatagimda iizerime
tirmanmaya karar verirse daha erken!) anlamina geliyor. Not: Hafta ici



geceleri yedi ila sekiz saat uyumak icin 8:30 civarinda uyumaya
calistyorum.

UvcuramMAa pLANi: Hafta ici ve hafta sonu igin sabit bir uyanma saati
belirleyin (dogal uyku dongiilerinizi olumsuz etkilememek icin ideal olarak
hafta ici uyanma saatinizden otuz ila altmis dakika iginde). Ek bir
motivasyona ihtiyacimz varsa, alarmi kapatmak icin kendinizi yataktan
kalkmaya zorlamak amaciyla telefonunuzu banyoya (veya yataginizdan en
az Uic metre uzaga) koyun.

SaBaH Rutint PrensiBi 2: Bor Su icMEk
Gogumuz kronik olarak susuz kaliyoruz. Bu, saghigin tiim alanlarim
etkiliyor. Sabahlar su icmek metabolizmay1 hizlandirir, hafizay1 gelistirir
ve enerjiyi artirir. Ayrica, sabahlar su i¢cmek, bir 6nceki giiniin (veya uzun
gecenin) toksinlerini atarak daha iyi sindirime ve cilt sagligina yol acabilir.
BeNniM uyGcuLAMAM: Sabahlar1 473 ml su, yesil sebze tozu ve elektrolit
karisimiyla viicudumu nemlendiriyorum.
UvcurLama pLaNI: Sabah kalkar kalkmaz 473 ml (16 ons) su ictiginizden
emin olun. Suyun etkisini artirmak icin limon, elektrolit veya yesil sebze
tozu eklemeyi diistinebilirsiniz.

SaBaH RuTint ILKEsT 3: HAREKET ET

Glnliik hareket ettirme aligkanlhig1 vazgecilmez olmalidir. Hareket etmek
icin yaratildik. Giinliik aktivite (otuz ila altmis dakika) saghk, beyin
fonksiyonu ve mutluluk icin ¢ok 6nemlidir. Baglangicta, keyif aldiginiz
herhangi bir sekilde hareket edin; ytiriiyiin, dans edin, doga yiirtiylisii yapin,
kosun, agirhik kaldirin, ne isterseniz yapin. Basit olan karmasik olandan
daha iyidir.

BENIM uyvcuLAMAM: 5-5-5-30 rutinimi kullaniyorum: bes sinav, bes
squat, bes lunge ve otuz saniyelik plank. Bunu kahveniz demlenirken veya
uyandiktan hemen sonra yapabilirsiniz. Aninda enerji artis1 saglayacak ve
kan dolasiminizi hizlandiracaktir.



UvcuLaMA pLANI: Gline baslamak icin birkac¢ basit hareket secin. Bunlar
(benimkiler gibi) gilic egzersizleri, hareketlilik egzersizleri veya esneme
hareketleri olabilir ve kolay olabilirler. Onemli olan viicudunuzu hareket
ettirmek ve kan dolasimini saglamaktir.

SaBAH RuTINI ILKESI 4: DisAr1 CIKIN

Sabahlar1 dogal 1s18a maruz kalmak odaklanmanizi artirir, serotonin
iretimini artirarak ruh halinizi iyilestirir ve dogal bir D vitamini kaynagi
gorevi goriir. Dogada zaman gecirerek ve ekranlardan uzak kalarak stresi
azaltir ve genel zihinsel berrakliginizi artirirsiniz.

Basvurum: Oglumla yaptigim otuz dakikalik yiiriiyiis, sabah rutinimin
vazgecilmez bir parcasi. Her zaman kendimi saghkli, mutlu ve yaratici
hissetmemi sagliyor.

UyvcuLaMA pLANI: Gline baglamak icin disar cikin ve yiirliyiin. Sadece
on bes dakika yeterli. Telefonunuzu sessize alin (veya evde birakin).
Ozgiirce diisiinmenize ve nefes almaniza izin verin.

SABAH RUTINI ILKESI 5: ODAKLANMA

(ogu insan dokuzdan bege kadar calismaya programlanmamistir. Modern
calisma kiiltiirli, daha 6nceki bir donemin kalintisidir: uzun siireler boyunca
ayni, istikrarli ve monoton gorevlerin tekrarlanmasi. Eger amacinz
yaratmaksa, bir aslan gibi calismalisimz. [lham geldiginde depar atin.
Dinlenin. Tekrarlayin.

BeNiM uvycuLAaMAM: Her zaman giine en onemli goérevlere odaklanarak
iki saatlik bir calismayla baglarim.

UvcurLama pLANI: Ertesi giin icin en 6nemli gorevlerinizi bir 6nceki gece
belirleyin. Sabah calismaya baslamadan 6nce, bu gorevleri odaklanmig bir
calisma blogu icinde gézden gegirin.

Iste harika bir sabah rutininin bilimsel olarak desteklenen bes temel
ilkesi:



1. Uvanma: Hafta ici ve hafta sonlar1 icin sabit bir uyanma programi
belirleyin.

2. SU IHTIYACINIZI KARSILAYIN: 473 ml su i¢in (istege bagh olarak
daha giiclii icecekler de ekleyebilirsiniz).

3. HARekET: Viicudunuzu hareket ettirmek ve kan dolagimini
hizlandirmak icin birkac basit giiclendirme, hareketlilik veya
esneklik hareketi secin.

4. Disari cIKIN: Disarida gecireceginiz on bes dakika hareket, giine
iyi bir baglangi¢ yapmanizi saglar.

5. OpaKLANMA: Giiniin en 6nemli gorevleri lizerinde ¢alismak icin
belirli bir zaman dilimi ayirin.

Bu bes temel ilkenin kendi versiyonunuzu uygularsaniz, miikemmel
sabah rutininizi olusturmaya dogru 6énemli bir adim atmig olacaksiniz.



Hareket Plani: Etkili Bir Seviye 3 Egitim Plani
SUTUN: Hareket

Profesyonel sporcular, nli isimler, basarili girisimciler ve digerleriyle calisan
kisisel antrenor ve glic kocu Ben Bruno ile yapilan bir is birligi.

Asagida, hareket  yolculugunuzda 3.  Seviyeye  ulastiginizda
kullanabileceginiz ve uyarlayabileceginiz bir antrenman haftasi sablonu
bulunmaktadir. 1. ve 2. Seviyeler giinliik harekete ve aliskanlik olusturmaya
odaklanirken; 3. Seviye, genel sagliginiz, performansiniz ve goriiniimiiniiz
icin gerekli olan kardiyovaskiiler, kuvvet, denge ve esneklik gibi temel
antrenman alt kategorilerinin daha gelismis bir kombinasyonudur.

3. Seviyede her hafta {ic tam viicut kuvvet antrenmani, iki disiik
yogunluklu aerobik kardiyo antrenmani ve bir yiiksek yogunluklu anaerobik
kardiyo antrenmani icermelidir. Her antrenmanin tam giinleri size kalmus,
bu nedenle yogun veya diizensiz bir programiniz varsa kati bir rutine bagh
kalma konusunda kendinizi bask: altinda hissetmeyin. Ideal olarak, her tam
viicut kuvvet antrenmani arasinda kendinize bir dinlenme giinii verin.

Bir antrenman haftasinin icerigi su sekildedir:

1. Giin: Tiim viicut kuvvet antrenmani ve istege bagli aerobik
kardiyo

2. Giin: Aerobik kardiyo (altmis dakika)

3. Giin: Tiim viicut kuvvet antrenmani ve istege bagh aerobik
kardiyo

4. Giin: Aerobik kardiyo (altmis dakika)

5. Giin: Tiim viicut kuvvet antrenmani ve istege bagh aerobik
kardiyo



e 6. Glin: Anaerobik kardiyo (yirmi dakika)

. 7. Glin: Hafif toparlanma ve dinlenme

Tom Vucur Gucu

Tim viicut kuvvet antrenmanlariniz 1sinma rutini, statik esneme hareketleri
ve dinamik denge ve hareketlilik calismalarim icerecektir. Takip edeceginiz
0zel kuvvet antrenmani rutini sizin seciminiz olsa da, her hareket icin video
egitimleri de iceren Onerilen bir tiim viicut antrenmani rutinini
theS5typesofwealth.com/movementplan adresinde bulabilirsiniz.

AEROBIK KARDIYO

Aerobik kardiyo seanslariniz daha uzun, diisiik yogunluklu egzersizlerdir.
Ortalama bir kisi icin en etkili ve tekrarlanabilir aerobik kardiyovaskiiler
antrenman sekli, bazen 2. bolge antrenmani olarak da adlandirilan diisiik
yogunluklu antrenmandir. Bilimsel olarak, 2. bélge, viicudun yag1 yakita
doniistiirmek icin oksijen kullandig1 efor seviyesidir. 2. bélge kalp atis hizi
kisiden kisiye degismekle birlikte, 2. bolge, kalp atis hizimzin yiikseldigi
ancak yine de konusabileceginiz ve burnunuzdan nefes alabileceginiz
seviye olarak tahmin edilebilir (maksimum kalp atis hizimzin yaklasik %60
ila %70'i)). Alternatif olarak, bu kalp atis hizini, yasimzi 220'den
(maksimum kalp atis hizinizi belirler) cikarip bunu %60 ila %70 ile
carparak (bu size 2. bolge kalp atis hiziniz1 verir) tahmin edebilirsiniz.

Bir format secin (yiiriiyiis, bisiklet, hizl1 yiiriiyiis, kosu, yilizme, kiirek
cekme vb.) ve viicudunuzu hazirlamak icin uygun bir 1sinma yapin. Kalp
atis hizimzin yiikseldigi ancak yine de sohbet edebileceginiz bir yogunluk
seviyesi secin.

ANAEROBIK KARDIYO

Anaerobik kardiyo antrenmaniniz, odaklanmis, yiiksek yogunluklu bir
egzersizdir. Anaerobik antrenman yiiksek yogunlukludur (bazen 5. bolge
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olarak da adlandirilir) ve aralarinda uzun dinlenme siireleri bulunan kisa
siireli yogun aktivite patlamalarim (bisiklet siirme, kiirek cekme, kosma,
agirhik kaldirma vb.) igerir.

Bu tiir antrenman, viicudun yogun egzersiz sirasinda kullanabilecegi
maksimum oksijen miktar1 olan VO;max"1 gelistirmek icin 6nemlidir.
VO,max, genel kardiyorespiratuvar uygunlugun tartismasiz en yararl
gostergesidir ve saglik ve uzun omiir tlizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Nitekim, 2018 yilinda yapilan bir calisma, VO,max'ta en diisiik %25'lik
dilimden %25-50'lik dilime miitevazi bir artisin, tiim nedenlere bagl 6liim
oraninda %50'lik bir azalmayla iligkili oldugunu ve en diisiik %25'ik
dilimden %50-75'lik dilime sigramanin ise tiim nedenlere bagh 6lim
oraninda %70'lik dramatik bir azalmayla iliskili oldugunu bulmustur. [14]

Bir format secin (bisiklet, kiirek, kosu, merdiven ¢ikma wvb.) ve
viicudunuzu hazirlamak icin uygun bir 1sinma yapin. En az yirmi dakika
boyunca tam gii¢ gerektiren egzersizlerle dinlenme periyotlar1 arasinda
gecis yapin. Ornegin, bir dakika yogun egzersizden sonra iki ila ii¢ dakika
yavas hareket veya dinlenme iyi bir baslangictir. Kalp atis hizimz yogun
egzersiz donemlerinde yiikselmeli ve toparlanma dénemlerinde diisiik bir
seviyeye inmelidir.

HAFIF iYILEsME
Dinlenme giinii, haftalik rutinin énemli bir parcasidir. Viicuda asir yiik
bindirmedikleri siirece, yiiriiyiis, kolay doga yiiriiyiisleri veya diisiik kalp
atis hizina sahip diger acik hava aktiviteleri gibi hafif hareketler dinlenme
giiniiniiz icin harika seceneklerdir. Dinlenme giinii, soguk veya sicak terapi,
masaj ve kopiik rulo kullammmi gibi en sevdiginiz iyilesme protokollerini
uygulamak icin harika bir zamandir. Kaliteli uykuya o6ncelik vermeyi
unutmayin.

Egitim plamyla ilgili daha fazla bilgi ve kaynak icin liitfen
the5typesofwealth.com/movementplan adresini ziyaret edin.
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Not: Mevcut rutininizde anlamli bir degisiklik yapmadan &nce bir
doktora danigin. Program bilimsel verilere ve uzun yillara dayanan egitim
deneyimine dayanmakla birlikte, genel niteliktedir ve bireyler, zorlu bir
fitness programina baglamadan énce saglik durumlarini ve kosullarini bir
profesyonelle gozden gecirmelidir.



Sagduyu Diyeti: ilkeler ve Besinler

TEMEL iLKE: Beslenme

Profesyonel sporcular, Ginlii isimler, basanl girisimciler ve digerleriyle calisan
kisisel antrendr ve glic kocu Ben Bruno ile yapilan bir ig birligi.

Sagduyuya dayali beslenme, performansinizi artiracak, goriiniimiiniizii
iyilestirecek ve uzun vadeli sagligimzi ve Omriiniizii optimize edecek
yliksek kaliteli beslenme icin genel bir yap: saglayan sekiz basit prensipten
olusan bir settir.

SAGDUYUYA DAYALI BESLENME ILKELERI

1. Cogu zaman (yaklasik %80-90 oraninda) saglikli beslenin. Abur
cubur tiiketimini gercekten sevdiginiz seylerle sinirlayin. Tek
bilesenli, islenmemis, dogal gidalara 6ncelik verin.

2. Tamamen doymadan yemeyi birakin (ytizde 80 doygunluga
ulasana kadar yemek iyi bir kuraldir).

3. Viicut hedeflerinize ulasmak icin yeterli miktarda protein
aldiginizdan emin olun. Fiziksel olarak aktif olan biri igin iyi bir
baslangic degeri, viicut agirhginin her bir kilosu bagina 0,8 gram
proteindir.

4. Kendinizi kotii hissetmenize ve performansinizi olumsuz etkileyen
yiyeceklerden kacinin. Bu konuda herkes farklidir, bu yiizden sizin
icin neyin ige yaradigini ve neyin yaramadigim bulun.

5. Bol bol su ve sivi tiiketin, ancak alkol tiiketimini sinirlayin.

6. Her 6glinde sebze, meyve veya her ikisini birden tiiketin, ne kadar
cok olursa o kadar iyi.



7. Yasam tarziniza uygun bir 6giin sikligi bulun. Tek bir dogru
yontem olduguna dair dogmatik gortislere kapilmayin.

8. Diyetinizi o kadar ciddiye almayin ki, hayatin deneyimlerini
kacirasiniz.

DIKKATE ALINMASI GEREKEN KALITELI GIDA KAYNAKLARI

Bu yolculukta size yardimai olmak igin, makro besin maddelerine goére
kategorize edilmis yiiksek kaliteli, besin agisindan zengin gidalarin bir
listesini sunuyoruz. Bu listenin kapsamli olmasi amaclanmamistir, ancak
daha iyi beslenme icin bir baslangic noktasi olarak kullanilabilecek bir
aligveris listesi saglamay1 amaclamaktadir.

PROTEIN KAYNAKLARI:
e S181r eti, kiimes hayvanlar1 ve kuzu eti dahil olmak iizere et



e Balik



e Yumurtalar
e Yunan yogurdu
e Silizme peynir



o Tofu
e Protein tozu (minimum katki maddesi iceren yiiksek kaliteli
kaynaklardan elde edilmistir)

KARBONHIDRAT KAYNAKLARI:

e Piring, yulaf ezmesi, kinoa, arpa ve farro dahil olmak {izere
tahillar.



e Patates ve tatli patates
¢ Biitiin meyveler ve sebzeler
e Fasulye, mercimek ve bezelye



e Ham bal

YAG KAYNAKLARI:

e Kuruyemigler ve kuruyemis ezmeleri

e Otla beslenen hayvanlardan elde edilen tereyagi veya sade yag
e Sizma zeytinyagl

e Avokado yagi

e Hindistan cevizi yagi

e Chia tohumu, keten tohumu, kenevir tohumu

EK BESLENME BILGILERI

MAKRO BESINLER

Protein ve karbonhidratlarin her biri gram basina doért kalori icerirken,
yaglar gram basina dokuz kalori icerir. Toplam kalori aliminizi hesaplamak
icin, glin boyunca tiiketilen her makro besinin gram miktarin1 uygun sayiyla
carpmn ve bunlart toplaymn. Ornegin, 200 gram protein, 300 gram
karbonhidrat ve 100 gram yag tiiketirsem, bu 2900 kaloriye esittir (gram
basina 4 kalori olan 200 gram protein arti gram basina 4 kalori olan 300
gram karbonhidrat arti gram basina 9 kalori olan 100 gram yag).

Cesitli beslenme ekolleri, her bir makro besin maddesinin ideal oranlar1
konusunda tartissa da, protein (viicut agirliginin her bir kilosu basina
yaklasik 0,8 gram ve gii¢c antrenmani yapan biri i¢in 1 grama kadar) iyi bir
baslangi¢ noktasidir. Protein oldukca doyurucudur, bu da diger alanlarda
asirt yeme olasiliginizi azaltir ve hedeflere ulasmay1 kolaylastirir.
Karbonhidrat ve yag karisimi, bireysel fitness veya estetik hedeflere gore
uyarlanabilir, ancak cogu insan kalan kalorilerini karbonhidrat ve yaglar
arasinda dagitmaktan fayda gorecektir.

Genel fiziksel hedefleriniz icin temel kalori alim seviyenizi belirlemek
lizere calculator.net/calorie-calculator.html adresindeki ticretsiz cevrimigi
hesaplayicilar1 kullanabilirsiniz. Cesitli modellerde temel makro besin


http://calculator.net/calorie-calculator.html

profilinizi belirlemek icin calculator.net/macro-calculator.html adresinde
licretsiz bir makro besin hesaplayicisi bulabilirsiniz (cogu Kkisi icin dengeli
modelle baglamanizi 6neririm).

MIKRO BESINLER

ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezlerine goére alti temel mikro besin
maddesi vardir: demir, A vitamini, D vitamini, iyot, folat ve cinko. Aktif
bireylerin E vitamini, B12 vitamini, magnezyum, potasyum ve kalsiyum
gibi diger mikro besin maddelerine de ihtiyaci olabilir.

Bu mikro besin maddelerinin ¢ogu islenmemis, dogal gidalarda bulunur,
ancak bazilarn (D vitamini gibi) yalmzca gidalardan yeterli miktarda
alinmasi daha zordur ve takviye gerektirebilir.

Beslenmenizin mikro besin profilini tahmin edecek cesitli yemek takip
uygulamalart mevcuttur. Mikro besin alimimiz konusunda endiseleriniz
varsa, doktorunuzdan kan tahlili istemeyi veya bir hizmet araciligiyla
kendiniz siparis etmeyi diisiinebilirsiniz (cografi konumunuza ve fiyat
hassasiyetinize bagli olarak bircok secenek mevcuttur).

Kaliteli beslenme, olumsuz sonuglara karsi koruma saglar ve olumlu
sonuclar1 destekler. Sagduyu diyetinin sekiz ilkesini takip etmek ve
listedeki besinleri temel makro besin kategorilerinde ©nceliklendirmek,
Fiziksel Zenginlik hedeflerinize dogru ilerlerken cok giiclii bir beslenme
temeli olusturmaniza olanak taniyacaktir.


http://calculator.net/macro-calculator.html

Uyku Kalitesi Yiiksek Bir Uyuyucu Nasil Olunur: Uyku icin
Dokuz Kural

TEMEL UNSUR: Kurtarma

Uyku, en iyi saglik, performans ve iyilesmeyi elde etmek icin elinizdeki en
etkili aractir.

Profesyonel bir uyku uzmani olmak icin, bilimsel olarak desteklenen su
temel kurallan izleyin:

1. DUZENLI BIR UYKU PROGRAMI OLUSTURUN: Uyku diizeni 6nemlidir.
Belirli bir yatma saati belirleyin ve her sabah (hafta sonlar1 bile)
ayni saatlerde uyanmaya caligin.

2. SABAH GUNES ISIGINI IZLEYIN: Her sabah en az on ila on bes dakika
giines 1518101 izleyin (tercihen ytiriiylis yaparken). Unutmayin ki,
bulutlu bir sabahta bile giines 15181 vardir, ancak aym fayday1 elde
etmek icin maruz kalma siiresini artirmaniz gerekebilir. Bunun
saghikl bir sirkadiyen ritim olusturmaniza ve korumaniza yardimci
olacagina dair 6nemli bilimsel kanitlar vardir.

3. UYKuU ORTAMINIZI KONTROL EDIN: Uyku ortaminiz serin ve karanlik
olmalidir. Dogal 151k sorun yaratiyorsa, karartma perdeleri veya
g6z maskesi kullanin.

4. YATMADAN HEMEN ONCE YEMEK YEMEKTEN KACININ: Yatmadan
hemen 6nce yemek yemek, viicudunuzun dogal islevlerini,
hormonlarini ve uyku dongiisiinii bozabilir. Yatmadan 6nce
acsaniz, hafif bir yemek yiyin ve karbonhidrat agirlikli, insiilin
seviyesini yiikselten yemeklerden kaginin.

5. YATMADAN ONCE ASIRI SIVI TUKETIMINDEN KACININ: Gecenin bir
yarisinda tuvalete gitmek icin uyanmak ¢ok rahatsiz edici olabilir.



Bunu 6nlemek icin, yatmadan 6nceki altmis dakika icinde sivi
alimim sinirlayin.

6. OGLEDEN SONRA KAFEINDEN KACININ: Ogle yemeginden sonra icilen
kahve, gece uykuya dalmanizi zorlastirabilir. Kan dolasiminizdan
tamamen atildigindan emin olmak icin yatmadan sekiz saat 6nce
kafein tiiketmekten kaginin.

7. ALkoL TUKETIMINI AZALTIN : Alkol, cesitli sekillerde uykuyu (ve
sagligi) bozar. Alkolden uzak durun, uykunuz diizelecektir.

8. RAHATLAMA RUTINI OLUSTURUN: Yatmadan once rahatlamak ve
gevsemek icin tutarh bir rutin gelistirin. Yatmadan bir veya iki saat
once evdeki 1siklan kisin, is cihazlarinizi kapatin, aileniz veya
arkadaglarinizla zaman gecirin veya en sevdiginiz kitab1 okuyun.
Rahatlama rutininize, saglikli uyku dongiilerini destekledigi
kanitlanmis magnezyum ve teanin gibi dogal uyku takviyeleri de
ekleyebilirsiniz.

9. YATMADAN ONCE EKRANLARDAN UZAK DURUN: Geceleri uykuya
dalmakta zorlaniyorsaniz, yatmadan bir saat 6nce ekranlardan uzak
durun. Uyku ortaminizi ekranlardan arindirilmis bir bélge olarak
belirleyin.

Bu kurallara otuz giin boyunca %90 oraninda tutarhilikla uyarsaniz,
uykunuz diizelecek ve bunun faydalarini hayatimizda hissedeceksiniz.



Sakinligi Nasil Saglarsiniz: Bilimsel Olarak Desteklenen
Nefes Alma Protokolleri

TEMEL UNSUR: Kurtarma

Stres siyah-beyaz bir sey degildir; cogu sey gibi, bir spektrumda yer alir.
Aslinda, 6nemli anlardaki performans s6z konusu oldugunda, ¢ok az stres
de cok fazla stres kadar kotiidiir .

Yerkes-Dodson Yasasi, performans ve stres arasindaki iliskiyi basit bir
sekilde modelleyen bir yasadir. 1908 yilinda psikologlar Robert Yerkes ve
John Dodson tarafindan, Japon dans eden fareler iizerinde yaptiklar bir
calismanin ardindan ortaya atilmistir. Basitce ifade etmek gerekirse, Yerkes-
Dodson Yasasi, stres ve performansin yalmizca belirli bir noktaya kadar
pozitif korelasyon gosterdigini, bu noktadan sonra ise stresin artmasinin
performansi diisiirdiigiinii soyler.

Dikkate alinmasi gereken ti¢ eyalet vardir:

1. DUsUK sTRES: Bu, diisiik uyarilma durumudur. Bu durum iyilesme
icin gereklidir.

2. OpTiMAL STRES: Bu, uyarilmanin en uygun halidir. Ne cok sicak,
ne ¢ok soguk, tam kivamindadir. Bu durumda oldugunuzda,
onemli gorevleri yerine getirmek icin iyi bir konumdasinizdir.

3. YUKSEK sTRES: Bu, yiiksek uyarilma halidir, kendimizi siklikla
icinde buldugumuz asir stresli durumdur. Sistem asiri
yliklenmesinden dolay1 tamamen kapanmaya yol acabilir.

Ideal bir diinyada, 6nemli gorevler sirasinda optimum stres durumunda
calisir, ardindan hizla bu durumu kapatir ve diger zamanlarda diisiik stres
durumunda cahisirdimiz. Gercekte ise cogu insan cok sik yiiksek stres



durumuna diisiiyor ve toparlanmak icin yeterince sik diisiik stres durumuna
geri donmeyi basaramiyor.

Stresi azaltmak ve diistik stresli bir iyilesme durumunu desteklemek icin,
bilimsel olarak desteklenen su ii¢ nefes alma teknigini deneyin:

4-7-8 YONTEMI
Uykuya dalmak icin gerekli olan sakinlik halini tetiklemek icin 6zellikle
etkili bir yontem olan 4-7-8 yontemini neredeyse her giin kullaniyorum. [15]

Calisma prensibi su sekildedir:
e Dort saniye boyunca burnunuzdan nefes alin.
e Yedi saniye boyunca nefesinizi tutun.
» Sekiz saniye boyunca nefes verin.
e Bu islemi iki ila li¢ kez tekrarlayin.

ASLANIN NEFESI
Bir diger etkili yaklasim ise Hindistan'daki kadim yoga geleneklerinden
tiiretilmistir.

(Calisma prensibi su sekildedir:

e Yere rahat bir pozisyonda oturun, hafifce 6ne dogru egilin ve
ellerinizi yere koyun.

e Bakiglarimizi burnunuzun ucuna odaklayin.

e Burnunuzdan derin bir nefes alin.

e Dilinizi disar ve cenenize dogru uzatin.

e "Ha!" sesi ¢ikararak kuvvetlice nefes verin. (Not: Yeni baslayanlar
icin nefes verme kuvvetini sinirlamak daha iyidir.)

e Bu islemi iki ila ti¢ kez tekrarlayin.

FizyoLoJIK Ic CEKIS
Daha once etkili topluluk 6niinde konusma igin stresi azaltmanin bir yolu
olarak bahsedilen fizyolojik i¢ cekme, sakinligi tesvik etmede son derece



etkili bir yaklasimdir. Ilk olarak 1930'larda tammlanan ve UCLA
norobiyologu Jack Feldman ve Stanford biyokimyacisi Mark Krasnow'un
aragtirmalariyla yeniden gilindeme gelen bu durum, kan dolasimindaki
karbondioksit seviyeleri cok yiikseldiginde dogal olarak gerceklesir. Cok
miktarda karbondioksiti ¢cok hizli bir sekilde salarak rahatlatici bir his
yaratir.

(Calisma prensibi su sekildedir:
e Burnunuzdan iki kez nefes alin, 6nce yavasca, sonra hizlica.
e Nefesinizi zorlamadan, agzinizdan uzunca ve dogal bir sekilde
verin.
e Bu islemi iki ila ti¢ kez tekrarlayin.

Stres, yasamin gerekli bir parcasidir. Eger onu kontrol etmeyi
ogrenirseniz — 6nemli gorevler icin en uygun stres ortaminda ve iyilesme
icin diisiik stres ortaminda calismayir — her zaman en iyi performansinizi
sergilersiniz. Bilimsel olarak desteklenen bu ii¢ nefes alma protokoliinii
deneyin ve stresi en biiyiik diismanimzdan iyi bir dosta (ya da en azindan
samimi bir tamidiga!) doniistirme yolunda Onemli bir adim atmis
olacaksimz.



26.

Ozet: Fiziksel Zenginlik

FIZIKSEL VARLIK GENEL BAKISI

EN BUYUK SORU: SEKSENINCI YAS GUNUNUZDE DANS EDECEK MISINIZ ?

MaDDI ZENGINLIGIN Ug TEMEL DIREGI:

e HARekEeT: Kardiyovaskiiler egzersiz ve diren¢ antrenmaninin bir
kombinasyonu yoluyla giinliik viicut hareketi; denge ve esnekligi
gelistirmeye yonelik aktiviteler.

e BrsLENME: Baglica besin ihtiyaclarim karsilamak icin 6ncelikle
islenmemis, dogal gidalarin tiiketimi, mikro besin ihtiyaclarin
karsilamak icin ise gerektiginde takviye kullanimi.

o IviLesme: Yiiksek kaliteli, diizenli uyku performansi ve iyilesmeyi
destekleyen diger aktiviteler

Fiziksel Zenginlik Puanmi: Asagidaki her ifade icin 0 (kesinlikle
katilmiyorum), 1 (katilmiyorum), 2 (notr), 3 (katihyorum) veya 4
(kesinlikle katiliyorum) seceneklerinden birini isaretleyin.

1. Yasima gore kendimi giiclii, saghikl ve din¢ hissediyorum.
2. Diizenli ve planh bir egzersiz programi uygulayarak aktif bir
yasam tarzi siirdiirilyorum.



3. Agirlikh olarak islenmemis, dogal gidalar tiiketiyorum.
4. Diizenli olarak geceleri yedi saat veya daha fazla uyuyorum ve
dinlenmis, yenilenmis hissediyorum.
5. Ilerleyen yaslarimda fiziksel olarak saglikli kalabilmemi
saglayacak net bir plamim var.
Baslangic¢ puaniniz (0 ile 20 arasi):

Hedefler, Karsi Hedefler ve Sistemler

Fiziksel Zenginlik pusulamzi ayarlamak icin hedef belirleme cercevesini
kullanin:

e HeprrLER: Bir yil icinde hangi Fiziksel Zenginlik Puanina
ulagmak istiyorsunuz? Bu puana ulasmak i¢in hangi iki veya ii¢
asamayl1 gecmeniz gerekiyor?

e HEDEF p1sI DURUMLAR: Yolculugunuzda kaginmak istediginiz iki
veya li¢ sonu¢ nedir?

e YUKSEK KALDIRACLI SISTEMLER: Fiziksel Zenginlik Rehberi'nden,
hedeflediginiz puana dogru somut ve bilesik getiri saglayan
ilerleme kaydetmek icin uygulayacaginz iki veya ii¢ sistem
hangileridir?

B1r HAFTALIK HiZzL1I BASLANGIC PROGRAMINIZ
Ik Fiziksel Zenginlik Otuz Giinlilk Meydan Okumamzin yedi giiniinii art
arda tamamlayin.

Fiziksel Zenginlik Rehberi'ndeki Fiziksel Zenginlik Otuz Giinliik
Miicadelesi'nden bir zorluk seviyesi secin. Bu uygulamalara yeni
bashiyorsanmiz Bronz iyi bir baslangi¢ noktasidir, kendinizi ileri diizeyde
goriiyorsaniz Altin daha uygundur.



Glinliik uygulamalarimzi takip etmek icin bir elektronik tablo veya
sablon kullanin. Takip sablonunu the5typesofwealth.com/tracker adresinde
bulabilirsiniz.

Sizinle birlikte bu zorluga katilacak bir ortak (veya ortaklar) bulun.
Giinliik gorevdeki performansinizi iletmek icin bir grup mesaji veya sistemi
olusturun. Listedeki her madde tamamlandiginda "Tamamlandi" mesaji
gonderin .



http://the5typesofwealth.com/tracker
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27.

Bi{yiik Soru

Sizin icin "yeterlilik" tanimi nedir?

Kurt Vonnegut, hiciv dehasi eseri Catch-22 ile taninan tinlii Amerikali yazar
merhum dostu Joseph Heller hakkinda yazdigi kisa bir siirde,
Heller'in bilgeliginden giiclii bir kesit sunan bir anekdot paylasti.

Ikili bir milyarderin evindeki partide eglenirken, Vonnegut, Heller'a
sordu: "Joe, ev sahibimizin daha diin senin 'Catch-22' romaninin tiim yayin
hayati boyunca kazandigindan daha fazla para kazanmis olabilecegini
bilmek sana nasil hissettiriyor?" Heller soyle yanitladi: "Onun asla sahip
olamayacagi bir seye sahibim... yeterince param oldugu bilgisine."

Bu siire ilk kez Mayis 2021'de, hayatimi degistiren eski bir arkadagimla
yaptigim konusmadan kisa bir siire sonra rastladim. O anki derin diisiinceli
ruh halimle daha da giiclenen mesaj, beni hemen etkiledi.

Heller o sozleri soylediginde—"Yeterince seye sahip oldugum bilgisi"—
gercekte ne demek istiyordu? Bu bilginin, bu yeterlilik fikrinin nesi bu
kadar ézel ve degerliydi ki, ev sahibinin biriktirdigi milyarlarca dolardan
daha degerli oldugunu iddia etme ciiretini gosterdi?

Bu zorlu sorular1 yanitlamak icin, onlar tersine cevirmek faydal olacaktir:
Bu bilginin yoklugunda ne olur? Siirekli, araliksiz, saplantili bir sekilde
daha fazlasini arama diirttistiyle kusatiliriz, hatta ele geciriliriz.



Bir muhabirin "Ne kadar para yeterli olur?" sorusuna is adami John D.
Rockefeller, "Biraz daha fazlasi yeterli olur" diye yanit vermisti.

Daha fazlasini arama cabasi, Sisyphus'un miicadelesine modern
zamanlarin esdegeridir. Hedefledigimiz zirveye ulasmak icin kayay1 tepeye
dogru iter, daha cok ve daha uzun siire calisiriz, ancak kaya tekrar asagiya
yuvarlanir ve bizi yeniden baslamaya zorlar. Hazc1 adaptasyon—olumlu
olaylardan sonra baslangi¢c noktasina geri donme biyolojik yatkinhigi—
hi¢cbir maddi kazancin asla tam olarak tatmin etmedigi anlamina gelir.

Su anki " daha fazla" tamminiz, gelecekte "yetersiz " taniminiz haline
gelir; clinkii kendinizi mutluluk ve huzur getirecegine ikna ettiginiz bir
sonraki seviyeye odaklanirsiniz.

Hem kendi hayatimda hem de c¢evremdekilerin hayatinda bunun
defalarca yasandigim gordiim. Bir zamanlar cok istediginiz sey, bir an 6nce
ylikseltmek icin sabirsizlandiginiz bir seye doniisiiyor. Bu durum, insanlarin
ashinda ihtiya¢ duymadiklar bir ev eklentisi i¢in yeni bir kredi ¢cekmelerine,
yeni bir araba almak i¢in kendilerini asir1 bor¢landirmalarina, o pahal yeni
saat icin kredi karti borcuna girmelerine veya mesleki bir terfi pesinde
kosarken sagliklarini veya ailelerini ihmal etmelerine yol acan bir olgudur.

1869'da Mark Twain, o zamanlar diinyanin en zengin adami olan is
adami Cornelius Vanderbilt'e acik bir mektup yazdi. Daha yoksul olanlarin
durumundan bahsederek soyle dedi: “Zavalli Vanderbilt! Sana ne kadar
aciyorum... Yash bir adamsin ve biraz dinlenmen gerekirken, paraya cok
ihtiyacin oldugu icin miicadele etmek, kendini mahrum birakmak,
dinlendirici uykudan ve huzurdan mahrum kalmak zorundasin. Senin gibi
yoksulluk icinde yasayan bir adama her zaman aciyorum... Zenginligi
olusturan gsey bir insanin sahip oldugu seyler degildir. Hayir, sahip
olduklariyla yetinmektir; iste zenginlik budur.” [1]

Olaganiistii zenginlikler biriktirmis bircok milyarderin, mutlu ve tatmin
edici bir yasamin en temel gostergelerinden bazilarina sahip olmadigi
goriiliiyor. Bu yazimin yazildig1 sirada, diinyanin en zengin on kisisinin
toplamda on iki bosanmis kisi oldugunu diisiiniin. Pirus zaferi: savasi
kazanmak ama savasi kaybetmek.



Tarih, bir iist seviyeye cikmak icin asir1 riskler alan ve sonunda her seyini
kaybeden milyarderlerin hikayeleriyle doludur. Sadece son beg yilda bile,
Forbes dergisinin kapaginda o¢vgiliyle anilan bir¢ok girisimcinin, bir
hapishane hiicresinin kosesinde alay konusu oldugunu gordiik. Sam
Bankman-Fried ve Elizabeth Holmes, bircok kisi tarafindan yeni nesil
kurucular olarak lanse edildi ve isimlerinin Jobs, Gates, Zuckerberg, Musk
ve Bezos'un isimlerinin yaninda yer almasi bekleniyordu. Ne yazik ki,
mesru gibi goriinen ilk basarilarina ragmen, daha fazlasini elde etme
arayislari, etik standartlarin siirekli olarak bozulmasina ve nihayetinde
suclamalara ve mahkumiyetlere yol act1.

Daha fazlasini isteme elestirisine verilebilecek hakli karsit goriis, diinyanin
bu "cilginlardan" bazilarina ihtiyaci oldugudur; bu terim, 1997'deki Apple'in
"Farkli Diigtin" reklam kampanyasiyla tin kazanmistir ve bu kisiler her ne
pahasina olursa olsun daha fazlasini ister ve sonucta yeni ve inanilmaz
seyler yaratirlar. Acik olmak gerekirse, sorun yaratan sey cilginlarin
kendileri degil, onlardan biri olmamz gerektigini sdyleyen sosyal ve
kiilttirel baskidir.

Daha fazlasini elde etme cabasi toplum tarafindan kutlanirken, yeterliyle
yetinmek kolayca hirs eksikligi olarak yanlis anlasiliyor. Hayatimzin degeri
banka veya araci kurum ekstrenizdeki rakamlarla belirlenmez ve asla
belirlenmeyecektir. Kendi arayisimzin sartlarim siz  belirliyorsunuz.
Oyununuzun kurallarini siz tamimliyorsunuz. Farkli bir yolu benimsemek,
kendinizi gercekten zengin bir varolusu tamimlayan cesitli temellere
dayandirmak son derece mantikli (ve hatta tavsiye edilebilir): zaman,
insanlar, amac, saglik. Bunu yaparak, finansal hayatimizi avci-toplayici
zihniyetinizin veya modern sosyal baskilarin size dayattig1 sartlarla degil,
kendi sartlarinizla yasamaya baslarsiniz.

Daha fazlasim arayisimizin  ¢oziimii: Yeterliliginizin  giizelligini
tanimlamak ve benimsemek .

Lagom , Isvecce'de "tam dogru miktar" anlamina gelen bir terimdir.
Lagom , aradigimiz seydir; yeterlilik, denge, uyum bilgisi. Zorluk su ki,



lagom statik degildir; siirekli artan bir hedef olma egilimindedir. Ona
ulasmaya yaklastikca, ©zgiiveniniz artar ve daha yiiksek bir seviyeye
yeniden ayarlanir. Bu bilingalti yeniden ayarlama — "Su kadar param
oldugunda mutlu olacagim"dan "Su kadar param oldugunda mutlu
olacagim"a — kacinmaniz gereken beklentilerin yukari dogru sarmalini
yaratir.

Beklentilerinizin —yeterlilik tamiminizin— varliklarinizdan daha hizh
biliylimesine izin verirseniz, asla gercek finansal zenginlige sahip
olamazsiniz.

Miikemmel bir panzehir yok. Hazc1 adaptasyon, daha fazlasimi arama
diirtiimiiziin genetik olarak kodlandigi anlamina gelir, ancak yeterlilik
tanimini bilincaltindan bilingli zihne tasimak bir baslangictir.

Oglum 2022 Mayis'inda dogduktan sonra, tam olarak "Yeterli
Hayatimin" nasil goriinecegini, yani finansal zenginligimin tam olarak
yeterli oldugu lagom hayatin1 diisinmeye basladim. Yeterli Hayatimin
zihnimin soyut, izole bir kdsesinde var olmasina izin vermek yerine, onu
giin 15181na ¢ikardim.

Ben hayal ettim. Ben tanimladim.

Siz de aynisini yapmalisiniz: Yeterli Yasaminiz nasil goriintiyor?

Nerede yasiyorsun

Neye sahipsiniz?

Siz ve sevdikleriniz neler yapiyorsunuz?
Neye odaklaniyorsunuz?

Ne kadar mali glivenceniz var?

Onemli olan, Yeterli Yasam'in basit veya sade olmas1 gerekmemesidir;
istediginiz kadar iddiali veya gosterigli olabilir. Benim Yeterli Yasam'imda
giizel bir konumda bir yazlik evim var, ¢iinkii ailemi ve arkadaglarimi
agirlayip inanilmaz anilar yaratmak istiyorum, ancak ilgimi cekmeyen
likkslerden (6zel jetler, yatlar, malikaneler, siiper arabalar, pahali
miicevherler vb.) yoksun. Onemli olan, bunun sizin Yeterli Yasamimz



olmasidir; baskasinin degil, sosyal veya kiiltiirel baskilardan etkilenmeyen,
bilingalti yasam tarzi kaymasina yatkin olmayan bir yasam. Bunu
tanimlayarak, yazarak ve aklinizda tutarak, bilincli zihninize yerlestirirsiniz.
Bu, dogal yukar dogru hareketi miikemmel bir sekilde durdurmaz, ancak
irrasyonel, bilincalt1 bir hareketi rasyonel, bilincli bir harekete doniistiiriir.

O zaman hedefiniz , gelir elde etme, gider yonetimi ve uzun vadeli
yatiromlar yoluyla Finansal Varlik olusturmak ve tamimladiginiz Yeterli
Yasami miimkiin kilmaktir. Bu noktadan sonra, hedef enerjinizi daha genis
bir yelpazedeki ugraslara dengelemeye kayar. Bu noktaya, yani Yeterli
Yasama ulastiginizda, artik paraya odaklanmaniza gerek kalmaz ve bunun
yerine daha fazla zaman, iliski, amacg, gelisim ve sagliga ©ncelik
verebilirsiniz.

Bunu cok giizel anlatan harika bir benzetme var: Varlikli bir yatirnm
bankacisi tropikal bir balik¢i kdytine tatile gider. Bir 6gleden sonra iskelede
yliriirken, giivertesinde birkac biiyiik balik bulunan kiiciik, harap bir balik¢i
teknesine rastlar.

"Bu baliklar1 yakalamaniz ne kadar siirdii?" diye soruyor. Balik¢1 isinden
basini kaldirip yeni ziyaretcisine giiliimsiiyor.

"Sadece kisa bir siire i¢in."

Yatirinm bankacisi bu cevaba sasirdi. Balikciyr sevmisti ve ona yardim
etmek istiyordu. "Neden daha uzun siire balik tutmuyorsun da daha cok
balik yakaliyorsun?"

Balik¢i omuz silkerek yeni arkadagina ihtiyaci olan her seye sahip
oldugunu acikhyor: “Her giin gec¢ saatlere kadar uyuyorum, biraz balik
tutuyorum ve cocuklarimla ve giizel esimle vakit geciriyorum. Aksamlari
sehre gidiyorum, sarap iciyorum, gitar caliyorum, arkadaslarimla sarki
soyliiyor ve giiliiyorum.”

Yatirim bankacis1 saskin. Ona gore kafasi karisik olan yeni arkadasina
yardim etmek istiyor. Bircok isletmeye yardimci olmus, MBA ve diger
gosterisli niteliklere sahip olan yatinm bankacisi, balik¢i icin bir plan
sunuyor: “Oncelikle, daha fazla balik tutabilmek ve satabilmek i¢in daha
cok zamaninmi balik avlamaya ayiracaksin. Elde ettigin parayla daha biiyiik



bir tekne alacaksin, bu da daha da fazla balik tutmani ve satmani
saglayacak. Sonra bir tekne filosu alacaksin. Bir ekip kuracaksin. Dikey
entegrasyon! Biiyiik ve biiyiiyen bir isletmenin CEO'su olarak biiyiik sehre
tasinabilirsin. Sirketini halka arz edip milyonlar kazanabilirsin!”

Balik¢1 kafasi karismis goriinse de giiliimsiiyor. "Peki sonra ne olacak?"
diye soruyor.

Yatinm bankacisi bu sagma soruya giiliiyor. "O zaman sakin bir
kasabaya emekli olabilirsiniz! Ge¢ saatlere kadar uyuyabilir, biraz balik
tutabilir, cocuklarimzla ve giizel esinizle vakit gecirebilirsiniz. Aksamlari
kasabaya gidip sarap icebilir, gitar calabilir, arkadaslarimizla sarki sdyleyip
giilebilirsiniz."

Balikc1 genis bir giilimsemeyle yeni arkadasina tavsiyesi icin tesekkiir
etti ve 1lik 6gleden sonra giinesinde yavasca uzaklasti.

Bu oOykiinlin yaygin yorumu, yatirim bankacisinin yanildigi, balikcinin
ise hakli oldugudur. Benim yorumum ise, bu 6ykiiniin balik¢imin hakli,
bankacinin haksiz olmasiyla ilgili olmadigi; sizin igin basar1 ve amacin ne
anlama geldigini belirlemek ve bu tanima uyan bir yasam insa etmekle ilgili
oldugudur. Yeterli Yasamimzi tamimlamak ve sonra onu benimsemek icin
calismakla ilgilidir.

Belki hem balikci hem de bankaci secimlerinden ve onceliklerinden
memnundur. Birakin onlar karar versin, sizin i¢in de ayni sey gecerli.

Jamaikali bir kizak takiminin Olimpiyatlara uzanan beklenmedik
yolculugunu anlatan Cool Runnings filmindeki etkileyici bir sahnede,
merhum John Candy'nin canlandirdigi takim kogu, takimin yildizlarindan
birine soyle der: "Altin madalya harika bir sey, ama onsuz yeterli
degilseniz, onunla da asla yeterli olamazsiniz."

Hirsh bir insan olarak, hayatinizin c¢ogunu bir oyun oynayarak
gecirirsiniz; yaptiginiz her sey, daha fazlasiyla dolu bir gelecegin
beklentisiyle gerceklesir:

e “[X] dolara sahip olmay1 dort gézle bekliyorum, boylece o yeni
arabay1 alabilecegim.”



e “['Y] tutarina sahip olacagim giinii sabirsizlikla bekliyorum,
boylece yeni evimi alabilecegim.”

e “[Z] dolara sahip olacagim giinii sabirsizlikla bekliyorum, béylece
ikinci evi de alabilecegim.”

Gelecek geldiginde, bir sonraki maddi hedefe odaklanmak icin yeniden
planlama yaparsiniz.

Bu dogal bir durum, ama tehlikeli bir oyun ve sonunda kaybedeceksiniz.
Eger memnuniyetinizin, tatmininizin ve mutlulugunuzun bir sonraki
finansal doniim noktasina, yani daha fazlasina bagh olduguna kendinizi
inandirirsaniz, onu asla bulamazsimz.

Joseph Heller'n yillar énce Kurt Vonnegut'a sdyledigi "yeterince seye
sahip oldugum bilgisi" tam olarak bunu ifade ediyordu.

Ciinkii "ondan yoksunken yeterli degilseniz, onunla da asla yeterli
olamazsiniz."



28.

Finansal( EG(ence Fark.

1485 YILINDA, JAKOB FUGGER ADINDA GENC BIR tiiccarin karsisina bir firsat cikt.
Yirmi alt1 yasindaki Fugger, kisa siire 6nce ailesinin hizla biiyliyen ticaret
sirketine ortak olmus ve kendi anlagmalarim yapma yetkisine sahip
olmustu. Avusturya'ya yaptigl bir seyahat sirasinda, asiri harcamalariyla
taninan ve Kutsal Roma Imparatoru III. Frederick'in kuzeni olan Arsidiik
Sigmund ile tamisti. Sigmund, gosterisli yasam tarzini finanse etmek icin
daha fazla paraya ihtiya¢ duyuyordu, ancak boélgedeki bir¢ok bankaci
Arsidiik'ten bikmusti; tefecilige (yliksek faiz oranlariyla para 6diing
vermeye) karsi yasalarin bu tiir kredilerin finansal getirisini simirladig1 bir
donemde, Sigmund artik ihtiyatli bir bankaci icin cazip bir risk olarak
goriilmiiyordu.

Jakob Fugger bir firsat kokusu aldi. Arsidiike ii¢ bin florin bor¢ vermeyi
kabul etti; karsihiginda yerel madenlerden bin pound giimiisii indirimli
fiyata kendisine satacakti. Arsidiik Sigmund bu giiven gosterisine deger
verdi ve anlagsmanin geregini yerine getirerek bin pound glimiigi
zamaninda, pound basina sekiz dolardan teslim etti. Fugger bu giimiisii %50
kar marjiyla yeniden satarak miitevazi ama cazip bir getiri elde etti. Geng
tiiccar icin daha da 6nemlisi, bu kiiciik anlasma Avrupamin en giicli
ailelerinden biriyle olan iliskisini pekistirdi. Birkag¢ yil sonra, arsidiik son
hatasini finanse etmek icin cok daha biiyiik bir krediye ihtiyac duydu ve
Fugger'e basvurdu. Fugger bu kez yiiz bin florin ve daha da agresif geri
odeme sartlariyla devreye girdi. Arsidiik yine anlasmanin kendi tarafim



yerine getirdi ve Jakob Fugger resmen zengin seckinler arasina katildi; risk
almaya istekli (ve bunun icin yeterince tazmin edildigini hissettigi siirece)
bir tiiccar ve bankaci olarak kendini kanitlamisti.

Sonraki yillarda Jakob Fugger'in parasi diinya tarihinin seyrini énemli
olciide etkiledi. Krallar, imparatorlar ve kasifler onun mali destegine
bagvurdular. Ferdinand Magellan diinya turu igin finansmana ihtiyag
duydugunda Jakob Fugger oradaydi. ispanya Krali I. Charles Kutsal Roma
Imparatoru olmak istediginde Jakob Fugger oradaydi. Ve savurgan Papa X.
Leo, Aziz Petrus Bazilikasi'min ingasini finanse etmek icin biiyiik bir para
miktarina ihtiyac duydugunda Jakob Fugger oradaydi (bu kredinin geri
O0denmesi, siradan vatandaslara giinah bagislama biletlerinin (endiiljans)
biiyiik bir satisim1 gerektiriyordu; bu uygulama, Protestan Reformu'na
onderlik eden Martin Luther adli bir reformcunun o6fkesini cekti). (2
Fugger'in parasi ve dolayisiyla giicii ve etkisi, Avrupa kitasinin seyrini
sekillendirdi.

Muhasebe yontemlerindeki yenilik¢i yaklagimi —¢ift girisli muhasebeyi
ilk kullananlardan biriydi ve birden fazla islemi tek bir mali tablo setinde
birlestirme uygulamasini baslatti— hayatinin son yillarinda oldukca biiyiik
olan mali imparatorlugunun tamamim kontrol altinda tutmasina olanak
sagladi. Oliimiine kadar Jakob Fugger, giiniimiiz parasiyla 400 milyar
dolara denk gelen ve o dénemde Avrupa'min GSYIH'sinin yaklasik %2'sini
temsil eden bir servet biriktirmisti. Bu sasirtici rakamlar, baz1 kisilerin onu
gelmis gecmis en zengin insan olarak adlandirmasina yol acmistir.

Gazeteci ve Fugger hakkinda kapsaml bir kitap yazan (uygun bir sekilde
"Yasamis En Zengin Adam " baslikll)) Greg Steinmetz soyle yazdi: "
[Fugger'n] eylemleri, cogu hiikiimdarin, devrimcinin, peygamberin ve
sairin eylemlerinden daha fazla tarihi degistirdi ve yontemleri bes yiizyillik
kapitalistlerin yolunu acgti... O, zenginligi kendi basina ve lanetlenme
korkusu olmadan takip eden ilk kisi oldugu icin ilk modern is adamiydi." [3]

Jakob Fugger, bircok acidan, 5 Cesit Zenginlik'in temel fikrinin tam tersiydi.
Para pesinde kosmasi, hayatinin mutlak ve belirleyici odagiydi. Steinmetz,
bu dar bakis acgisinin sonuclarina dair i¢ karartici bir anlatim sunuyor: “Az



arkadasi vardi, sadece is ortaklari. Tek cocugu gayrimesruydu.
Imparatorlugunu devrettigi yegenleri onu hayal kinkligina ugratti. Oliim
dosegindeyken, yaninda ticretli yardimcilarindan baska kimse yokken,
karisi sevgilisiyle birlikteydi. Ama kendi sartlarinda bagarili oldu. Amaci ne
rahatlik ne de mutluluktu. Amaci, sonuna kadar para biriktirmekti.” [4]
Bastan sona daha fazlasini kovaladi, hayatindaki her seyi bu kovalamacaya
feda etti.

Fugger'in kendisini anlama konusunda bilge biri oldugunu sdylemek
gerekir. Emekli olmay1r ne zaman planladig1 soruldugunda, daha fazla
paraya olan susuzlugunun asla dinmeyecegini sdylemisti; bu da onun
carpici finansal basarisina acgikca katkida bulunmustu. Paraya olan
diigkiinltigii ve parayla ilgili "para oyunundan" duydugu belirgin zevk,
gilinlimiize kadar izini siirebilecegimiz bir egilimdir. Giinlimiizde paranin
hayatimizdaki baskin roliinii anlamak ve onu kontrol etmesine izin vermek
yerine nasil bir ara¢ olarak kullanabilecegimizi 6grenmek icin, buraya nasil
geldigimizi anlamak iizere zamanda kisa bir yolculuk yapmaliyiz.

PARAYI TAKIP EDIN

Para, yavas yavas fiziksel diinyanin gercekligine dayanan bir ara¢c olmaktan
cikip, insan hayal giicliniin fantastik bir {iriinii gibi goriinmeye basladi.
Buna paralel olarak, Finansal Zenginligin dogasi da biiyiik 6lciide goriiniir
olmaktan biiylik 6lciide goriinmez olmaya dogru evrildi; bu gecis,
yolculugunuzda kaginmamz gereken belirli engeller yaratiyor.

Paranin kokeni, ekonomi ve antropoloji cevrelerinde tartismali bir konudur.
En yaygin anlayisa gore, takas (bir iirlin veya hizmetin digeriyle
degistirilmesi) paradan 6nce vardi ve bu sistemin verimsizlikleri paranin
yaratilmasina yol acti. Bu agiklamay1 destekleyen temel dayanak, 18. yiizyil
Iskoc ekonomisti ve filozofu Adam Smith'in "Uluslarin Zenginligi" adli
kitabinda tasvir ettigi bir sahnedir: Bir firlnci ve bir kasap, firincinin
kasabin istedigi hicbir seye sahip olmamasi nedeniyle takas yapamazlar.



Smith'in anlatisina gore, takas ekonomisindeki bu verimsizlikler, mal ve
hizmetlerin serbest akisini kolaylastirmak, organize etmek ve yonetmek icin
paranin icadina yol agmistir. Bununla birlikte, antropologlar bu takas-para
gecisini destekleyecek herhangi bir kanit bulmakta zorlanmiglardir; hatta
bazilar ters gecisi, yani takasin paraya bir tamamlayici olarak ortaya
ciktigini 6ne siirmektedir. Londra Ekonomi Okulu'nda antropolog olan ve
Borg: Ilk 5.000 Y1l adl eserin yazari merhum David Graeber, “Bildigimiz
vakalarin ¢ogunda [takas], paranin kullanimina asina olan ancak su ya da bu
nedenle etrafta cok parasi olmayan insanlar arasinda gerceklesir.” diye
yazmistl. [5]

Kokeninin ayrintilarindan bagimsiz olarak, para insan toplumunun
biliylimesi ve gelismesi icin agikca hayati 6neme sahipti. Giiniimiiz Irak'inda
bulunan antik Mezopotamya baskenti Uruk'un kalintilarin1 kazarken,
arkeologlar MO 3500 yilina ait, borclan takip etmek icin kullamldigina
inanilan oyma tabletler ortaya cikardilar. Bu tabletler, yazili dilin en eski
kanitlarindan bazilarini temsil ediyor ve bazi arkeologlar ve antropologlar,
yazinin icadinin para ve ticaret akisini takip etme ve yonetme ihtiyacinin bir
yan {riinii oldugu sonucuna vartiyorlar.

Para, ilk yillarinda cesitli bicimler aldi. (6] MO 3000'den itibaren para
olarak kullanilan Siimer arpasinin ilk resmi para birimi olduguna inaniliyor.
Stimer'de belirli bir miktar arpa, cesitli mal ve hizmetlerle takas
edilebiliyordu. Hint Okyanusu'nda bol miktarda bulunan kiiciik deniz
salyangozlarinin beyaz kabuklar olan deniz salyangozu kabuklari, Misir ve
diger Afrika bolgelerinden Cin ve Avustralya'ya kadar bircok eski kiiltiirde
MO 1200'den itibaren para birimi olarak kullanildi. Tasmnabilirligi ve
diinyanin c¢ogu yerinde nispeten nadir bulunmasi, onlar1 bu bélgelerde
uygun bir para birimi haline getirdi. ironik bir sekilde 1990'larda pop
ikonlar1 ve diinyanin dort bir yanindaki gencler tarafindan kolye olarak
takilan bir popiiler kiiltiir fenomeni haline gelen basit beyaz kabuklar,
insanlik tarihinde herhangi bir para biciminin en genis erisim ve uzun
omiirliltigiine sahip olanlardan bazilariydi.



Antropologlar, en eski metal paralarin ve ilkel madeni paralarn MO 1000
civarinda Cin'de yaratildigina, modern madeni paralarin ise ilk olarak MO
6. ylizyilda giiniimiiz Tirkiye'sinde bulunan eski bir kiiltiir olan Lidyalilar
tarafindan gelistirildigine inanmaktadir. Bu modern madeni paralar degerli
metallerden yapildig1 icin belirli bir icsel degere sahipti ve genellikle
megruiyetlerinin bir gostergesi olarak imparatorlarin veya tanrilarin
resimleriyle basiliyordu. Kiiciik, tasinabilir ve sahteciligi zor olduklar i¢in
uzun yillar boyunca modern para bicimi olarak en iistiin konumda kaldilar.

O zamana kadar para, biiyiik Olciide goriiniir, fiziksel bir diinya
yapisiydi. Daha fazla servet biriktirme arayisi, arpa, deniz kabuklarn veya
degerli metaller gibi, bir dereceye kadar icsel degere sahip gercek, somut,
fiziksel diinya wvarliklarimin biriktirilmesi ve depolanmasi anlamina
geliyordu. Cengiz Han'n torunu Kubilay Han, diinyay1 sonsuza dek
degistiren bir yeniligi seri liretmeye basladiginda her sey degisti: kagit para.

On {iclincii yilizyilda Cin'i gezen Venedikli tiiccar Marco Polo, daha sonra
bu kesif hakkinda ayrintili bir aciklama sunmustur: “Biitiin bu kagit
parcalari, saf altin veya giimiisten yapilmis gibi ayni ciddiyet ve otoriteyle
basilmigtir... ve her sey usuline uygun olarak hazirlandiginda, Han
tarafindan gorevlendirilen bas memur, kendisine emanet edilen miihrii
kirmizi boyayla boyar ve kagida basar, boylece miihriin sekli kirmizi renkte
kagida basili kalir; para o zaman gercek olur. Sahtecilik yapan herkes
olimle cezalandirihr.” [7  Kagit paralar baslangicta glimiigle
destekleniyordu, ancak sonunda itibari para haline geldi (yani artik somut
bir emtia ile desteklenmiyordu). 2019'da The New Yorker'da yayinlanan bir
makalede yazar John Lanchester sOyle yorumladi: “Bircok yeni para
biciminin sorunu, insanlarin bunlari benimsemekte isteksiz olmalaridir.
Cengiz Han'in torununun bdyle bir zorlugu yoktu. Para biriminin
gercekligini saglamak icin onlemler aldi ve eger onu kullanmazsaniz—eger
odeme olarak kabul etmezseniz veya altin, glimiis, bakir, demir cubuklar,
inciler, tuz, madeni paralar veya Cin'de yaygin olan eski ©Odeme
bicimlerinden herhangi birini kullanmay1 tercih ederseniz—sizi 6ldiirtiirddi.
Bu, benimsenme sorununu ¢6zdii.” [/ Sanirim oldukca iyi.



Kubilay Han'in icadi, biiyiik bir ilerlemeyi temsil ediyordu; ucuz bir sekilde
seri tretilen ve neredeyse hic¢ i¢sel degeri olmayan bir kagit parcasinin,
degerli kabul edilip hiikiimetin glicii ve otoritesiyle giivence altina alindig1
ilk 6rnekti. Kagit para, daha hizli ve verimli ticaret ve bliylimeyi miimkiin
kildig1 icin yavas yavas tiim diinyaya yayildi.

Bir sonraki biiyiik atilim, 1694 yilinda Ingiliz hiikiimeti igin finansér
olarak kurulan o6zel bir sirket olan Ingiltere Bankasi'mn altin mevduatlar:
icin makbuz olarak banknot basmasiyla gerceklesti. Teorik olarak bankanin
kasalarindaki gercek altinla degistirilebilen bu kagit banknotlar, etkili bir
para birimi haline geldi. Zeki hiikiimetler ve bankacilar, kasalarda tutulan
gercek altin veya giimiisiin Otesinde bu kagit varliklarn piyasaya siirerek
ticareti ve biiylimeyi tesvik edebileceklerini fark ettiler; bu sistem, kismi
rezerv bankaciligi olarak bilinir ve diinya capindaki bankalarin standart
isletme prosediiri haline geldi (ve bugiin de yiriirliiktedir). Bu sistem
genellikle iyi ¢alisir, ancak tiim mevduat sahipleri gelip altinlarim1 ayni anda
talep ederse, klasik bir banka hiicumu yasanir; goriiniiste saglikl bir banka
hizla iflas eder (bu olguyu en son 2023 yilinda saygin Silikon Vadisi
Bankasi'min hizh ¢okiisiinde gordiik).

Yiizlerce yildir, geleneksel goriise gore, kagit para en azindan prensipte
altina bagh oldugu siirece, onun iizerine kurulu kiiresel ekonomi islemeye
ve gelismeye devam edebilirdi. Yirminci yiizyilin baslarina kadar, diinyanin
tim biiylik ekonomileri s6zde altin standardina gore isliyordu; yani para
birimi altinla destekleniyordu ve belirli bir miktarda kagit para hiikiimete
gotliriiliip sabit bir miktar altinla degistirilebiliyordu. Amerika Birlesik
Devletleri'nde bu, herhangi bir vatandasin 20,67 dolar1 bir ons altinla
degistirebilecegi anlamina geliyordu. Kagit paralarin degeri altina baghydi.

Ancak sistem iyi zamanlarda ise yarasa da, kotii zamanlarda biiyiik catlaklar
gostermeye basladi. Biiyiik Buhran'in ilk yillarinda, panikleyen vatandaslar
kagit paralarimi altinla degistirdiler ve degerli metali biriktirerek biiyiik
kiiresel giiclerin kasalarindaki rezervleri tiikettiler. 1931'de Ingiltere
Bankasi altin standardindan vazgecti ve 1933'te, altin arayisinin ekonominin



hareket etmesi gereken bir donemde durma noktasina gelmesine neden
olacagindan endiselenen Baskan Franklin Delano Roosevelt, Amerika
Birlesik Devletleri'nin de ayni seyi yapacagim duyurdu.

Bu ¢igir acan kararlar, kagit parayi altinla olan baglantisindan kopard: ve
parayl fiziksel diinyaya kok salmis bir sistemden, soyut bir seye bagh bir
sisteme, tek sinirlamasi insan hayal giicii olan bir sisteme tasidi.

Bu degisim, sayisiz finansal ara¢ ve gerecin yaratilmasinin 6niinii agti;
bu egilim, bilgisayarlarin ve internetin ortaya ¢ikmasiyla daha da hizlandi
ve bizi giinlimiize, arpa, kabuk, altin ve banknotlar yerine bitler ve baytlarla
yonetilen modern bir para oyununa getirdi.

MODERN PARA OYUNUNUN TEHLIKELERI

Jakob Fugger ve John D. Rockefeller, finansal ve ticari imparatorluklarini
kagit defterler ve hesaplardan olusan bir ag iizerinden yodnetmek
zorundaydi, ancak giiniimiiziin finansal zenginliginin cogu bilgisayarlarda
ve bulut sunucularinda bulunuyor. Nakit tabanli ekonomiler azaliyor; nakit
kullamimi giderek eski altyapinin (bazi gelismekte olan iilkelerde oldugu
gibi) veya yasa dis1 faaliyetin bir isareti olarak goriiliiyor.

Modern para oyunu, paranin sadece ekrandaki sayilar olarak var oldugu
dijital bir diinyada oynaniyor (aslinda, diinyadaki toplam para miktari,
toplam madeni para ve banknot miktarindan kat kat daha fazla). iki taraf
arasindaki bir islem eskiden fiziksel bir alisverisi icerirken, simdi bir
diigmeye basmak ve sayilarin bir ekranda asagi, digerinde yukar1 dogru
hareket etmesini izlemek kadar basit. Hesabinizdaki para miktarini
diisiindiigiiniizde, somut gibi gelebilir, ancak bu sadece 1s1kl1 bir ekrandaki
bir sayidan ibaret. Yarin uyandiginizda ekrandaki sayinin dogru olacagina
ve bir degeri olduguna olan giiveniniz, sistemin islemeye devam etmesini
sagliyor.

Modern para oyunu, tipki bir oyun gibi goriiniiyor.



Eski oyun, basit nakit degisimleri ve sinirli sayida para yatirma ve yatirim
secenegi sunan sikici bir banka iken, yeni oyun daha ¢ok neredeyse sinirsiz
cesitlilikte eglence araci sunan, ¢cogu icin minimum boy sarti olmayan bir
lunaparka benziyor. Insan hayal giiciiniin bir iiriinii olan bu uygulama, sizi
icine cekmek icin tasarlandi. Finans uygulamalar, iiriinlerini bagimlhilik
yapic1 hale getirmek icin milyonlarca dolar harciyor; yenilik, dopamin ve
eglenceye olan arzunuz onlarin kar firsati.

Ne yazik ki, secenekler sonsuz gibi goriinse de, bircok cazip yatirim ve
finansal arag sizi tehlikeye dogru cekiyor.

Lunaparkta dolasirken, goérevlilerden gelen ince, kurnazca bir ugultu
duyarsiniz:

e "Ev alip satma iizerine verdigim kurs, finansal bagimsizliginizin
anahtaridir."

e “Bu kripto para birimi cok yiikselecek.”

e “Bu pasif gayrimenkul yatirimi kesinlikle kazanch bir yatirim.”

e "Bu NFT'ler ve parcalara ayrilmig koleksiyon kartlar1 inanilmaz
uygun fiyath goriiniiyor."

e “Bu firsat1 kacgirirsaniz, hayatimizin geri kalaninda pisman
olacaksimiz.”

Hayal giiciiniizii cezbeden bir finansal evrende, gercek olana odaklanin.
Oniimiizdeki boliimde okuyacaginiz basit, sikic1 temeller, istediginiz hayati
kurmanin yolu olarak hala éne cikiyor. Her seye binmenize veya her oyunu
oynamaniza gerek yok. Hatta bunu bagkalarindan daha iyi yapmaniza bile
gerek yok; bu bir yarisma degil.

Basarili olmak icin tek yapmaniz gereken temel prensiplere bagh kalmak
ve oyununuzu yeterince uzun siire oynamak.



29.

Finansa( ZenginiSin (79 Teme(DireSi

THOMAS STANLEY, 1944 YILINDA NEW YORK'UN BRONX SEMTINDE DOGDU . Miitevazi, alt

orta sinif bir ailede biiyiidii; babas1 metro siirticiisii, annesi ise sekreterdi.
Stanley, tiniversite ve ardindan ytiksek lisans egitimini tamamladiktan sonra
Georgia Universitesi'nden isletme alaninda doktora derecesi ald1 ve Georgia
Eyalet Universitesi'nde profesor olarak calismaya basladi. Profesor olarak,
zenginlerin aliskanliklar1 ve uygulamalarina duydugu ilgi o kadar artt1 ki,
akademik kariyerini birakip Amerika'nin milyonerleri hakkinda aragtirma
yapmaya ve yazmaya karar verdi. 1996 yilinda, Dr. Stanley, arastirmalarina
ve bulgularina dayanan bir kitap yazdi. "Komsu Milyoner " (The
Millionaire Next Door) hizla kiiresel bir fenomen haline geldi ve bugiine
kadar ii¢ milyondan fazla satti.

Kitap, finansal zenginlige giden yola yeni bir bakis acisi sunuyordu.
Olaganiistii kazanch bir ise, isletme sahibi olmaya veya biiyiik bir miras
almaya gerek olmadigini, bunun temel finansal zenginlik olusturma
ilkelerinin benimsenmesiyle elde edilebilecegini yazmigti. Zenginlerin
hepsinin liikks yabanci arabalarla dolu, giivenlikli malikanelerde yasadigi
-cogu siradan insan icin anlasilmaz bir yasam tarzi- fikrini ortadan
kaldirarak, yerine hemen yan komsunuzda bir milyonerin yasadigi fikrini
getirmisti.

Kitaptaki belirli stratejiler finans uzmanlari arasinda tartismalara yol
acabilirken, temel onermesi -herkesin Finansal Zenginlik icinde bir yasam
kurabilecegi- giiclendirici niteliktedir. Herkesin izleyebilecegi basit bir yol
modeli olustururken, bu 6nermeyi temeliniz olarak kabul edin.



Finansal zenginlik ii¢ temel {izerine kuruludur:

e GELIR YARATMA: Birincil istihdam, ikincil istihdam ve pasif gelir
kaynaklar1 araciligiyla istikrarli ve artan bir gelir yaratin.

e GIpER YONETIMI: Giderlerinizi, gelir seviyenizin altinda kalacak ve
daha yavas bir oranda artacak sekilde yonetin.

e Uzun vapELI YATIRIM: Geliriniz ve giderleriniz arasindaki farki,
etkili bir sekilde bilesik getiri saglayan, uzun vadeli, verimli ve
diisiik maliyetli varliklara yatirin.

Bu basit model, kisa vadeli net nakit akisini uzun vadeli servete
doniistiirdiigii icin evrensel olarak etkilidir. Finansal Servetinizi yeni puan
tablonuzun bir parcasi olarak olcerken, gelir yaratma, gider yOnetimi ve
uzun vadeli yatirim olmak tizere {i¢ temel unsur, onu olusturmak i¢in dogru
eyleme yoOnelik bir yol haritasi sunar. Bu unsurlar1 ve onlar1 etkileyen
yliksek kaldiracli sistemleri anlayarak, dogru sonuclarn yaratmaya
baglayabilirsiniz.

GELIR YARATMA VE GIDER YONETIMI: ARADAKI ACIGI OLUSTURMA

Geliriniz ve giderleriniz arasindaki fark, finansal bagimsizlik arac
setinizdeki en 6nemli aractir ve bu araci siz yaratirsiniz.

Gelir, birincil istihdamdan, ikincil istihdamdan veya pasif gelir akislarindan
(kiralik miilkler, temettii hisseleri vb.) elde edilen nakit girisidir. Giderler
ise giinliikk yasamin nakit c¢ikislaridir (yiyecek, barinma, ulasim vb.), borg
servisi (6denmemis kredilerin faiz ve anapara 6demeleri), deneyimler
(tatiller ve etkinlikler), vergiler (gelirden otomatik olarak diisiilmiiyorsa) ve
likksler (maddi alimlar, hediyeler vb.). Olusturdugunuz fark — geliriniz ve
giderleriniz arasindaki fark — Finansal Zenginligin iizerine insa edildigi



temel varliktir. Fark ne kadar biiyiikse, yatirim yapilacak ve bilesik getiri
saglanacak varlik tabani da o kadar biiyiik olur.

Glclu, istikrarh ve biiyliyen gelir akislarindan olusan saglam bir gelir
motoru kurmak, bu acig1 yaratma yolculugunuzda 6ncelikli odak noktaniz
olmalidir. Bunun nedeni basittir: Giderlerinizi ancak belirli bir 6lciide
azaltabilirsiniz, ancak gelirinizi sonsuza kadar artirabilirsiniz.

Saglam bir gelir motoru olusturmak icin temel bir model:

1. BECERILERINIZI GELISTIRIN: Pazarlanabilir beceriler (satis, tasarim,
metin yazarligl, yazilim miihendisligi vb.) olusturabileceginiz ve
gelistirebileceginiz varliklardir. Her yeni beceri, benzersiz bir
portfoy olusturmak icin mevcut becerilerin iizerine insa edilir.

2. BECERILERI KULLANMA: Pazarlanabilir becerileri stratejik olarak
kullanarak bunlan gelire doniistiiriin. Kullanim y6ntemleri,
istikrarli, diistik riskli, zaman kargilig1 para kazanma esasina dayali
birincil istihdamdan, degisken, yiiksek riskli serbest meslek ve
girisimcilige kadar bir risk yelpazesinde yer alir.

Beceriler gelistirir ve ardindan bu becerileri kullanarak mevcut ve
gelecekteki finansal refah hedefleriniz icin saglam bir gelir kaynagi
olusturursunuz.

Bu sistemi kurarken, gelirinizle orantili bir yasam siirmek icin
giderlerinizi yonetin. Bu, tiim eglenceli seylerden vazgecip sade bir yasam
tarz1 slirmeniz gerektigi anlamina gelmez, ancak gider yonetiminin temel
ilkelerini uygulamaniz gerekir:

e BIR BUTGE OLUSTURUN (VE BUNA SADIK KALIN): Aylik giderlerinizi
planlayin ve bunlara gore performansimzi takip edin. Tasarruflar
otomatiklestirin ve beklenmedik herhangi bir aksakliga karsi
onlem olarak yaklasik alt1 aylik giderlerinizi karsilayacak bir acil
durum fonunuz oldugundan emin olun.

e BEKLENTILERINIZI YONETIN: Finansal bagimsizliga giden
yolculugunuzdaki en biiyiik risk, genellikle yasam tarzi enflasyonu



olarak adlandirilan beklenti enflasyonudur. Beklentilerinizin
gelirinizden daha hizli biiylimesine asla izin vermeyin.

IIk yillarinda gelirlerinin altinda yasamaya razi olanlarin gelecekte
bunun kargih@im alma olasiliklar oldukga yiiksektir. i1k yillarda tutumlu
olmak daha kolaydir, cilinkii ilerleyen yillarda aile veya ilgili nedenlerden
dolay giderlerde dogal bir artis olur.

Amaciniz, gelir ve giderler arasindaki farkin zamanla biiylimesini
saglamaktir; yani giderleriniz asla gelirinizle ayni oranda artmamaldir.
Yasam tarzi enflasyonundan ve asir1 borg yiikiinden kacinmak, hizlanan bir
oranda biiyiiyen bir fark yaratir ve bu da zamanla kademeli yatirimlarin
hizlanmasini saglar. Uygun sekilde yatinm yaparsanmiz, bu, bol finansal
zenginlige sahip bir gelecek i¢in kesin bir zemin hazirlar.

UZUN VADELI YATIRIM: ACIGI DAHA DA BUYUTMEK

Bilesik faiz hesaplamasinin ilk kurali: Gereksiz yere asla kesmeyin.

—CHARLIE MUNGER

Eski bir masalda, genc bir mucit kralin sarayina gelir ve krala satranc adini
verdigi son icadini sunar. Yeni oyundan memnun kalan kral, mucide diledigi
herhangi bir 6diilii teklif eder.

Gen¢ mucit sOyle yanithyor: "Majesteleri, para ya da miicevher
istemiyorum; sadece biraz piring istiyorum. Birinci kareye bir tane, ikinciye
iki tane, liclinciiye dort tane, dordiinciiye sekiz tane ve bu sekilde satrang
tahtasinin altmis dort karesinin tamamina birer tane pirin¢ koyacagim."

Boylesine iyi bir anlasma yaptigina sasiran kral, giiliimseyerek
hazinedarim ¢agirdi.

Hazinedar, mucide pirinci dagitmaya basladiginda, kralin talebi hafife aldig:
anlasilir. Birinci siranin sonundaki son karede 128 piring tanesi vardir.
Ikinci siramin sonundaki son karede 32.768 piring tanesi vardir. Ugiincii
siranin ortadaki karesinde ise 524.288 piring tanesi bulunur. Aldatildigin



anlayan kral, muhafizlarina isaret verir ve genc mucit, yiiziinde alayci bir
giilimsemeyle idam edilir.

Zalim kralin o an harekete gecmesi akillica bir hareketti; cilinkii eger
siirecin devam etmesine izin verseydi, mucide on sekiz katrilyondan fazla
(vani 18'in ardindan 18 sifir!) piring tanesi borc¢lu kalacakti.

Bu kétii sohretli hikaye, dogal diinyamizdaki en biiyiik giiclerden birinin
belki de en canh gorsellestirmesidir; hepimizin anlamasi ve finansal
zenginlik dolu bir yasam kurma yolculugumuzda uygulamaya koymasi
gereken bir giictiir.

Bu giic: bilesik etki.

Bilesik faiz, hem baslangictaki anapara bakiyesi hem de biriken faiz
lizerinden hesaplanan ve ddenen faizdir. Bilesik faiz, bir yatirimin hizlanan
bir oranda biiyiimesini saglar (tipki kralin satranc tahtasindaki piring
taneleri gibi). Basit bir 6rnek olarak, bugiin yillik %10 bilesik getiriyle
yatirilan 1 dolan diistiniin. 10. yilda yaklasik 2,60 dolar olur. 20. yilda
yaklasik 6,70 dolar olur. 30. yilda yaklasik 17,40 dolar olur. 50. yilda ise bu
1 dolar 117 dolarn iizerine cikar. Bu bilesik faizin gorsel temsili carpicidir:
Biiylime 6nce yavas yavas, sonra birden bire gerceklesir.
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Benjamin Franklin, bilesik faizi kendine 6zgii 6zlii iislubuyla soyle
Ozetlemigtir: "Para para kazandirir. Ve paranin kazandirdig1 para da para
kazandinr."

Warren Buffett, tarihin en iinlii yatrimaisidur. lging bir sekilde, Harvard
Isletme Okulu'ndan reddedilmesi, kariyerinin efsanevi bir yériingeye
oturmasina neden olmus olabilir. Bunun yerine Columbia Universitesi'ne
kaydoldu ve orada efsanevi yatirnmci Benjamin Graham ile tanisip onun
yaninda egitim gordii. Columbia'da yatinm felsefesinin temel ilkelerini
ogrendi: icsel deger, giivenlik marj1 ve en onemlisi, bilesik faizin giicii.
Uzun ve parlak yatirim kariyeri boyunca Warren Buffett, 130 milyar dolarin
lizerinde bir servet biriktirdi; bu rakam, servetinin biiyiik cogunlugunun
altmis yasindan sonra elde edilmis olmasiyla daha da sasirtic1 hale geliyor.
(Cogu tahmine gore, otuz yasinda 1 milyon dolara, kirk yasinda 25 milyon
dolara, elli yasinda 375 milyon dolara ve elli alti yasinda 1 milyar dolara
ulasti. Bu da demek oluyor ki, ilk milyarin1 kazanmasi yaklasik otuz iki yil
(yirmi dort yasinda Benjamin Graham icin calismaya basladigi zamandan



elli alinci dogum giiniine kadar) siirerken, sonraki 129 milyar dolari
kazanmasi sadece otuz yedi yil stirdii.

Warren Buffett, tarihin en biiyiik bilesik biiyiime makinelerinden birini
yaratti, ona miidahale etmedi ve onun kendi adina ¢alismasina izin verdi.

Finansal Varlik olusturmak icin bilesik getiriden yararlanmaya gelince,
hepimizin Buffett'tan bir ders almasi1 gerekiyor: En 6nemli faktoér ortalama
yulik getiriler degil, zamandir. Paranin Psikolojisi ve Her Zamanki Gibi
adli ¢ok satan kitaplarin yazart Morgan Housel bu noktaya aciklik getiriyor:
“Bilesik getiri, zamanin kuvvetine gore getiri demektir, ancak zaman
tisseldir. Bu yiizden bana gore maksimize etmek istediginiz sey budur.” (9]

Bilesik faizin tiim giiciinden yararlanmanin en yaygin ve en cazip yolu,
hisse senetleri veya diisiik maliyetli cesitlendirilmis fonlar gibi likit piyasa
varliklarina yatinm yapmak ve bunlar elde tutmaktir. Finansal danismanlar
veya uzmanlar bilesik faizden bahsettiklerinde, genellikle bu piyasa bazh
varhiklara yapilan yatinmlan kastediyorlar. insanlar, biraz daha yiiksek
getiri elde etmek icin miikemmel hisse senedi veya varlik karisimini
secmek konusunda sayisiz saat ve énemli miktarda enerji harciyorlar veya
matematiksel hesaplamalar, cesitlendirilmis bir piyasa endeks fonunu satin
almanin, elde tutmanin ve bilegsik faizle biiyiitmenin en cazip zaman, enerji
ve risk ayarli uzun vadeli sonuclar iiretecegini gosterdiginde, bunu onlar
icin yapmalar icin danismanlara para odiiyorlar. Belirli bir avantaji ve
piyasay1 geride birakma gecmisi olan profesyonel bir yatirnmci degilseniz,
bir endeks fonunu siirekli olarak geride birakmaniz olasi degildir, bu
nedenle neredeyse her zaman yaygin getirileri almak ve piyasada
gecirdiginiz zamanin olaganiistii odiillerinizi y6nlendiren sira dis1 faktér
olmasina izin vermek daha iyidir.

ok satan " Sadece Almaya Devam Et " kitabinin yazar1 Nick Maggiulli,
uzun vadeli al-tut yatirnm stratejisinin atesli bir savunucusudur. Ona
gencligindeki kendine verecegi en iyi tavsiyeyi sordugumda, erken yaslarda
tasarruf etmenin ve yogun yatinm yapmanin Onemine odaklandi. Erken
baslamak ve sik sik yatinm yapmak, Finansal Varlik olusturmak igin
denenmis ve kamtlanmis bir yaklasimdir. Maggiulli, bu felsefenin



etkinliginin iki faktére bagli oldugunu belirtti: "Daha erken yatirilan para,
genellikle daha sonra yatirilan paradan daha fazla biiyiir [ve] paray1 bilesik
faizle biiyiitmek, para biriktirmekten daha kolaydir." Erken baslamak,
Morgan Housel'ln vurguladigi zaman f{issiinii kesinlikle sizin tarafiniza
yerlestirir.

Meghur bir atasoziinii yeniden yorumlarsak: Baslamak icin en iyi zaman
yirmi y1l 6nceydi; ikinci en iyi zaman ise bugtindiir.

Uzun siireler boyunca bilesik ortalama getiriler olaganiistii sonuclar
dogurur [10] ;

e Eger 22 yasinda bir kadin Ocak 1980'de S&P 500 endeksine
10.000 dolar yatirim yapmis olsaydi, bugiin (temettiilerin yeniden
yatirilmasi varsayimiyla) 1 milyon dolarin iizerinde bir emeklilik
birikimine sahip olurdu.

e Aym kisi ilk yatinmindan sonra ayda sadece 100 dolar daha
yatirim yapsaydi, bugiin 2 milyon dolarin iizerinde bir portfoye
sahip olurdu.

e Eger aylik yatinnmini 1.000 dolara c¢ikarsaydi, bugiin 10 milyon
dolardan fazla bir portfoyii olurdu.

Unutmayin, bu rakamlar 6zel yatinm bilgisi, avantaj veya Ongori
gerektirmiyor! Tek gereken baglamaniz ve zamanin size karsi degil, sizin
icin calismasina izin vermenizdir.

Albert Einstein, bilesik faizi "diinyanin sekizinci harikas1" olarak
nitelendirmisti: "Anlayan kazanir; anlamayan o©der." Hakliydi. FErken
baslayip diizenli yatirnmlara odaklanarak, bilesik faiz makinenizi harekete
gecirirsiniz. Makine harekete gectikten sonra, Warren Buffett'in taktigini
uygulayin: Kenara cekilin ve bilesik faizin sihrinin sizin adiniza islemesine
izin verin.



FINANSAL ZENGINLIGIN BES SEVIVESI

Finansal zenginlige ulasma yolculugunda bes acik ve belirgin asama vardir:

e SevIYE 1: Yiyecek ve barinma dahil olmak tizere temel ihtiyaclar
karsilanmaktadir.

e SevIYE 2: Tiim temel ihtiyaclar kargilanir ve miitevazi zevklere
ulagilabilir hale gelir. Buna restoranlarda yemek yemek, basit
tatiller ve egitime harcama yapmak dahildir.

e SeviYE 3: Temel ihtiyaclar artik 6ncelikli degildir ve odak noktasi
tasarruf, yatirim ve serveti katlama tizerinedir. Birden fazla tatil
gibi daha 6nemli zevkler kolayca elde edilebilir. Daha agresif
varlik katlama genellikle bu seviyede baslar.

e SeviYE 4: Makul olan ¢ogu zevke kolayca ulasilabilir. Varlik
birikimi hizlanir ve varliklar, yasam tarzi giderlerinin bir kismini
karsilamak icin pasif gelir tiretmeye baglar. Bu, orta diizeyde
finansal bagimsizlik seviyesidir, cilinkii aktif gelirinizi azaltabilir ve
ayni yasam tarzini siirdiirebilirsiniz.

e Sevive 5: Tiim zevkler mevcuttur. Varlik birikimi kontrolden ¢ikar
ve varliklar tiim yasam tarzi giderlerinin iizerinde pasif gelir {iretir.
Bu, tam finansal bagimsizlik seviyesidir; ciinkii tiim aktif gelirinizi
ortadan kaldirabilir ve ayni1 yasam tarzim siirdiirmeye devam
edebilirsiniz.

Her insan yolculuga farkli bir baslangic noktasindan baslar, ancak
seviyelerden yukari dogru giden her yol, gelir yaratma, gider yonetimi ve
uzun vadeli yatinnm olmak tizere {li¢ temel tizerine disiplinli bir odaklanmay1
gerektirir. 5. Seviyeye ulasan her insan, bir sekilde bu basit modeli
izlemistir: geliri artirmis, giderleri yonetmis ve uzun vadeli bilesik getiri
saglayan varliklara yatirim yapmuistir. Baz1 durumlarda, tercih edilen bilesik
getiri saglayan varlik, insanlarin zamanlarini, enerjilerini ve fazla nakitlerini



yatirdiklar bir isletme olmus ve bu isletmenin satisi, onlar {ist seviyelere
tasiyan finansal kazanci saglamistir. Diger durumlarda ise, tercih edilen
bilesik getiri saglayan varlik, diizenli olarak fazla nakitlerini yatirdiklari,
sabirla servetlerini artirip varliklar biriktikce seviyelerde sistematik olarak
yiikselen basit, diisiik maliyetli bir piyasa endeks fonu olmustur.

Her seviyenin kendine 6zgii stresleri, sorunlar1 ve bag agrilar1 vardir. Alt
seviyelerde hissettiginiz geleneksel para sorunlari merdiveni tirmandikca
ortadan kalkarken, yeni sorunlar ortaya c¢ikar ve onlarin yerini alir. Kendi
imkanlariyla kurdugu ve 200 milyon dolardan fazla bir fiyata sattigi
ProfitWell'in kurucusu Patrick Campbell, bunu "sampanya-sorun déngtisti"
olarak adlandirdi. Isgi simf1 bir ailede biiyiiyen ve asir1 zenginlik hayatina
yeni baglayan Campbell, kendisine tamdik gelen bir dizi sorundan, cogu
insana sacma gelebilecek yeni bir dizi soruna gectigini fark etti. Yeni
sorunlar, aileniz icin yiyecek ve barinak saglamak gibi temel ihtiyaclarla
ilgili degil, kimliginizle, kim oldugunuzla, kim olmak istediginizle ve daha
fazlasiyla ilgili. Para, para sorunlarini ¢ozer, ancak tek basina baska higbir
seyi ¢cOzemez.

Mesele su: Maddi zenginlik sorunlarinizi ¢6zmez; sadece karsilastiginiz
sorunlarin tiirtinii degistirir. Elde ettiginiz seviyeden bagimsiz olarak,
hayatimzla ilgili en 6nemli ve temel sorular aymi kalacaktir. Finansal
zenginliginizi nasil kullanarak diger zenginlik tiirlerini (Zaman, Sosyal,
Zihinsel ve Fiziksel) yaratip artirabileceginize ve kapsamli bir sekilde
zengin bir yagam kurmay1 nasil hedeflediginize karar vermek tamamen size
kalmstir.

Son olarak, finansal zenginlik seviyelerinin tamamen bireysel oldugunu
belirtmek o6nemlidir, clinkii bunlar beklentilerinizin —ihtiyaclarinizin,
zevklerinizin ve yasamak istediginiz yasam tarzinin— bir sonucudur.
Yeterlilik taniminizin bir sonucudur. Bu, belirli bir seviyeye ulasmak icin
gereken dolar rakamlarinin size 6zgii oldugu anlamina gelir.

— Gelir yaratmaya, gider yénetimine ve uzun vadeli yatirima odaklanan
basit modeli benimserken, yeterlilik kavramina dair kisisel taniminiza sadik



kalirsaniz, Finansal Zenginligin bes seviyesinde ylikselmek icin net bir
yolda olacaksiniz. Temel unsurlari ve seviyeleri anladiktan sonra, bu
temeller tizerine inga etmek ve Finansal Zenginlik dolu bir yasam
gelistirmek icin gerekli araclar ve sistemleri saglayan Finansal Zenginlik
Rehberine gecebiliriz.



30.

Finansa( Var(k Rehberi

Basari Sistemleri

Asagida yer alan FINANSAL ZENGINLIK REHBERI, finansal zenginlik dolu bir
yasamin her bir siitununu olusturmak igin 6zel, yiiksek kaldiragh sistemler
sunmaktadir. Bu, herkese uyan tek bir ¢oziim degildir ve her birini okumak
zorunda degilsiniz; goz atin ve size en uygun ve faydal gelenleri segin.

Finansal Varlik Rehberi'nde sunulan basar sistemlerini degerlendirirken
ve uygularken, Varlik Puam testindeki her bir Finansal Varlik ifadesine
verdiginiz yanitlarn kullanarak, en c¢ok ilerleme kaydetmeniz gereken
alanlara ( kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum veya nétr yanit verdiginiz
alanlar) odaklanin.

Maddi olarak yeterli olmanin ne anlama geldigine dair net bir
tanimim var.

2. Gelirim, becerilerim ve uzmanhgimla birlikte istikrarl bir sekilde
artiyor.

3. Aylik giderlerimi, gelirimin her zaman altinda kalacak sekilde
yOnetiyorum.

4. Aylik fazla gelirimi uzun vadeli bilesik getiri saglayacak sekilde
yatirmak i¢in net bir siirecim var.



5. Maddi varligimi, diger tiirden zenginlikler yaratmak i¢in bir arag
olarak kullaniyorum.
Finansal zenginlik yolculugunuzda ka¢inmamz gereken birka¢ yaygin
anti-hedef:

e Diger zenginlik tiirlerini goz ardi ederek finansal hedeflerime
odaklandim.
e Yeterli Yasam tanimimin bilincalt1 diizeyde genislemesine izin

vermek

Iste finansal zenginlik olusturmak igin kanitlanmis sekiz sistem.

1. Yeterli Yasaminizi Nasil Tanimlarsiniz: Lagom ‘unuzu Bulmak

2. Yirmi iki Yasimda Keske Bilseydim Dedigim Finansal Zenginlik Taktikleri

4.Yiiksek Gelirli Bir Gelecek igin Gelistirilmesi Gereken Alti Pazarlanabilir Meta
Beceri | Gelir Yaratma

5. Gider Yonetiminin Yedi Temel ilkesi | Gider Yonetimi

6. Uzun Vadeli Servet Yaratmak icin En lyi Sekiz Yatinm Varligs | Uzun Vadeli
Yatirim

7. Harcanan Emek Karsilig1 Getiri Spektrumu | Uzun Vadeli Yatinm

8. Diinyanin En Biiyiik Yatirnm | Uzun Vadeli Yatirim



Yeterli Yasaminizi Nasil Tanimlarsiniz: Lagom'unuzu
Bulmak

Lagom yasami, Yeterli Yasam'dir; ideal giinlerinizi yasamak icin tam olarak
yeterli miktarda Finansal Varliga sahip oldugunuz bir yasamdir.

Ne yazik ki, ¢cogu insan icin bu soyut bir kavram olarak kalir ve bu da
bilincaltinda sisirilmeye yol acarak tatmin ve mutlulugunuza son derece
zarar verir. Birkag¢ yil once, buna kurban olmamak icin, Yeterli Yasamimi
net bir sekilde tanimladim. Bunu soyut bir kavramdan, zihnimin 6niinde
canli bir goriintiiye doniistiirdiim.

Iste Yeterli Bir Yasam'i tanimlarken kullandigim sorular:

e Nerede yasiyorsunuz? Evde mi, apartmanda mi yoksa bagka bir
yerde mi yasiyorsunuz? Yasadigimz yerin hangi 6zelliklerini
seviyorsunuz? Tiim zamaninizi tek bir yerde mi geciriyorsunuz
yoksa farkl yerlerde mi yasiyorsunuz?

e Kimlerle birlikte yasiyorsunuz? Ailenize yakin misimiz yoksa
uzakta mi1?

e Siradan bir sali giinii ne yapiyorsunuz? Zamaninizi neye
harciyorsunuz? Ne tizerinde ¢alisiyorsunuz? Ne diigiiniiyorsunuz?

e Sahip oldugunuz maddi seyler neler? Hayatiniza gercekten nese
getiren nesneler veya esyalar neler? Para harcama konusunda
ozgiir oldugunuz seyler neler?

e Finansal profiliniz nasil? Bu yasam tarzim siirdiirmenizi saglayan
ne kadar paraniz var? Mali durumunuzda ne kadar giivenceniz
var? Her ay ne kadar kazaniyor, ne kadar tasarruf ediyor ve ne
kadar yatinnm yapiyorsunuz? Ne kadar bir giivenlik agimiz var?



Oturun ve bu sorulara verdiginiz yanitlar1 yazin. Unutmayin ki bu kisisel bir
egzersizdir; Yeterli Yasaminiz tamamen bireyseldir ve bagkalarinin
yargisina tabi degildir. Bir kisinin Yeterli Yasami, ailesini ve arkadaslarim
agirlamak icin birkag liiks eve sahip olmayi icerebilirken, bir baskasininki
sadece her yil iki aile tatili yapma ozgiirliigii olabilir. Tipki dharma
orneginde oldugu gibi, Yeterli Yasaminizin gorkemli veya etkileyici olmasi
gerekmez; sadece size ait olmasi yeterlidir.

Evliyseniz veya bir hayat arkadasiniz varsa, bu egzersizi bireysel olarak
yapmali ve ardindan yanitlarinizi karsilastirmak icin bir araya gelmelisiniz.
Esimle ben bunu bir bulugsma etkinligine doniistiirdiik (ki oldukga
eglenceliydi!).

Yeterli Yasaminizin net ve canh bir resmini olusturduktan sonra, bunu
planlama araci olarak kullanabilirsiniz:

e Su anki gercekliginiz ile gelecekteki gerceklik arasindaki fark
nedir?

e Bu acig1 kapatmak icin gerekli olan temel adimlar ve eylemler
nelerdir?

Yeterli Yasam egzersizi, birka¢ yilda bir tamamlanabilecek bir
egzersizdir. Biiylik olasilikla, gercekliginiz taniminiza yaklastikca, yeterlilik
taniminiz zamanla artacaktir. Bu beklenen bir durumdur. Amac, kontrolden
cikabilecek bilincalt1 bir hareketten ziyade, 6lciilebilir ve izlenebilir bilincli
bir yukar1 dogru hareket olmasidir.

Lagom dolu yasamimz sizi bekliyor; onu tanimlayin, hayal edin, sonra da
insa etmeye baslayin.



Yirmi iki Yasimda Keske Bilseydim Dedigim Finansal
Zenginlik Taktikleri

Uluslararasi ¢ok satanlar listesine giren "I Will Teach You to Be Rich" ve "Money
for Couples” kitaplarinin yazan ve popiler Netflix programi "How to Get Rich"in
sunucusu Ramit Sethi ile bir is birligi.

1. Tutumluluk, en basit haliyle, cok sevdiginiz seylere bolca para
harcamay1 goze almak ve sevmediginiz seylerde ise acimasizca
tasarruf etmek anlamina gelir.

2. 3 dolarlik sorular degil, 30.000 dolarlik sorular sorun. Hayatimizda
gercek bir fark yaratmayan kiiciik finansal kararlara takintiliy1z.
Bunlar bizi mesgul ve kiiciik tutuyor. Kahveye harcadiginiz miktar
hayatimiz1 degistirmeyecek, ancak 30.000 dolarlik sorulara
odaklanmak degistirecek. Yatirim ticretlerine, varlik dagilimina,
maas pazarligina, ipotek faizine ve 6grenci kredisi faizine
odaklanin. Bu 30.000 dolarlik sorular uzun vadede fark
yaratacaktir.

3. Yaninizda her zaman alt1 ila on iki aylik acil durum parasi
bulundurun. Isler iyi gittiginde, acil durum parasi biriktirmek icin
cok calisin ve hizla harekete gecin. Sadece bu tek eylem bile, para
hakkinda diistintirken hissettiginiz kayginin biiytik bir kismini
hafifletecektir.

4. Briit yillik gelirinizin belirli bir yiizdesini biriktirme ve belirli bir
ylizdesini yatirim yapma kurali koyun. Bu yiizdelerde
hesaplariniza otomatik para yatirma islemi ayarlayin, boylece buna
bagh kalirsimiz. Benim kuralim %10 biriktirmek ve %20 yatirim
yapmak, ancak %5 ve %10 ile baslayabilirsiniz (veya uygun
gordiigliniiz herhangi bir rakam).



11.

. Sadece sahip oldugunuz kadar harcayin. Kredi kart1 borcuna faiz

birikmesinden kac¢inin. Kredi kartiniz1 banka karti gibi diisiiniin;
karti kullandiginizda paranin banka hesabinizdan ¢iktigini
varsayin. Her ay borcunuzu tamamen 6deyin.

. Her zaman 6nceden plan yapin. Zengin insanlar her zaman plan

yapmaya ihtiya¢ duymadan 6nce plan yaparlar.

. En iyisini alin ve miimkiin oldugunca uzun siire kullanin. Bazen

ucuza almak sonunda pahaliya mal olur ve kalite icin biraz (ya da
cok) daha fazla para harcamak sonunda tasarruf saglar. Ornegin,
daha uzun siire dayandiklar icin yiiksek kaliteli elektronik esyalar,
kolay kolay yirtilmadiklar icin yiiksek kaliteli kiyafetler ve
giivenilirlikleri icin yiiksek kaliteli kameralar almaktan
hoslaniyorum. Bu esyalarin bazilar1 nesiller boyu aktarilabilir.

. Her seyi bir test gibi diisiiniin. Yeni bir cep telefonu tarifesine

kaydoldugumda, en pahal olam sectim ve tli¢ ay sonra kontrol
etmek icin takvime bir hatirlatici koydum. Bu siire zarfinda
kullanimimu takip ettim ve buna gore daha diisiik bir tarifeye
gectim. Bunu her sey icin yapmalisimz: kablolu yayin, Netflix,
spor salonu tiyelikleri, dergi ve cevrimici abonelikleriniz. Bunu
yapmanin en iyi zamani, yenilemeniz gereken aydan bir 6nceki
aydir. Boylece tiim kontrol sizde olur. Seceneklerinizi gzden
gecirmek ve hizmet degistirip degistirmemeye karar vermek icin
bolca zamaniniz olur. Ve sirket sizi miisteri olarak tutmak
isteyecegi icin (unutmayin, miisteri edinme maliyetleri genellikle
ylizlerce dolar1 bulur), istediginizi size verme olasiliklar1 daha
yiiksek olacaktir.

. Kendinize kars1 tutumlu, baskalarina karsi comert olun.
10.

Bir yatinm veya finansal firsat gercek olamayacak kadar iyi
goriiniliyorsa, 6yle oldugunu varsayin. Unutmayin: Bedava 6gle
yemegi diye bir sey yoktur.

Tamam, ama endeks fonlar gercekten de bedava bir 6gle yemegi
gibi. En diisiik maliyetler, daha iyi getiriler, daha diisiik vergiler,



12.

13.

14.

15.

16.

zahmetsiz yatirim, daha az risk. Portfoyiiniiziin en az yiizde 90'imm
endeks fonlar1 araciligiyla olusturmanizi éneririm.

Eger biri size bir yatirim veya finansal firsat satmak i¢in bir siirii
siislii kelime ve jargon kullaniyorsa, sakin inanmayin. Hemen ters
yone dogru kosun.

Borsa yatirimlariniza devam edin. Piyasadaki biiyiik diisiislerde
panikleyip hisse senetlerini satmak cok kolaydir. Ancak, en ufak
bir diigtiste veya hisse senetleriniz deger kaybettiginde satmak,
yapabileceginiz en kétii finansal karar olabilir. Piyasanin
zamanlamasini yapmayi birakin. Her ay kiiciik bir miktar paray1
yatirim hesabiniza otomatik olarak yatirin. Hesaba asla bakmayin.
Hig dikkat etmeyin. Son on yildir S&P 500'e aylik 100 dolarlik bir
yatirim, bugiin yaklasik 20.000 dolar degerinde olurdu. Birakin
bilesik faizle biiyiisiin.

Tatil donemlerinde daha ¢ok bahsis verin. Diizenli olarak
karsilagtiginiz hizmet sektorii calisanlarina (kuryeler, ¢cop
toplayicilar, temizlikciler vb.) kiiciik bir tatil hediyesi verin. Bu,
hediyeyi alanlar tarafindan cok takdir edilir ve olumlu bir tatil
havas1 yaymanin basit bir yoludur.

Kendinize para kurallar belirleyin. Para s6z konusu oldugunda
hepimiz farkl sekillerde hareket ederiz. Harcama, tasarruf ve
giderleri azaltma konusunda genellikle herkese uyan tek bir
yaklagim yoktur. Eger kotii bir para aligkanliginiz oldugunu
biliyorsaniz, bundan kaginmaniza yardimci olacak bir kural
belirleyin.

Faturalarimzi diisiirmek icin pazarlik yapin. Bir¢ok faturanizda tek
seferlik bir telefon goriismesiyle pazarlik yapabileceginiz az
bilinen bir gercektir. Aslinda, araba sigortanizda, cep telefonu
planinizda, spor salonu iiyeliginizde (daha az olas1 ama yine de
miimkiin), kablolu TV'nizde, kredi kartlarimizda ayda yiizlerce
dolar tasarruf edebilirsiniz. Ustelik ¢ok basit. Bu sirketlerle
ticretler ve fiyatlar konusunda pazarlik yapmak i¢in yapmaniz
gereken sadece (i¢ sey var: Onlar1 arayin; "Ben harika bir
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20.

miisteriyim ve basit bir para sorunu yiiziinden ayrilmak istemem"
deyin; ve "Fiyatlarimi diisiirmek icin benim icin ne
yapabilirsiniz?" diye sorun. ise yariyor.

Para biriktirmek icin otuz giin kuralin1 uygulayin. Gereksiz veya
diirtiisel alisverisler yapmadan énce otuz giin boyunca diisiiniin.
Otuz giin gectikten sonra, hala satin alma islemini yapmak
istiyorsaniz, goniil rahathgiyla yapabilirsiniz!

Cimri degil, bilingli harcama yapan biri olun. Cimriler bir seyin
maliyetini 6nemser. Bilincli harcama yapanlar ise bir seyin
degerini dnemser. Cimriler her seyde en diisiik fiyat1 almaya
cahsir. Bilingli harcama yapanlar ise ¢cogu seyde en diisiik fiyati
almaya calisir, ancak gercekten énem verdikleri seylerde cémertce
harcama yapmaya da isteklidirler.

Finansal islerinizde sadeligi hedefleyin. Parayla ilgili konularda ne
kadar basarili olursaniz, finansal islerinizde sadeligi o kadar cok
savunmaniz gerekir. Isleri basit tuttugunuzda, paramizin kontroliinii
ele alabilir ve cok daha kararl olabilirsiniz.

Paraya kars1 hisleriniz, banka hesabimizdaki miktarla iliskili
degildir. Bircogumuz, sadece 1.000 dolar, 10.000 dolar veya hatta
100.000 dolar daha fazla paramiz olsa, para konusunda
endiselenmeyi birakacagimiza ve sonunda parayla ilgili iyi
hissedecegimize inaniyoruz. Kotii haber: Hi¢bir miktar, paraya
karsi hislerinizi degistirmeyecektir. Parayla ilgili iyi hissetmek i¢in
(a) rakamlariniz1 bilmeniz ve (b) 6nemsediginiz seylere
cekinmeden harcama yaparak (ve 6nemsemediginiz seylere
miimkiin oldugunca az 6deme yaparak) para psikolojinizi
gelistirmeniz gerekir.



Kariyerime baslarken kegske bilseydim dedigim yedi
kariyer tavsiyesi

TEMEL UNSUR: Gelir Yaratma

Kariyer tavsiyesi, cogu zaman hedefi tutturamayan bir konu alamdir.
Atlantic yazar1 Derek Thompson'in bir zamanlar belirttigi gibi, "Yiizlerce
sektorde binlerce meslekten calisan varken, hepsine faydali bir sey
sOylemek neredeyse imkansizdir. En yaygin tavsiyeler neredeyse her zaman
cok kisiseldir ve genis kitlelere uygulanamaz."

Tavsiyeler genellikle bir 6zgiilliik tuzagina diiser. Bu 6zgiilliik asil
sorundur: Sizin diinyaniz, tavsiye verenin diinyasindan ¢ok farkhdir, bu
nedenle aym protokolii veya adimlari uygulaylp ayni sonucu elde
edemezsiniz.

Oyleyse en iyi tavsiye, alip sekillendirebileceginiz ve kendi yolunuzda
kullanabileceginiz genel prensipleri, fikirleri ve g¢ercgeveleri sunar. Buna
gore, kariyerimin baslarinda almak istedigim tavsiyeleri (veya oglum
kariyerine yeni bashyor olsaydi ona sdyleyecegim seyleri) bir araya
getirdim.

Listede yer alan tiim maddeler sunlardir:

1. Cesitli alanlarda ve kariyer yollarinda uygulanabilir.
2. Kariyerinizin tiim dénemlerinde ve asamalarinda faydal ve ilgili.

Iste kariyer yolculuguma baslarken bilmeyi cok istedigim yedi kariyer
tavsiyesi...



DEGER YARATIN, DEGER KAZANIN

Finansal basari, cevrenizdekiler icin yarattiginiz degerin bir yan triintidiir.
Diinyanin en zengin insanlarinin milyarlarca dolar1 var, ancak her biri on
milyarlarca veya yiiz milyarlarca dolarlik deger yaratti ve bu yarattiklar
degerin sadece kiiciik bir kismim elde ettiler. Cok para kazanmak
istiyorsaniz, yatirimlariniza, planiniza, stratejinize odaklanmay1 birakin ve
cevrenizdeki herkes icin nasil muazzam bir deger yaratabileceginize
odaklanmaya baslayin. Bunu yaparsaniz, para da pesinden gelecektir.

KurBAGAYI YUT

Eger goreviniz kurbaga yemekse, bunu sabahin ilk saatlerinde
yapmaniz en iyisidir. Ve eger goreviniz iki kurbaga yemekse, énce en
biliyiigiinii yemeniz en iyisidir.

—MARK TwAIN

Mark Twain'e gore kurbaga , yapmak istemediginiz seydir. Sabah ilk is
olarak onu yiyerek, en zor isi halletmenin getirdigi ivmeyi yakalarsiniz. Bu
bilgelik, kariyerinizin baslarinda ©ne gecmek icin en biiyiik piif
noktalarindan birini sunar: Patronunuz icin kurbagayi yutun. Patronunuzu
gozlemleyin ve yapmaktan nefret ettigi seyi bulun, onu yapmay:1 6grenin,
onun yiikiinii hafifletin (onun kurbagasini yutun). Bu, deger katmanin, bir
zafer elde etmenin ve ivme kazanmanin acik bir yoludur.

Esk1 UsuL SEYLERI Iv1 YAPIN

Temel degerleri gézden kacirmis bir diinyada, hala 6ne c¢ikan basit seyler
var. Baz1 oOrnekler: Insanlarin gozlerine bakin, soylediginizi yapin,
zamaninda (hatta erken!) olun, diizgiin durus sergileyin, kendinden emin bir
sekilde el sikisin, kapiy1r tutun, nazik olun (asla dedikodu yapmayin!).
Kulaga sacma gelebilir, ancak bunlarin hepsi {icretsizdir, tamamen sizin
kontroliiniizdedir ve asla modasi gecmez.



ONCE COK CALIS, SONRA AKILLICA CALIS.

Son birkag¢ yildir, cok ¢alismanin abartildigini, 6nemli olanin sadece akillica
calismak oldugunu sdylemek cok moda oldu. Yanhs. Anlamh bir sey
basarmak istiyorsaniz, once c¢ok calisarak baslamalisimz. Cok calisma
konusunda bir itibar olusturun, bununla gurur duyun. Sonra akillica
calismak icin kaldira¢ olusturmaya baslayabilirsiniz. Kaldira¢ kazanilir,
bulunmaz. Baslangicta kaldirag iizerine odaklanmamalisimz. Her yerde ve
her zaman deger yaratmaya odaklanmalisimz. Simdi ¢ok c¢alisin, sonra
akillica calisin. Kaldiracinizi kazanin.

HikAYE ANLATMA BECERILERINIZI GELISTIRIN

Inamlmaz liderlerle vakit gecirme ayricaligina sahip olmamn getirdigi bir
gozlem: Diinyay1r degistiren CEO'lar, kuruluslarindaki en zeki insanlar
degiller. Onlar, verileri bir araya getirme ve bunlar basit ve etkili bir
sekilde iletme konusunda olaganiistii yetenekliler. Veri girer, hikaye cikar.
Bu hikaye anlatma becerisini gelistirebilirseniz, her zaman degerli
olacaksimz.

SORUNLARI COZME YETENEGIYLE ITiBAR KAZANIN

Kariyerinizin her asamasinda, nasil tamamlayacagimz hakkinda higbir
fikriniz olmayan bircok gorevle karsilasacaksimz. Kendinizi yetersiz
hissetme sendromu kacinilmaz olarak ortaya cikacak; daha ©nce hic
yapmadiginiz (hele ki iyi yapmay1!) bu seyi nasil yapabileceginizi merak
edeceksiniz. Bir seyi nasil yapacagim ¢ozebilen birinden daha degerli bir
sey yoktur. Onemli sorular sorun, biraz calisin, isi bitirin. Bunu yaparsaniz,
insanlar sizin i¢in yarisacaklardir.

HER ARALIK KAPIDAN ICERI DALIN

Eger biri size firsat sunabilecek bir kapiy1 aralarsa, hemen iceri dalin.
Acilan firsatin tam olarak istediginiz firsat olup olmamasi 6nemli degil.
Simdi faydali olun, sizi heyecanlandiran firsatlar daha sonra ortaya



cikacaktir. Her biiyiik hikaye kiiciik bir catlakla baslar. Onu bulun. iceri
dalin.

— Kariyerinizde, kontroliiniiz disinda gibi hissettiren bircok sey her zaman
olacaktir. Ancak hayattaki her seyde oldugu gibi, dikkatinizi ve enerjinizi
kontroliiniiz altindaki seylere odaklarsaniz, her zaman daha iyi durumda

olursunuz. Kariyer yolculugunuzun neresinde olursaniz olun, bu yedi
tavsiyeyi benimserseniz, énemli olan seyleri kontrol ediyorsunuz demektir.
Bunu yapin ve kazanmanin bir yolunu bulacaginizi garanti ederim.



Yiiksek Gelirli Bir Gelecek icin Gelistirilmesi Gereken Alti
Pazarlanabilir Meta Beceri

TEMEL UNSUR: Gelir Yaratma

Onceki boliimde, saglam bir gelir motoru olusturmak icin temel modeli
sundum:

1. Pazarlanabilir beceriler gelistirin
2. Pazarlanabilir becerilerinizi gelire doniistiiriin.

Bu model genis bir uygulama alamna sahiptir: Ister kariyerine yeni
baslamis bir mezun olun, ister kariyerinin sonlarinda olan deneyimli bir
profesyonel olun, gelir kaynagi olusturmak ve gelistirmek icin bu temel
modeli izleyin.

Meta-beceriler, diger becerilerin gelistirilebilecegi temel, pazarlanabilir
becerilerdir. En faydali meta-beceriler, diisiik riskli, zaman karsilig1 para
kazanma esasina dayal birincil istihdamdan, degisken, yiiksek riskli serbest
meslek faaliyetlerine kadar cesitli potansiyel gelir getirici girisimlerde risk
yelpazesinin tamaminda kullanilabilen becerilerdir.

Iste gelistirmeyi diisiinebileceginiz en degerli meta becerilerden bazilar::

e Saris: Bir iiriinti, hizmeti, vizyonu veya kendini satma yetenegi,
yasam icin temel bir beceridir. Satis, cogu basar1 dykiisiiniin
oziinde yer alir.

e Hikave AnLaTiMI: Verileri bir araya getirip net ve 6zlii bir anlati
olusturma yetenegi. Bu, tiim fonksiyonel alanlarda gecerlidir ve
tip, hukuk ve finans gibi geleneksel, istikrarh kariyer yollari da
dahil olmak tizere cesitli kariyer yollar i¢in elzemdir.



e TasarM: Yapay zekanin bircok isi yonlendirecegi bir diinyada,
tasarim zevki ve tercihleri 6nem kazanacaktir. Yapay zekayi (ve
insanlar) tutarh ve giizel bir tasarim vizyonu liretmeye
yonlendirme yetenegi, bircok sektorde hayati 6nem tasiyacaktir.

e Yazma: Net bir sekilde diisiinmiiyorsaniz net bir sekilde
yazamazsiniz. Yazma, her tiirlii 6nemli girisimde faydali olan
diistince netligini zorunlu kilar. Fikirleri basit ve ¢zlii bir dille
aktarma yetenegi, her alanda deger saglayacak iist diizey bir
beceridir.

e YaziLiMm MUHENDISLIGI: Diinyamiz giderek bitler ve baytlarla
yonetiliyor. Bu diinyay1 anlayanlar, basarili olmak i¢in daha iyi bir
konumda olacaklardir. Yapay zekay: kullanarak ¢alismalari
hizlandirma yetenegi, tiim yazilim miihendislerinin gelistirmesi
gereken bir beceridir.

e VERI BILIMI: Veri, modern ¢agin altini, esi benzeri olmayan bir
para birimi haline geliyor. Veriyi analiz etme, etiketleme, isleme
ve ondan yararlanma yetenegi, yapay zeka odakli bir diinyada
giderek daha degerli bir beceri olacak.

Bu, kapsaml bir liste olmay1 amaclamamaktadir, ancak bu pazarlanabilir
becerilerin her biri, istikrarli ve biiyliyen birincil istihdam geliri ve daha
yliksek potansiyelli ikincil gelir akiglar yaratmak icin kullamlabilmesi
acisindan caziptir. Tip, hukuk, finans ve bazi profesyonel hizmetler gibi
giiclii gelir potansiyeline sahip ancak genellikle tek ve istikrarli birincil
istihdam alanlariyla sinirli olan diger pazarlanabilir beceriler de vardir; bu
nedenle uzun vadeli potansiyelleri daha sinirh olabilir.

Ust diizey beceriler konusunda saglam bir temel olusturursamz, yiiksek
gelirli bir gelecek icin kosullar1 yaratmis olursunuz.



Gider Yonetiminin Yedi Temel ilkesi

TEMEL UNSUR: Gider Yonetimi

Finansal 6zgiirliige sadece tasarruf ederek ulasamazsiniz, ancak artan gelir
ve disiplinli gider yonetimi uzun vadede biiyiik sonuclar doguracaktir. Etkili
gider yonetimi, finansal 6zgiirliik insa etmenin temelidir. Herkesin durumu
farkli olacaktir, ancak evrensel olarak gecerli temel ilkeler vardir.

Etkin gider yonetiminin yedi ilkesi sunlardir:

1. BuTce oLusTURUN: Finansal 6zgiirliige giden yolculugunuzda ilk
ve en onemli adim bir plana sahip olmaktir. Aylik bir biitce
olusturmak ve buna bagh kalmak harika bir baglangi¢ noktasidir.
Aylik giderlerinizi planlayin ve performansinizi takip etmek icin
cevrimici bir takip araci veya programi kullanin (bircok {icretsiz ve
ticretli secenek mevcuttur). Diizenli yasam giderlerini ve
deneyimlerini dahil edin ve beklenmedik kalemler icin bir
giivenlik pay1 olusturun. Gider yonetiminizi oyunlastirin ve
biitcenize miimkiin oldugunca yakin kalmaya ¢alisin.

2. TASARRUFLARINIZI OTOMATIKLESTIRIN: Harcamadan 6nce her
zaman tasarruf edin. Aylik tasarruflarimzi, 6zel bir hesaba otomatik
para yatirma 0zelligiyle otomatiklestirin.

3. KREDI KARTLARINI NAKIT PARA GIBI DUSUNUN: Kredi kartlarinizda
asla bakiye birakmayin. Her ayin sonunda bor¢larinizi tamamen
Odeyin. Biitcenizi tamamen nakit girisi ve nakit ¢ikisi gibi ele alin.

4. ACIL DURUMLAR IGIN BIR FON OLUSTURUN: Hayatin kacinilmaz
firtinalarim atlatmak icin yaklagsik alt1 aylik masraflarinizi
karsilayacak nakit bir giivenlik agina sahip olmak iyi bir kuraldir.



Bu fonu olusturmaya ve korumaya éncelik verin. Kesinlikle
gerekli olmadikca ona dokunmayin.

5. DENEYIMLER IGIN BUTGE AYIRIN: Aylik biitcenizi olustururken,
deneyimler ve eglenceyi de bir giivenlik payi olarak hesaba
katmay1 unutmayin. Disarida yemek yemek, film izlemek, seyahat
etmek ve benzeri giderler, sahip olmak istediginiz yasam tarzini
diisiiniirken g6z 6niinde bulundurulmasi gereken masraflardir.

6. ONCEDEN PLAN YAPIN: Biiyiik ahisverisler veya harcamalar sizi asla
sasirtmamali. Diigiinler, tatiller, arabalar, bor¢ 6demeleri vb. icin
onceden plan yapin. Plan yaparsaniz, biiyiik harcamalar ortaya
ciktiginda 6nemli miktarda yeni bor¢ (kredi karti1 veya baska tiirlii)
almaktan kacinabilirsiniz.

7. BEKLENTILERINIZI BIR YOKUMLULUK OLARAK YONETIN:
Varliklarimzdan daha hizli biiyiiyen beklentiler, finansal
sikintilarin en yaygin nedenidir. Yasam tarzi beklentilerinizi takip
edin ve geliriniz arttikca bu beklentilerin 6nemli 6l¢iide sismesine
izin vermediginizden emin olun. Ozellikle finansal 6zgiirliige
giden yolculugunuzun ilk yillarinda, yasam tarzi enflasyonunun
tehlikelerinden kaginin, ¢linkii erken yatirilan ek paralar daha
sonra daha degerli olacaktir.

Hayatiniz boyunca giderleriniz degisecektir. Sorumluluklariniz (es ve
cocuklar dahil) arttikca, giderleriniz de dogal olarak artacaktir.
Giderlerinizin zamanla artacagim1 varsaymak son derece mantiklidir
(6zellikle ekonomik enflasyon g6z oniine alindiginda).

Genel bir kural olarak, gelirinizin giderlerinizden daha yiiksek bir oranda
biiylimesini saglamak istersiniz. Bu, zaman icinde daha biiyiik bir yatirim
acig1 yaratacak ve giicli bir finansal bilesik getiriye ve finansal
bagimsizliga giden hizlandirilmig bir yola yol acacaktir.

Bu yedi ilkeyi takip eder, bunlar istikrarli bir sekilde artan gelir ve
temel, diisiinceli bir uzun vadeli yatirim stratejisiyle birlestirirseniz, finansal
ozgiirliige giden yolda olacaksinz.



Uzun Vadeli Servet Yaratimi icin En lyi Sekiz Yatinm
Varhgi

TEMEL UNSUR: Uzun Vadeli Yatirnm

Modern finans diinyasinda yatirim firsatlar1 neredeyse sinirsizdir. Siirekli
olarak, olaganiistii getiriler ve kayda deger bir risk artis1 olmaksizin en yeni
ve en iyi finansal araclarla karsi karsiya kalirsiniz. Bu iddialara karsi
dikkatli olun; atas6ziinde de denildigi gibi, bedava 6gle yemegi diye bir sey
yoktur!

Size en cazip yatirim firsatlar1 hakkinda dengeli bir bakis agis1 sunmak
amaciyla, para biriktirme ve yatinm yapmanin yollarim ayrintili olarak
aciklayan ve c¢ok satan kitab1 "Sadece Almaya Devam Et" in yazari ve
finans uzmam Nick Maggiulli ile bu basit kilavuzu hazirladim.

Listede yer alan sekiz varlik simifi, gelir getirici ve servet yaratici
ozellikleri nedeniyle secilmistir. Her bir varlik sinifi gelir ve uzun vadeli
bilesik getiri saglar. Kripto para birimleri, sanat eserleri ve degerli metaller
gibi varlik siniflari, yatinmciya gelir potansiyeli saglamadiklari icin listeye
dahil edilmemistir. Bu liste bir tavsiye niteliginde degil, daha fazla
arastirma icin bir baslangi¢ noktasi olarak tasarlanmistir. Yatirim yapmadan
once daima kendi arastirmanizi yapin.

VARLIK 1: HISSE SENETLERI

Hisse senetleri, temel isletmelerdeki sahipligi temsil eden, kolayca
erisilebilen bir varlik simifidir. Tarihsel olarak, yiiksek ortalama bilesik
getiri oranlarina (yiizde 8 ila 10) sahiptirler, alim satimlar1 kolaydir ve
neredeyse hi¢ bakim gerektirmezler. Bununla birlikte, 6nemli bir oynakliga
sahiptirler ve temel isletme degisikliklerinden bagimsiz olarak Onemli
degerleme dalgalanmalar1 yasayabilirler.



ARTILARI:
e Yiiksek tarihsel ortalama getiri oranlar



e Alim satimi kolay
e Cok az bakim gerektirir.

DEZAVANTAJLARI:
e Yiiksek oynaklik
o Isletme temellerinden kopuk olabilecek énemli degerleme
dalgalanmalari

VARLIK 2: TAHVILLER

Tahviller, yatirimcilarin borclulara belirli siireler boyunca 06demeleri
yapilacak sekilde verdikleri kredilerdir. Tahvillerin risk profili, bor¢luya
baglh olarak biiyiik 6lciide degisir; ABD Hazine tahvilleri, hiikiimetin para
basma yetenegi nedeniyle son derece diisiik riskli olarak kabul edilir.
Tarihsel olarak ortalama bilesik getiri oranlar1 daha diisiiktiir (yiizde 2 ila 4),
ancak genellikle istikrarli bir gelir akisi (bor¢lunun 6demelerinden) sunarlar
ve hisse senetleri diistiigiinde yiikselme egilimindedirler.

ARTILARI:

e Genel oynaklik diisiik
e Yiiksek kaliteli devlet destekli tahvillerde giiclii anapara giivenligi

DEZAVANTAJLARI:

» Enflasyon hesaba katildiktan sonra 6zellikle daha diisiik genel
getiriler.

VARLIK 3: YATIRIM AMACLI GAYRIMENKUL

Yatirnm amach gayrimenkuller, kira geliri elde etme ve gelecekteki deger
artisiyla servet yaratma amaciyla satin alinan konutlardir. Satin alma
isleminde (ipotek yoluyla) kaldira¢ saglama olanagi, getiri profilini artirir;
bu da konum ve piyasa kosullarina bagli olarak ortalama yillik bilesik



getirinin %12 ila %15 civarinda olabilecegi anlamina gelir. Bu yiiksek
ortalama yillik getiriler, bir gayrimenkulii ve kiracilar1 y®&netmenin
operasyonel zorluklari ve piyasa bozulmasi durumunda temel varhktaki
diisiik likidite ile dengelenir.

ARTILARI:

e Kaldirag profili gbz oniine alindiginda yiiksek ortalama getiri
potansiyeli.

e Miilkler kiraya verilmedigi zamanlarda kullaniliyorsa, deneyim
degeri artar.

DEZAVANTAJLARI:

e Gayrimenkul ve kirac1 yonetimi acisindan bas agrisi riski yiiksek.
e Piyasa ¢okiisii durumunda diisiik likidite

VARLIK 4: GAYRIMENKUL YATIRIM ORTAKLIKLARI

Gayrimenkul Yatinm Ortakhiklart (kisaca GYO'lar), gayrimenkul
miilklerine sahip olan ve bunlar1 yoneten ve miilklerden elde edilen geliri
hissedarlarina diizenli olarak dagitan isletmelerdir. GYQO'lara yatirim
yapmak, vergi acisindan verimli ve sorunsuz bir gayrimenkul yatirim
yontemi olarak kabul edilir, ¢iinkii GYO'larin vergilendirilebilir gelirlerinin
en az %9011 temettii olarak O6demeleri gerekmektedir. Tarihsel olarak,
yillik ortalama %10 ila %12 arasinda yiiksek bilesik getiri saglarlar ve boga
piyasalarinda hisse senetleriyle daha diisiik korelasyon gosterirler. Ayrica,
tarihsel olarak hisse senetlerine esit veya daha yiiksek oynaklik sergilerler
ve piyasa cokiisleri sirasinda énemli diisiisler yasarlar.

ARTILARI:
e Yiiksek tarihsel ortalama yillik bilesik getiri oranlari
e Yonetim sorunlari yasamadan vergi avantajli gayrimenkul yatirimi
saglayin.



DEZAVANTAJLARI:

e Hisse senetlerine kiyasla ytliksek oynaklik, benzer veya daha
yliksek.
e Piyasa cokiisleri sirasinda 6nemli diisiisler

VARLIK 5: TARIM ARAZISI

Tarim arazileri tarihsel olarak 6nemli bir servet yaratma kaynagi ve cazip,
gelir getiren bir varlik olmustur. Bu profili g6z 6niinde bulundurarak,
giiniimiizde akredite yatinmcilara tarim arazisi igletmelerinde kismi hisse
sahibi olma firsati sunan platformlar bulunmaktadir. Tarim arazilerinin hisse
senedi ve tahvil getirileriyle korelasyonu diisiiktiir ve arazi degerinin
istikrarli olmas1 nedeniyle genel oynakligi da diisiiktiir; ayrica, daha genis
piyasa fiyat trendleriyle baglantil olarak deger kazanma egiliminde oldugu
icin enflasyona karsi koruma saglar. Tarim arazilerine yapilan yatirimlar
genellikle yiiksek likiditeye sahip degildir ve genellikle daha yiiksek
licretler ve akreditasyon statiisii gerektirir.

ARTILARI:

e Geleneksel varliklarla diisiik korelasyon, diisiik genel anapara riski
» Enflasyona kars1 giiclii koruma

DEZAVANTAJLARI:
 Diisiik likidite
e Daha yiiksek ticretler ve akreditasyon gereksinimleri

6. MappE: KUcUK ISLETMELER VE YENI GIRISIMLER

Son yillarda kiiciik isletme ve girisim satin alimlar1 ve yatirimlar1 oldukca
popiiler hale geldi. Bu tiir yatinmlar, yiiksek getiri potansiyeli (potansiyel
olarak %20 ila %25) ve gecmisteki basarilarin gelecekteki basar1 olasihigin
artirabilecegi bir ortam sunmaktadir; zira cazip firsatlarin size sunulma
olasilig1 artar. Bununla birlikte, 6zellikle kiiciik isletme faaliyetlerine aktif



katilim s6z konusu oldugunda, 6nemli bir zaman taahhiidii ve yiiksek bir
anapara kaybi olasiligi da s6z konusudur.

ARTILARI:

e Yiiksek getiri potansiyeli
» Basari, basariy1 dogurur.

DEZAVANTAJLARI:

e Yiiksek zaman taahhiidii
e Basarisizlik ve anapara kaybi riski oldukga yiiksek.

VARLIK 7: TELIF HAKLARI

Telif haklar, telif hakkiyla korunan veya miilkiyeti size ait olan eserlerin
siirekli kullanimi icin yapilan o6demelerdir. Giiniimiizde, telif hakki
gelirlerinin alicilarini ve saticilarini eglestiren ve yeni yatirimcilara pazara
erisim saglayan platformlar bulunmaktadir. Risk profiline bagh olarak, telif
haklari, geleneksel finansal varliklarla diisiik veya hic korelasyonu olmayan
ve istikrarh bir gelir akis1 saglayan, yillik ortalama %5 ila %20 arasinda
bilesik getiri saglayabilir. Platformlar genellikle daha yiiksek iicretler talep
eder ve bircogu yatirim yapmak icin akreditasyon statiisii gerektirir.

ARTILARI:

e Istikrarli gelir ve cazip ortalama getiri potansiyeli.
» Diger finansal varliklarla diisiik korelasyon

DEZAVANTAJLARI:

e Yiiksek ticretler ve akreditasyon gereksinimleri
e Zevk tercihlerine bagl olarak gelirde ani degisim potansiyeli.



VARLIK 8: KEnpI URUNLERINIZ

Kendi gelir getiren triinlerinize (fiziksel {irtinler, dijital tiriinler, hizmetler
vb.) yapilan yatirnmlar, yiiksek derecede kontrol ve Kkisisel tatmin
potansiyeli sunar. Bu yatirimlar, 6zellikle baslangicta, zaman alicidir ve
gelecekteki getiriler konusunda herhangi bir garanti sunmaz; ayrica biiyiik
cogunlugunun basarisiz olma olasihig1 yiiksektir. Ancak, 6nemli ek zaman
gereksinimleri olmadan 0©lceklenebilme potansiyeliyle iyi bir sekilde
yapilandirildiklarinda, olaganiistii getiri potansiyeli sunarlar.

ARTILARI:
e Sonugclarin tam kontrolii ve sahipligi.
e Yiiksek diizeyde kisisel tatmin
e Basarili olmasi durumunda yiiksek getiri potansiyeli.

DEZAVANTAJLARI:

e Onemli 6l¢iide zaman ayirmay: gerektirir.
» Basarisizlik olasilig1 yiiksek.

Bu sekiz varlik sinifi hakkinda farkindalik ve anlayis gelistirmek, her
yatirimciya giiclii bir genel bilgi temeli saglayacaktir. Sekizine de yatirim
yapmaniza gerek yok (ben sadece dordiine yatirim yapiyorum!), ancak bu
bilgi, gelecekte c¢esitli yatinnm stratejileri uygulamaya hazir olmanizi
saglayacaktir.



Ugras-Verimlilik Spektrumu

TEMEL UNSUR: Uzun Vadeli Yatinm

Yatinnm danigsmanlari, bir yatinmin risk profiline gére ayarlanmig getiri
profiline, yani yatirnmin risk profili g6z oOniine alindiginda beklenen
ortalama getirilere odaklanirlar. Ornegin, girisim yatirimlar: on kat hatta
yliz kat yatinm deger artisi firsatlar1 sunabilir, ancak aymi zamanda
inanilmaz derecede risklidir; girisimlerin biiylik cogunlugu iflas eder ve
yatirilan sermayenin tamamini kaybeder, bu nedenle varlik simifinin risk
profili piyasa endeksi yatinmlariyla daha uyumludur.

Risk ayarlamasi kavrami, 6nceki boliimde ele alinan varlik siniflarina
uzun vadeli yatinmlar yaparken diisiinmeniz gereken hesaplamanin bir
parcasidir, ancak 6nemli bir bileseni gézden kagirmaktadir: Portfoyiiniiz
icin dogru varlik smiflarimi secmek, risk ayarli bazda cazip ortalama
getiriler saglayan ancak ayn1 zamanda zahmet ayarl bazda da diisiik getiri
sunan varliklar1 se¢mek anlamina gelir.

Taninmig bir yeminli mali miisavir ve yazar olan Mitchell Baldridge,
"ugras karsilig1 getiri" olarak adlandirdigi bir kavramdan bahsediyor; bu
kavram, bir yatirimla iliskili zaman ve enerjinin getiri denkleminin bir
parcas1 olarak degerlendirilmesi gerektigi fikrini ifade ediyor. Ornegin,
yillik ortalama %10 getiri saglayan cok aileli bir gayrimenkul yatirimi cok
cazip goriinebilir, ancak her hafta sonu ailenizden on saat uzakta, o yere
gidip bakim sorunlarin1 gidermek ve kiraci sorunlariyla ugrasmak zorunda
kaliyorsaniz, bu %101uk yillik getiri o kadar da cekici goriinmeyebilir.
Piyasa endeks fonlarin1 otomatik olarak alip tutarak sifir zaman ve enerji
harcamasiyla yillik ortalama %?7 getiri elde edebiliyorsaniz, diger potansiyel
uzun vadeli yatinmlar buna karsi tartilmahdir. Artan olasi getiri profili,



artan zaman ve enerji gereksinimlerinin degerini asarsa, degerlendirmeye
degerdir, ancak degilse reddedilmelidir.

Bu noktay1 aciklamak icin, Nick Maggiulli tarafindan toplanan ve dnceki
bolimdeki cesitli potansiyel uzun vadeli yatirnm varhklarini risk
zorlugu/zahmeti ve beklenen yillik getirilerine gore haritalandiran bir veri
tablosuna bagvurabiliriz. (11

KAYNAK: AMERIKAN ZAMAN KULLANIMI ANKETI, VERILERLE DUNYAMIZ

Bu grafigin sag {ist kosesinde yer alan kendi isinizi kurmak, yiiksek risk,
yliksek zahmet ve yiiksek getiri ticliisiinii cazip bir sekilde sunuyor.
Kontroliin cazibesi — “kendinize bahis oynamak” — oldukca giiclii, ancak
cogu isletmenin ilk on yih i¢inde basarisiz olacagi géz Oniine alindiginda,
hafife alinmamalidir. Bununla birlikte, girisimcilige giden alternatif, riskten
arindirilmis yollar, finansal bagimsizliga daha hizli ulasmak isteyenler icin
daha yonetilebilir bir risk-getiri dengesi sunabilir.



Cogu insan icin, bu zorluk/zahmet spektrumunun alt orta kismi en uygun
nokta olacaktir. lyi cesitlendirilmis, diisiik maliyetli bir piyasa endeks fonu
satin almak ve elde tutmak, getiri ve enerji gereksinimi arasinda en cazip
dengeyi saglayacaktir. Bireysel hisse senetleri ve gayrimenkul gibi daha
zahmetli uzun vadeli yatirimlara, ilgili zaman ve sermaye risklerinin yani
sira, s6z konusu varlik alanindaki piyasaya gore sahip olunan "avantaj"
konusunda rasyonel bir bakis acisi1 olmadan yatirim yapilmamalidir.



Diinyanin En Biiyiik Yatinmi

TEMEL UNSUR: Uzun Vadeli Yatinm

Universitedeyken babamin benimle paylasugi bir fikir, bugiine kadar
aldigim en iyi yatinm tavsiyesi olarak kabul edilebilir.

Bana, kendime yatirim yaparken asla tereddiit etmemeyi kural edinmemi
soyledi:

 Kitaplar, kurslar ve egitim



e Fitness
e Ag olusturma etkinlikleri



o Kaliteli yemek
e Ruh saghgi
e Kisisel gelisim



e Uyumak

Bunlar ilk bakista masraf gibi gortinse de, uzun vadede hayatiniza getiri
saglayacak yatirimlar olarak da degerlendirilebilirler.

Ornegin, ilk isime bagladigimda, ii¢ oda arkadasiyla yasamak yerine tek
basima yasamay1 tercih ettim. ilk bakista, aylik maliyetin yaklasik iki kati
oldugu diisiiniildiigiinde, aptalca bir mali karar gibi goriiniiyordu, ancak
bana derinlemesine odaklanma ve rahatlama alani sagladi. Sanirim bu
yatirim, bir yil icinde hizlanan kariyer gelisimim sayesinde kendini amorti
etti.

Bu yatinmlarin degerini hafife alma egilimi vardir. Maliyet kolayca
oOlctilebilir oldugundan, ona odaklanip hayatimizin diger alanlarindaki
faydalar1 goz ardi ederiz. Ancak faydalarn diger zenginlik tiirleri olan
Zaman, Sosyal, Zihinsel ve Fiziksel zenginlik acisindan degerlendirirseniz,
bunlar1 daha dogru bir sekilde hesaba katar ve uzun vadede daha iyi bir
karar verirsiniz.

Genel bir kural olarak: Kendinize yatinm yaparken asla tereddiit
etmeyin.

Bunun yerine, maddi alimlar konusunda iki kez diistiniin. Otuz giinliik
kurali deneyin: Siparisi tamamlamak icin otuz giin bekleyin. Hala
istiyorsamiz siparis verin. Istemiyorsanz, atlaymn. Bu, tozlanacak aptalca
diirtiisel satin alimlardan ¢ok para tasarrufu sagladi. Tasarruflar1 kendinize
yatirim yaparak ikiye katlayin.

Hayat kurtaran ipucu: Her zaman kendinize yatirim yapin, asla pisman
olmayacaksiniz.



31.

Ozet: FinansalVar(k

FINANSAL VARLIK GENEL BAKISI

EN BUYUK SORU: Sizin icin yeterli olanin tanimi nedir?

FINANSAL ZENGINLIGIN UC TEMEL DIREGI:

e GELIR YARATMA: Birincil istihdam, ikincil istihdam veya pasif gelir
kaynaklar1 araciligiyla istikrarl ve artan bir gelir elde etmek.

e GIpER YONETIMI: Giderlerinizi, gelir seviyenizin altinda kalacak ve
daha yavas bir oranda artacak sekilde yonetin.

e Uzun vapELI YATIRIM: Geliriniz ve giderleriniz arasindaki farki,
etkili bir sekilde bilesik getiri saglayan, uzun vadeli, verimli ve
diisiik maliyetli varliklara yatirin.

Finansal Varlik Puani: Asagidaki her ifade icin 0 (kesinlikle
katilmiyorum), 1 (katilmiyorum), 2 (nétr), 3 (katihyorum) veya 4
(kesinlikle katiliyorum) seceneklerinden birini isaretleyin.

Maddi olarak yeterli olmanin ne anlama geldigine dair net bir
tanimim var.

2. Gelirim, becerilerim ve uzmanlhgimla birlikte istikrarli bir sekilde
artlyor.



3. Aylik giderlerimi, gelirimin her zaman altinda kalacak sekilde
yonetiyorum.
4. Aylik fazla gelirimi uzun vadeli bilesik getiri saglayacak sekilde
yatirmak i¢in net bir siirecim var.
5. Maddi varhgimi, diger tiirden zenginlikler yaratmak icin bir arag
olarak kullaniyorum.
Baslangi¢ puanimiz (0 ile 20 arasi):

Hedefler, Karsi Hedefler ve Sistemler

Finansal refah pusulamzi ayarlamak igin hedef belirleme cercevesini
kullanin:

e HeperLER: Bir y1l i¢inde hangi Finansal Varlik Puanina ulagmak
istiyorsunuz? Bu puana ulagmak i¢in hangi iki veya lic asamay1
gecmeniz gerekiyor?

e HEDEF pisi DURUMLAR: Yolculugunuzda kaginmak istediginiz iki
veya Ui¢ sonu¢ nedir?

¢ YUKSEK KALDIRACLI SISTEMLER: Finansal Varlik Rehberi'nden,
hedeflediginiz puana dogru somut ve bilesik getiri saglayan
ilerleme kaydetmek icin uygulayacagimz iki veya {i¢ sistem
hangileridir?

BIrR HAFTALIK HizL1 BASLANGIC PROGRAMINIZ

Bu boliimdeki prensipleri kullanarak mevcut ekosisteminizin basit bir
denetimini gerceklestirebilirsiniz:

1. GELIR: Mevcut nakit giris kaynaklariniz nelerdir? Bu kaynaklar ne
kadar istikrarli? Tahmin edilebilir bir sekilde biiytiyorlar m1? Yeni



beceriler gelistirerek veya mevcut becerilerinizi daha etkili bir
sekilde kullanarak nakit girislerinizi artirabilir misiniz?

2. GIpERLER: Mevcut nakit ¢ikislarimz ne kadar tutarh? Cikislar,
girislerin altinda m1 kaliyor? Giderleriniz gelirinizden daha hizli
mu artiyor? Net bir biitceniz ve planiniz var mi1? Yoksa, bir tane
olusturun ve ilerlemenizi buna gore takip edin.

3. UzuN VADELI YATIRIMLAR: Giris ve cikislar arasindaki farki uzun
vadeli, bilesik getiri saglayan yatirim araclarina yatirmak icin net
bir stratejiniz var m1? Yoksa, diisiik maliyetli bir araci1 kurumda
yatirim hesabi acin ve otomatik para yatirma islemi baglatmay1
diistiniin.

Bu denetim, finansal varlik olusturmak icin giiclii bir baslangic noktasi
saglayacaktir.



COZUM
Lnane Sigramas:

CHRISTOPHER NOLAN'IN 2010 YAPIMI bilim kurgu gerilim filmi Inception'da,
Leonardo DiCaprio'nun canlandirdigi bas karakter, yeni bir potansiyel
hayirseverine gilivenip giivenmeme ve Kkendisine sunulan firsati
degerlendirip degerlendirmeme konusunda hayati bir karar vermek zorunda
kaldig1 bir sahne vardir. Bu, son derece yiiksek riskli bir firsattir: yillardir
gormedigi cocuklarinin yanina eve donme sansi.

Ken Watanabe'nin canlandirdigi hayirsever, karsisindaki kisinin
maceraya olan cagrisimi sezmis gibi goriiniiyor ve tek, giiclii bir soru
yoneltiyor: "Cesaretinizi toplayip bir adim atmak mu istiyorsunuz? Yoksa
pismanliklarla dolu, yalmz basina 6lmeyi bekleyen yasl bir adam mi1 olmak
istiyorsunuz?"

Hayatim, tiim 6ykiim, bir inan¢ sicramasinin sonucudur.

Bu kitabin son sayfalarini yazarken, bu fikrin zihnimde ilk kez yer

etmesinden yillar sonra, fikirlerinin hayatimi ve diinyami ne kadar
degistirdigine hayret ediyorum:
Harika liderler ve yo6neticilerden olusan bir grupla gelisen bir is ekosistemi
kurdum. Her hafta diinya c¢apinda milyonlarca abone ve takipgiyi olumlu
yonde etkileyen icerikler iiretiyorum. Her zamankinden daha iyi goriinmemi
ve performans gostermemi saglayan saglam bir saglik ve zindelik rutini
tasarladim. Enerji yaratan firsatlar1 takip etmek icin zamanimi esnek bir
sekilde yoOnetebiliyorum. Giinliik hayatimda derin bir ama¢ ve gelisim
duygusu hissediyorum.

Ama her seyden 6nemlisi, benim halkim var.



Su an sabah 6:30. Iki yasindaki oglumun ofis kapimin disinda
kikirdadigim1 duyabiliyorum, karim da onu kesinlikle tesvik ediyor. Disar1
ciktigimda, kosup bizi en sevdigi aile kucaklasmalarindan birine cekiyor.
Bu sabah, birkac giinliigiine anne babamiz ve kardeslerimizle wvakit
gecirecegimiz Boston'a kisa bir yolculuk icin cantalarimizi topluyoruz.
Eskiden yilda bir kez yaptigimiz bu ziyaretler artik sik sik gerceklesiyor;
Kaliforniya'daki istikrarli hayatimizi birakip tilkenin diger ucuna tasinma
kararimiz, bu kahkaha, sevgi ve anilar dalgalarini yaratti. Bu tasinmadan
beri ailemiz 6ngoriilemeyen zorluklarla, saglik sorunlariyla ve iziintiiyle
karsilasti, ancak 6nemli olan bunlarin hepsini birlikte atlatmis olmamiz.

Kendi insanlarimi buldum ve son nefesime kadar onlara deger vermeye
niyetliyim.

Bu yaziy1 bitirirken, biiylik bir minnettarhik duyuyorum. Daha iyi bir
yolu benimsedigim icin hayal ettiZim hayati yasiyorum; dogru seyleri
Olctiim, dogru adimlan attim ve dogru sonucglar yarattim. "5 Cesit
Zenginlik" kitabindaki kavramlar1 benimsedim. Elbette, izledigim yoldan
ayrilarak para kaybettim, ama bana kalirsa, yeryiiziindeki en zengin
insanim.

Simdi sira sizde.

Bu bes zenginlik tiirii etrafinda 6lg¢iimler yapin, kararlar alin ve yeni
hayatinizi tasarlayin:

Zaman Zenginligi
Sosyal Zenginlik
Zihinsel Zenginlik
Fiziksel Zenginlik
Finansal Varlik

Hayatinizi mutlu ve tatmin edici bir yasamin tiim temel taslarn {izerinden
olciin. Temel Zenginlik Puanimzi belirleyin, ardindan ilerlemenizi ve firsat
alanlarimiz1 degerlendirmek icin her yil bu puana geri doniin. Savasin



siddetine gore Olciim yapin ve savasin kaosunun ortasinda bile onu asla
gozden kagirmayin.

Bes farkh zenginlik tiiriiniin tamamini g6z oniinde bulundurarak kararlar
verin. Sadece finansal zenginlie odaklanmak yerine, bir karar1 bes
zenginlik tiirliniin tamamu {izerindeki etkisine gére degerlendirin. Kariyer
degisikligi diisiiniirken, kararin zamaniniza, iliskilerinize, amaciniza ve
gelisiminize etkisini tartin. Taginmay:1 digstiniirken, sevdikleriniz ve
saghigimz tlizerindeki etkilerini goz oniinde bulundurun. Biiyiik bir yatirnm
veya satin alma islemi degerlendirirken, ozgiirliigliniiz ve ruh haliniz
izerindeki olas1 etkilerini diisiiniin. En 6nemli kararlar, hayatimzin tiim
yelpazesini gbz onilinde bulundurarak en iyi sekilde verilir.

Gelecek mevsimler icinde ve boyunca hayalinizdeki hayati tasarlayin.
Degisen onceliklerinizi dikkate alan ve uzun vadeli savasta zaferinizi feda
etmeden belirli bireysel miicadelelere odaklanmanizi saglayan bu yeni
proaktif yasam tasarimi modelini kullanimn. Istediginiz hayati kurmak icin
yapmaya istekli oldugunuz ve olmadigimiz 6diinleri degerlendirirken,
hayatin belirsizliginde netlikle yol alin.

Araglara sahipsiniz. Bilgiye sahipsiniz. Geriye sadece bir sey kalyor...

Risk almay1 goze aliyor musunuz?



TESEKKURLER

SIR ISAAC NEWTON'IN MESHUR sozli sOyledir: "Daha ileriyi gorebildiysem, bu
devlerin omuzlarinda durdugum icindir." Bu diislinceye katiliyorum: Bu
kitap, bana omuzlarini armagan eden uzun bir liste inanilmaz devin nazik
anlayis1 ve destegi sayesinde miimkiin oldu. Minnettarligimi1 kelimelerle
yeterince ifade edemesem de, burada onlara bir an igin tesekkiir etmek
istiyorum.

Oncelikle, hi¢ siiphesiz tamdigim en inamlmaz insan olan esim
Elizabeth'ten bahsetmek istiyorum. Bu siire¢ boyunca, fikir alisverisinde
bulundugum, entelektiiel bir tartisma ortagi, diiriist bir insan ve yaratici bir
yonetmen oldu (tasarim becerileri, cok memnun kaldigim o giizel kapaga
bile katkida bulundu!). Daha da etkileyici olani ise, tiim bunlar1 yaparken
oglumuz Roman'a da sevgi dolu ve ilgili bir anne olmasiydi. Hayatta
kiminle birlikte yasayacaginizi se¢cmenin, vereceginiz en Onemli karar
olduguna inaniyorum; iste her giin onun beni sectigi icin siikrediyorum.

Yiiksek beklentilerini giiclii destekleriyle birlestiren ebeveynlerim, her
zaman yeni zirvelere ulasmayi, etki alamimi genisletmeyi ve biiyiik hayaller
kurmay1 hedeflememi sagladilar. Onlarin sevgisi hayatimdaki her seyin
temelidir ve bunun icin sonsuza dek minnettarim.

Ablam Sonali, her zaman citay1 yiiksek tutan ve bana nelerin miimkiin
oldugunu gosteren biriydi. Yillarca yas farkiyla ayr1 kaldiktan sonra,
kendimizi hayatin ayni evresinde bulduk ve oOniimiizdeki on yillarda
iliskimizin daha da gelismesini (ya da cicek acmasini!) goérmek igin
sabirsizlaniyorum.



Ikinci ailem olan Gordon ailesi - Mary, Steve, Mara ve Samantha -
Elizabeth, Roman ve bana olan destekleri sarsilmazdur.

Bu kitab1 miimkiin kilan ekibim. Blake Burge, benim Kkisisel Isvicre
cakim, {istesinden gelemeyecegi hicbir gorevi pozitiflik ve coskuyla
listlenmeyen, her zaman yaninizda olmasini isteyeceginiz tiirden bir adam.
Matt Schnuck, diisiince ortagim ve arkadasim, bu kitabin biiyiik béliimlerini
okuyup gozden gecirdi ve etkisini artirmak icin planin olusturulmasina
yardimci oldu. Christian DiMonda, metin boyunca kelimeleri zenginlestiren
giizel ve sade gorselleri yaratti. OffMenu Design, tasarim ortagim, kitap
icin giizel web sitesini ve cevrimici kaynaklar1 olusturdu. Hunter
Hammonds, Lucas Gabow, Holly Felicetta, Jess Barber, Sy Santos ve Shane
Martin, her biri kendi benzersiz yollariyla katkida bulundu.

Beni her zaman daha biiyiik diisiinmeye tesvik eden, ancak ayn1 zamanda
ayaklarimin yere basmasini saglayan akil hocalarima, danismanlarima ve
arkadaslarima tesekkiir ederim.

Susan Cain, Arthur Brooks, Ramit Sethi, Ben Bruno ve Nick Maggiulli
gibi zamanlarim ve goriislerini cémertce paylasan isbirlikcilerime tesekkiir
ederim. Onlarin uzmanhgi, bu kitabin kalitesini ve kilavuzlarinin
uygulanabilirligini zenginlestirdi.

Bana hikayelerini anlatma ayricaligini bahgeden tiim inanilmaz
insanlara, isimleri gecenlerden (Alexis Lockhart, Erik Newton, Dave Prout,
Rohan Venkatesh, Hank Behar, Phyllis Behar, Dan Go, Vicki Landis, Kevin
Dahlstrom, Greg Sloan, Marc Randolph ve Bryan Johnson) anonim kalmay1
tercih edenlere kadar tesekkiir ederim. Yiizlerce, belki de binlerce sohbet,
hayatima ve bu kitabin sayfalarina inanilmaz bir nese ve bilgelik Kkatti.
Hikayelerini paylasabildigim i¢in cok heyecanliyim.

Editériim Mary Reynics, bu girisim icin miilkemmel bir ortakti. Siirecin
her asamasinda, elestirel diisiinme yetenegi ve baski testleri, ortaya cikan
trtiintin ~ kalitesini artirdi.  2022'de kitap anlasmasi siirecinde ilk
tanistigimizda, harika bir ortakligimiz olacagini hissetmistim ve haklhiydim.
O gercekten 6zel biri.

Kitap temsilcim Pilar Queen, bagindan beri konseptime inandi. Ilk
tanistigimizda, "Bak, sana diirlist olacagim," dedi ve sonrasinda olacaklari



diisiiniince kalbim yerinden oynadi. Sonra, "Kesinlikle bayiliyorum," diye
devam etti ve kalbim yeniden giiven kazandi. Onun inanci o zaman da,
simdi de benim icin ¢ok sey ifade ediyordu.

Ve son olarak, bana her giin yazma enerjisi veren tiim okurlarima. Bunu
meslek olarak yapma firsatina sahip olmak benim icin en biiyiik onur ve
bunu asla hafife almiyorum. Bana bu harika firsati verdiginiz igin tesekkiir
ederim. Cok cok tesekkiir ederim.

—Sahil Bloom, Aralik 2024, New York



NOTLAR

GIRIS: BIR OMUR BOYU SURECEK YOLCULUK

. Jean de La Fontaine, “Kuyuya Diisen Astrolog”, Charles Denis, Secme Fabllar (J. ve R.
Tonson ve S. Draper, 1754).

NOT REFERANSI 1'E GERi DON

HAYALINIZDEKI HAYATI TASARLAMAK

. Arthur C. Brooks, “Mutlulugu Nasil Satin Alabilirsiniz?” , The Atlantic, 15 Nisan 2021,
https://www.theatlantic.com/family/archive/2021/04/money-income-buy-happiness/
618601/ .

NOT REFERANSI 1'E GERI DON

. Joe Pinsker, “Bir¢ok Ultra Zengin Insanin Servetlerinden Memnun Olmamasimin Sebebi”
, The Atlantic, 4 Aralik 2018, https://www.theatlantic.com/family/archive/2018/12/rich-
people-happy-money/577231/ .

NOT REFERANSI 2'YE GERI DON

. Kathleen Elkins, “Warren Buffett, Beyzbol Benzetmesiyle Yatirnmi Basitlestiriyor,”
CNBC, 2 Subat 2017, https://www.cnbc.com/2017/02/02/warren-buffett-simplifies-
investing-with-a-baseball-analogy.html .

NOT REFERANSI 3'E GERI DON

ZAMAN ZENGINLIGI

. Kesfettigim veri seti, veri gorsellestirmede uzmanlasmis bir web sitesi olan Our World in
Data tarafindan olusturulmus bir derlemedir. Bu site, 2009-2019 Amerikan Zaman
Kullanimi Anketlerini ele alarak, yasamimiz boyunca kimlerle zaman gecirdigimize dair
kapsamli bir goériiniim olusturmustur. Bu goriiniimii aile, arkadaslar, es, cocuklar, is


https://www.theatlantic.com/family/archive/2021/04/money-income-buy-happiness/618601/
https://www.theatlantic.com/family/archive/2021/04/money-income-buy-happiness/618601/
https://www.theatlantic.com/family/archive/2018/12/rich-people-happy-money/577231/
https://www.theatlantic.com/family/archive/2018/12/rich-people-happy-money/577231/
https://www.cnbc.com/2017/02/02/warren-buffett-simplifies-investing-with-a-baseball-analogy.html
https://www.cnbc.com/2017/02/02/warren-buffett-simplifies-investing-with-a-baseball-analogy.html

arkadaslar1 ve yalniz gecirilen zaman olarak boliimlere ayirmislardir. Bkz. Esteban Ortiz-
Ospina, Charlie Giattino ve Max Roser, “Zaman Kullanimi1”, Our World in Data, 29
Subat 2024, https://ourworldindata.org/time-use .

NOT REFERANSI 1'E GERi DON
. Tim Urban, “Son Kisim”, Wait but Why (blog), 11 Aralik 2015, https://waitbutwhy.com/
2015/12/the-tail-end.html .

NOT REFERANSI 2'YE GERI DON

. Tim Ferriss, “Sam Harris (#342),” The Tim Ferriss Show (podcast), 31 Ekim 2018,
https://tim.blog/2018/10/31/the-tim-ferriss-show-transcripts-sam-harris-342/ .

NOT REFERANSI 3'E GERi DON

.Saloni Dattani ve digerleri, “Yasam Beklentisi”, Verilerle  Diinyamiz,
https://ourworldindata.org/life-expectancy, .

NOT REFERANSI 4E GERI DON

. Sophie Leroy, “Isimi Yapmak Neden Bu Kadar Zor? Is Goérevleri Arasinda Gegis
Yaparken Dikkat Kalmtisinin Zorlugu”, Orgiitsel Davranis ve Insan Karar Siirecleri 109,
say1 2 (Temmuz 2009): 168-81.

NOT REFERANSI 5'E GERi DON

. Cal Newport, “Klasik Bir Atari Oyunundan Verimlilik Dersi”, Cal Newport (blog), 6
Eyliil 2016, https://calnewport.com/a-productivity-lesson-from-a-classic-arcade-game/ .

NOT REFERANSI 6'YA GERI DON

. “Ebeveynlerin Dortte Ucii Yatmadan Once Hikaye Okumaya Vakit Bulamiyor,”
Telegraph, 27 Subat 2009, https://www.telegraph.co.uk/women/mother-tongue/4839894/
Three-quarters-of-parents-too-busy-to-read-bedtime-stories.html .

NOT REFERANSI 7'YE GERI DON

. Rahul Vohra, “2021'de Gelen Kutunuzun Durumu: E-posta Tiikenmisligi ve Yatakta
Internette Gezinme”, Superhuman (blog), 20 Nisan 2021, https://blog.superhuman.com/
the-state-of-your-inbox-in-2021/ .

NOT REFERANSI 8'E GERI DON

.Emma Seppild, “Tatillerin Verimliligi Artirmasimn Bilimsel Temelli U¢ Nedeni”,
Psychology Today, 17 Agustos 2017, https://www.psychologytoday.com/us/blog/feeling-
it/201708/three-science-based-reasons-vacations-boost-productivity; .

NOT REFERANSI 9'A GERi DON



https://ourworldindata.org/time-use
https://waitbutwhy.com/2015/12/the-tail-end.html
https://waitbutwhy.com/2015/12/the-tail-end.html
https://tim.blog/2018/10/31/the-tim-ferriss-show-transcripts-sam-harris-342/
https://ourworldindata.org/life-expectancy
https://calnewport.com/a-productivity-lesson-from-a-classic-arcade-game/
https://www.telegraph.co.uk/women/mother-tongue/4839894/Three-quarters-of-parents-too-busy-to-read-bedtime-stories.html
https://www.telegraph.co.uk/women/mother-tongue/4839894/Three-quarters-of-parents-too-busy-to-read-bedtime-stories.html
https://blog.superhuman.com/the-state-of-your-inbox-in-2021/
https://blog.superhuman.com/the-state-of-your-inbox-in-2021/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/feeling-it/201708/three-science-based-reasons-vacations-boost-productivity
https://www.psychologytoday.com/us/blog/feeling-it/201708/three-science-based-reasons-vacations-boost-productivity

10.

11.

12.

Ashley Whillans, “Mutluluk I¢in Zaman”, Harvard Business Review, 4 Ocak 2019,
https://hbr.org/2019/01/time-for-happiness .

NOT REFERANSI 10'A GERi DON

Marc Andreessen, “Pmarca Kisisel Verimlilik Rehberi”, Pmarchive, 4 Haziran 2007,
https://pmarchive.com/guide to personal productivity.html .

NOT REFERANSI 11'E GERI DON

Tim Ferriss, “James Clear, Atomik Aligkanliklar”, The Tim Ferriss Show (podcast), 6
Ocak 2023, https://tim.blog/2023/01/06/james-clear-atomic-habits-transcript/ .

NOT REFERANSI 12'YE GERI DON

SOSYAL ZENGINLIK

. Emily Esfahani Smith, “Sosyal Baglanti Daha lyi Bir Beyin Yaratir,” The Atlantic, 29

Ekim 2013, https://www.theatlantic.com/health/archive/2013/10/social-connection-
makes-a-better-brain/280934/ .

NOT REFERANSI 1'E GERi DON

. Michael Miller, “Iyi Bir Hayati Ne Olusturur?”, Six Seconds (blog), 19 Nisan 2021,

https://www.6seconds.org/2021/04/19/harvard-grant-study/ .

NOT REFERANSI 2'YE GERI DON

. Vivek H. Murthy, “Yalmizlik ve izolasyon Salgimmiz”, ABD Genel Cerrahimin Danisma

Bildirisi, 2 Mayis 2023, https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-social-
connection-advisory.pdf .

NOT REFERANSI 3'E GERI DON

. Viji Diane Kannan ve Peter J. Veazie, “ABD'de Sosyal izolasyon, Sosyal Katilim ve

Arkadaghikta Egilimler—Ulusal Diizeyde ve Yas, Cinsiyet, Irk/Etnik Koken, Aile Geliri
ve Calisma Saatlerine Gore, 2003-2020”, SSM Population Health 21 (Mart 2023):
101331, https://doi.org/10.1016/j.ssmph.2022.101331 .

NOT REFERANSI 4E GERI DON

. Susanne Buecker ve digerleri, “Gen¢ Yetiskinlerde Yalnizlik Zamanla Artiyor mu?

Onceden Kayith Capraz Zamansal Meta-Analiz ve Sistematik inceleme”, Psychological
Bulletin 147, no. 8 (Agustos 2021): 787-805, https://doi.org/10.1037/bul0000332 .

NOT REFERANSI 5'E GERI DON

. Kannan ve Veazie, “ABD'de Sosyal izolasyon Egilimleri.”


https://hbr.org/2019/01/time-for-happiness
https://pmarchive.com/guide_to_personal_productivity.html
https://tim.blog/2023/01/06/james-clear-atomic-habits-transcript/
https://www.theatlantic.com/health/archive/2013/10/social-connection-makes-a-better-brain/280934/
https://www.theatlantic.com/health/archive/2013/10/social-connection-makes-a-better-brain/280934/
https://www.6seconds.org/2021/04/19/harvard-grant-study/
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-social-connection-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-social-connection-advisory.pdf
https://doi.org/10.1016/j.ssmph.2022.101331
https://doi.org/10.1037/bul0000332

10.

11.

12.

13.

14.

15.

NOT REFERANSI 6'YA GERI DON

. Daniel A. Cox, “Erkeklerin Sosyal Cevreleri Kiigiiliiyor,” Amerikan Yasami Arastirma

circles-are-shrinking/ .

NOT REFERANSI 7'YE GERI DON

. Gallup ve Meta, “Kiiresel Sosyal Baglantilarin Durumu”, Gallup.com, 27 Haziran 2024,

https://www.gallup.com/analytics/509675/state-of-social-connections.aspx .

NOT REFERANSI 8'E GERI DON

. Volodymyr Kupriyanov, “2021 Calismasi: insanlar Taginmaktan Gergekten Pisman mi1?” ,

Hire a Helper (blog), 3 Haziran 2021, https://blog.hireahelper.com/2021-study-do-
people-actually-regret-moving/ .

NOT REFERANSI 9'A GERI DON

Eleanor Pringle, “'Biiyiik Istifa’ Artik 'Biiyiik Pismanhk' Oldu,” Fortune, 9 Subat 2023,
https://fortune.com/2023/02/09/great-resignation-now-great-regret-gen-z-wish-they-had-
not-quit-old-job/ .

NOT REFERANSI 10'A GERI DON

Steve Jobs, “Sevdigin Seyi Bulmalisin,” Stanford Report, 12 Haziran 2005,
https://news.stanford.edu/stories/2005/06/youve-got-find-love-jobs-says .

NOT REFERANSI 11'E GERi DON

Johnaé De Felicis, “Yiiriyen Moai Nedir? (ve Saghgimzi, Sosyal Hayatimzi ve
Verimliliginizi Nasil Tyilestirebilir?)”, Blue Zones, Haziran 2023,
https://www.bluezones.com/2023/06/what-is-a-walking-moai/ .

NOT REFERANSI 12'YE GERi DON

Aaron Zitner, “WSJ-NORC Anketi, Amerika'nin Bir Zamanlar Kendisini Tanimlayan
Degerlerden Geri Cekildigini Ortaya Koyuyor” , The Wall Street Journal, 27 Mart 2023,
https://www.wsj.com/articles/americans-pull-back-from-values-that-once-defined-us-wsj-
norc-poll-finds-df8534cd .

NOT REFERANSI 13'E GERI DON

Rogé Karma, “Transkript: Ezra Klein Show with Cecilia Ridgeway,” The New York
Times, 13 Eyliil 2022, https://www.nytimes.com/2022/09/13/podcasts/ezra-klein-show-
cecilia-ridgeway.html .

NOT REFERANSI 14'E GERI DON

Christopher von Rueden, “Sosyal Statii Saghginizi Nasil Etkiler?” , The New York Times,
12 Aralik 2014, https://www.nytimes.com/2014/12/14/opinion/sunday/how-social-status-



https://www.americansurveycenter.org/why-mens-social-circles-are-shrinking/
https://www.americansurveycenter.org/why-mens-social-circles-are-shrinking/
https://www.gallup.com/analytics/509675/state-of-social-connections.aspx
https://blog.hireahelper.com/2021-study-do-people-actually-regret-moving/
https://blog.hireahelper.com/2021-study-do-people-actually-regret-moving/
https://fortune.com/2023/02/09/great-resignation-now-great-regret-gen-z-wish-they-had-not-quit-old-job/
https://fortune.com/2023/02/09/great-resignation-now-great-regret-gen-z-wish-they-had-not-quit-old-job/
https://news.stanford.edu/stories/2005/06/youve-got-find-love-jobs-says
https://www.bluezones.com/2023/06/what-is-a-walking-moai/
https://www.wsj.com/articles/americans-pull-back-from-values-that-once-defined-u-s-wsj-norc-poll-finds-df8534cd
https://www.wsj.com/articles/americans-pull-back-from-values-that-once-defined-u-s-wsj-norc-poll-finds-df8534cd
https://www.nytimes.com/2022/09/13/podcasts/ezra-klein-show-cecilia-ridgeway.html
https://www.nytimes.com/2022/09/13/podcasts/ezra-klein-show-cecilia-ridgeway.html
https://www.nytimes.com/2014/12/14/opinion/sunday/how-social-status-affects-your-health.html

16.

17.

18.

19.

20.

affects-your-health.html .

NOT REFERANSI 15E GERI DON

MG Marmot ve digerleri, “Ingiliz Kamu Gérevlileri Arasindaki Saglik Esitsizlikleri:
Whitehall II Calismas1”, The Lancet 337, no. 8754 (8 Haziran 1991): 1387-93,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1674771/ .

NOT REFERANSI 16'YA GERI DON

Julianne Holt-Lunstad ve digerleri, “Sosyal iliskiler ve Ayakta Kan Basinci: Giinliik
Sosyal Etkilesimler Sirasinda Kardiyovaskiiler Fonksiyonun Yapisal ve Niteliksel
Ongoriiciileri”, Saglik Psikolojisi 22, no. 4 (2003): 388-97, https://doi.org/10.1037/0278-
6133.22.4.388 .

NOT REFERANSI 17'YE GERI DON

Adam Grant, “En Celiskili Iliskileriniz En Zehirli Olanlardir,” The New York Times, 28
Mayis 2023, https://www.nytimes.com/2023/05/28/opinion/frenemies-relationships-
health.html .

NOT REFERANSI 18'E GERI DON

Jancee Dunn, “Sevdiginiz Biri Uzgiin Oldugunda Su Tek Soruyu Sorun,” The New York
Times, 7 Nisan 2023, https://www.nytimes.com/2023/04/07/well/emotions-support-
relationships.html .

NOT REFERANSI 19'A GERI DON

Ed Catmull ve Amy Wallace, Yaraticihk A.S.: Gergek Ilhamin Oniinde Duran
Gériinmeyen Giiclerin Ustesinden Gelmek (New York: Random House, 2014).

NOT REFERANSI 20'YE GERI DON

ZIHINSEL ZENGINLIK

. Michiko Sakaki, Ayano Yagi ve Kou Murayama, “Yaghlkta Merak: Uyarlanabilir

Yaslanmay1 Basarmanin Olas1 Anahtar1”, Nérobilim ve Biyodavranissal Incelemeler 88
(Mayis 2018): 106-16, https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2018.03.007 .

NOT REFERANSI 1'E GERI DON

. Todd B. Kashdan, Paul Rose ve Frank D. Fincham, “Merak ve Kesif: Olumlu Oznel

Deneyimlerin ve Kisisel Gelisim Firsatlarinin Kolaylastirilmas1” , Kisilik Degerlendirme
Dergisi 82, sayt 3 (Haziran 2004): 291-305, https:/doi.org/10.1207/
$15327752jpa8203 05 .

NOT REFERANSI 2'YE GERI DON



https://www.nytimes.com/2014/12/14/opinion/sunday/how-social-status-affects-your-health.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1674771/
https://doi.org/10.1037/0278-6133.22.4.388
https://doi.org/10.1037/0278-6133.22.4.388
https://www.nytimes.com/2023/05/28/opinion/frenemies-relationships-health.html
https://www.nytimes.com/2023/05/28/opinion/frenemies-relationships-health.html
https://www.nytimes.com/2023/04/07/well/emotions-support-relationships.html
https://www.nytimes.com/2023/04/07/well/emotions-support-relationships.html
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2018.03.007
https://doi.org/10.1207/s15327752jpa8203_05
https://doi.org/10.1207/s15327752jpa8203_05

10.

. Li Chu, Jeanne L. Tsai ve Helene H. Fung, “Yas ve Entelektiiel Merak Arasindaki iliski:

Gelecek Zaman Perspektifinin ve Merakin Oneminin Arac1 Rolleri” , Avrupa Yaglanma
Dergisi 18, say1 1 (27 Nisan 2020): 45-53, https://doi.org/10.1007/s10433-020-00567-6 .

NOT REFERANSI 3'E GERI DON

. Matthias Ziegler ve digerleri, “Bilissel Gerilemeye Kargsi Bir Tampon Olarak Aciklik:

Geg Yetiskinlige Uygulanan Aciklik-Akigskan-Kristalize Zeka (OFCI) Modeli” , Psikoloji
ve Yaslanma 30, say1 3 (1 Ocak 2015): 573-88, https://doi.org/10.1037/a0039493 .

NOT REFERANSI 4'E GERI DON

. “Dogru Bakis Acisi: Amacimzi Bulmak Hayatimzi Nasil Iyilestirebilir?” , Blue Zones,

Agustos 2011, https://www.bluezones.com/2011/08/the-right-outlook-how-finding-your-
purpose-can-improve-your-life/ .

NOT REFERANSI 5'E GERI DON

. Aliya Alimujiang ve digerleri, “50 Yas Uzeri ABD'li Yetiskinlerde Yasam Amac ile

Oliim Orani1 Arasindaki iliski”, JAMA Network Open 2, say1 5 (24 Mayis 2019): e194270,
https://doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2019.4270 .

NOT REFERANSI 6'YA GERi DON

. Claire Bates, “Bu Diinyanin En Mutlu Adami m1? Beyin Taramalari, Fransiz Kesisin

Meditasyon Sayesinde 'Anormal Derecede Biiyiikk Bir Nese Kapasitesine' Sahip
Oldugunu Ortaya Koyuyor,” Daily Mail, 31 Ekim 2012, https://www.dailymail.co.uk/
health/article-2225634/Is-worlds-happiest-man-Brain-scans-reveal-French-monk-
abnormally-large-capacity-joy-meditation.html .

NOT REFERANSI 7'YE GERI DON

. May Wong, “Stanford Arastirmasi Yiriimenin Yaraticithg Artirdigim Buldu,” Stanford

Raporu, 24 Nisan 2014, https://news.stanford.edu/2014/04/24/walking-vs-sitting-042414/

NOT REFERANSI 8'E GERI DON

. Charles H. Hillman ve digerleri, “Ergenlik Oncesi Cocuklarda Akut Kosu Bandinda

Yiiriimenin Bilissel Kontrol ve Akademik Basar Uzerindeki Etkisi”, Neuroscience 159,
no. 3 (31 Mart 2009): 1044-54, https://doi.org/10.1016/j.neuroscience.2009.01.057 .

NOT REFERANSI 9'A GERI DON

Miao Cheng ve digerleri, “ilk izlenimleri Daha Iyi Olan Eslestirilmis Yiiriiyenler Daha
Iyi Senkronize Oluyor”, PLoS ONE 15, no. 2 (21 Subat 2020): e0227880, https://doi.org/
10.1371/journal.pone.0227880 .

NOT REFERANSI 10'A GERi DON



https://doi.org/10.1007/s10433-020-00567-6
https://doi.org/10.1037/a0039493
https://www.bluezones.com/2011/08/the-right-outlook-how-finding-your-purpose-can-improve-your-life/
https://www.bluezones.com/2011/08/the-right-outlook-how-finding-your-purpose-can-improve-your-life/
https://doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2019.4270
https://www.dailymail.co.uk/health/article-2225634/Is-worlds-happiest-man-Brain-scans-reveal-French-monk-abnormally-large-capacity-joy-meditation.html
https://www.dailymail.co.uk/health/article-2225634/Is-worlds-happiest-man-Brain-scans-reveal-French-monk-abnormally-large-capacity-joy-meditation.html
https://www.dailymail.co.uk/health/article-2225634/Is-worlds-happiest-man-Brain-scans-reveal-French-monk-abnormally-large-capacity-joy-meditation.html
https://news.stanford.edu/2014/04/24/walking-vs-sitting-042414/
https://doi.org/10.1016/j.neuroscience.2009.01.057
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0227880
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0227880

11.

Andrea Mendez Colmenares ve digerleri, “Saghkli Yagh Yetiskinlerde Beyaz Madde
Plastisitesi: Aerobik Egzersizin Etkileri”, Neurolmage 239 (1 Ekim 2021): 118305,
https://doi.org/10.1016/j.neurcimage.2021.118305 .

NOT REFERANSI 11'E GERI DON

FIZIKSEL ZENGINLIK

.Jane McGonigal, “Zihinsel Zaman Yolculugu Harika Bir Karar Verme Aracidir—Iste

Nasil Kullanilir,” Ideas.ted.com, 10 Mart 2022, https://ideas.ted.com/mental-time-travel-
is-a-great-decision-making-tool-this-is-how-to-use-it/ .

NOT REFERANSI 1'E GERI DON

. Walter Isaacson, “Leonardo da Vincimin Vitruvius Adami'min Arkasindaki ilham,”

Medium.com, 30 Ekim 2017, https:/medium.com/s/leonardo-da-vinci/the-inspiration-
behind-leonardo-da-vincis-vitruvian-man-974c525495ec .

NOT REFERANSI 2'YE GERI DON

. Timothy B. Gage ve Sharon DeWitte, “Tarim Demografik Geg¢isi Hakkinda Neler

Biliyoruz?”, Current Anthropology 50, no. 5 (1 Ekim 2009): 649-55, https://doi.org/
10.1086/605017 .

NOT REFERANSI 3'E GERI DON

. “Olimpiyat Oyunlar1,” History.com, 12 Haziran 2024, https://www.history.com/topics/

NOT REFERANSI 4'E GERi DON

. Maria Popova, “Beden ve Ruhun Egzersiz Bilimi: Egzersiz Sanatinin Dogusu, Kaybolusu

ve Yeniden Kesfi”, Marginalian , 10 Mayis 2022, https:/www.themarginalian.org/2022/
05/10/sweat-bill-hayes/ .

NOT REFERANSI 5'E GERI DON

. “Olimpiyat Oyunlar1.”

NOT REFERANSI 6'YA GERI DON

. Global Wellness Institute, “Saghk Ekonomisi Nedir?”, erisim tarihi Temmuz 2024,

https://globalwellnessinstitute.org/what-is-wellness/what-is-the-wellness-economy/ .

NOT REFERANSI 7'YE GERI DON

. CD Reimers, G. Knapp ve AK Reimers, “Fiziksel Aktivite Yasam Beklentisini Artirir mi?

Literatiiriin Gozden Gegirilmesi”, Yaslanma Arastirmalari Dergisi 2012 (1 Temmuz


https://doi.org/10.1016/j.neuroimage.2021.118305
https://ideas.ted.com/mental-time-travel-is-a-great-decision-making-tool-this-is-how-to-use-it/
https://ideas.ted.com/mental-time-travel-is-a-great-decision-making-tool-this-is-how-to-use-it/
https://medium.com/s/leonardo-da-vinci/the-inspiration-behind-leonardo-da-vincis-vitruvian-man-974c525495ec
https://medium.com/s/leonardo-da-vinci/the-inspiration-behind-leonardo-da-vincis-vitruvian-man-974c525495ec
https://doi.org/10.1086/605017
https://doi.org/10.1086/605017
https://www.history.com/topics/sports/olympic-games
https://www.history.com/topics/sports/olympic-games
https://www.themarginalian.org/2022/05/10/sweat-bill-hayes/
https://www.themarginalian.org/2022/05/10/sweat-bill-hayes/
https://globalwellnessinstitute.org/what-is-wellness/what-is-the-wellness-economy/

10.

11.

12.

13.

14.

15.

2012): 1-9, https://doi.org/10.1155/2012/243958 .

NOT REFERANSI 8'E GERi DON

. “Onerilenden Fazla Egzersiz Yapmak Yasam Siiresini Uzatabilir, Arastirma Oneriyor,”

Harvard TH Chan Halk Saghgi Okulu, 29 Temmuz 2022, https://www.hsph.harvard.edu/
news/hsph-in-the-news/exercising-more-than-recommended-could-lengthen-life-study-
suggests/ .

NOT REFERANSI 9'A GERi DON

Andrew Huberman, “Esnekligi Artirmak ve Genel Saghg Desteklemek igin Esneme
Protokolleri”, Huberman Lab (podcast), 27 Temmuz 2022, https://hubermanlab.com/
stretching-protocols-to-increase-flexibility-and-support-general-health/ .

NOT REFERANSI 10'A GERi DON

“Uyku Hakkinda Bilgiler ve Istatistikler’, CDC Uyku, 15 Mayis 2024,
https://www.cdc.gov/sleep/data-research/facts-stats/?
CDC AAref Val=https://www.cdc.gov/sleep/data statistics.html .

NOT REFERANSI 11'E GERI DON

“Yeterince Uyuyor musunuz? Bu Bilgi Grafigi, Sizi Diinyanin Geri Kalaniyla Nasil
Karsilagtirniyor?”, Diinya Ekonomik Forumu, 16 Agustos 2019,
https://www.weforum.org/agenda/2019/08/we-need-more-sleep .

NOT REFERANSI 12'YE GERi DON

Tim Ferriss, “Dr. Andrew Huberman—TFiziksel ve Zihinsel Performansin Temelleri,
Temel Takviyeler, Cinsel Saglik ve Dogurganlik, Uyku Optimizasyonu, Psikodelikler ve
Daha Fazlas1 (#660)”, The Tim Ferriss Show (podcast), 10 Mart 2023, https://tim.blog/
2023/03/10/dr-andrew-huberman-transcript/ .

NOT REFERANSI 13'E GERI DON

Kyle Mandsager ve digerleri, “Egzersiz kosu bandi testine tabi tutulan yetigkinlerde

kardiyorespiratuvar fitness ile uzun vadeli mortalite arasindaki iliski”, JAMA Network
Open 1, no. 6 (19 Ekim 2018): e183605, https://doi.org/10.1001/
jamanetworkopen.2018.3605 .

NOT REFERANSI 14'E GERI DON

Andrew Weil, MD, "4-7-8 Nefes Teknigi: Saglik Faydalarn ve Gdosterimi", Drweil.com ,
https://www.drweil.com/videos-features/videos/the-4-7-8-breath-health-benefits-
demonstration/ .

NOT REFERANSI 15'E GERI DON



https://doi.org/10.1155/2012/243958
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/exercising-more-than-recommended-could-lengthen-life-study-suggests/
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/exercising-more-than-recommended-could-lengthen-life-study-suggests/
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/exercising-more-than-recommended-could-lengthen-life-study-suggests/
https://hubermanlab.com/stretching-protocols-to-increase-flexibility-and-support-general-health/
https://hubermanlab.com/stretching-protocols-to-increase-flexibility-and-support-general-health/
https://www.cdc.gov/sleep/data-research/facts-stats/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/sleep/data_statistics.html
https://www.cdc.gov/sleep/data-research/facts-stats/?CDC_AAref_Val=https://www.cdc.gov/sleep/data_statistics.html
https://www.weforum.org/agenda/2019/08/we-need-more-sleep
https://tim.blog/2023/03/10/dr-andrew-huberman-transcript/
https://tim.blog/2023/03/10/dr-andrew-huberman-transcript/
https://doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2018.3605
https://doi.org/10.1001/jamanetworkopen.2018.3605
https://drweil.com/
https://www.drweil.com/videos-features/videos/the-4-7-8-breath-health-benefits-demonstration/
https://www.drweil.com/videos-features/videos/the-4-7-8-breath-health-benefits-demonstration/

10.

FINANSAL VARLIK

. Mark Twain, “Mark Twain'in Gézlemleri”, 1869, https://cdnsm5-ss12.sharpschool.com/

UserFiles/Servers/Server 520401/File/Departments/Curriculum%20&%:20Instruction/
ELA/Non-Fiction%20Texts/Observations%20by%20Mark%20Twain.pdf .

NOT REFERANSI 1'E GERI DON

. Larry Getlen, “Hristiyanlig1 Degistiren Diinyanin En Zengin Adamiyla Tanisin”, New

York Post, 26 Temmuz 2015, https://nypost.com/2015/07/26/meet-historys-richest-man-
who-changed-christianity/ .

NOT REFERANSI 2'YE GERI DON

. Greg Steinmetz, Gelmis Ge¢mis En Zengin Adam: Jacob Fugger'in Hayati ve Dénemi

(New York: Simon and Schuster, 2015).

NOT REFERANSI 3'E GERi DON

. Steinmetz, Gelmis Ge¢mis En Zengin Adam.

NOT REFERANSI 4'E GERi DON

.llana E. Strauss, “Takas Ekonomisinin Efsanesi”, The Atlantic, 26 Subat 2016,

https://www.theatlantic.com/business/archive/2016/02/barter-society-myth/471051/ .

NOT REFERANSI 5'E GERi DON

. “Paranin Tarihi”, NOVA, PBS, 25 Ekim 1996, https://www.pbs.org/wgbh/nova/article/

history-money/ .

NOT REFERANSI 6'YA GERI DON

.John Lanchester, “Paranmin Icadi”, The New Yorker, 29 Temmuz 2019,

https://www.newyorker.com/magazine/2019/08/05/the-invention-of-money; .

NOT REFERANSI 7'YE GERI DON

. Lanchester, “Paranin Icadi.”

NOT REFERANSI 8'E GERi DON

. Tim Ferriss, “Morgan Housel— Paranin Psikolojisi, Dogru Oyunu Se¢cmek ve 6 Milyon

Dolarlik Temizlik¢i (#576)”, The Tim Ferriss Show (podcast), 5 Mart 2022,
https://tim.blog/2022/03/05/morgan-housel-the-psychology-of-money-transcript .

NOT REFERANSI 9'A GERI DON

Nick Maggiulli, “S&P 500 DCA Hesaplayicis1”, Of Dollars and Data (blog), 2024,
https://ofdollarsanddata.com/sp500-dca-calculator/ .



https://cdnsm5-ss12.sharpschool.com/UserFiles/Servers/Server_520401/File/Departments/Curriculum%20&%20Instruction/ELA/Non-Fiction%20Texts/Observations%20by%20Mark%20Twain.pdf
https://cdnsm5-ss12.sharpschool.com/UserFiles/Servers/Server_520401/File/Departments/Curriculum%20&%20Instruction/ELA/Non-Fiction%20Texts/Observations%20by%20Mark%20Twain.pdf
https://cdnsm5-ss12.sharpschool.com/UserFiles/Servers/Server_520401/File/Departments/Curriculum%20&%20Instruction/ELA/Non-Fiction%20Texts/Observations%20by%20Mark%20Twain.pdf
https://nypost.com/2015/07/26/meet-historys-richest-man-who-changed-christianity/
https://nypost.com/2015/07/26/meet-historys-richest-man-who-changed-christianity/
https://www.theatlantic.com/business/archive/2016/02/barter-society-myth/471051/
https://www.pbs.org/wgbh/nova/article/history-money/
https://www.pbs.org/wgbh/nova/article/history-money/
https://www.newyorker.com/magazine/2019/08/05/the-invention-of-money
https://tim.blog/2022/03/05/morgan-housel-the-psychology-of-money-transcript
https://ofdollarsanddata.com/sp500-dca-calculator/

NOT REFERANSI 10'A GERI DON
11. Nick Maggiulli, “Zahmetin Getirisi Spektrumu”, Of Dollars and Data (blog), 25

Temmuz 2023, https://ofdollarsanddata.com/return-on-hassle/ .

NOT REFERANSI 11'E GERi DON



https://ofdollarsanddata.com/return-on-hassle/

INDEKS

Bu dizindeki sayfa numaralari, kitabin basili versiyonuna aittir. Her baglanti
sizi ilgili basili sayfanin basina gotiirecektir. E-okuyucunuzda ilgili
referansi bulmak icin o konumdan ileriye dogru kaydirmaniz gerekebilir.

Y Z

A
Asil, 270
aerobik kardiyovaskiiler antrenman, 280 , 282 , 296
onaylama, sozleri, 169
yaslanma
iliskiler ve, 137
(Ayrica bkz. Fiziksel Zenginlik )
tarim toplumlari, 270

Tarim Devrimi, 270

akrasia, 102



alkol, uyku ve, 303

Biiyiik iskender, 22

Alice Harikalar Diyarinda (Carroll), 70
yalniz, gecirilen zaman, 64

celiskili iliskiler, 164—67 , 200

Amerikan Kalp Dernegi, 279
Amerikan Zaman Kullanimi Anketi, 60 , 65

anaerobik kardiyovaskiiler antrenman, 280 , 282 , 296-97

Andreessen, Marc, 98

364

Ag karsit1 kilavuz, 160, 182-86

Erteleme karsit1 sistem, ii¢ asamadan olusuyor, 102-5
Apollo 13 (film), 34-36
Apple, 216

arete, kavrami, 211
Aristoteles, 250, 271
Arjuna, 211

varis yanilgisi, 7

112—14 No'lu Sanat




Asculum, 23

Atkins diyeti, 273

atom saati, 69

Atomik Aliskanliklar (Temiz), 46, 118

Zaman Zenginliginin temel diregi olarak dikkat, 78 , 80-83 , 86, 89—
111,122,124

dikkat kalintisi, 73

Attia, Peter, 279

Avustralya, 322

ozerk delegasyon, 110—11

Kesinlikle Kacinilmasi Gerekenler Listesi, 91-92 , 94

Farkindalik, Zaman Zenginliginin temel tas1 olarak, 78-80 , 84 , 86-97
, 122,124

B
Baldridge, Mitchell, 358
Ingiltere Bankasi, 324
Bankman-Fried, Sam, 315
banknotlar, 324

takas ekonomisi, 321-22



toplu e-posta isleme, 100—101

Behar, Hank, 205-6, 209, 220, 22

—— — )

Behar, Phyllis, 205-6, 209 , 220-21, 223

Berkshire Hathaway, 47

Bezos, Jeff, 214 , 315

Bhagavad Gita, 211 , 22

Biyiik Sigcrama, (Hendricks), 237

milyarderler, 323-25

biyosivilar, test, 276

Aci Tatli: Uziintii ve Ozlem Bizi Nasil Biitiinlestirir (Kain), 229
Kor Saatc¢i (Dawkins), 214

mavi bolgeler, 218-19

Mavi Bélgeler: En Uzun Yasayan Insanlardan Daha Uzun
Yasamak Icin Dersler (Buettner), 218

tekne capalari, 52

Bock, Arlie, 136

beden dili, konusma ve 180
Bolt, Usain, 273

tahviller, 353

baslatma dizisi, 107-8



satin alinmis durum, 156-57, 196-97, 198

beyin biiytikliigi, 135-36

beyin sistemleri, 207 , 224, 229 , 24344

Genislik, Toplumsal Zenginligin Siitunu Olarak, 150 , 153-54 , 164-67
, 178-95, 199-200

nefes alma protokolleri, 289 , 304-6

Brooks, Arthur C., 20, 161

Brooks, David, 180

Bruno, Ben, 255, 298

veba, 80
Buda (Siddhartha Gautama), 210, 213

Budizm, 68, 148-49 , 211, 2232

~

biitge, 329 , 350-51 , 365

Buettner, Dan, 217-18

Buffett, Warren, 47-48 , 79,82 ,91, 221,332, 334

Istedigin Hayati Kur (Brooks), 161

Butler, Robert, 219

C

kafein, uyku ve, 302—3



Cain, Susan, 22

Kaliforniya Eyalet Universitesi, Fullerton, 281

kalori alim, 283, 299-300

Campbell, Patrick, 335
Candy, John, 318

karbonhidratlar, 283 , 291 , 300

kardiyovaskiiler antrenman, 280-81 , 307

kariyer tavsiyesi, 338 , 345-47

etobur diyeti, 273

Carroll, Lewis, 70

Catch-22 (Heller), 313

Biiyiik Katerina, 196

Catmull, Ed, 187
sampanya-sorun dongiisii, 335
Chapman, Gary, 169

karakter icadi, 192-93, 195

Ispanya Kral I. Charles, 320

cocuklar, onlarla gecirilen zaman, 62 , 64-65, 143-46, 161-62

Cin, 69, 322-23



Hristiyanhk, 271
krono, 75

sirkadiyen ritim, 286-87 , 292

Dolasim dergisi, 279

Clear, James, 46, 118

net beklentiler, 109-10

saat teknolojisi, 6869

Soguk ve sicak terapi, 286 , 297
Columbia Universitesi, 221 , 332
ovgiiler, 163, 169

Bilesik faiz, 331-34 , 343

yogun dikkat, 81 , 83-84

baglanti, ihtiyag, 134-35, 139

Tiiketim Siiresi, 118-20
asagilama, 171-72

Zaman Zenginliginin temel diregi olarak kontrol, 78 , 83-84 , 86, 109-
24

konusmalar, 160, 178-81, 183-84

Cool Running (film), 318

temel sosyal iligkiler, 164—66 , 200




kortizol, 286

Coubertin, Baron Pierre de, 272

rota diizeltmeleri, 51-52

Covey, Stephen, 95

COVID-19 pandemisi, 80 , 139-40

is arkadaslari, birlikte gecirilen zaman, 63-64 , 140

deniz salyangozu kabuklari, 322

Yaratilis Zamani, 116-17, 119-20

yaratici takip calismalari, 185-86
yaraticilik, 229 , 231

Yaraticilik A.S. (Catmull), 187
kredi kart1 borcu, 341 , 350
elestiri, 171

CrossFit, 273

Cuddy, Amy, 194

merak, 206-8, 22

D

Dahlstrom, Kevin, 263-64



tehlike, bolgesi, 237-39

Karanlik Caglar, 269

Darwin, Charles, 272

Veri bilimi, meta-beceri olarak, 349
David (Michelangelo), 269
Davidson, Richard, 224

Dawkins, Richard, 214

De architectura (Pollio), 268

De arte gymnastica (Egzersiz Sanati ) (Mercuriale), 272
Borg: 11k 5.000 Y1l (Graeber), 322

derin calisma, 1068

Derin Calisma (Newport), 106

savunmacihk, 171-72

gorevleri sil, 97

asagilayic iliskiler, 16467, 200

Derinlik, Toplumsal Zenginligin Temeli Olarak, 150-52 , 164-77 ,
199-200

tasarim, meta-beceri olarak, 348-49

dharma, 210-11, 340

DiCaprio, Leonardo, 367



Diderot, Denis, 196 , 198

Diyet ( beslenme boliimiine bakiniz )

Dillard, Annie, 234

dimmer anahtar1 konsepti, 48 , 50

dogrudan yetki devri, 110-11

ayirt edicilik, 214-15, 21
bosanma, 170-71
Dodson, John, 304

kap1 kolu sorusu, 178-80
Drucker, Peter, 10

Duke Universitesi, 112

Dunbar, Robin, 135-36, 153

Dunbar'in sayisi, 135
Duncan, Graham, 78-79

Dweck, Carol, 221-22

E

Sosyal Zenginligin bir siitunu olarak kazanilmis statii, 150 , 154-57 ,
190-99

kazanilmis statii testi, 197-98



East Rock Baskenti, 78

Ebbinghaus, Hermann, 24

Ebbinghaus Unutma Egrisi (EFC), 243-44
Ekonomist, 100
etkili yetki devri, ilkeleri, 109—11

Antik Misir, 68-69 , 322

80/20 kurali, 274

Einstein, Albert, 69, 75, 334

) —

Eisenhower, Dwight D., 95

Eisenhower Matrisi, 95-98 , 109
Onlar, 68
acil durum fonlari, 341 , 350

Enerji Takvimi, 86, 89-90, 122, 125

enerji Uireten ugraslar, 235

enerji tiilketen ugraslar, 235, 238

ilgi cekici sorular, 183-84

“Keyfini Cikar (Sandigindan Daha Gec)” (Lombardo), 59 , 65
yeterli, 313, 315-16

Yeterli Yasam, 316-18 , 338-40

epizodik gelecek diisiinme (EFT), 264



eudaemonia, 211
Evrim, Tip ve Halk Saghg dergisi, 155
egzersiz ( harekete bakinz )

beklenti enflasyonu, 329-30, 351

gider yonetimi, 312 , 328-29 , 335-36, 350-51, 363-65

goz temasi, sohbet ve 180

F

yiiz ifadeleri, konusma ve 180

aile, birlikte gecirilen zaman, 61 , 64-65, 76-77, 132, 141-42 , 145~
46,150, 163, 368

tarim arazisi, 355

korkular, 52

geri bildirim déngiileri, sonsuz, 110
Feld, Brad, 174

Feldman, Jack, 305

Fernandez, Enzo, 46

Feynman, Richard, 240



Feynman teknigi, 228 , 240-42

Finansal Varlik, 24 , 72,123, 368

temel siitunlari, 328-29, 335, 337-62, 363

tanimlandi, 27

bes seviye, 334 , 336

yasam dongiisti 6rnegi ve, 49-50
Servet Puam testi ve, 3233

Finansal Varlik Rehberi, 336-65

en iyi yatirim varliklari, 338 , 352-57

kariyer tavsiyesi, 338 , 345-47

Kirk iki Yasinda Bildigim, Yirmi Iki Yasinda Keske
Bilseydim Dedigim Hileler, 338 , 341-44

Yeterli Yasami nasil tanimlayabiliriz, 33840
Kendinize yaptiginiz yatirnmlar, 338 , 361-62

yliksek gelirli gelecek icin meta-beceriler, 338 , 348-49

zahmet karsihig1 getiri spektrumu, 338 , 358-60
en uygun olan, hayatta kalma, 272

Bes Ask Dili: Esinize Icten Bagliligimzi Nasil Ifade Edebilirsiniz (
Chapman ), 169

5 Cesit Zenginlik ( bkz. Finansal Zenginlik ; Zihinsel Zenginlik ;
Fiziksel Zenginlik ; Sosyal Zenginlik ; Zaman Zenginligi )




sabit zihniyet, 222-23

esneklik egitimi, 281

Flint, Mike, 91

takip calismalari, yaratici, 185-86
Fontaine, Jean de la, 7

Forbes dergisi, 315

Fortune dergisi, 140

4-7-8 yontemi, 305

kismi rezerv bankaciligi, 324
Frankl, Viktor, 224

Franklin, Benjamin, 115-16, 221 , 332

bos zaman, mutluluk ve 83

arkadaslar, birlikte gecirilen zaman, 62-65, 139-40, 150-53, 161-63

Arkadaslar: En Onemli Iliskilerimizin Giiciinii Anlamak (Dunbar),
153

dostluk durgunlugu, 139
Gligten Gtice (Brooks), 161
On Siradaki Insanlar, 131, 133, 151

tutumluluk, 341-42
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Fugger, Jacob, 319-21, 32




gelecek zaman, 208

gelecek diistincesi, 264

G

Galpin, Andy, 281

Gandhi, Mahatma, 22

Gates, Bill, 221, 248, 315

genetik, 137

Cengiz Han, 323

dahi, bolgesi, 237-39

Georgia Eyalet Universitesi, 327
Topluluk 6niinde konusmada jestler, 194-95
hediyeler, 169

“Alevler Uzerindeki Kiz” (Keys), 193
Kiiresel Saglik Enstitiisii, 273
Glueck, Eleanor, 136-37

Glueck, Sheldon, 136-37

Go, Dan, 261-63

goller, 44-46 , 48-51, 96, 125, 200, 257, 308, 364




Iyi Yagam, (Schulz ve Waldinger), 150 , 164

Gottman, John, 170-71

Graeber, David, 322

Graham, Benjamin, 332

Grant, Adam, 165

Grant, WT, 136

Grant Calismasi, 136-37

Biiyiik Buhran, 324

2021'in Biiyiik Istifas1, 140

Antik Yunanistan, 69, 75, 102, 135, 149n, 211, 270-72

askta biiytimek, 160 , 168—-73

Zihinsel Zenginligin temel diregi olarak biliytime, 217, 220-23 , 240—
49, 256

bliytime zihniyeti, 22223

H
Koku, Fred, 34
Hanks, Tom, 35, 42
Hanlon'in usturasi, 36

Daha Mutlu Saat (Holmes), 83, 112



mutluluk, 161-62 , 22

siki calisma, 34647

Harris, Sam, 65

Harvard Isletme Okulu, 20 , 74, 332
Harvard Koleji, 136

Harvard Hukuk Fakiiltesi, 136

Harvard Yetiskin Gelisimi Calismasi, 137-38 , 150

Harvard Universitesi, 205-6 , 220 , 22

saglik ve esenlik sektorii, 273-74
hedonik adaptasyon, 314, 316

Heh (tann), 68

Heller, Joseph, 313, 318

yardim edildi, dinlendi veya kucaklandi yéntemi, 160 , 176-77
Hendricks, Gay, 237
yiiksek yetkinlik gerektiren ugraslar, 235 , 23

364
yliksek stres, 304
Hinduizm, 68, 21011

Hitchens, Christopher, 36



Hitchens'in usturasi, 36
hobi, bolgesi, 237-39

Holmes, Cassie, 83 , 112

Holmes, Elizabeth, 315

Diiriistliik, Toplumsal Zenginligin Temel Diregi, 151

sicak yoga, 273

Housel, Morgan, 156, 332

Bir Insani Nasil Tanirsiniz (Brooks), 180
Howard, Ron, 34

Huberman, Andrew, 286

Huberman Laboratuvari podcast'i, 286

hiimanist hareket, 269 , 271

avci-toplayicilar, 135, 269-70

hidrasyon, 284 , 291 , 293-94, 298

Sana Zengin Olmay1 Ogretecegim (Sethi), 341
Fikir Uretme Zamani, 118-20

ikigai, 212 ,232-33, 257




Hayal Edilebilir (McGonigal), 264
sahtekarlik sendromu, 347
diirtiisel satin alma, 343, 362
Inkalar, 135

Baslangig (film), 367

gelir tiretimi, 316, 328-29 , 335-36, 345-49 , 363-64

gelir getirici tiriinler, 356-57
endeks fonlar, 342 , 359
Hint kiiltiirleri, 68

Indianapolis Colts, 266

Iceriden Izleyici, 301

zeka, 137,222

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, 272
Yildizlararasi (film), 70
korkutma, 102, 105

yatirim amach gayrimenkul, 353-54 , 360

goriinmez el, 73

Irsay, Jim, 266



Jainizm, 68

Jobs, Steve, 148 , 21617, 315

Johnson, Bryan, 275-78

Yaslanma Arastirmalari Dergisi, 279

Kisilik ve Sosyal Psikoloji Dergisi , 83

Amerikan Tip Birligi Dergisi , 219

giinliik tutma, 228 , 254-55

Julius Caesar, 268

Satin Almaya Devam Et (Maggiulli), 333, 352

genc suclulugu, 136

K
kairos, 75, 83
keto diyeti, 273
Keys, Alicia, 193
Kierkegaard, Soren, 250

Krasnow, Mark, 305

Krishna, 211



Kubilay Han, 323

L

tam yeterli, 315-16, 339-40

Lanchester, John, 323

Landis, Vicki, 132

dil, 135

Lao Tzu, 22
lav oyunu, 194-95
Papa X. Leo, 320

Leonardo da Vinci, 268-69 , 271

Leroy, Sophie, 73

Gelecekteki benlikten mektup, 52-55
kaldirag, tanimlandi, 46

Lewis, CS, 157

yasam dongiisii, 49-50

Yasam Yemegi, 160, 174-75

Yasam Tiras Bigagi, 37-42 , 44



ornekleri, 41-42
yasam memnuniyeti, 137, 207

yasam tarzi kaymasi, 330 , 351
Aslan nefesi teknigi, 305
dinleme, 180

seviyeleri, 184-85
listeler, 86, 91-94
Lloris, Hugo, 46
Lockhart, Alexis, 59-60 , 65
Lombardo, Guy, 59, 65
Londra Ekonomi Okulu, 322

yalmzhik, 132 , 137-41

uzun omirlilik, 217-19, 276

uzun vadeli yatinm, 318 , 328 , 330-31, 333, 335-36, 352-60 , 363,
365

yliksek sesle dinleme, 180, 184

ask dilleri, 169-70, 176

Lovell, Jim, 34-35

diisiik yetkinlik gerektiren ugraslar, 235-36 , 238

diisiik stres, 304



Sans, Andrew, 266-67
Luther, Martin, 320
Lidyalilar, 323

Lynch, John, 112

M

makro besinler, 283-84 , 291 , 299-300

Magellan, Ferdinand, 320
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Maggiulli, Nick, 333, 35

Yonetim Zamani, 116-17, 119-20

Marcus Aurelius, 292

zaman'a bakiniz )
Marrison, Warren, 69
Martinez, Lautaro, 46
masaj terapisi, 286 , 297
Maya uygarliklari, 68
McConaughey, Matthew, 70
McGonigal, Jane, 26

Mead, Margaret, 134



zamanin Olcliimii, 68-69

meditasyon, 224 , 277

ben dinliyorum, 184

toplant1 siiresi, 101

memento mori, kavram, 66-67
ezberleme, 190-91

hafiza tutma, 243-44

Zihinsel Zenginlik, 24 , 206-9 , 215-56, 335, 361, 368

) — ) — — —

temel stitunlari, 217-26 , 256

tanimlandi, 26

yasam dongiisii 6rnegi ve, 49-50

Servet Puan testi ve, 31 , 33
Zihinsel Zenginlik Rehberi, 226-55

Feynman teknigi, 228 , 24042

yirmi iki yasinda bilinmesi gereken piif noktalari, 228-31

1-1-1 giinliik tutma yontemi, 228 , 254-55

glic kapatma ritiieli, 228 , 252-53

ikigainin gticti, 228 , 23233

Giicli Yiriiyts, 228 , 250-51

takip haritalamasi, 228 , 23439



Sokratik yontem, 228 , 245-47

uzay-tekrarlama yontemi, 228 , 243-44

Diistinme Gtint, 228 , 248-49

mentorluk, 188
Mercuriale, Jerome, 272
Messi, Lionel, 46-48 , 82

yiiksek gelirli gelecek icin meta-beceriler, 338 , 348-49

Michelangelo, 269, 271

mikro besinler, 284 , 300

Orta Cag, 271
Middle Way, 211
Miller, Geoffrey, 154-55
Komsu Milyoner, (Stanley), 327
Zihniyet: Basarinin Yeni Psikolojisi (Dweck), 222
zihniyetler, 22223
Mohenjo Daro, 135
para, kokeni, 321-25
Ciftler Icin Para (Sethi), 341

sabah rutini, 289 , 292-94

hareket, 265 , 269-70, 272, 277-82 , 290-97 , 307




halka acik konusmada, 194-95
Munger, Charlie, 45, 170, 330

Murthy, Vivek, 139

Musk, Elon, 221, 315

N

Ulusal Tip Akademisi, 28

National Geographic, 217

dogal secilim teorisi, 272

Netflix, 37

ag olusturma, 182
Norogoriintiileme calismasi, 250-51
noroplastisite, 229

Yeni Firsat testi, 113-14

New York Times, 161, 165, 180, 279

New Yorker, 47 , 323

Newport, Cal, 74 , 106 , 252-53

Newton, Aubrie, 129-32

Newton, Eric, 129-32



Newton, Sir Isaac, 69, 80 , 82
Newton zamani, 69

NeXT, 216

Asil Sekiz Katlhi Yol, 211
Nolan, Christopher, 70 , 367
normallik, durum, 21415

Norton, Michael, 20

beslenme, 27 , 265, 276-78 , 28285, 290-94 , 298-301 , 307

O

Occam'in usturasi, 36

Okinawa, 151,212 ,232-33

Olimpiyat Oyunlari, 271-72
Tiirlerin Kékeni Uzerine (Darwin), 272
Hayatin Kisalii Uzerine (Seneca), 79

1-1-1 giinliik tutma y6ntemi, 228 , 254-55

optimal stres, 304

Outlive (Attia), 279



Kagit para, 323-25

Pareto, Vilfredo, 274

Pareto ilkesi, 274

Parkinson, Cyril Northcote, 100

Parkinson yasasi, 100—101 , 12

ortak, birlikte gecirilen zaman, 63-64 , 161 , 168-75
Peloton, 273

Peripatetik felsefe okulu, 250

Pes, John, 218

Phelps, Michael, 272-73

Philips Kiiresel Uyku Arastirmasi, 285

N

telefon ve e-posta bildirimleri, 73-74 , 1

fiziksel aktivite ( harekete bakiniz )

fiziksel temas, 169-70, 176

Fiziksel Zenginlik, 24 , 123, 263-67, 269, 274, 287, 335, 361, 368

temel siitunlari, 278-87 , 307

tanimlandi, 26-27

yasam dongiisli 6rnegi ve, 49—50



Servet Puam testi ve, 3233

Fiziksel Zenginlik Rehberi, 287-306

CD

nefes alma protokolleri, 289 , 304—

sagduyu diyeti, 289 , 298-301

sabah rutini, 289 , 292-94

Hareket Egitimi Plan, 289 , 295-97
Uyku icin dokuz kural, 289 , 302-3

Otuz Giinliik Meydan Okuma, 289 , 290-91 , 308-9

fizyolojik ic cekis, 193, 305-6

Pilates, 281
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Pixar Animasyon Stiidyolari, 187-89 , 21

Platon, 7, 271

Plutarch, 271

Pollio, Marcus Vitruvius, 268
Polo, Marco, 323

Popova, Maria, 271

Poulain, Michael, 218

Giigli Yirtiyts, 228 , 250-51

giic kapatma ritiieli, 228 , 252-53

Oncelik Listesi, 92-94



erteleme, 102-5

verimlilik, 95-100 , 252

profesyonel zaman, tiirleri, 116-21
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Protestan Reformu, 32

Prout, Dave, 76-78
Para Psikolojisi, (Ev), 156 , 332

Topluluk 6niinde konusma rehberi, 160 , 190-95

Pueblo Bonito toren alam, 135
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Amac, Zihinsel Zenginligin temel tasi olarak, 217-20 ,
256

takip haritalamasi, 228 , 234-39

Pirus zaferi, 23 , 45, 314

Epir Krali Pyrrhus, 22-24 ;| 44

Q

kaliteli zaman, 169




kuvars saat, 69
sorular
kap1 kolu, 178-80
ilgi cekici, 183-84
Sokratik yontem ve, 245-47
dur isareti, 178-79

Sessiz: Siirekli Konugan Bir Diinyada I¢cine Kapaniklarin Giicii
(Cain), 229

R
acil durum fonu, 350
Randolph, Marc, 37-39

Ravikant, Deniz, 101, 156, 198

tiras bicaklari, 35-36
Gayrimenkul Yatinm Ortakliklar1 (REIT'ler), 354-55

iyilesme, 278 , 285-87 , 290-91 , 297, 302-7

Kirmiz1 Kralige Etkisi, 70-71
Reddit, 144
Reddy, Vimala Pawar, 138-40

“Eski Sabahligim icin Pismanliklarim” (Diderot), 196



iliski haritas1 alistirmasi, 160, 164-67 , 200-201

iliskiler ( bkz. cocuklar ; is_arkadaslari ; aile ; arkadaslar ; es)
gorelilik teorisi, 69 , 75

Ronesans, 269 , 271

zahmet karsilig1 getiri spektrumu, 338 , 358-60
Ricard, Matthieu, 223-24

Gelmis Ge¢mis En Zengin Adam (Steinmetz), 320
Ridgeway, Cecilia, 154-55

Su Anki test, 112, 11

Rockefeller, John D., 225-26, 314, 325

Antik Roma, 22-23, 44, 66,69, 135, 268, 271-72
Roosevelt, Franklin Delano, 325
telif haklar, 356

Rumi, 27

S

satis, meta-beceri olarak, 348
Same as Ever (Housel), 332

kum saatleri, 69



tasarruflar, 339 , 341, 343, 350
Daginik dikkat, 81-82
Schulz, Marc, 150, 164

Seelig, Tina, 245
yar1 ozerk yetki devri, 110-11
Seneca, 43,79, 192
duyular, baslatma dizisi ve, 107-8
hizmet, eylemleri, 169
Sethi, Ramit, 341
Son Derece Basarili Insanlarin 7 Aliskanligi ( Covey ), 95
Sosyal Zenginligin temel tasi olarak paylasilan deneyim, 151
Arsidiik Sigmund, 319
Sihizm, 68
Silikon Vadisi Bankasi, 324
Sisyphusvari miicadele, 314

Sivers, Derek, 113

uyku, 277, 285-87, 289-91, 297, 3023

Sloan, Greg, 143-45
Sloan, Katherine, 14

kiictik isletmeler ve yeni girisimler, 355-56



Smith, Adam, 321-22
futbol, 46-47

sosyal simf, 137

sosyal izolasyon, 139, 141

sosyal medya kullanimi, 139

temel direkleri, 149-58 , 199

tanimlandi, 26

derinlik ve genislik temelleri, 131
yasam dongiisti 6rnegi ve, 49-50
Servet Puam testi ve, 31 , 33

Sosyal Zenginlik Rehberi, 158-98

Ag karsit1 kilavuz, 160, 182-86

beyin takimi, 160 , 187-89

yirmi iki yasinda bilinmesi gereken hileler, 160 , 161-63

yardim edildi, dinlendi veya kucaklandi yontemi, 160 , 176—
77

Yasam Yemegi, 160, 17475

konusma yapmak, 160, 178-81

Topluluk 6niinde konusma rehberi, 160 , 190-95




iliski haritas1 alistirmasi, 160, 16467, 200-201

askta biiytimeye dair kurallar, 160 , 168-73

durum testleri, 160, 196-98

Yazilim miihendisligi, meta-beceri olarak, 349
South Beach diyeti, 273

Zihinsel Zenginligin Siitunu Olarak Mekan, 217 , 223-26, 248-53 ,
256

uzay-tekrarlama yontemi, 228 , 243-44

uzay-zaman, 69

Sparta, 270

Spencer, Herbert, 272

Tiikenmig: Cinsiyet, Evrim ve Tiiketici Davranisi (Miller), 154-55

spor, 46-47 , 272-73

spot 15181 etkisi, 192 , 194

denge egitimi, 281

Standard Oil, 225

Stanford Universitesi, 154, 216, 221, 245, 250, 266, 286, 305
Stanley, Thomas, 327

durum

tanimlandi, 154



kazamldi, 150, 154-57, 190-99

Durum Oyunu, (Storr), 154
Steinmetz, Greg, 320

borsa, 332-33, 342, 352-53 , 360

Stoaci felsefe, 66

Stonehenge, 135

tas duvar 6rme, 171-72

dur isareti sorusu, 178-79

Storr, Will, 154

Oykii anlatimi, meta-beceri olarak, 348

kuvvet antrenmani, 280-82 , 293, 296, 307

stres

ortadan kaldirilmasi, 193, 195, 304-6
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Stimer arpasi, 322
giines saatleri, 69
Sosyal Zenginligin temel diregi olarak destek, 151

destekleyici iliskiler, 164-65 , 200

sorf, 50-51

Swigert, Jack, 34



Damokles'in Kilici, 149

sistemler, tamimlanmis, 46

T
“Son Uc¢” (Sehir), 64-65
Tarentum, 22
gorev profilleme, 109
onemli ve acil gorevler, 95-97
Miletli Thales, 7

Diigtinme Gtint, 228 , 248-49

Farkli Diistin Apple reklam kampanyasi, 315
Diisiinme Haftasi, 248

Otuz Giinliik Meydan Okuma, 289-91 , 308-9

Thompson, Derek, 345

Thor (tanr), 68

Aynanin Ardindan (Carroll), 70
Tim Ferriss Sovu, (podcast), 78
Timane halki, 155

Zaman



kronos ve kairos, 75, 83
dort tiir profesyonel, 116-21
68-70 dlciimii

paradoksu, 79
pasaj, 60-61
anlama, 69-70
ibadet, 68, 70

zaman milyarderleri, 78-79

zaman bloklama, 115-16

zaman yoksullugu, 74

Zamani Akillica Kullanin (Whillans), 74

temel stitunlari, 77-84 , 124

tanimlandi, 25-26

yasam dongiisii 6rnegi ve, 49-50

on iki sistem icin, 86

Servet Puam testi ve, 31 , 33
Zaman Zenginlik Rehberi, 85-123

erteleme karsit1 sistem, 86, 102-5

No. 86 Sanati, 112-14



etkili yetki devri, 86, 109-11
Eisenhower Matrisi, 86 , 95-97
Enerji Takvimi, 86 , 895-90
enerji yaraticilari, 86 , 122-23
akis durumu, 86 , 106-8
donammsal sifirlama, 86-88
indeks kart1 stratejisi, 86 , 98-99
Parkinson yasasi, 86 , 100—101
zaman bloklama ve profesyonel zaman tiirleri, 86, 115-21
iki liste alistirmasi, 86 , 91-95

yapilacaklar listesi, 98-99

Oyuncak Hikayesi (film), 81-82

Troy (film), 66

Sali aksam yemegi kurali, 3738

Tiirkiye, 323

Twain, Mark, 6, 314, 34

U

Kaliforniya Universitesi, Berkeley, 285



Kaliforniya Universitesi, Los Angeles, 305
Georgia Universitesi, 327

Hong Kong Universitesi, 250

Kuzey Carolina Universitesi, 112

Urban, Tim, 64-65, 102

Uruk, 322

ABD Calisma Istatistikleri Biirosu, 60

biz dinliyoruz, 184

\Y

vagus sinir stimiilasyonu, 286
Vaillant, George, 136-37
deger, yaratma ve alma, 345-46

deger odakl odalar, 18283

Van Valen, Leigh, 71
Vanderbilt, Cornelius, 314
vegan diyeti, 273
Venkatesh, Rohan, 147-49

Vikingler, 68



Visnu (tann), 211

gorsellestirme egzersizi, 9 , 32

hayati belirtiler, kontrol, 276

vitaminler ve mineraller, 284 , 30

Vitruvius Adami (Leonardo da Vinci), 268-69

V02 maksimum, 296

Vonnegut, Kurt, 313, 318

W

uyanma zamani, 292 , 294 ;| 302

Waldinger, Robert, 137-38, 150, 164

Walker, Matthew, 285

yuriyis, 191, 250-51, 294, 302

savascl arketipi, 270-71

Watanabe, Ken, 367

su saatleri, 69

su alimi, 284 , 291, 293-94, 298
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