Giris

Gline nasil bagladiginiz aslinda tiim giintiniizii sekillendirir. Giine merhaba
dediginiz ilk saat sandigimizdan daha biiyiik 6neme sahip. Ciinkii basarili ve
verimli bir giin, sans eseri gelismez. Aldigimz kararlar sonucu olusur. Bu
kitapta Hal Elrod, zamaninizi nasil kullandigimiz konusunda bilingli
davranarak tam potansiyelinize ulasabilecegimizi anlatiyor... Ozellikle de
sabahlar1. Onermesi ¢ok basit: Her sabah bir saatinizi kisisel gelisime ayirin
ve sevdiginiz bir rutin olusturun. Boylece yataktan ¢cikmak icin bir
sebebiniz olacak ve hemen hazirlanip kosturarak bir yerlere
yetismeyeceginiz i¢in zihniniz giine daha dingin baslayacak. Buna
dayanarak Elrod, giinliik sabah rutininde bir araya getirilen 6 uygulamadan
olusan Sabah Mucizesi rutinini yaratti. Bu uygulamadaki adimlarin her biri
kendi basina da iiretkendir, ancak her sabah birlikte uygulandiklarinda
hayatimzi déniistiirme giiciine sahipler. Yazarin CAN S.I.M.1.D.I olarak
kisalttig1 ve her giin binlerce insan tarafindan uygulanan bu 6 uygulamaya
birlikte g6z gezdirelim!
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Can S.i.M.I.D.I’nin 1. Adimu

Sessizlik (5 dakika)

Yataktan cikar cikmaz sessizce oturmak ilk bakista pek de verimli bir eylem
gibi goriinmeyebilir. Ancak teknoloji ¢caginin hepimizi igine cektigi kaos ve
hareketliligi diisiiniince, sessizlik ve yavaslik gercekten liiks sayilabilir.
Bircok kisi sabah uyanir uyanmaz yataktan bile ¢ikmadan telefonundaki
bildirimlerine bakiyor. Ustelik heniiz kendi giiniiniize baslamadan sosyal
medyaya girip bagkalarinin hayatlarina bakmak, enerjinizi tiiketecegi gibi
sizi daha cok strese sokup hedeflerinize odaklanmaniza engel olabilir. Ama
bunun tam aksine sessizlikte oturmak, zihninizi dinginlestirip stresinizi
azaltmaya yardimci olacaktir. Sessizlik, hedefleriniz ve kendinizle ilgili
farkindaliginizi artirarak netlik kazandiracak ve stres seviyenizi diislirerek
giine keyifli baslamanizi saglayacaktir. Sessizlikte kalmanin tek bir dogru
yolu yok. Meditasyon yapabilir, dua edebilir, nefes egzersizleri deneyebilir
veya sicak bir icecek ya da bir bardak su alarak pencerenin 6niinde temiz
havay: icinize cekebilirsiniz. Onemli olan zihninizi susturmak ve uyaninca
zihninizde hizlica hareket etmeye baslayan diistincelerinizi yavaglatmak.
Giine baslamanin en iyi yolu gercekten de sadece kendinizi dinlemek.
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Can S.i.M.1.D.I’nin 2. Adimu

ifade (5 dakika)

Olumlu ifadeler, olumsuz veya bir yarar1 olmayan diisiinceleri ortadan
kaldirmak igin kullanilan ifadelerdir. Olumlama yapmak, hayatta basariya
ulasmak ve en iyi versiyonunuza hizlica déniismek icin en etkili psikolojik
araclardan biridir. Giinliik hayatin akisinda siirekli kendimizle bir i¢ diyalog
halinde oluruz ve ¢ogu zaman kendimize pek de iyi davrandigimiz
soylenemez. “Cok kilo aldim”, “Beni terfi etmezler”, “Benden
hoslanmadigi ¢ok acik” ... Bu ve bunun gibi yiizlerce ciimle size de tamdik
gelmiyor mu? Kendinizle yaptiginiz konusmalarin, basariya ulasma
yolunda ¢ok biiyiik etkileri var. Sesli veya sessiz ifadeleriniz, onlar1 nasil
kullandigimza bagh olarak size destek de olabilir, sizi asag1 da gekebilir. Iyi
haber su ki beyninizi dilediginiz gibi programlayabilir veya
gelistirebilirsiniz. Tiim korkulariniz, giivensizlikleriniz, koti
aligkanliklarimz ve sizi sinirlayan, potansiyelinizi yok eden inang ve
davranmiglarinizin iistesinden gelmek i¢in kendinizi yeniden
programlayabilirsiniz. Boylece hayatinizin herhangi bir alaninda istediginiz
basariya ulasabilirsiniz. Ama kendinize olumsuz telkinler asilamaya devam
ederseniz, potansiyelinizi kisitlayip heba edersiniz. Olumlama yapmak igin
bircok yol var. Kendinizle ilgili olumlu diisiinceleri bir kagida dékebilir
sonra her sabah bunlar1 okuyabilirsiniz. Aynanin karsisinda yiiksek sesle
konusmak, veya sadece giiclii yonlerinizi deftere yazmak da onlara
odaklanmamiza yardimci olacaktir. Onemli olan ciimlelerinizi ger¢ekten
hissederek sdylemek ve soylediklerinize inanmaniz. Unutmayin,
Muhammed Ali her giin “En biiyiik benim!” diye tekrarlayarak gercekten
de dyle oldu.
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Can S.i.M.1.D.I’nin 3. Adimu

Maddelestirme (5 dakika)

Maddelestirme, hayatinizda gerceklesmesini istediginiz bir sey icin zihinsel
bir resim olugturmak iizere hayal giiciiniizii kullanmakur. Ornegin isinizde
terfi aldigimiz1 ya da hayattaki biiyiik hedeflerinizden birini
gerceklestirdiginizi hayal edebilirsiniz. Maddelestirme, kendinizi motive
etmenizi ve en iyi versiyonunuza déniismek icin kendinize glivenmenizi
saglayan bir tekniktir. Performanslarini artirmak i¢in sporcularin bile
kullandig1 bu teknik, elde etmek istediginiz seyi hayal etme sonra da ona
ulasmak icin uygulamaniz gereken adimlari zihninizde prova etme
siirecidir. Bill Gates, Jim Carrey, hatta Oprah’nin bile kullandig1 bu teknik,
hayalinizi gercege doniistiirmek icin gerekli adimlar1 atmanizi destekler.

Maddelestirme uygulamasi i¢in 6nce rahat bir pozisyonda oturup gevseyin.
Konsantrasyonunuzu artirmak igin size keyif veren hafif bir miizik acabilir
veya sessizlikte oturabilirsiniz. Sonra zihninizi bosaltin ve tamamen
kendinize odaklanin. Hayalleriniz ve yapmak istediklerinize odaklanin.
Veya istediginiz her seyi yapabilecek olsaydiniz, her seyi elde edebilme
sansiniz olsaydi, ne yapardiniz? Ne olurdunuz? Simdi bu isteklerinizi
gerceklestirmek icin neler yapmaniz, nasil birine doniismeniz gerektigine
odaklanin. Maraton kogmak mu istiyorsunuz? Kosucu versiyonunuzu
zihninizde canlandirin. Nasil idman yaptiginiz, nasil beslendiginizi, nasil bir
hayat tarziniz olacagim diisiiniin. Bu sayede size hayalinize dogru ceken
duygularimzi harekete gecirecek ve bilincaltimiz1 programlamaya
baslayacaksiniz. Madellestirmenin bir baska yolu da bir hayal panosu
yaratmak. Hayalinizle ilgili her tiirlii gérseli bir arada toplayacaginiz bu
pano, maddelestirme egzersizi esnasinda odaklanabileceginiz somut bir
gorsel saglar.
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Can S.i.M.1.D.I’nin 4. Adinu

Idman (20 dakika)

Egzersiz yapmanin faydalar1 saymakla bitmez. Yapilan bir¢ok arastirma,
diizenli egzersizin diisiinme becerilerini gelistirdigini gosteriyor. Hareket
etmek, aslinda beyni degistiriyor. Sabahlar1 yapilan egzersiz, giin boyunca
enerji seviyenizi yiiksekte tutar. Dolayisiyla kesinlikle Sabah Mucizesi’nin
olmazsa olmaz bir adimidir. Ancak endiselenmenize gerek yok. Egzersizin
faydasim gérmek icin kahvaltidan 6nce yar1 maraton kogmak zorunda
degilsiniz. Yiiriiylis yapmak, esneme hareketleri, yoga veya basit viicut
agirhig1 egzersizleri de isinizi gorebilir. Burada amac, giin icinde
harcayacaginiz biitiin enerjiyi sabah idmaninda tiiketecek kadar agir spor
yapmak degil, giine baslamadan 6nce kan akisinizi hizlandirmak ve
metabolizmanizi harekete gecirmek.

Her sabah birkac dakika bile egzersiz yapmak enerjinizi 6nemli 6lciide
artirir, saghginizi, 6zgiiveninizi ve duygusal huzurunuzu iyilestirir, daha iyi
diisiinmenizi ve daha uzun siire konsantre olmanizi saglar.

Nereden baslayacaginizi bilmiyorsaniz internet tizerinden basit yoga veya
agirlik egzersizleri izleyerek kendinize en uygun olani secebilirsiniz.
Hicbiri ilgilinizi cekmediyse de sadece oldugunuz yerde hafif tempolu bir
kosu yaparak bile viicudunuzu harekete gecirebilirsiniz. Unutmayin, sabah
egzersizi glinliik rittiellerinizin temelini olusturmalidir.
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Can S.i.M.1.D.I’nin 5. Adimu

Dikkatlice okuma (20 dakika)

Kitap okumak yalnizca bilgi seviyenizi artirip kelime dagarciginizi
gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda stres seviyesini diisiiriir, zihni uyartir,
hafizay1 gelistirir, analitik diistinme becerileri ve konsantrasyon iizerinde
olumlu etkileri vardir. Okumak, hayatinizin herhangi bir alaninda basariya
ulasmak icin gerekli bilgi ve fikirleri elde etmenin en kolay ve kisa
yollarindan biridir. “Kitap kurdu” olmaniz i¢in okumaya saatlerinizi
ayirmaniza gerek yok. Giinde sadece 10 sayfa kitap okumak yilda 3.650
sayfa eder ve bu da ortalama 200 sayfalik 18 kitaba denk gelir. Okumak
tamamen zevk isidir, sirf kotaniz1 doldurmak icin size hig¢ keyif vermeyen,
en agir klasik romanlar1 okumak zorunda degilsiniz. Aklinizda yatirim
fikirleri varsa finansal kitaplar, zihninizi giiclendirmek icin kisisel gelisim
kitaplar veya fantastige ilginiz varsa kurgu yayinlar1 okuyabilirsiniz.
Onemli olan size keyif verecek ve her tiirlii gelisiminizi destekleyecek
metinler okumak. Ustelik bunun icin kitapciya gidip saatlerce raflar
arasinda kaybolmak zorunda degilsiniz. Internetten satin alacagimz
elektronik kitaplar hem daha uygun fiyathi olacaktir hem de evinizde
fazladan yer de tutmayacaktir. Kisisel gelisimin ve zihinsel dinginligin en
onemli parcalarindan biri olan okuma eylemi, Sabah Mucizesi’nin en
onemli adimlarindan biridir.
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Can S.i.M.1.D.I’nin 6. Adimu

iz birakma (5 dakika)

CAN S.I.M.I.D.I’nin son uygulamasi iz birakma, yani yazma, miikemmel
bir sabah rutininin tamamlanma asamasidir. Bunun icin basit bir not defteri
veya giinliik tutabilir, eylemi daha da basitlestirmek isterseniz
bilgisayarinizi kullanabilirsiniz. Giinliik tutmanin en biiyiik faydasi elbette
ki fikirlerinizi, eylemlerinizi, diisiincelerinizi ve hayattaki ilerlemenizi kayit
altina almaktir. Bir fikri yaziya doktiigliniizde, zihninizi o konuyu detayh
diisiinmeye zorlarsimz. Kendi i¢inizde beyin firtinas1 yaparak o konuyla
ilgili her seyi daha net gorebilirsiniz. Ayn1 zamanda akliniza gelenleri
kagida dokmek, gelecekte faydalanmak isteyeceginiz énemli fikirleri
elinizin altinda tutmanizi saglar. En 6nemlisi de hayatta kat ettiginiz yollar
ve ilerlemeleri gortiip gerekli durumlarda kendinize ders cikarabilirsiniz.
Geri doniip birkac sene 6nce yazdiklarimizi okumak gercekten kendinizi
tanimaniz acisindan ¢ok keyifli bir aktivitedir. Giinliik tutmanin dogru bir
yolu yoktur. En 6nemlisi siireklilik ve onu mutlaka giinliik rutininize
eklemek. Sadece fikirlerinizi yazabilir, belli insanlarla olan iligkilerinizin
size nasil hissettirdiginden bahsedebilir, her giin siikrettiginiz seyleri veya
kendinizi hangi alanlarda gelistirmek ve bunun icin yapmaniz gerekenleri
yazabilirsiniz. Sabah Mucizesi rutinine yazi yazmay1 ekledikten sonra
duygusal olarak rahatladiginizi ve 6z farkindaliginizin arttigim fark
edeceksiniz.
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Son Ozet

Sabahin ilk saatleri, giinlimiizii nasil gecirecegimiz konusunda biiyiik
oranda rol oynar. Sabah ise gitmeden veya giinliik hayatin kogsusturmasina
karismadan 6nce, mutlaka kendimize zaman ayirmali ve hedeflerimize
ulasma konusunda hangi noktada oldugumuzla ilgili diisiinmeliyiz. Burada
Hal Elrod’un sundugu 6 adimlik rutini kendinize uyarlayabilir, dilediginiz
adimlan cikarabilir veya size keyif veren baska uygulamalar
ekleyebilirsiniz. Onemli olan, sabah alarminiz1 ertelemeden yataktan
cikmanizi saglayacak, keyif verici aktiviteler biitiinii olusturmak. Bu rutinin
dogru versiyonu, size ve hayat tarziniza en uygun olanidir. Eger sizin icin
her sabah kendinize 1 saat ayirmak ¢ok zorlayiciysa, tiim bu adimlar: birer
dakikaya indirebilirsiniz. Sabah uyandiginizda yatagimizda esneyip, hicbir
sey diisiinmeden sessizce 1 dakika boyunca oturun. Daha sonra ifade
defterinizi ¢ikarin ve kendinizle ilgili olumlamalar ytiksek sesle okuyun.
Dilerseniz yeni olumlama da yazabilirsiniz. 3. dakikadaysa gozlerinizi
kapatip istediginiz seyleri diisiiniin veya hayal panonuza odaklanin. Daha
sonra glinliigliniizii alin ve 1 dakika boyunca zihninizden gecenleri yazin.
Sahip olduklariniza siikredebilir, veya hedeflerinizi kagida dokebilirsiniz.
Yataktan ¢ikmadan son dakikada da basucunuzdaki kitaptan bir veya iki
sayfa okuyun. Daha sonra yataktan ¢ikip 1 dakika boyunca yerinizde
ziplayarak veya kosarak bedeninizi uyandirin.

Iste, her sabah hayata verimli bir baslangi¢ yapmak 6 dakikada bile
mtimkiin!
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