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Bu kitap 6zglven nasil kazanilir, 6zgliven nasil gelistirilir sorulari Gzerinden 6zgliven
konusuna dair tecriibelerimiz, gdzlemlerimiz ve arastirmalarimiz dogrultusunda yazildi.

Ozgiiven gelisim yolcugunda basvurabilecegin bir rehber olarak da gorebilirsin. Bu kitabi
edindigine gbre 6zgliven konusunda bir takim eksikliklerin var.

Ama ister 6zgivenli biri ol ister 6zglivensiz, kitapta her iki tarafa da yarar saglayacak bilgilerin
bulunmasina dikkat ettik.

Kendinde 6zgliven insa etmeye calisan biri de, var olan 6zglivenine kat ¢cikmaya isteyen biri
de aradigini burada bulacak.

En bliylk ve en degerli karakter 6zelliklerinde biri olan 6zgliven Ulizerine internette binlerce

yazi bulabilirsin. Bunlarin bazisi isinize yarasa da kisa stireli bir etki yaratacak bazisi ise zaman
kaybindan baska bir sey olmayacaktir.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Bu kitap, ne yabanci bir kitabin bir gevirisi ne de derleme bir kitaptir.

Kitabin ylzde 65’i tecriibe, gbzlem ve arastirmalarimizdan yiizde 10’u konuyla ilgili gdzimuzu
acacak bilimsel verilerden ylzde 25’i ise alistirmalardan olusmaktadir.

Kitabi sadece okuman 6zglivenli bir birey olmak icin yeterli olmayacaktir. Sadece okumak
sana 6zguven Uzerine basarili bir seminer verebilecek yeterlilik saglayabilir. Ama amacinin bu
olmadigini varsaylyorum :)

Kitabi okurken rastlayacagin alistirmalari uygulamanla beraber giin gectikce kendine
daha givenen, kendinden daha emin birine donlistiigiinii, hayata daha glivenle baktigini,
mutluluk katsayinin arttigini fark edeceksin.

Bu donisimi yasamak ve sahip oldugun 6zglivenin etkisiyle cevrendeki insanlarin sana karsi
olan tepkilerinin 180 derece degistigini fark etmek biyileyici olacak. Donlisiim baslasin!
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Ozgliven Nedir / Hayatimiza Ne Kazandirir

Ozgiivenin klasik tabiri kendine giivendir. Bu tabirin disina cikarak olaya daha farkli bir acidan
bakmani istiyorum. Bunun i¢in 6zgliveni soyle tanimlayacagiz:

“Kisinin dlinya lGzerinde kendini gord(igi konum, insanlarla kurdugu iliskilerdeki rahatlik
seviyesi ve hayatta karsilastigi zorluklari asma potansiyelinin birlesimine 6zgliven denir.”

Bu tanimi agiklayacak olursak;
Ozgiivenli bir insana baktiginda bu i 6zellige sahip oldugunu acikca gériirsiin:

1) Insanin yeryiiziiniin en degerli varligi oldugunun farkindadir ve bu farkindalikla
hareket eder, bu farkindalikla yasar. Her seyin yasami devam ettigi siirece anlamli
oldugunu, éldikten sonra higbir seyin kiymeti olmayacagini bilir. Diisiinsene sen bu
diinyadan gogtiikten sonra senin igin bu diinyanin bir anlami kalir mi?

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Hayatimizin en vazgecilmezi insanlarla iletisim kurmaktir, dyle degil mi? iletisim
kurmadigimiz, insanlarla konusmadigimiz bir gliniimuz gegiyor mu? Giin iginde anne,
babamizla iletisim kuruyoruz. Disari ¢ikinca bakkalla, minibusgulyle, okulda sinif
arkadaslarimizla, iste calisma arkadaslarimizla, en dnemlisi hoslandigimiz insanla bir
sohbet ve duygu paylasimi igine giriyoruz.

Kisacasi iletisim kurmak hayatimizin kilit noktalarindan birisi.
Eger sen 6zglivenli bir sekilde iletisim kurabilirsen konustugun insanlarin sana verdigi
tepkiler de seni ylceltecek, mutlu edecek sekilde olur. Kim ailesiyle, arkadaslariyla,

hoslandigi kizla veya erkekle glizel iliskiler kurmak istemez ki?

Peki insanlarla glizel ve doyurucu iliskiler kurabilmemizi saglayacak en 6nemli
anahtarlardan biri nedir? Tabi ki 6zglven...

Ozgiivenli insanlar iclerindeki 6zgiiveni disariya yansitmasini ¢ok iyi bilir. Ozgiivenli
diye tabir ettigimiz birisini incelediginde sunlari fark edebilirsin:

Arkadaslari her zaman onunla vakit gegirmek ister.

Yeni arkadasliklar kurmak onun igin diinyanin en dogal olayidir. Her giin yeni
insanlarla tanisip ¢evresini genisletir.

Cevresinin sayginhgini kazanmistir ve genelde bulunduklari ortamin liderleridirler.

ikna kabiliyetleri yiiksektir ve fikirlerini etrafindakilere kolayca empoze edebilirler.

Her insanin sadece insan olmasindan dolay! bir degeri oldugunu bilir ve kimseyi
kendisinden Ustlin gbrmez.

Karsi cinsle iletisim halindeyken muhtag¢ konuma diismez. Hoslandigi kiza veya
erkege karsi cesur olur. Konusurken cok rahattir. Bu nedenle hoslandigi kisilerle
sevgili olmalari diger insanlara gore daha kolaydir.



Bu e-kitabin haklari "yuruyenozguven.com" sitesine aittir ve Ahmet, Giine?, ahmet.gunes23@yandex.com adina 2016-06-23 17:15:58 tarihinde satin alinmistir.

Hayatta bizi basarisizliga striikleyen énemli bir kritik bir nokta var: “Karsilastigimiz
zorluklar karsgisinda hemen pes etmek.”

Karsina gikan en ufak engelde pes etmek, kendimizi daha baslamadan maglup ilan
etmektir. Bu durum da dogal olarak beraberinde basarisizliklari getirir.

Ozgiivenliinsanlar karsilarina cikan engellerde pes etmez. Bahanelerin arkasina
siginarak engeli gordigiinde kagmaz. Aksine o engele gogls gerer ve cesurca onu
asmanin yollarini arar.

insanin basarili olmak icin yaratildigi bilir. Denemeden basarisiz olmayi asla kabul
etmez. Boyle disiind(igl icin de engellere arkasini donmeyi asla kendine yediremez.

Aslanlar gibi o engellere lizerine gider ve onlari asar.

Ozgiivenli insanlarin kendini diinyanin en zeki, en basarili insani gibi gériiyor olmalari
oyle olduklari anlamina gelmez. Ama beynin sdyle bir hilesi vardir:

“Sen neye inaniyorsan, bedenin ve zihnin inancina uygun sekilde hareket etmeye
baslar. Glzel inanglara sahip oldukga glizel seyler basarirsin. Hayat sana guizellikler
getirir.”

Yasadigimiz diinyayi, basimiza gelecekleri aslinda distincelerimizle biz
sekillendiriyoruz. Sen de kendini diinyadaki en degerli, en zeki, en basarili insan
olarak gorebilmeyi basardigin zaman bambaska bir hayat yasamaya baslayacaksin.

Ailenle giizel iliskiler kuracaksin. insanlar bir daha asla seni ezemeyecek. Seni seven
bir slirli arkadasa sahip olacaksin.

Basarisiz olmayi asla kabul etmeyeceksin ve hayatta elini attigin islerde siirekli basaril
olmaya baslayacaksin. Karsi cinsle kurdugun iliskilerde basarili olmanin verdigi
mutlulugu tadacaksin. Hayat kaliteni arttiracaksin.

Sosyal bir insan olarak hayatina renk katacaksin.
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Ozgiiven eksikliginin birka¢ temel nedeni vardir: Yanlis yetistirilme tarzi, sosyal sartlanma,
yasanan ozglven kirici basarisizliklar...

Bu Ul o6zgliven eksikligine sebep olan temel etkenlerdir. Simdi lafi dolandirmadan bu
etkenleri agiklayalhm.

Ozgiiven insanin karakterinde yer alan bir ézelliktir. Giiclii karakterli kisiler yiiksek 6zglivene
sahip olur. Karakter gelisiminin maksimum oldugu zaman gocukluk ve ergenlik dénemidir.

Bu donemlerde aileler gocuklarina kaliteli bir birey olabilmeleri igin ihtiyaglari olan karakter
ozelliklerini kazandiramazsa ne yazik ki 6zgliven eksikligi problemi bas gosterir.

Peki neden glgll bir karaktere sahip olmak yerine zayif, dayaniksiz bir
karaktere sahip oluruz?

Ailelerin ¢ogu cocuklarina hep sunlari der:

“Dikkat et cocugum esyalari kiracaksin!” g ¥ o
)
“Yemegini diizglin ye, yere dokeceksin!” |
> &
“In oradan bir yerini kiracaksin!” 'f J
;
“Sus biraz, konugma!” )‘

“Yapma onu bak yapamayacaksin!”

Bu tarz 6zgliven kirici cimleler ¢cocugun kafasinda basarisiz bir insan oldugu diislincesini
olusturur. Cocuk yeni seyler yapmaktan, bir seyler basarmayi denemekten korkar hale gelir.

iste tiim bunlar cocugun ézgiivenden yoksun bir karaktere sahip olmasina neden olur.
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insanin fitratina islenmis bir 6zellik vardir. insan ¢evresindeki insanlardan gérdiiklerini yapar.
Etrafindaki kisilerin sergiledigi davranislari, onlarin sahip oldugu distinceleri benimser. Bu da
su anlama geliyor:

“Cevremizde 6zglivensiz, basarisiz, siradan insanlar varsa bizim de karakterimiz bu yonde
gelisir ve 6zglivensiz bir birey oluruz.”

Aileden sonra karakter gelisimimizi en ¢ok etkileyen faktor; arkadaslarimizdir. Su durumu
daha 6nce yasadigina eminim:

Birisiyle arkadaslik kurmus, onu ¢cok sevmissindir. Her seyini ona anlatirsin, strekli onun
yaninda olmak istersin, ona en yakin arkadasim dersin.

Bu arkadasinin da sik¢a kullandigi bazi 6zel kelime kaliplari vardir: Haci, bebegim, kanka,
kanki vs vs...

Sana hep boyle hitap etmektedir. Bir slire sonra farkinda olmadan sen de bu kelimeleri
kullanmaya baslarsin. Ve bir de bakarsin ki konusma tarzlariniz birbirinizin aynisi olmus.

iste tipki konusma tarzinda oldugu gibi en yakin arkadasimizin karakter 6zelliklerini, hayata
bakis acisini, sahip oldugu distnceleri, sahip oldugu 6zgtiveni de kopyalariz. Yakinindaki
insanlar aslinda senin kim oldugunu belirliyor. Bunu asla unutma!

Simdiye kadar saglam karaktere sahip, 6zglivenli arkadaslar secememis olabilirsin. Ama bu,
bundan sonra secemeyecegin anlamina gelmiyor. Ozgiiven problemi yasiyorsan, arkadas
cevrende kokll bir degisim yaparak, 6zglven kazanma yolunda 6nemli bir adim atabilirsin.

Tabi ki eski arkadaslarinla da gorlismeye devam et. Sana:
“Onlari bir kenara at, hayatindan cikar.” Demiyorum.
Sevdigin arkadaslarinla goriismeye devam ederken yeni arkadasliklar kurmayi ihmal etme.

Yeni edindigin arkadaslarinin da 6zglivenli, cevresi genis, slirekli birileri tarafindan bir yerlere
davet edilen, konustugu insanlara s6ziini gecirebilen kisiler olmasina 6nem goster.

Ozgiivenli, sosyal ve iliskiler konusunda basarili insanlarla ne kadar fazla zaman gegirirsen
ozgivenli birine donliismen o kadar kolay olur.
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Dogdugumuz giinden itibaren hayatin iginde basarisizliklar
yasamaya basliyoruz.

Bebekken ilk ylirime denemelerimizde yere disup, okula
basladigimizda sinavlardan distk not alip basarisiz
oluyoruz.

ilk asik oldugumuzda hoslandigimiz kizin ya da erkegin
kalbini kazanamayip, is hayatina atilma zamanimiz
geldiginde is bulamayip basarisiz oluyoruz.

Ozet olarak hayatin her déneminde sik¢a basarisiz
oluyoruz. iste kazanan insanlarla kaybeden insanlari
ayiran fark tam da bu noktada bashyor.

Kazanan diye tabir ettigimiz kisiler senden daha az
basarisiz olmadi. Aksine belki de daha ¢ok kez engellere
takilip yere distil. Onlari senden ayiran seyse oldukca
basit:

“Kazananlar, yasadigi bircok basarisizliga ragmen yilmayip, hedefleri dogrultusunda
ilerlemeye devam edip, tiim zorluklara g6gls germis olanlardir.”

Basarili ile basarisiz insan arasindaki fark sadece budur.
Onlara bu g6glis germe gliclinli veren bir sey var:

Karsilastigimiz engeller karsisinda pes ettikce, cevremizdeki insanlarin “Basarisizsin!” gibi
negatif soylemlerine kulak astik¢a 6zglivenden iyice yoksun hale geliyoruz.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Diinya lizerinde ¢ok az kisinin bildigi &nemli bir gercek vardir. insanlar
bunu duyduklarinda genelde kabul etmek istemez. Clinki uydurduklari

bahanelerin dogru olduguna inanmak isterler. \ é rf/\/
"l

Yerylzinde herhangi bir insanoglu bir seyi basardiysa sen de
basarabilirsin. e gl

O, bir problemin istesinden geldiyse sen de gelebilirsin.

Diinya lzerinde 6zglvenli kizlar ve erkekler varsa sen de onlardan biri
olabilirsin. Kisacasi 6zglivenli olmayi 6grenebilirsin.

Eger bir konuda basarili olmak istiyorsan onu hayatindaki her seyden daha ¢ok arzulamalisin.
Arzu, bir seyi basarmanin kilit noktasidir. Ozgiivenli bir insan olabilmeyi o kadar ¢ok
arzulamalisin ki, sabah kalktiginda aklinda hep bu diisiince olmal.

Ogleden yatana kadar bu hedefini basarabilmek icin caba harcamalisin. Yatarken bile ertesi
giin bu hedefine ulasmak icin neler yapabilecegini diisiinmelisin. inan bana bir seye kafayi
taktigin zaman onu gerceklestirememe ihtimalin yok. Azmin, hirsin ve kararliligin elinden
higbir sey kurtulamaz.

Peki, 6zglivenli bir insan olma hedefini aklimizin en degerli kbsesine nasil yerlestiririz? Bu
hedefi basarmayi nasil en blyik arzumuz haline getiririz?

Sana basit bir soru sormak istiyorum. Bir insanin arzularinin en biyik 6zelligi nedir?

Hayatina glizel seyler katacak, seni mutlu edecek, daha glizel bir yasam stirmeni saglayacak
olmasi degil midir?
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Arzularimiz aslinda hayallerimizin Grin{dir. Bir seyi basarmak istedigimizde 6énce hayal
kurariz. Basarili oldugumuzda neler olacagini beynimizde canlandiririz. Bu arzumuzla ilgili ne
kadar cok hayal kurarsak o, gittikce daha da kuvvetlenmeye baslar.

Guzel hayaller kurdukga, o arzumuzu gerceklestirdigimizde hissedecegimiz mutluluk, seving
ve basarili olma duygusunu iliklerimize kadar hissederiz. Bu duygu da bizi o hedefimize daha
siki kenetler.

Unutma, insan hicbir zaman kendini koti hissettirecek amaclarin pesinden kosmaz. Hep onu
daha mutlu bir insan yapacak amaclarin pesinden kosar. Bu da su demek oluyor:

“Arzularina, hayal kurma yontemiyle glizel duygular ytkle!”

iste bu sekilde senden, 6zgiivenli bir insan oldugunda hayatinda ne gibi degisimler olacagini,
ne kadar glizel duygular hissedecegini hayal etmeni istiyorum.

Simdi hayal kur yarin bu hayalini gergeklestir.

Bilingaltinin ilging bir 6zelligi vardir. Bilingalti hayal ile gergegi ayirt edemez. Yani sen zihninde
amaglarini gergeklestirdigin sahneler canlandirmaya baslarsan beynin sanki istediklerini
basarmissin gibi hissetmeni saglar.

Hayal kurmak ¢ok gliclii bir silahtir. Bu silahi, hedeflerini gerceklestirmek icin kullan. Sana
pozitif duygular yasatacak sahneler hayal ettikce, beynin seni hayallerini gerceklestirmek icin
calismaya iter.

Guzel duygular bagimhlik yaratir. Bu bagimliliktan dolayi hayallerinde yasadigin glizel
duygulari gercekte de yasamak istersin.
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Oncelikle bu teknigi kendimde nasil kullandigimi anlatmak isterim;

Yillar 6nce sessiz bir lise 6grencisiyken, daha eglenceli ve ¢evresinde insanlar olan kisilere
Ozenirdim. Clinkl benim yanimda yine benim gibi sessiz Ugur isminde bir arkadasim vardi.

Ve o zamanlar ki en biyilk eglencemiz diger kisilere bakip ne kadar sanssiz oldugumuz
hakkinda konugsmakti.

Bizim disimizda ki herkes bize ¢ok mutlu gézikiyordu. Bir stire sonra fark ettim ki
arkadasimla sirekli birbirimizin enerjisini diistiriyorduk. Digerleri gibi olmak istiyorduk ama
bunun icin hig¢ ¢caba sarf etmiyorduk.

Bu distincelerimi Ugur’ a sdyledigim zamansa bana verdigi cevap:
“Biz onlar gibi degiliz.” Oldu.
“Hakhsin!“ Dedim ve mutsuz hayatima geri dondim.

Ama artik bir seyleri sorgulamaya baslamistim. Sonraki bir hafta okula hi¢ gitmedim. Hatta
evden hig¢ ¢ikmadim desem yeridir. Clink(i okulda ve disarida sadece moralim bozuluyordu.

ilk 2 glin boyunca Ugur’un sozleri beynimin icinde déndi durdu:
“Biz onlar gibi degiliz!”

Ne farki vardi ki diger insanlarin?

Nigin ben digerleri gibi degilim?

Bu sorularla yatip bu sorularla kalktim.

Uclincii giin artik cevap bulamadigim sorulari birakma karari aldim.

Kendime; “Nasil onlar gibi olurum?” “Onlar gibi olsam nasil olurdu?” diye sormaya basladim.
internette arastirmalar yaptim. Benim gibi daha bir siirii insan oldugunu fark ettim.
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Bir kac¢ glin sonra sabah uyandigimda kendimi ¢ok iyi hissediyordum.

Bazi mucitlerin en giizel icatlarini rilyalarinda tamamlamalari gibi ben de riiyamda kendimi
daha sosyal, insanlarla konusan, ¢evresindekiler tarafindan sevilen biri olarak gérdiim.

Okuldaydim, kizl erkekli bir grubun icinde hikaye anlatiyordum. Gilerek birbirimize sakalar
yapiyorduk.

iste tam olarak istedigim sey de buydu. Bugiin bile diisiindiigiimde o riiyadaki insanlarin
bana bakarken guilen gozlerini ¢ok net hatirliyorum.

Kalktim. Kahvaltimi yaparken bu icimdeki mutlulugu bir siseye koyup saklamaliyim diye
distindim. Bunun bir yolunu da buldum.

Kahvaltimi bitirdikten sonra, hemen kalktim ve bir kagit kalem alarak rilyamdan hatirladigim
kadarini yazdim.

Ertesi aksam o kagidi tekrar okudum ve ayni riiyayi tekrar
yazdim. ilging bir sekilde ayni riiyayl yazmama ragmen 2.
kagitta daha fazla ayrinti vardi.

Ertesi glin yine ayni seyi yaptim. Her yazdigim kagitta bir
onceki glinkiinden daha fazla ayrinti vardi.

Okula tekrar dondiigiimde fark ettim ki hayallerim ne kadar
ayrintili da olsa orada Ugur ve Ugur gibi arkadaslarin yeri
yoktu.

Bu farkindalikla beraber bedenimde bana ayak uydurdu ve hicbir sebep yokken Ugurla
arkadashgimizin bozulmaya basladigini fark ettim iste o zaman anladim:

“Zihin neye konsantre oluyorsa beden de oraya gidiyordu.”
Hala o ilk kagidi saklarim. Su an hayallerimdekilerin daha da 6tesinde bir hayata sahip

olmama ragmen o kagidi her okudugumda igime tarifsiz mutluluklar dolar.

Yillar sonra katildigim bir egitimde bunun aslinda bir teknik oldugunu, isminin de
“Visualization” yani “Gorsellestirme Teknigi” oldugunu 6grendim.
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Simdi icindeki 6zgliven kazanma arzusunu ateslemek icin, Senin bu muhtesem teknigi nasil
kullanacagini anlatmaya baslayalim.

Dedigim gibi zihnin neye odaklanirsa viicudun dolayisiyla hareketlerin seni ona ulastirmak
icin caba sarf eder. Bu teknik 4 asamadan olusuyor. Simdi 6niine bos bir kagit al.

Kitabin basinda 6zgiivenin ne demek oldugunu yazmistim. Simdi senden, “Ozgiiven sence ne
demek?” sorusunun sana gore cevaplarini dnindeki kagida yazmani istiyorum.

Tanimi yazdiktan sonra altina, eger daha 6zglivenli bir birey olsaydin kendinde degisecek
seyleri yazmani istiyorum. Mesela;

Nasil hareket ederdin?

Nasil davranirdin?

Nasil hissederdin?

Hayata bakis acin nasil olurdu?

Bu sorularinin cevaplarini yaz.

Bu asamada, bugilinden 6 ay sonrasini diislinmeni istiyorum.
Bundan 6 ay sonra;

Cevrendeki insanlarin kimler oldugunu yaz.

Sana nasil davraniyorlar?

Sen onlara nasil davraniyorsun?

Ne kadar siklikla giilimsiyorsun?

is ya da okul hayatin nasil ilerliyor?

Ask hayatin nasil?
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Simdi, bir yataga uzanin ve 6 ay sonrasinda 6zglivenini kazanmis halinin bir glinlini bastan
sona hayal et...

Ornegin sabah uyaniyorsun ve kalkip yiiziinii yikamaya gidiyorsun. Yiiziinii yikarken aynaya
bakip glilimsiiyorsun. O an zihninden kendinle ilgili bir diisiince gegiyor:

“Gllimsemek bana ne kadar da yakisiyor.”
Sonra (zerini giyiniyorsun. Kiyafetlerini ne kadar 6zenli sectigine dikkat et.

Evde karsilastigin kisiye (annen, baban, ev arkadasin, sevgilin veya esin olabilir.) giinaydin
diyerek kahvaltiya gegiyorsun...

iste bu sekilde 6 ay sonraki bir tam giinii hayalinde canlandir. En fazla yarim saatte bu
egzersiz bitirmelisin.

Bu egzersizin 4. adimini bir ay boyunca uygula. Yapman gereken en énemli egzersiz budur. ilk
basta hayatinizda farkliliklari net géremeyebilirsin.

Ama asla su bilgiyi unutma “Japonya’dan Gliney Afrika’ya gitmek igin yola ¢ikan bir gemi
rotasinda 1 derecelik bir sapma yaparsa 6 ay sonra kendini istanbul’ da bulur.” Ufak
degisiklikler hayatimizi degistirir.

Gunde yarim saatini ayir ve hayallerine kavus.
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Basarili olma korkusu basligi sana biraz garip geldi, degil mi? Bir insan neden basarili
olmaktan korkar ki? Kulaga pek de mantikli gelmiyor. Ama ne yazik ki boyle bir sey var.

insanlarin %90’1 su anda yasadigi hayati kabul etmis ve daha kaliteli bir yasam siirme
isteginden vazgecmistir. Bunun nedeni de sudur:

Yeni bir hayat, yeni basarilar, degisim demektir. insanlar degismekten her zaman korkar.
Belki sen de su an basarili olma korkusu yasiyorsundur. Simdi sana birkag¢ soru soracagim:
-Degismekten korkuyor musun?

-Bir firsatin olsaydi hayatinda neleri degistirirdin?

-Hayatinda seni olumsuz etkiledigini diisindUgun seyler degisirse nasil bir hayat yasamaya
baslardin?

Bu sorularin cevabini vermeni istiyorum. Béylece basarili olma korkusu yasayip yasamadigini
anlayabilirsin.

Degisime hazir misin yoksa degil misin?

Hayatini basarisizliklarin pengesinden kurtarmak icin degismek sana da mantikli gelmiyor
mu? Bunun sana ne gibi bir zarari olabilir?

Tabi ki mantikh geliyor. Bilincin bunu kabul ediyor. Ama bilingaltina basarili olma korkusu
islenmis olabilir. Bu da senin mantikli olan yerine, mantiksiz olani yapmana neden oluyor.

Bilincaltinda kayitli olan bu negatif 6zelligi degistirmek icin ona karsi gelmelisin.

Her ne kadar mantikli bir sekilde, hayatinda seni mutsuz eden seylerden kurtulmak istesen
de, icinden bir ses sana engel olacaktir. Soyle diyecektir:

“Degissen ne olacak? Ozgiivenli biri olsan ne olacak? Burada rahat rahat oturmak varken
neden bu kadar ugrasacaksin? Hem bu seni lzebilir. Bos ver, sen en iyisi degisme. Bu sekilde
kall”

Bunu asla kabul etme!

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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icindeki bu negatif sese karsi ¢ik ve degismeye basla! Daha 6zgiivenli, daha basarili, daha
mutlu bir hayat icin atman gereken adimlari hemen at!

Ozgiivenli birisi olmaktan korkmak sence de ¢ok sagma degil mi? Artik insanlarla
konusmaktan, dislincelerini 6zglirce paylasmaktan, hakkini savunmaktan, hayatini kendi
isteklerine gore sekillendirmekten ¢cekinmedigin bir hayat yasadigini disiin.

Yiriyen 6zgliven seti icindeki bu kitap ve hipnoz ses kaydi; bilincaltindaki negatif diistinceleri
temizleyerek mutlu, 6zgiivenli bir hayata baslamani saglayacak. icindeki negatif sese karsi
gel! Miikemmel bir hayata “Merhaba” de!

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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BOLUM 2:

14 Giinde
Ozgiivenini
5 Katina
Cikart

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Ozgliven Arttirma Programi

icinde bulundugun ézgiivensizlikten kurtulup hizli bir sekilde 6zgiivenli, cesur ve basaril bir
karaktere sahip olabilmen igin 14 glinliik bir program hazirladik. Bu programda sana bazi
gorevler verecegiz.

Gorevleri uyguladikg¢a basarili olma duygusunu hissetmeye, korkularindan siyrilmaya, ¢ok
daha 6zglivenli biri olmaya baslayacaksin.

Ozgiivenli bir insana déniismek icin hayatinin bilyiik bélimiinde degisimler yapmaya
baslamalisin.

Bazi seyleri buglin bile degistirebilirsin. Fakat bazi seylerin degismesi zaman alacaktir.

Mesela fiziksel gorliniimini; daha sik giyinerek, birkag aksesuar satin alarak, kuafére giderek
bugiin degistirebilirsin. lyi bir fiziksel gdériiniim 6zglivenini artiracaktir.

Bu soylediklerimi buglin yaparak 6zgivenli bir beyefendi veya hanimefendi olma yolunda
blyilk bir adim atabilirsin. Sana iyi bir haberim var.

Birazdan okuyacagin 14 glinde degisim programi sayesinde kendini fiziksel, ruhsal, sosyal
hatta maddi acidan bile gelistirmeye baslayacaksin.

14 glinde hayatini bastan asagiya degistirerek, 6zglivenini 5 katina cikarmaya hazir misin?

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Programin 1. glinlinde fiziksel gériintimuz Gzerinde
calisacagiz. Aynaya baktiginda kendini nasil gérdugiin ¢cok
onemlidir. Bakimli, glizel veya karizmatik birini gdriyorsan
kendine daha fazla glivenmeye baslarsin.

Disari ¢iktiginda, sosyal hayatin, okul hayatinin veya is
hayatinin icinde iyi gortinimli bir erkege veya bayana,
insanlarin yaklagimi daha olumlu yénde olacaktir.

Distinsene sen bir kadinsin. Yakisikli, bakimli, iyi gériinen bir
erkekle konusurken, daha sicak, daha olumlu bir tavir
sergilemez misin?

Ya da sen bir erkeksin. Saglari bakimli, sik giyinmis, glizel
vicutlu bir bayana karsi daha sicak davranmak istemez misin?

Verecegin yaniti tahmin edebiliyorum. :) Fiziksel gorinisin
insanlarin algisini nasil etkiledigi ile ilgili bir psikolojik deneyi
seninle paylasmak istiyorum:

Vasat gorinimli, yirtik pirtik, paspal kiyafetler giymis bir adami vitrine koyuyorlar. Cevreden
gecen kadinlara soruyorlar: “Bu adama fiziksel goriinis olarak 1 ile 10 arasinda kag puan
verirsin?” En iyi puan 10, en kotl puan da 1.

Geneli 3 diyor.
Sonra “Peki bu adamin sence nasil bir hayati vardir?” diye soruyorlar.

Puan verenlerin ¢cogu disuk gelirli bir iste calistigini, sosyal cevresinin zayif oldugunu, hig
cekici bir erkek olmadigini, muhtemelen de temizlikgi falan oldugunu soyltyor.

ilk puanlama bittikten sonra adami tekrar vitrine koyuyorlar. Bu sefer daha sik giydirerek...
Saglarini tarayarak... Vitrinin 6nlinden gecen kadinlara soruyorlar: “Bu adama fiziksel
gorunus olarak 1 ile 10 arasinda kag puan verirsin?”

Geneli 6 diyor.
Soru: “Peki bu adamin sence nasil bir hayati vardir?”

Puan verenler: Vitrindeki kisi, ortalamanin stlinde gelirle calisan cekici bir erkek.
Muhtemelen de bir mihendislik firmasinda ¢alisiyor. Onunla sevgili olmak giizel olurdu.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Son olarak adami ¢ok sik bir takim elbisenin igine koyuyorlar. Koluna pahali, albenili bir saat,
gozune sik bir glines gozIUgu takiyorlar. Saglarina havali bir sekil verip eline de bir ajanda
tutusturuyorlar. Tekrar puanlama yaptiklarinda karsilastiklari sonuc oldukga sasirtici oluyor:

Puan veren kadinlarin neredeyse tamami 9-10 veriyor. Bu adamin buiiyik ihtimalle parali bir is
adami oldugunu, sirketinin oldugunu, liks bir arabayla gezdigini, liks bir villada yasadigini,
genis bir sosyal cevreye sahip oldugunu soyliyor.

Gordin mi?

imajinda yapacagin degisiklikler ne kadar biyiik farklar yaratiyor?

iste bu nedenle ilk giin fiziksel gériiniimiin (izerinde bazi oynamalar yapacagiz.
Peki, fiziksel goriintimizi nasil degistiririz?

Disari cikacagiz ve kendimize bizi daha sik, daha cekici gdsterecek kiyafetler alacagiz. isin
glizel yaniysa su:

Bunu yapabilmek igin ¢ok para harcamana gerek yok. Az parayla kendine ¢ok sik kiyafetler
alabilirsin.

Koton gibi orta halli sinifa hitap eden magazalarda ¢ok glizel kiyafetler bulabilirsin.
Hangi kiyafetleri satin almalisin?

Oncelikle sececegin kiyafet viicuduna tam olarak oturmali. Slim fit olmali. Bir kiyafet ne kadar
glizel olursa olsun, viicuduna tam olarak oturmuyorsa giydigin zaman sana hicbir arti katmaz.
Vicudunu birazcik dar kiyafetlerle ortaya gikarmalisin.

Erkeklere koyu lacivert ya da beyaz renk klasik gdmlek giymelerini tavsiye ediyorum. Altina
da onunla uyumlu koyu renk bir kot pantolon giyebilirsin. 30 liraya pantolonu, 20-25 liraya da
gomlegi satin alabilirsin. Aksesuar olarak da sol koluna metal bir saat sag koluna da siyah bir
bileklik takabilirsin.

Kizlara acik renk kiyafetler giymelerini tavsiye ediyorum. Beyaz bir etegin veya pantolonun
Ustiine, acik pembe bir bluz giymek sana sade ama sik bir gériiniim kazandiracaktir. Benimki
aklinda bir gériintii olussun diye sadece bir érnek. icinden hangi kiyafeti almak geliyorsa
alabilirsin. Tabi sik oldugu slirece. :)

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Aksesuar olarak da sol koluna sik bir saat, sag koluna da parlak bileklikler takabilirsin.
Bunlarin yaninda birka¢ parmagina da halka ylziklerden takarsan ellerin daha ¢ekici
gortnecektir. Oje olayini da unutmamak lazim. Bakimli, ojeli tirnaklar her zaman daha
cekicidir. Bunlari yaptiginda kendini daha gekici bulmaya baslayacaksin.

Tabi ki insanlar da seni daha gekici bulmaya baslayacak. Bu sekilde kendine olan glivenini kisa
bir slire icinde arttirabilirsin.

Tarzini degistirmek igin aligveris yaparken senden istedigim bir sey var:

“Begendigin kiyafetleri denerken tezgahtarlardan yardim al. Onlarin fikirlerini sor. Kiyafeti
begenip begenmediklerini 6gren.”

Bunu yaptiginda disaridan bir gézlemcinin de yorumunu almis, daha dogru bir secim yapmis
olursun.

Secim yaparken tezgahtarlarla konusmani istememin baska bir nedeni daha var. Bir an 6nce
tanimadigin insanlarla iletisim kurmaya ve sosyallesmeye baslamani istiyorum.

Eger kadinlara yaklasmaya ¢ekinen bir erkeksen tezgahtar kizlara, sectigin kiyafetleri begenip
begenmediklerini sorarak bir an dnce bu kadinlara yaklasma korkundan kurtulmaya
baslayabilirsin. Tezgahtar kizlar seni asla tersleyemez.

“Neden bana kiyafeti begenip begenmedigimi soruyorsun?” diyemez. Clink{i zaten onun isi o.
Musterilere yardimci olmak. Bunun rahatligini hisset ve onlara soru sormaktan asla ¢ekinme.

)
Eger erkeklerle konusmaya ¢ekinen bir bayansan aynisini sen de yapabilirsin. Kendi istegine
gore, erkek veya bayan tezgahtarlarin segtigin kiyafetle ilgili fikirlerini alabilirsin.

Bir kadinin bir erkekle iletisim baslatmak istedigi zaman terslenme ihtimali ¢cok azdir.
Kadinlarin bu sekilde dogustan gelen bir avantaji var. Kadinlar insanlara daha kolay gliven
verir. Dolayisiyla erkeklere de...

Ama sana tavsiyem kiz, erkek diye ayirmadan yeni insanlarla tanismaya, onlarla konusmaya
calis. Sonucta bizler insaniz. Birbirimizle konusmazsak bu hayatta olmamizin ne anlami kalir.
Yeni insanlarla tanismak diinyanin en normal seyi. Buna yirekten inan!

Kiyafet isini hallettikten sonra, kuafore gidip kendine glizel bir sag stili edinmeni éneriyorum.
Sac, cok onemli bir aksesuardir. Hem kadin hem erkek icin...

Kataloglardan glizel bir sag stili begen. Sac¢inin nasil olmasini istedigini kuafére séyle ve yeni
tarzini olustur.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Albert Mahrebian’in “Psychology Today” dergisinde kaleme almis oldugu makaleye goére
iletisimin %55 lik bolumu beden dili, %38 lik bolim ses tonu ve geriye kalan %7 lik kismi ise
kelimelerden olusuyor.

insanlara bir seyler sdylerken, duygularimizi ifade etmeye calisirken beden dilinden biiyiik
Olclde faydalaniriz. El ve kol hareketlerimiz, durusumuz, bakislarimiz, mimiklerimiz vermek
istedigimiz duyguyu karsimizdakine ¢cok daha net ve kolay aktarmamizi saglar.

istersen vakit kaybetmeden beden dilini nasil 6zgiivenli bir hale getirebilecegini anlatmaya
baslayalim.

Viicut durusunun beden dilinde ¢ok énemli bir yeri vardir. lyi bir durus, iyi bir beden dili
demektir. Durusunu dizeltmek, daha da diklestirmek i¢in birkag esneme egzersizi verecegim.
Bu egzersizleri 1 glin degil, en az 1 hafta boyunca yapmalisin. Viicut durusunun degismesi
icin biraz zaman gereklidir.

Viicuduna gereken zamani tanimalisin.

Evdeki duvarlardan birisine sirtlistl yaslan. Ayak topuklarin, sirtin ve kafan duvara degecek
sekilde ayakta dur. Durusunu diklestirmeye calis. G6gslinu hafifce disari ¢cikar. Boynunu dik
tut. Belinden yukariya dogru yavasca uzadigini hisset.

Bu sekilde gogsiini disari gikartip diklestikten sonra nefes

alisverisine odaklanmani istiyorum. G6gsiin disaridayken gégus
nefesini degil, diyafram nefesini kullanacaksin. Her nefes
aldiginda karnin sissin. Her nefes verdiginde karnin insin. 1

—

Gogslinde herhangi bir hareket olmasin. Goglis nefesi viicudunu
stkmana, kasinti bir sekilde durmana neden olur. Diyafram
nefesini kullandigindaysa bu durum ortadan kalkar. Karin nefesi
daha sakin bir ruh haline sahip olmani saglar. Karin nefesinin
rahatlatici bir 6zelligi vardir. Unutma rahathk ¢ok énemlidir. 1) 2)

Basta kendini kasarak dik durdugun icin robot gibi
duruyormussun hissine kapilabilirsin. 1 hafta boyunca bu egzersizi yaptiktan sonra ¢ok rahat
bir sekilde dik durabildigini fark edeceksin.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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2) Kedi Esnemesi Hareketi

Dik durmada bel, sirt ve boyun bdlgeleri cok dnemlidir. Bu bolgelere daha dik bir gériiniim
kazandirmak igin cok glizel ve etkili bir durus diizeltme egzersizi verecegim.

Yere ylz Ustl uzan. Ellerini sinav gekme pozisyonundayken omuz hizana yerlestir. Daha sonra
ellerinle kendini geriye dogru iterek kafani yukariya dogru kaldir. Bu pozisyonda belinde,
sirtinda ve boynunda hafif bir gerilme hissediyor olmalisin. O gerilme hissini yasiyorsan
egzersizi dogru yapiyorsun demektir.

Yukaridaki 2 egzersizi 1 hafta boyunca diizenli olarak, giinde 10 dakika yaparsan durusundaki
farkhligi kendi gézlerinle gorebilirsin. 1 hafta sonra kazandigin dik durus sana kendini cok
daha 6zglivenli hissettirecek.

Durus olayindan bahsettigimize gore artik el, kol hareketlerimizi, glilimsememizi,
bakislarimizi nasil daha etkileyici bir hale getirebilecegimizi anlatmaya baslayabiliriz.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Beden dilini daha etkileyici bir hale getirmek istiyorsan kendine bir rol model edinmelisin.
Film izlerken bazi oyuncular sana ¢ok etkileyici gelir. Mesela Kivang Tatlitug’un Kurt Seyit ve
Sura dizisindeki durusu eminim ki dikkatimizi cekmistir.

Veya Ask’t Memnu dizisinde Beren Saat’in isveli hareketlerine hepimiz hayran kalmisizdir.

iste bu sekilde erkeklerin karizmatik bir erkek oyuncuyu, kadinlarin da cekici bir kadin
oyuncuyu rol model olarak almalarini istiyorum.

Ornek aldigin kisinin filmlerini, dizilerini seyret. Beden dilini gézlemle. Yaptigi hareketleri
taklit etmeye calis. Bu sekilde beden dilini hizli bir sekilde gelistirebilirsin. Ozellikle
gllimsemesine cok dikkat et. Karakteristik, etkileyici bir glilimseme iletisimde ¢ok etkili bir
silahtir.

Rol modelinin glilimsemesini ayna karsisinda taklit etmeye calis. Basta taklit edeceksin.
Zamanla zaten kendi karakteristik glilimsemene sahip olacaksin. Ama 6nce taklit ederek
baslamalisin.

Konusma tarzi iletisimde, beden dilinden sonraki en dnemli noktadir. Etkileyici bir konusma
tarzina sahip degilsen insanlarla iyi iliskiler kurmakta zorlanirsin. insanlarla giizel iliskiler
kuramadigin zaman da ézgliven kaybi yasarsin. insanlardan alacagin giizel tepkiler
ozglvenine blyuk katki saglar.

insanlari etkileyebilmek, onlarin seni sevmesini saglamak icin 6zgiivenli bir konusma tarzina
sahip olman gerektigini soyledik. Simdiyse bu 6zelligi kendine nasil kazandirabilecegini
aciklayalim.

Burada da modelleme yontemini kullanacagiz. Su anda senden, konusma tarzini etkileyici
buldugun birini hayal etmeni istiyorum. Bu daha dnce soyledigim gibi filmlerde, dizilerde
oynayan bir oyuncu da olabilir. Kafanda kurguladigin hayali bir karakter de...

How | Met Your Mother dizisindeki Barney Stinson karakterinin 6zgtivenli, hafif ukala
konusma tarzini kendine ornek alabilirsin.

Ya da Californication dizisindeki Hank Moody karakterinin yiksek 6zglvenli, biraz ukala
karakterini...

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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How | Met Your Mother dizisindeki Robin karakterinin 6zglvenli konusma tarzini 6rnek
alabilirsin.

Ya da Californication dizisinde Hank’in karisi Karen’in samimi ayni zamanda 6zgtvenli
karakterini...

Hayalinde; sahip olmak istedigin konusma tarzini kullanan hayali bir karakter de
yaratabilirsin. O kisinin insanlarla nasil konustugunu goéziinde canlandir. Sonra da ayni
konusma tarzini taklit etmeye ¢alis.

Bunun igin de sesini telefonuna kaydetmeni istiyorum. Her giin hayalinde yarattigin, idol
aldigin konusma tarziyla 3 dakikalik ses kayitlari al.

Kayda ne soylediginin bir 6nemi yok. Gerekirse sagmala.

Ne soylersen soyle, yeter ki idol aldigin erkegin veya kadinin yaptig karakteristik tonlamalari
kullan!

Birkag glin kayda sagmaladiktan sonra, bu konusma tarziyla aslinda ne kadar gizel climleler
kurabildigini fark edeceksin. Hatta gerekirse bu karakterin kullandigi cimleleri bir kagida yaz.

Sonra da o cuimleleri, sesli bir sekilde sdyle ve yaptigin konusmayi kaydet.

Bunlarin diginda senden istedigim bir sey daha var: Bundan sonra okuyabildigin kadar fazla
kitap okumaya cals.

Haftada 1 kitap bitirmek, hedefin olsun. Eger etkileyici bir konusma tarzina sahip olmak
istiyorsan mutlaka kitap oku!

Hitabet yetenegi giicli, konustugu kisileri kolayca etkileyebilen insanlarin hayatina
baktiginda dizenli olarak kitap okuduklarini gériirsiin. Bu tartisiimaz bir gercektir.

2 ay icinde 1 tane psikoloji, 1 tane felsefe, 1 tane dilinya edebiyatindan roman, 1 tane Tirk
edebiyatindan roman, 1 tane siir kitabi okumayi sana 6dev olarak veriyorum.
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Guzel viicuda sahip olan kisileri incelersen 6zglivenlerinin ylksek oldugunu ve aynaya
baktiklarinda kendilerini begendiklerini gortrsin. Tabi ki cevresindekiler de onlari begenir.
Etrafindaki insanlar tarafindan begenilen, 6rnek alinan, kiskanilan birisi kendine giivenmez
mi?

Hem de ¢ok glivenir.

Begenilmek, ilgi gormek insanin temel ihtiyaglarindan biridir. Bu tipki yemek yemek gibi bir
seydir. Sen a¢ kalirsan, giinlerce bir sey yemezsen hayattan sogumaz misin? ilgiye a¢ oldugun
zaman da ayni sey olur. Kimse seni begenmezse, sana ilgi gostermezse ag kalirsin. Hayattan
sogursun.

insanlar tarafindan daha ¢ok ilgi gérmek, karsi cins tarafindan daha ¢ok begenilmek
istiyorsan hemen yarin spor yapmaya basla! Spor yapmadan da begenilen, arzulanan birisi
olamaz misin?

Olabilirsin. Bunun bir siiri 6rnegine simdiye kadar sen de sahit olmussundur.

Hi¢ de yakisikli olmayan erkekler, hic de glizel olmayan kizlar, karsi cins tarafindan ¢ok
begenilip ilgi gorebilir.

Bu sekilde bir basari saglamak uzun zaman alir. Ama spor yapip viicudunu giizel bir bigcime
sokarak bu siireyi 5 te 1’ ine disurebilirsin.

inkar edilemeyecek bir gercek var: Fiziksel gdériiniimiin insanlarin algisinda ¢ok kuvvetli bir
yeri var. Fiziksel goriintliine her zaman 6nem ver!

Eger hizli bir sekilde viicudunu forma sokmak istiyorsan kesinlikle evinin dibindeki spor
salonuna baslamani 6neririm. Kendi tecriibelerim bana her zaman evin yakinlarindaki salona
gitmenin en liiks salona gitmekten daha mantikh oldugunu gosterdi. Neden evinin
yakinlarindaki salon?

Salon ne kadar yakin olursa lisengeclik yapip spora gitmeme ihtimalin o kadar azalir. Mesafe
ne kadar uzarsa salona gitme sikligin o oranda azalir. Kolayca sporuna gitmeli, ¢cikinca da bir
an 6nce yemegini yemelisin. Sporda antrenman ¢ok dnemlidir. Beslenme iki kat dnemlidir.
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Viicudunu forma sokmak isteyen bayanlar kardiyo agirlikh ¢alismalidir. Kardiyo nedir?
Yirime, kosma, bisiklete binme, uzay yuriylsa gibi yag yakimini hizlandiran hareketlere
kardiyo denir. Kardiyo hareketleri tim viicutta yag yakilmasini saglar. Bunlar bolgesel
hareketler degildir. Tim viicudu etkiler.

O nedenle yag yakimi yapmak ve kilo vermek isteyen bayanlar kardiyo egzersizlerine ¢cok
onem vermelidir.

Bayanlarin viicudu erkeklere oranla daha yaglidir. Ve kadinlarin pazularini gelistirmeye
ihtiyaci yoktur.

Kadinlarin glizel bir viicuda sahip olmasi icin bol bol kardiyo yapmasi, karin, bel, bacak, kal¢a
ve gogls bolgelerine ¢alismalari gerekmektedir.

istersen hangi bélgeler icin hangi hareketleri yapabilecegine deginelim.

Kardiyo igin > Yirime, Kosma, Bisiklete Binme, Uzay YirlyUs(

Karin Bolgesi icin > Mekik, Crunch ve Caki

Bel Bolgesi icin > Twister, Ters Mekik, Deadlift (Cok hafif kiloyla)

Bacak ve Kalga Bolgesi icin > Leg Extension, Leg Curl, Lunger, Leg Press,

Dumbell Squat, Squat, Deadlift (Hepsi Cok Hafif Kiloyla)
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Gogiis Bolgesiicin > Bench Machine, Dumbell Fly

Bayanlara hareketleri az kiloyla her set 10-12 tekrar olacak sekilde 2 set yapmalarini
Oneriyorum. Setlerdeki tekrar sayisi fazla, agirlik miktari az olmali.

Bu sekilde galistiginizda kaslarin daha sekilli goriinmeye baslar. Bayanlarin yag yakimini
hizlandirmak icin bir besin takviyesi tavsiye edecegim. Bunun adi L-Carnitin. Spordan 6nce
Onerilen miktarda igildiginde spor sirasinda yag yakimini hizlandiriyor.

Kilo vermek isteyen erkekler yukarida anlattigim kardiyo egzersizlerine 6nem vermelidir. Bu
sekilde tiim vicuttaki yaglari yakabilir hizli bir sekilde kilo verip forma girebilirsin. Erkekler
icin yag yakiminin yaninda body building hareketleri de ¢ok 6nemlidir.

Eger kilo verirken ya da kilo alirken kaslarinin sismesini, daha hacimli ve estetik bir gériinim
kazanmasini istiyorsan viicut gelistirme hareketlerini de diizenli olarak yapmalisin. Hacimli
kaslara sahip olmak isteyen erkeklerin hareketleri her set 8 tekrar olacak sekilde 4 set
yapmasi gerekmektedir.

Sporun ilk 3 ayinda uygulanacak en giizel program “4 set X 8 tekrar” seklinde calismak
olacaktir.
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Kilo almak isteyenler de bu sekilde ¢alismalidir. Tek fark su: Kilo almak isteyenler kardiyo
egzersizi yapmasin! Bunun yerine salona girdiginde i1sinma hareketleriyle kaslari isitsin ve
hemen agirlik kaldirmaya baslasin!

Kardiyo viicutta kalori yakilmasini saglayacagi icin kilo almaya negatif etki edecektir. Simdi
hangi bolgeler icin hangi hareketleri yapman gerektiginden bahsedelim.

Kardiyo icin > Yirime, Kosma, Bisiklete Binme, Uzay Yurlyusl

Gogis Bolgesi icin > Bench Machine, Bench Press, Dumbell Press, Ust Gogiis
Dumbell Press, Dumbell Fly

Omuz Bélgesi igin > Shoulder Machine, Shoulder Press, Deltoid, Lat Raises
Sirt Bélgesi icin > Lat Pull Down, Row Machine, Dumbel Rowing, Cable
Rowing

Biceps Bolgesi igin > Barbell Curl, Dumbell Curl, Consantration Curl
Triceps Bélgesi icin > Bench Machine, Dumbell Fly

Bacak ve Kalga Bolgesi icin > Leg Extension, Leg Curl, Lunge, Leg Press,

Dumbell Squat, Squat, Deadlift, Calf Raises

Karin Bolgesi icin > Mekik, Crunch ve Caki

Bel Bolgesi icin > Twister, Ters Mekik, Deadlift

lyi bir antrenmandan sonra yapman gereken en énemli sey iyi beslenmektir. Spordan sonraki
ilk yarim saat tavuk, et gibi protein iceren gidalar tiiketmelisin. Kaslarin insasinda proteinlerin
¢ok 6nemli bir roll vardir.

Sabah da gline proteinle baglamalisin. Yagsiz lor peyniri, yumurta gibi protein orani yliksek
gidalar tiketmelisin.

Bunlarin yaninda besin takviyeleri de kullanabilirsin. Benim bizzat kullandigim markalari
seninle paylasacagim.
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Kilo Almak i¢in: Dymatize Elite Mass Gainer

Antrenman Sirasinda Kas Yakilmasini Azaltmak icin:  Scivation Xitend BCAA
Viicuttaki Suyu Kaslarda Depolayarak Hacim Kazanmak icin:  Gaspari Kreatin Monohidrat
Yag Yakimini Hizlandirmak igin:  Universal L-Carnitine (Si1)

Bu yazdigim besin takviyelerinin ortak 6zelligi performanslarinin fiyatlarina gore yiiksek
olmasi. Yani hem diger (irtinlere gore ucuzlar hem de viicuduna yapacaklari katki daha fazla.

Ben bu Urlinleri Neosante magazasindan aliyorum. Ucuz ve orijinal Girlin sattiklari icin...
Benimki sadece bir 6neri. Normalde besin takviyesi kullanmana da gerek yok. Viicudunun
forma giris slirecini hizlandirmak istersen aklinda bulunsun diye yaziyorum.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Ozgiivenini ve iletisim yeteneklerini gelistirmek istiyorsan miimkiin oldugunca fazla insanla
sohbet etmeye ¢alismani 6neririm. Yeni insanlarla tanismanin su anda sana ne kadar zor
geldigini tahmin edebiliyorum. Bu ylizden ilk asama olarak yeni insanlarla tanismak yerine
tanidigimiz insanlarla sohbet etmek lizerine odaklanacagiz.

ilk asama olarak giin icinde selam verip gectigin insanlara “Merhaba” disinda birkag ciimle
kurmani istiyorum. Yapman gereken sey ¢ok basit: “Ekstra birkag ciimle kur.” Bu sekilde
cevrendeki insanlarla muhabbet edebilmeyi basardigin zaman kendini ¢gok daha 6zguvenli
hissedeceksin.

Burada anlatacaklarimizi uygulayarak ¢6ziim bulabilecegin bir diger problem de su:

Hani bazen birisiyle sohbet ederken soyle distiniriz ya: “Aklima konusacak konu gelmiyor.
Ne séyleyecegimi bilemiyorum.”

Bu durumu bir daha yasamaman icin sana faydali bilgiler verecegim. Tanidigin insanlarla
glizel bir sekilde sohbet edebilmeyi basardigin zaman 6zglivenin de belirgin sekilde artacak.

Oncelikle kafamizdaki negatif diisiinceleri temizleyelim. Biriyle sohbet etmek istedigin zaman
su tarz dustinceler eminim ki kafandan gegiyordur:

“Simdi ona bir seyler soylersem ya beni terslerse.”

“Bos ver ya sohbet etsen ne olacak isine bak sen.”

“Onunla sohbet edemem ¢linki insanlarla konusmayi beceremiyorum.”
“Ben sohbet etmeye layik biri degilim.”

“Sohbet etmeye calisirsam garip goériniriim. Belki de yanhs anlasilirim.”

Bu sekilde uzayip giden bir liste olusturabiliriz.
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Aklindan gegen bu distincelerin higbir dogruluk payinin olmadigini sdylesem bana inanir
misin?

Valla ister inan ister inanma. :) Ama bu disincelerin hicbiri gercek degil. Eger izin verirsen bu
dustincelerin neden gercek olmadiklarini sana anlatmak istiyorum.

Seni taniyan insanlar onlarla sohbet etmeye ¢alistiginda asla seni tersleyemez. Clinki zaten
seni taniyorlar. Selam vermek zorundalar. Seni terslemesi onun agisindan sagma bir durum
degil mi? :)

Sohbet etmek zaman kaybi degildir. Belki de yapilabilecek en glizel sosyal aktivitedir. Bizler
sohbet ettikge yeni bilgiler 6greniriz. Kendimizi gelistiririz. Boyle bir gelisimden kendini
mahrum birakmak mi istiyorsun?

insanlarla daha fazla sohbet edebilmek icin firsat kolla!
insanlarla konusmayi beceremedigini sana diisiindiiren sey ne?

Daha 6nce sohbet ederken yasadigini distindlgin basarisizliklarin mi? Belki de en son
birisiyle sohbet ederken senden sikildi ve “Benim artik gitmem lazim.” Diyerek yanindan
cekip gitti. Sen de soyle distindilin: “Ben sohbet etmeyi beceremiyorum.”

Belki gercekten gitmesi gerekiyordu. Sen durumu yanlis yorumladin. Belki kendisi ¢ok sikici
bir insandi ya da bir derdi vardi. Belki de seninle konusacak konu bulamadigi icin kendini
yetersiz hissetti ve kagtl. Ya da sen gercekten sohbet etmeyi beceremiyorsun.

Soyle bana ne fark eder. Beceremesen ne fark eder. Al iste ben sana 6gretiyorum. Artik bu
tarz dustnceleri aklindan sil.

ilk olarak, bir insana selam verdikten sonra birkag soru sorarak sohbeti uzatabilirsin.
-Nasilsin?

-Ne yapiyorsun?

-GUndn nasil geciyor?

-Uzerindeki gdmlegi / elbiseyi nereden aldin? Cok sikmis.

-(YQzU solgunsa) Sen buglin hasta mi oldun? Yizin soluk goriintiyor.
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-(GUlimsliyorsa) Buglin gok mutlu goriinliyorsun? Hayirdir :)
-Yandik resmen... Bu hava neden bu kadar sicak? :)

-Kedilerle aran nasil? Arkadasimin cins kedisi var ben de bir tane almak istiyorum. Daha 6nce
hi¢ kedi besledin mi?

Bu sekilde birkag soruyla muhabbete giris yapabilirsin. Bundan sonra yapman gereken sey
karsindaki insanin soyledigi cimleler lGizerinden sohbete devam etmek.

Diyelim ki;
-Ne yapiyorsun? diye sordun. Karsindaki de soyle cevap verdi:

“Okuldan geldim, ders vardi bugiin.” (Burada sana okuldan bahsediyor. Okul tGzerinden
sohbete devam edebilirsin. )

-Hani okulda okuyorsun?
“Bogazici Universitesi’nde okuyorum.”

-Aaaaa ne glzel hangi bolimdesin? (Glzel s6zcliglyle onun egosunu oksayabilirsin. Bu onu
konusmaya daha da heveslendirecektir.)

“Psikoloji bolimiinde okuyorum.” (Birazdan sohbetin slresini bayagi bir uzatacak kilit soruyu
soruyoruz. :) )

-Zaten psikolojiyle ilgili oldugun belli. Gozlem yapmayi seven birisin degil mi? Peki, neden
psikoloji bolimuni segtin?

“Kagukligiimden beri psikoloji okumayi istemisimdir. Ailem biraz karsi ¢ikmisti ama sonunda
onlar da kabul etti.” (Bu climlede Uzerine soru sorabilecegin bir siirii climle var. Mesela
ailesinin karsi ¢itkmasi...)

-Aslinda psikoloji harika bir béliim. is olanaklari da ¢ok iyi. Ailen neden karsi ¢ikti ki?

Seklinde uzar gider. :) Buradaki temel mantigi anladin mi? Bir iki soru sorduktan sonra zaten
karsindaki insan Gzerine konusabilecegin konulari sana sunmaya basliyor. Tek yapman
gereken o konularin lzerine yorum yapip soru sormak. Olay bu kadar basit...
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Disari ¢iktigimizda veya bir ortama girdigimizde tanimadigimiz kisilere selam vermek hep bizi
korkutmustur, 6yle degil mi? Sonugcta sen onu tanimiyorsun, o da seni tanimiyor. Selam
verdiginde duymazdan gelebilir. Sana gicik olabilir. Ters bir cevap verebilir. Sana kendini kot
hissettirebilir.

Sohbeti baslatsan bile konusacak konu bulamama
korkusu kafani kurcaliyor olabilir. Ya beni sohbet
etmeye deger bulmazsa? Ya salak gibi gortinirsem?
Ya sagmalarsam? Vs. Vs. Vs.

Bu korkularin bazilarini yagsamana gergekten hak
veriyorum. Zaten hak verdigim igin korkularindan
nasil kurtulabilecegini bu kitapta anlatiyorum.
Mesela konusacak konu bulamama korkusunu
yenmen igin ihtiyacin olan bilgilerin bir kismini
yukarida verdim. Devamini programin 7. Giinlinde
o0greneceksin. :)

Su anda odaklanmak istedigim nokta, tanimadigin birisine selam verecegin zaman iginde
hissettigin korkular. Bu korkularin iki tanesini detaylica agiklamak istiyorum. Béylece diger
korkularinin da aslinda ne kadar sagma oldugunu gorebilirsin.

Bu korku haliyle konusmak istedigin zaman sana kostek oluyor. Bu korkuya artik su
perspektiften bakmani istiyorum:

Birbirlerini tanimayan insanlarin birbiriyle tanismasi gayet normal bir durumdur. insanin
temel ihtiyaclarindan birisi sosyallesmektir. Yani sen yeni birisiyle tanistig§in zaman hem
kendinin hem de onun bir temel ihtiyacini karsilamis olursun.

Ayrica yeni insanlarla tanismak demek ¢evrenin genislemesi anlamina gelir. Bilmiyorum daha
once birisi sana boyle bir sey soyledi mi?

Genis bir sosyal ¢cevre insanin hayatini kolaylastirir. Herhangi bir kursa baslayacagimiz zaman,
derslerimizde sikinti yasadigimiz zaman, bilgisayarimizin bir pargasi arizalandigi zaman, is
bulacagimiz zaman... Kisacasi her zaman sosyal ¢evremizden faydalaniriz.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Simdi hayal etmeni istiyorum:

Bu kitapta 6grendigin bilgileri hayatinin her alaninda uygulamaya baslamissin. Telefonunun
sarj girisi arizalaniyor. Normalde garantiye vermen lazim. Ve garantide telefonun tamir
edilmesi neredeyse 1 ay slirtiyor.

Ama sen tanidigin telefon tamircisi bir arkadasini arayarak birkag saat icinde telefonunu
tamir ettirebiliyorsun. Bu sadece bir 6rnekti. :) Tabi ki telefon tamircisi bir arkadasa sahip
olacaksin diye bir sey yok. Her sektorde c¢alisan birini taniyacaksin diye de bir sey yok.

Ama birgok sektorde tanidigin birilerinin olmasi sana her agidan avantaj saglayacaktir.
Tanidigin insanlar sayesinde yiksek maasli, calisma saatlerinin esnek oldugu bir ise girdiginde
sence de daha mutlu bir hayata sahip olmaz misin?

Genis bir sosyal ¢evre, senin daha kaliteli ve daha mutlu bir hayat sirmeni saglayabilir.

Boyle bir durumun okulda ders gérdigiin sinifta, Gyesi oldugun bir kursta ya da is ortaminda
gerceklesme ihtimali yoktur. Zaten sen o ortamda kabul gérmissiindiir. insanlarin az da olsa
sana goz asinalig vardir. Senin seri katil olmadigini, giivenilir birisi oldugunu ortamin bir Gyesi
oldugun igin bilirler.

Selam verdigin kisinin seni gdrmezden gelme ihtimali; sadece sokak, kafe, gece kullibi gibi
ortamlarda birisiyle tanismak istedigin zaman vardir. Seni daha 6nce hi¢ gérmedigi, g6z
asinaligi olmadigi icin sana glivenmemis olabilir. Bu nedenle de selamini gérmezden gelebilir.

Peki seni gormezden gelse ne olur? Bir yerin eksilir mi? Ya da bir sey kaybeder misin?
insanlar seni kiiciimser mi? Senin hakkinda kétii mii diisiiniir? Ya da dzgiivenin mi azalir?

Eger dzglivenin bodyle bir sey icin azaliyorsa zaten ¢ok az demektir. Ozgiivenli insan
baskalarinin onun hakkindaki diistincelerini umursamaz. Bu tarz durumlarda higbir sey
olmamis gibi hayatina devam eder. Sanki hi¢ selam vermemis gibi.

Selamina karsilik vermeyen birinin ya da disaridaki tanimadigin insanlarin diislincelerinin
senin igin ne gibi bir degeri olabilir ki? Hi¢cbir degeri olmamal..

Bunun icin Gzidlmemeli, o insana hayatindan zaman ¢almadigi icin tesekkir etmelisin. O tarz
bir insanla zaten konusmaya ihtiyacin yok. Sosyal zekasi diislik insanlar sana bir sey
kazandirmaz. Aksine kaybettirir.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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insanlarla konusurken, onlari hayatina alirken sosyal zeka faktériinii gz éniinde bulundur.

Sosyal zekasi yuksek insanlar kendilerine verilen selami geri cevirmez. Konusmayi kestirip
atmaz. Gerekirse kibar bir sekilde konusmak istemedigini dile getirir. Kimsenin kalbini
kirmaya calismaz. Hayatina bu tarz insanlari aldik¢a daha mutlu bir hayat yasarsin.

Ayni cinsten ya da karsi cinsten tanimadigin insanlarla sohbet baslatmak, aslina bakarsan
oldukca zor bir sey. Bizler ortak noktamiz olan kisilerle sohbet ederiz. Mesela sinif
arkadaslarimizla, is arkadaslarimizla, komsumuzla, kurstaki 6gretmenimizle...

Clnkd bu insanlarla ayni ortamin Gyesiyizdir ve Uzerine konusabilecegimiz birgok ortak
noktamiz vardir.

Disarida tanimadigimiz insanlarla ne konusabiliriz ki?

Durum zor oldugu icin seni bu olayi basarabilecek seviyeye getirmek istiyorum. Zor olani
basardigin zaman kolay olanlar sana bebek oyuncagi gibi gelecek. Disarida hi¢ tanimadigimiz
birisiyle tanismak, okulda ayni sinifta oldugumuz biriyle tanismaktan kat kat daha zordur.

iste bu 14 asamali programin sonunda seni bu zor durumun Ustesinden gelebilecek seviyeye
getirecegim. Bu seviyeye geldiginde okul, is ortamindan arkadas edinmek, kurstaki insanlarla
tanismak senin igin basit bir hale gelecek.

Higbir ortak noktanin olmadigi insanlarla tanisabilmeyi 6grendigin zaman oyunlardaki hileli
oyuncular gibi olacaksin. Artik hicbir sey seni durduramayacak. Hangi ortamda olursan ol,
istedigin kisiyle tanisabileceksin.

Sokakta, kafede, kitliphanede, gece kulliiblinde veya bu tarz ortamlarda yeni insanlarla
kolayca tanisabilmek istiyorsan gézlem yetenegini iyi kullan! Dikkat seviyeni ve ¢evreyi
gozlemleme kabiliyetini arttir!

Durumlari degerlendirerek insanlarla nasil sohbet baslatabilecegini 68renmek icin burayi
dikkatle okumani éneririm.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Diyelim ki yolda yururken dndeki amca mendilini distirdi. Durumu fark edip amcaya
mendilini uzatarak sohbet etmeye baslayabilirsin:

Pardon amca mendilinizi disirdiintz! Ne gizel bir mendilmis bu birisi mi hediye etti?
1)

Seklinde bir giris yapabilirsin.

Ya da 6niinde yiriyen kizin ayakkabi bagciginin ¢ozildiugini gordiugiinde:

Pardon! Ayakkabi bagcigin ¢oziilmus. Seni uyarmak istedim. Maazallah bagciga basip
yere disebilirsin. Caninin acimasini istemem. :)

Kafede yan masada oturan ¢ocugun sinema dergisi okudugunu fark ettiginde:

Pardon boliyorum ama, sinema dergisi okudugunu goérdiim. Radyo televizyon
boélimiinde mi okuyorsun? Genelde televizyon okuyan kisiler sinemayla bu sekilde
yakindan ilgilenir. :)

Otobdste inmek Gizereyken kizin kapiya ¢ok yaklastigini gérdiglinde:

Kapiya o kadar yaklasmasan iyi olur. Gegen giin 6niimde birisine carpti. Dikkatli ol!
Ozellikle belediye otobiislerinin kapisi cok sert carpiyor. Aslina bakarsan bir kere bana
da carptu. :)

Kitapgida kisisel gelisim reyonunu inceleyen birisini fark ettiginde:

Affedersin, kisisel gelisim bélimiyle ilgilendigini gérdiim. insan psikolojisine
meraklisin galiba :) Aslina bakarsan ben de merakliyim. Belki bana bir kitap
tavsiyesinde bulunabilirsin.

Kiatliphanede yanindaki kisinin fosforlu kalem kullandigini gordtglinde:

Pardon boliiyorum ama, fosforlu kalemlerini nereden aldin? Kaliteli bir seye benziyor.
Bu arada fosforlu kalem kullandigin zaman yazdiklarinin beynindeki kalicihgini
artiyormus. Clinkl fosforlu kalem beynin beta dalgalari liretmesini sagliyor. Bir
dergide okumustum. :)

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Herhangi bir yerde birisi sana yanlislikla ¢carptiginda:

- Sanirim bir yerim kirildi. Ambulans ¢agir cabuk :)
Gece kullibiinde iyi dans eden birini gordigiinde:

- Merhaba, boyle glizel dans etmeyi nereden 6grendin. Salsa kursuna falan mi
gidiyorsun? Aslinda ben de ilgilendim bir siire ama su anda yeteneklerimi sergilemek
istemiyorum. Biraz sarhos olayim belki o zaman :)

Bu sekilde gozlem yetenegini kullanarak durumlari degerlendir ve tanimadigin insanlarla
sohbet et! Bu senin ¢cok daha 6zglivenli bir insana donlismeni saglayacak.

7. Gin: Tanimadigin insanlarla Sohbeti ilerletmeye Calis!

O 4

Daha 6nce hi¢ gérmedigin, ilk kez selam verdigin insanlarla sohbeti ilerletmek igin
baslangicta genel konulardan konusmani tavsiye ederim. “Evli misin?”, “Nerede yasiyorsun?”
gibi 6zel sorular sormak igin sohbetin birazcik ilerlemesini beklemelisin.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Diyelim ki kafede yan masadaki insanla sohbet etmek istedin.
Pardon! ictiginiz icecegin adi ne?
Seklinde bir giris yaptin. O da gayet kibar bir sekilde:
“Chai Tea Latte” dedi.
Evli misiniz?

Diye sorarak sohbeti ilerletmeye galisman biraz garip kagacaktir. Onun yerine muhabbeti
onun sana verdigi kelime lGzerinden siirdir.

Benim de aklimda onu igmek vardi. Mocha da cazip geldi. Aralarinda bir se¢im
yapamadim. Kahvenin icindeki kafeinin uyarici bir etkisi var ya. O nedenle simdi icmek
istemedim. Bilmiyorum sporla ilgilendiniz mi? Ama spordan 6nce kahve igtiginiz
zaman antrenmandaki performansiniz artiyor. Hig sporla ilgilendiniz mi?

(Dikkat edersen sohbeti genel bir konu lizerinden yiriitlip 6zel bir soruya bagladim.
Konusmayi genel bir konu tzerinden stirdiirdim. Sonra da “Evli misiniz?” gibi ¢ok fazla 6zel
olmayan bir soru sordum.

Konusmanin gidisatini hizl bir sekilde degistirdim. Unutma, insanlarin agzindan kendileri ile
ilgili ne kadar ¢ok bilgi alirsan seni o kadar yakin hissetmeye baslarlar. Onlari kendi hayatlari
hakkinda konusturarak aranizda hizl bir bag kurulmasini saglayabilirsin. :) )

Diyelim ki soruna su sekilde cevap verdi.
“Lisedeyken ylizmeyle ilgilendim.”
(Farkindaysan sana (izerine konusabilecegin bir konu verdi: o)

Sohbeti yiizme tizerinden ilerlet. Once daha 6zel bir soru sor. Cevap aldiktan sonra da sen
ylzme hakkinda konus.
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Okul takiminda miydin?

(Artik kolayca sen diye hitap etmeye baslayabilirsin. Aslinda en basindan beri “Sen” diye
hitap edebilirdin. Ama senin her yas araligindan her cinsiyetten insanlarla kolayca sohbeti
ilerletebilmeni istiyorum.

Senden 10 yas blylik birisiyle en basindan beri “Sen” diye konusursan bu onu rahatsiz
edecektir.

Senden yas olarak oldukga blyiik birisiyle konusuyorsan “Sen” hitap sekline gectiginde
climlelerinin arasina “Abi, Abla” kelimelerini eklemeni tavsiye ederim.

Bu aranizda daha samimi bir bag kurulmasini saglar. Yasitin bir karsi cinsle konusuyorsan
“Sen” hitap seklinden devam etmen faydana olacaktir. )

“Hayir, amator olarak ilgilendim.”

Biliyor musun, ben de amatorce ilgilendim. Ama aslinda hep profesyonel olabilmek
istemistim. Hatta bir ara bunun igin kursa da gittim. Okulda derslerimden geri
kalmayayim diye babam kursa devam etmeme izin vermedi. Senin de boyle mi oldu?

(YGizme konusundaki kendi Gzlici animizi anlatarak karsimizdaki insanla daha kuvvetli bir bag
kuruyoruz. Onu duygumuza ortak ediyoruz. Duygular bulasicidir ve insanlari birbirine
yaklastirir. )

“Hayir benimki tam olarak dyle degil. Uzun hikaye. ”

(Burada karsindaki sohbeti kestirip atmis gibi duruyor. Aslinda durum bdyle degil. Birazcik
Israr etmeni istiyor. Onu konusmaya tesvik etmelisin. :) )

Nasil bir hikaye? Lutfen anlat, gercekten merak ettim.

.............. Uzun uzun bir seyler anlatiyor. En son soyle bir cimle kuruyor: Bu beni Gzdi.
Keske ben de ylizme yarislarina katilabilseydim. ”

(Sana Gzildiginden bahsetti. Sohbeti Gzlintl duygusu tzerinden yirit. )
Bu seni ne kadar izdii?

“Tahmin edemeyecegin kadar ¢ok.”
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Peki su anda bulundugun noktadan memnun degil misin?
“Memnunum. Ama daha iyi ylzebilseydim daha mutlu olurdum.”
Oniinde bu hayalini gerceklestirmeni engelleyecek herhangi bir neden var mi?

(Burada bir seyi fark etmesini sagliyoruz: Onu ge¢cmiste lzen olaydan su anda kurtulabilir. Bir
yluzme kursuna baslar ve ylizme yetenegini kolayca gelistirir. )

“Yasimiz gecti artik. Zor bu saatten sonra. ”

Haklisin birazcik zor. Peki imkansiz mi? Tabi ki degil. Buglin gidip bir ylizme kursuna
baslayarak seni gecmiste Gizen bu olaydan hemen kurtulabilirsin. Kendini sevdigin bir
seyden neden mahrum birakiyorsun? Her hafta giinde 2 kere 1 er saat havuzda
ylzdigind dislinsene. Bu sana kendini daha iyi hissettirmez mi?

(Burada onu cesaretlendiriyoruz. Onu iizen bir olaydan kurtulmasini sagliyoruz. insanlar
kendilerini cesaretlendiren, onlara 6zgiiven depolayan insanlari sever. insanlara her
zaman cesaret ver!)

“Hakhsin tabi, hissettirir.”

(Burada, gecmiste yapamadigin bir seyi su anda nasil yaptigini ve kendini ne kadar iyi
hissettigini anlatabilirsin. Gegmiste seni Gizen bir anini anlat. Bir hikayeni anlatarak
sohbete devam edebilirsin. )

Tim bu konusmalari yaparken aralara sikistirmani tavsiye ettigim bazi sorular var. Bu
sorular karsindaki kisiyi biylik 6lclide tanimana yardimci olacaktir:

Calistlyor musun?

Nerede galisiyorsun?

Kag kardessiniz?

Annen, baban ne is yapiyor?
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" Nerelisin?

+ Hangi yilda dogdun?

+ Hangi burgsun?

v Memleketine sik sik gidiyor musun?

" Evli misin?

+ Kag cocugun var?

Sohbet sirasinda bu tarz sorular sorarsan karsindaki insani daha detayl bir sekilde tanimis
olursun. Onunla ilgili ne kadar ¢ok bilgi toplarsan aranizdaki bag o kadar artar.

Sen sohbeti baslat. Sorunu sor. Birak, gerisini o getirsin. Kendini anlatmasina izin ver. Strekli
konusmak yerine, arkana yaslan ve onu dinle.

Dinleme sanatini iyi kullan! Unutma, herkes konusabilir ama herkes dinleyemez.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Bilimsel arastirmalara gore 6zgliven eksikligi yasayan insanlarin %83’linlin sosyal hayati
oldukca zayif. Sosyal fobi yasayanlarin ise sosyal hayati hi¢ yok. Sosyallik insanin tipki yemek
icmek gibi bir ihtiyacidir.

Ozgiivenden yoksun insanlar bu ihtiyacini karsilayamaz. Ciinki pek arkadaslari yoktur.
insanlarla iletisim kurmayi beceremezler. Onlari disarida aktivite yapmaya cagiran birileri

yoktur.

Aileleriyle bile dogru dizgiin iletisim kuramazlar. Karsi cinsle aralari zaten ¢ok kétuddr.

Sosyal hayatta basarisiz olan birisinin mutlu bir birey olmasi miimkiin degildir. insanlar temel
ihtiyaclarini karsilayamadiklarinda mutsuz olur.

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Bundan sonra sosyallik ihtiyacini karsilamak icin gereginden fazla caba gostermeni istiyorum.
Sosyal hayatta basaril olmak icin caba goster. Yeni ortamlara girmeye, yeni insanlarla
tanismaya, yeni hobiler edinmeye basla!

Hizli bir sekilde kendine glizel bir sosyal hayat kurabilmen igin can alici bilgiler verecegim. Bu
soyleyeceklerimi bizzat ben uyguladim ve harika bir sosyal hayata sahip oldum.

Sen de tecriibeyle sabitlenmis adimlari atarak mikemmel bir sosyal hayata sahip olmaya
hazir misin?

Buglinden itibaren sosyallesmeye baslamak istiyorsan bir dans kursuna yazil! Dans kurslari;
insanlarin birbiriyle en gok iletisim kurdugu, insanlarin birbirine en cok dokundugu, bedensel
iletisim kurdugu, arkadaslik ortaminin en kolay kuruldugu, kadinla erkegin birbirine en yakin
oldugu ortamlardir.

Bu tarz ortamlarda ister istemez hem bir siirli arkadas edinirsin hem de karsi cinsten birgok
kisiyle iletisime gegersin. Dlslinsene buradan 6grendigin bilgileri oradaki bir siirii insanla
pratige dokebilirsin.

insanlarla tanisma girisimlerinde bulundukga, bunun aslinda ne kadar kolay oldugunu
goreceksin.

Dans kurslarinda senin birileriyle tanismana bile pek gerek kalmaz. Zaten insanlar gelip
seninle tanigir. Hoca derslerde 5 dakikada bir partner degistirilmesini ister.

Kizlar ya da erkekler ortalama 5 dakikada bir, yana kayar. Bu sekilde bir derste karsi cinsten
10-15 kisiyle tanismis olursun.

Haftada 1 veya 2 glin yapilan pratiklerde hem dansini gelistirirsin hem de diger siniftaki
kisilerle tanisma imkani bulursun.

Dans gecelerine her hafta diizenli olarak katildiginda baska kurslardan gelen insanlarla da
tanisarak cok genis bir sosyal cevre kurabilirsin. Bu sekilde sosyallik ihtiyacini fazlasiyla
karsilamis olursun.

Ozgiivenin cok hizl bir sekilde artmaya baslar.

Dans ortamlarinda karsi cinsle sohbet ederken bazen kendi cinsinden birileri gelir ve sana laf
sokmaya calisir. Seni kiiclik disurip ortami ele gegirmek ister.
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Onlarla micadele ettikge sosyal agidan iyice gliglenirsin. Seni kiigimsemek isteyen insanlara
hadlerini bildirebilmeyi 6grenmek ¢ok énemlidir.

Onlara kaba kuvvetle degil, akil dolu climlelerinle karsilik vermelisin. Zekani kullanmali ve
alttan alta laf sokmalisin.

Agiktan laf dalasina girmeyip, ince bir ayar verdigin zaman ortamdaki prestijin artar. Karsi
cinsin de hizli bir sekilde ilgisini cekersin.

Dans kursundan hizli bir sekilde bir sevgili sahibi olabilirsin. Oraya gelen insanlarin %95’i bir
sevgili arayisindadir. Sadece %5lik bir kisim gergekten dans 6grenme niyetindedir.

Dans sirasinda kizlara zaten bir siiri erkek yazilir. Erkeklere bir tavsiyede bulunacagim:

Eger ilk glinden kizlara asiri ilgi gdstermeye baslarsan adin abazaya ¢ikabilir. Bu imaja
yakalanmamak icin siniftaki tim erkeklerle ve tiim kizlarla tanis. Kiz erkek ayirt etme.
Herkesle sohbete gir.

“Toplanip pratiklere ve gecelere gideriz.” diyerek siniftaki herkesin numarasini al.

ilk amacin arkadas edinmek ve dansini gelistirmek olsun. Sonrasi zaten gelecek. Merak etme!
Kizlar da bu tavsiyemi uygulasin. Herkesle sohbet edin. insan ayirt etmeyin.

Cevrenizi genisletmeye bakin! :)

ilerleyen zamanlarda dansini gelistirmis bir sekilde, diizenli olarak pratiklere ve gecelere
katildigin zaman kaliteli, kendini gelistirmis bir sevgili adayi bulacaksin. Bu konuda rahat ol.

Yabanci Dil Kurslarina Yazil!

Okul Kultiplerine Uye Ol!

Kendi Alaninla ilgili Seminerlere Git!

Ekstrem Sporlar Yapan insanlarin Olusturdugu Macera Gruplarina Katil!

Beden Dili ve Diksiyon Kurslarina Yazil!
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9. Gun: Kendine Bir Hayat Amaci Edin!

Ozgiivenli bir sekilde, mutlu bir hayat yasamak istiyorsan seni hayata baglayan,
motivasyonunu kaybettiginde kamgilayan hayat amaclarina sahip olmalisin.

Seni her giin yatagindan uyandiran, geceleri aklindan ¢ikmayan amaglara sahip olursan
glnler ¢cok daha zevkli gegmeye baslar.

Hayatin icinde daha mutlu oldukga, 6zgilivenin de otomatik bir sekilde artar. Ozgiivenli bir
insan olmayi hedeflerin arasina alman gerektigini daha 6nce soyledim.

Bunun disinda kendine baska hedefler de koymalisin.

+ Yeniinsanlarla Tanisma Becerisi Kazanmak

+ Sosyal Cevreni Genisletmek

+ Birka¢ Giizel Hobi Edinmek

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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Seyahat Etmek

Okul Hayatinda Bagarili Olmak

Para Kazanmak

Basarili Bir Sporcu Olmak

Sevgili Bulmak

10 Kilo Vermek

Yabanci Dil Ogrenmek

Ayda 2 Kitap Okumak

Bu sekilde uzayip giden bir liste yaratabiliriz. Senden istedigim sey, hemen eline bir kagit
kalem alip kendi hedeflerini olusturman.

Kendi hedeflerini kagida yazdiktan sonra, o kagidi yataginin tam karsisina asmani istiyorum.
Her sabah uyandiginda, o kagitta yazanlari okuyacaksin.

Bu, rotandan hicbir zaman sasmamani saglayacak.
Hayat amaci olayina baska bir ¢cerceveden yaklasalim.

Su anda kendini 6zglivensiz ayni zamanda mutsuz hissediyorsan oturup dislinmeni
istiyorum. Nerede yanlis yapiyorsun?

Diger insanlar gllip eglenirken, mutlu bir hayat siirerken sen neden mutsuzsun?

Cuinki seni sen yapan hayallerin yok. ilerisi icin kendini nerede gériiyorsun? Bu hayatta
basarmak istedigin seyler neler?
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Dinyada nasil bir iz birakarak 6élmek istiyorsun? Yoksa hicbir iz birakmadan dylece yok olup
gitmek daha mi cazip geliyor?

Su anda sana verebilecegim en glizel tavsiye su: “Her zaman buyik distn, blyik hedeflere
sahip ol, blyik yasa!”

Hicbir zaman kiigik hedeflerin adami olma. Mesela kendi hayat amacimdan bahsedeyim.
Belki sana ilham kaynagi olurum.

Su anda bu kitabi yaziyor olmamin en buyilk nedeni diinya seyahati yapma hedefim. Bu
hedefimi gergeklestirebilmek icin paraya ihtiyacim var. Ve bu amacim igin saatlerce emek
harciyorum.

Baska bir amacimsa sabah 8 aksam 5 mesai sisteminin kolesi olmaktan kurtulmak. Ben bitin
glinimdi is yerinde patrona yaranmak icin cabalayarak gecirmek istemiyorum.

Aylhk alacagim 2000 TL igin glinimin 9 saatini bos yere heba etmek istemiyorum.

Bu nedenle hangi lilkede olursam olayim hayatimi devam ettirebilmem ve diinya seyahati
yapabilmem icin bana para akisi saglayacak bir is kurma pesindeyim.

3 yil igerisinde genc is adamlari derneginin en prestijli liyesi olmak istiyorum. ileride
politikaya atilip mecliste yer almak, uluslararasi platformlarda buyulk topluluklara hitap
etmek istiyorum.

Kendi diinya goriisimi milyonlarca insanla paylasmak, fakirlerin, zayiflarin ezilmedigi bir
diinya yaratmak istiyorum.

insanliga dyle bir sey birakayim ki, ben éldiikten yiizyillar sonra bile bana dua etsinler
istiyorum. Bu sekilde bir slirt istegimi sayabilirim. Kisacasi ben biyilk diistiniyorum. Seni de
bu yola davet ediyorum.

Her zaman yildizlari hedefle, yildizlara ulasmak igin caba goster. Yildizlara ulasamasan bile
bulutlarin Gstiine ¢ikabilirsin.

Hedefledigin noktaya tam olarak varmanin bir 6nemi yok. Yiksek hedefle normalde
varacagin noktanin 100 katina ulas. Clinkli cogu zaman hedefledigimiz noktaya gelemeyiz.
Hayat bir engel koyar ve bizi asagida birakir.

Gercekgi degil uguk hedefler koy. Mantikli degil hayalperest ol. Cok sevdigim bir s6z vardir:

“Mantikli insanlar diinyayi degistiremeyeceklerini bildikleri igin kendilerini diinyaya uydurur.
Mantiksiz insanlarsa diinyaya uymak yerine, diinyayi kendine uydurmaya calisir. Bu nedenle
diinya Uzerindeki bitln blyulk buluslar mantiksiz insanlarin eseridir.”
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10. Gun: Daha Once Hi¢ Yapmadigin Seyler Yap!

Her glinim{z bir dncekinin aynisi oluyorsa hayatimiz monotonlasmis demektir. Bu sekilde bir
kisir dongliniin igine girdigimizde hem mutsuz olmaya hem de 6zglivenimizi yitirmeye
baslariz. Hayatimizda her zaman bir miktar heyecana yer vermeliyiz.

Mesela bende yikseklik korkusu var. Bu korku
yuksek yerlere giktigimda ¢ok heyecanlanmama
neden oluyor. Ben de hayatima heyecan katmak
icin bazen bu korkudan faydalaniyorum. :)

Arada lunaparka gidip kamikazeye biniyorum.
Yiiksek binalarin tepesinden asagi bakiyorum.
Bunlar hayatima heyecan katan ufak seyler
olmasina ragmen beni monoton bir hayatin icine
striiklenmekten kurtariyor.

Bizi korkutan seylerin Uzerine gittikce, daha 6nce yapmaktan korktugumuz seyleri yapmaya
basladik¢a kendimizi daha da glicli hissederiz.

Kendi icsel gliciinl arttirmak icin yapmani istedigim seyler:

> Bundan sonra bir seyden korktugunu hissettigin zaman, o seyi mutlaka yap. Kendini
zorla ve hemen harekete geg!

> Karsidan gelen birisi ile yolun ayni tarafinda karsilasmak Gzereyken yonini
degistirme. Birak o degistirsin. Sen diimdiiz ilerle. Tabi ki carpmadan. :) insanlar
Uzerinde otorite kurabilmeyi 6gren!

> Kalabalik sokaklarda yiiriimeye calis. Kalabalik her zaman urkitiictdir. insanlarla
kalabalik igcinde yasamaya uyum sagla!

YURUYEN OZGUVEN SENSEI
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> Kalabalik bir yerde karsi caddeden birisini taniyormus gibi seslen:

“Muraaaaaaaaaaaaaat”
“Merveeeeeeeeeeeee”

insanlarin senin {izerinde yarattigi baskidan siyrilmak icin bu egzersizi haftada en az 2 kere
yap!

> Yere diisme numarasi yap! Hepimiz insanlarin bizimle dalga gecmesinden korkariz. Bu
korkunu alt etmek icin bilerek kendini komik durumlara distr. Bu durumlarla
eglenmesini 6gren. Kendi haline 6nce sen giil. :)

> Binecegin otobusu durakta degil de herhangi bir 1sikta yakaladiginda sansini dene!
“Sofor bana kizar mi?” diye disiinme. Cama tikla ve sofore kapiyi agmasini rica et. Bu
da seni 6zgliven konusunda bir kademe ileriye gotirecek.

> Bazen anketdrlerle muhabbete gir. Sonra da onlara yardim etmeyi teklif et!
Anketorlik olayini tecribe et!

> Buz pateni, dévis sporlari, dagcilik gibi daha 6nce higbir fikrinin olmadigi hobiler
edin!

> Daha 6nce gitmedigin sehirlere seyahat etmeye basla! Tek basina maceralara atil.
Hayatina yeni heyecanlar ekle.
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11. Gun: Korkularindan Arin!

Korkularimi bizi gligstiz kizlar. Kendi potansiyelimizi degerlendiremememize, aslinda
yapabilecegimiz seylerden kagmamiza neden olur. Korku ile ilgili bilmedigin ¢ok 6nemli bir
gergek var:

“Korku korkaktir!”

Tanrilar Okulu kitabinin yazari Stefanno Danna der ki:
-Korku kapiyi caldi.

-Cesaret acti.

-Kapida kimse yoktu.

Korkuya cesaretle karsilik verdigimiz zaman kagar.
Bize diisen tek bir gorev var: Cesur olmalk.

Hayat cesurlari sever. Eger hayatin yaninda oldugu,
basaridan basariya kosan biri olmak istiyorsan
karakterine cesaret 6zelligini kazandirmalisin.

Risk almaktan korkma! Diyelim ki bir arkadasin seni baska bir sehre gezmeye davet etti.

“Aman basima bir sey gelir mi? Aman oralarda kaybolur muyum?” seklinde dislinceler
beynini yiyip bitirebilir. Boyle durumlarda risk almalisin.

Evet, o sehirde kaybolabilirsin. Ama kaybolsan ne olur? Sora sora gitmen gereken yeri
bulursun.

Basina bir sey gelebilir. Bu da dogru. lyi de basina her yerde bir sey gelebilir. Diinya iyi bir yer
degil ki. Olacak olan her yerde olur. Risk almayi 6gren!

Eger bir hayalin varsa ve bu hayalinden sirf ailenin, cevrendeki insanlarin senin tizerinde
yarattigi korku yliziinden vazgeciyorsan sen bir korkaksin demektir. Higcbir zaman hayalindeki
hayati yasayamayacaksin.

Sirf baskalari istiyor diye sevmedigin seyleri yaparak gecirdigin mutsuz bir hayata sahip
olacaksin.
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Ben daha once sirf aileme yaranabilmek igin kaptanlik gibi istemedigim bir bélimu
okuyordum. Siirekli disiplinli olmayi gerektiren agir bir bolimdd. Sartlar benim meslege olan
ilgimi iyice yok etmis, sevkimi iyice kirmigti. Bu sekilde mutsuz bir hayata sahip olacagimi
onceden kestirip sevdigim isi yapmaya karar verdim.

Psikoloji Gzerine kitaplar yazmak ve internet marketing tGizerine yogunlastim. Hayallerimin
pesinden kostum. Su an oldukga mutluyum. Ailemin keyfine gére bir hayat stirmiyorum.
Kendi keyfimi 6nemsiyorum. Ona gore hareket ediyorum.

Sen de hayatini ne yaparak, hangi meslegi icra ederek gecirmek istedigine karar ver! Bunu iyi
disin!

Sonra ileride sevmedigin bir meslegi yapmak zorunda kalma. Hayatini kendi istedigin gibi
sekillendir. Bundan 5 yil sonrasinda kendini nerede gordigiini, nasil bir insan olmak
istedigini bir kagida yaz.

O kagida yazdiklarini her giin oku. Korkularina karsi gel ve gonliince yasa!

insanlara fayda sagladigimizi gérmek bize kendimizi iyi hissettirir. Disari ¢iktigin zaman
yardima muhtac bir stirii insanin oldugunu gorebilirsin. Ya da arkadas cevrende mutlaka bazi
konularda senin yardimina ihtiya¢ duyan birileri vardir.

Onlara yardim eli uzatmaktan ¢ekinme. Birilerine faydan dokundukga kendini daha 6zgtivenli
hissedeceksin. ise yarar birisi olma hissi mutluluk vericidir. Herkes ise yarar birisi olmak ister.

Bundan sonra senden sana ihtiyaci olan kisilere yardim etmeye baslamani istiyorum.
insanlara yardim etmek inan ki cok basit bir olay. Su tiir yardimlarda bulunabilirsin:

Odev yapmak icin sana ihtiyaci olan arkadasina yardim et!

Yeni eve tasinan arkadasinin evi yerlestirmesine katkida bulun!
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> Ailesinden birisinin sagliginda sorun olan arkadasina destek ol!

> Yoldan karslya gecmeye calisan teyze icin arabalara durma isareti yap!

> Topu bahgeye kacan bir cocugun topunu alabilmesi icin yardim et!

»> Bazen sessiz, sakin kenarda utanarak oturan dilencilere 50 Kurus — 1 Lira vererek
yardimda bulun!

> Ofiste arkadaslarinin islerine yardim et!

> Sporda eline aldigi agirhig: kaldirmakta zorlanan birine yardimci ol!

> Yiriyen Ozgiliven kitabindan égrendigin bilgileri insanlarla paylas. Ozgiiven problemi
yasayan kisilere buradan 6grendiklerini anlat!

> Insanlara hayallerini gerceklestirebilmeleri icin destek ol. Pozitif seyler sdyleyerek
istedikleri seye ulasabilmeleri icin onlara cesaret ver!

insanlar bizim yardimimiza muhtag oldugunda onlara yardim edersek bunun bize de ¢ok
onemli bir katkisi olur. Egomuz oksanir.

Daha 6nce egonun torpllenmesi gereken, terbiye edilmesi gereken bir mekanizma oldugunu
anlattik.

Her ne kadar torpuliiyor olsak da onun doyurulmaya da ihtiyaci var. Egonu tamamiyla
asagilayip yok edersen kendine verdigin degeri kaybedersin. Ortada ¢ok ince bir ayar mevcut.

Onu doyururken ayni zaman da torplile!
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Torpllemek icin, egonu oksadiktan sonra sen baskasindan yardim iste. Yardim istemek
birazcik ego zedeleyici bir olaydir.

Sen de torpllemek icin baskalarina muhtag ol, baskalarindan yardim iste.
Bundan higbir zaman ¢ekinme.

Yardima muhtag oldugun bir durumla karsi karsiya kaldigin zaman, icinden bir ses sana sunu
soyleyecek:

Bos ver kimseden yardim alma! Senin yardima falan ihtiyacin yok! Sen
muikemmelsin.”

Bu sesi duydugunda hemen:
Kapa ¢enenil
Diyerek onu sustur. Sonra devam et:

Ben mikemmel degilim. Sonucta insanim. Mikemmel olma gibi bir arayisim da yok.
Herkesin yardima ihtiyaci vardir. Ben yardim almaktan asla cekinmem. Bunu bir ego
meselesi yapmam. Eksik taraflarim oldugunu kabul ediyorum!

Bu ciimlelerle egonun seni yenmesine karsi koy! Onu siirekli doyurma pesinde olma. Bazen
doyur, bazen torpile. Dengeyi iyi sagla!
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Karsi cinsle iyi bir iletisim kurabilmeyi basardigin zaman kendine olan glivenin kat kat
artacak. Sevmek ve sevilmek hepimizin temel ihtiyacidir. insan sevgiyle motive olur.

Sevgiyle hayata baglanir. Sevildigini hissettikce kendisine daha ¢ok glivenmeye baslar.

Bu nedenle seni sevecek biriyle iliskiye baslamani tavsiye ediyorum.
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Simdiye kadar hig sevgilin olmamis olabilir. Bunun bir 6nemi yok. Sevgili bulmak igin
kullanabilecegin cok nemli bilgiler verecegim.

Oncelikle sevgili bulabilmek icin karsi cinsin fazla oldugu ortamlarda takilmalisin. Mesela
sosyal ortamlar bunun icin bire birdir.

Okul ve is ortamlari, dans geceleri, gece kullipleri, salsa ve tango kursu ortamlari sevgili
bulmak icin bicilmis kaftandir.

Bu tarz ortamlarda sikga takilmaya calis. Sevgili bulana kadar zamaninin ¢ogunu bu
ortamlarda harca. Karsi cinsten mimkiin oldugunca fazla kisiyle tanisman sevgili bulma
sansini arttiracaktir.

Bu ortamlarin disinda Facebook gibi sosyal paylasim platformlarini kullanabilirsin. internet
ortami oturdugun yerden, fazla enerji harcamadan sevgili sahibi olmana olanak saglar.

Bu platformu kullanman sevgili bulma ihtimalini arttirir.

Her nerede olursan ol karsi cinsle tanismak sonra da sevgili olmak icin uygulaman gereken
birka¢ temel prensip var:

3 Ozgiivenini yansit ve tanig

J» Etkile ve glven ver

>+ Bag kur

»» Disarida goriismeye davet et

J» Kabul etmediyse iletisim bilgilerini iste
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J» Daha sonra disarida bulus

> El ele tutus, ya da 6pls

Karsi cinsle bir iliskiye baslamanin asamalari bu sekildedir. Simdi hepsini tek tek agiklayalim.

Ozgiivenini Yansitma ve Tanisma Asamasi:

Ozgiivenini, hoslandigin kisiyle tanismadan dnce yansitmaya basla. Her nerede olursan ol dik
bir sekilde dur.

Yizine hafif bir glilimseme kondurup karsi cinsle derin bir gbz temasi icine gir. Bu sekilde ilk
saniyeden itibaren 6zglivenini yansitmis olursun.

Kizla derin bir g6z temasi kurabiliyorsan biyuk ihtimalle kizin da sana karsi ilgisi var demektir.

Eger okul, is gibi sosyal ortamlarin icindeyken karsi cinsle bu sekilde bakisiyorsan hafifce el
saglayabilirsin. Bu oldukca basit fakat etkili bir giristir.

Eger o da gilimslyorsa direk olarak yanina gidip:
Merhaba ben ........
Diyerek kendini tanitabilirsin. Bu en garanti tanisma yollarindan birisidir.
Kiza hig el sallamadan yine direk olarak yanina gidip:
Sen kac girislisin? Daha 6nce seni hi¢ gormedim. :)
Diyerek sohbet baslatabilirsin.
is yerindeysen séyle bir ciimle kullanabilirsin:
Hangi departmanda calisiyorsun. Yizin tanidik geldi.

Bunlar sosyal ortam iginde kullanabilecegin girislerdi.
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Eger yolda yururken karsidan gelen bir kizdan veya erkekten hoglandiysan ne yapman
gerekiyor?

Hizli bir sekilde tanisma girisiminde bulunman yararina olacaktir. Higcbir zaman hoslandigin
kisiyle tanismak igin 5-10 dakika onu takip etmeni tavsiye etmiyorum.

Takip¢i olmaya ne gerek var? Bu senin degerini dustrir. Bunun yerine:

Hoslandigin kisi karsidan gelirken hemen 6niine gegip onu durdurabilirsin.
Yanindan gegtikten sonra hi¢ beklemeden arkasindan kosup 6niine gegebilirsin.

Bu iki durdurma yontemi disarida karsi cinsle tanismak igin idealdir. Bu sekilde tanisma olayi
daha spontane bir sekilde gerceklesir.

Dakikalarca takip edersen, hele ki tanismak istedigin kisi bunu fark ederse basarili olma
ihtimalin oldukga diiser. Clinki artik tanismak isteyen bir centilmen ya da hanimefendi degil
bir takip¢i olmussundur.

Kendini hi¢cbir zaman bu duruma distrmeni tavsiye etmiyorum.
Burada kullanabilecegin 2 yaklagim tiiri vardir:

Direk olarak karsindaki insanlar tanismak istedigini belirtirsin. Ornek:
Az once seni gegerken fark ettim. Cok sik bir tarzin var. O ylzden bir Merhaba demek
istedim. Ben ..........

(Kendini tanitarak hemen elini uzat )

Adres sorma ya da cakmak isteme bahanesini kullanirsin. Ornek:
Pardon! Buradan Mecidiyekdy’e nasil gidebilirim?
Affedersiniz! Cakmaginizi alabilir miyim?

Bunlar glinliik olarak bircok insanin yaptigi seylerdir. Cakmagini evde unutan, ya da aradigi
yeri bulamayip adres soran insan sayisi bir hayli fazladir.

Bunu bir tanisma yontemi olarak kullanmak istiyorsan dikkat etmen gereken birkag¢ nokta
var. Adres sorarken ya da cakmak isterken keskin bir gdz temasi kurmali, beden dilinle
icindeki 6zgliveni yansitmalisin. Bunu yaptiginda hoslandigin kisi de senin ilgini fark eder
sonra da karsilik verir.

Birisine ne sdylediginin pek de bir anlami yoktur. Ne sdylersen sdyle bakislarinla, durusunla
kendinden emin oldugunu goster.

Disarida yaptigin spontane tanismalarda, 6zgivenli bir beden diline sahip oldugun, keskin bir
g0z temasi kurdugun ve sicak bir giilimsemeyi yiiziine kondurdugun zaman basarili olmaman
icin hicbir neden yok. Tabi ki birkac yillik tecriibe sahibi oldugun zaman.
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Bu beceriye sahip olabilmek igin stirekli denemeler yapmali, kendini bu alanda gelistirmeye
baglamalisin. Glindiiz vakti disarida insanlarla tanismak Tirk kiltirinde olmayan bir olaydir.
Yani bizim insanimiz bu duruma alisik degil. Amerika’da bu durum oldukga normal. insanlarin
birbiriyle tanismasi herkes tarafindan kabul gérmds.

O nedenle Tirkiye’ de hoslandigin kisilerle tanisabilme konusunda uzmanlasmak istiyorsan
tecrlibeye ihtiyacin var. Bu konuda ¢ok pratik yapmalisin. Clinkl bu olay Tirkiye kilttrine
aykiri. Bu tlkede bunu yapabilmek zor.

Erkekler bu sekilde girisimlerde bulundugunda bolca reddedilecektir. Ozellikle hi¢ gdz temasi
kurmadigin kizlarla rastgele bir sekilde tanismak istediginde reddedilmelere alismani tavsiye
ederim. Bu is tecriibe istiyor.

Kizlar igin bu olay daha kolay. Kizlar bir erkekle tanismak istediginde reddedilme ihtimalleri
cok diisuktir. Eger erkek seni hi¢c begenmediyse tabi ki reddeder. Ama azicik hoslansa bile
tanisma teklifini kabul edecektir.

Kizlarin yaptigi tanisma girisimlerinde basarili olma ihtimali ylksektir. Kizlar igin sdyle bir
zorluk var:

Kizlar blylyene kadar ailesinden hep su laflari duyar:
“Edepli giyin!”

“Otururken bacaklarini 6rt!”

“Namusunu koru!”

“Erkeklere dikkat et!”

“Etrafta ne kasarlar var. Erkeklerle fink atiyorlar.”

Tim bu cimleler kizlarin Gzerinde baski olusturur. Erkek arkadaslari oldugunu bile ailelerine
soyleyemezler. Bu nedenle kizlarin bir erkege yaklagsmasi, onunla tanismasi daha zor bir
durumdur.

Bunlari astigin zaman kolayca istedigin erkekle tanisabilirsin.
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Etkilendigin kisiyle konusmayi baslattiktan sonra hizli bir sekilde konu degisimi yap. Giris
climlesi Uzerinden sohbete devam etmen hem vakit kaybetmene hem de konustugun kisinin
bir stire sonra sikilmasina neden olur.

Baslattigin sohbeti etkili bir sekilde devam ettirmek istiyorsan giris cimlesinden sonra su
sekilde gecis yap:

-Ne yapiyorsun burada?

-Buglin disariya alisveris yapmak i¢in ¢cikmis gibi bir halin var.
-Neden terledin bir yere yetismeye mi ¢alisiyorsun? :)
-Ayakkabilarin ortopedik mi? Rahat bir seye benziyor.

-Saatin ¢ok parlak. Gozlerim kamasti. Metal saatler giines 1sigini ¢ok kuvvetli bir sekilde
yansitir. En cok hangi tarz saatler takmayi tercih ediyorsun?

-Degisik bir ylrtiytsiin var. Daha dnce hig dansla ilgilendin mi?

-Aksaninda bir farklilik sezdim. Herhangi bir yabanci dille ilgileniyor musun?

-Hava ne kadar sicak. Sen de pismedin mi benim gibi? Kizarmis tavuga déndik valla :)
-Okuyor musun yoksa c¢alisiyor musun?

-Nerede okuyorsun?

-Hangi boliimdesin?

-Hangi sektorde ¢alisiyorsun?

Bu sekilde gecisler yaparak sohbeti genelden daha kisisele dogru cekebilirsin. Konustugun
kisinin 6zeline ne kadar inersen aranizdaki bag o kadar kuvvetlenir. Clinkl insanlar
tanimadiklari ve glivenmedikleri kisilerle 6zel hayatlarini paylasmaz.

5-10 dakika 6nce tanismis olmaniza ragmen ona sanki yillardir tanisiyormussunuz gibi
hissettir. Sana hizli bir sekilde glivenmesini sagla!
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Hizli bir sekilde gliven vermek icin uygulayabilecegin ¢ok etkili bir teknik var.

Diger insanlarin sana ne kadar giivendigini anlat. Baska insanlarin sana giivendigine ikna
olursa kendi de glivenir.

Biliyor musun neden bilmiyorum ama ¢evremdeki insanlar bana ¢ok gliveniyor.
Simdiye kadar hig¢ kimseyi yari yolda birakmadim. Ya da arkasindan vurmadim.
Arkadaglarimin bir sikintisi oldugu zaman yanlarinda oldum. Bence gliven bu
hayattaki en &nemli sey. insan giivenmedigi birisiyle konusur mu? Tabi ki konusmaz.
Birbirimize gliveniyoruz ki su anda sohbet ediyoruz.

Bu sekilde kafasina glivenilir birisi oldugun bilgisini yerlestirdiginde sana glivendigine ikna
olur. Boylece gliven kurma asamasini da basariyla gecmis olursun.

Gegisi yaptik. Glveni de sagladik. Peki ya bizden etkilenmesini nasil saglayacagiz?

Aslina bakarsan bunun igin ekstra bir sey yapmana gerek yok. Eger sen ¢ekici, kendini
gelistirmis, 6zglivenli, sohbet etmeyi ve karsi cinsle nasil konusmasi gerektigini iyi bilen
biriysen zaten konustugun kisiyi kolayca etkilersin.

Ufak numaralar sayesinde hizli sekilde gekicilik yaratabilirsin. Ama bu sekilde yarattigin bir
¢ekimin etkisi fazla siirmez. Tipki buhar gibi yarim saatte ugup gider.

Tabi ki ufak etkileme numaralari da verecegim. Bunlarla kisa zamanda konustugun kisiyi
etkileyeceksin. Bu etkiyi uzun siire devam ettirebilmek iginse hayat tarzini ve karakterini
degistirmeye ihtiyacin var.

Ozgiivenli bir karakterle beraber sosyal bir yasantiya sahip oldugun zaman, karsi cins
Uzerinde yarattigin etki uzun sureli olur.

O nedenle 14 glinliik programda ne soyllyorsam yap! Hangi gérevi veriyorsam yerine getir!
Bu gorevleri kendi hayat tecriibelerim sonucunda olusturdum. Kulaktan dolma bilgiler degil.
Bizzat kendim uyguladigim, basariya ulastirdigim metotlari seninle paylasiyorum.

Ben de zamaninda bu gorevlerin hepsini yerine getirdim. Gliven bana hepsi ise yariyor.
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1) Bilgili oldugun bir konu hakkinda konusg!

Bilgili insan her zaman gekicidir. Bilgi diinyadaki en degerli seylerden birisidir. ilgini ceken bir
konu belirle ve o konuyla ilgili aklina gelebilecek her seyi arastir.

Karsi cinsten birisiyle sohbet ederken de bu bilgilerini kullan. Konusurken bilmis bir tavir
takinma. Mtevazi ol. Bilginle hava atmaya ¢alistigin zaman itici olursun. Normal
arkadaslarinla nasil konusuyorsan 6yle konus: Normal, algakgondlli, siradan bir sey
anlatiyormus gibi...

Diyelim ki fitness sporunu ¢ok seviyorsun. O zaman bu konuyla 6grenebilecegin maksimum
bilgiyi topla. Sohbet ederken de konuyu buraya ¢ek!

Spor yapiyor musun?
Cevap: Hayir

Hadi ya! Biliyor musun spor yapan insanlarin giinliik hayatta daha enerjik ve mutlu
oldugu bilimsel arastirmalarla kanitlanmis. Spor hem viicut hem hormonal hem de
sinirsel sistemi dlizene sokuyor.

Cevap: Valla ben de gok istiyorum ilgilenmeyi. Ama vakit bulamiyorum.

Haklisin onca isin arasinda spora vakit bulmak zor oluyor. Her ne kadar zor olsa da
imkansiz degil. :) Daha iyi bir viicudun olsun istemez misin?

Cevap: Tabi ki isterim. Zaten gébegim var birazcik. :)

Karninin sikilasmasini istiyorsan 3 tane harika hareket var: 45 derece egik aclyla
mekik, crunch ve ¢aki. Bu hareketleri yaparak 2-3 ay icinde karnini sikilastirabilirsin.
Aslinda sende gobek falan yok da biraz senin kuruntun. :)

Cevap: GoObek yok tabi de ne bileyim daha iyi olabilir. (Burada sohbeti daha da
Ozellestirebilirsin. )

Viicudunda hangi bolgeleri degistirmek isterdin?

O bolgeleri forma soktugunda hayatinda neler degisir?

Kendini mutlu hisseder misin? Hayatin daha gtizel bir hale gelir mi?

Kendiyle barisik biri misindir?

En son ne zaman aynaya bakip kendine “Sen ne kadar miikemmel birisin. Seni ¢gok
seviyorum! “ dedin. Bazen kendimize glizel s6zler sdylemeliyiz. :)

Bu sekilde soracagin sorularla sohbeti daha etkileyici ve derin bir hale getirebilirsin.
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2) ilgi gekici bir hikaye anlat!

Tarihten, mitolojiden ya da psikolojiden anlatacagin bir hikaye, konustugun kisinin tim
dikkatinin senin Gzerine yogunlasmasini ve senden etkilenmesini saglar. Hikaye anlatabilmek
sosyalligin gostergesidir.

Sosyallikse gekici bir 6zelliktir.
Tarihten Alamut kitabina konu olan Hasan Sabbah’in hikayesini anlatabilirsin:

Daha 6nce Alamut kitabini okudun mu? (Konuya giris yap)

Orada ¢ok glizel bir hikaye anlatiliyor. Adamin birisi insanlari kandirip onlari
kullanarak burik bir imparatorluk kuruyor. Bunu mutlaka dinlemelisin. (Hikayenin
konusunu soyle)

Tarihin ilk suikast ordusunu hazirlayan Hasan Sabbah bu emeline nasil ulagmisti? Butiin
bunlari ALAMUT kalesinde hayata gecirmisti. O 6lim makinasini bu kalede olusturdu. Peki
ama Hassan Sabbah bu kaleyi ele gecirmeyi nasil basardi.

Hasan Sabbah inanisini yaymak icin devamli gezi halindeydi. Hasan Sabbah ALAMUT (”Kartal
meseli” anlamina gelir) civarina gelmisti. Alamut kalesini goriince gezginliginin burada sona
erecegini ve kralligini burada kuracagini bilmisti. Alamut o zamanlarda da daha ¢ok bir kdydu.

Aileleriyle birlikte yasayan birkag asker, birkag zanaatkar, l¢ bes ¢ift¢i ve Nizamulmilk
tarafindan atanan kale komutanindan baska kimse yoktu.

Hasan once boélgenin gocuklari olan birkag adamini gonderdi; bunlar askerlerin arasina karisip
onlara inanglarini asiladilar ve kendi yanlarina gektiler.

Birkac ay sonra Hasan Sabbah’a haber gonderip zeminin hazir oldugunu ve gelebilecegini
bildirdiler. Hasan her zamanki gibi sofi bir dervis kiliginda ¢ikageldi. Kale komutani veli
Hasan’i kabul etti. Kendisini nasil memnun edebilecegini sordu.

-Bana kale lazim, dedi Hasan.

Komutan giliimsedi, bu dervis de niiktedan bir adammis, dedi kendi kendine. Ama konugu
hi¢ glilimsemiyordu.

-Ben burayi devralmaya geldim, kaledeki askerlerin hepsi benim safima gecti!
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Bu konusma kabul etmek gerek ki, hem inanilmaz hem de hig isitilmemis bir sekilde
sonuglandi. Dénemin vakayinamelerini, 6zellikle dogu bilimciler, bir yanhs anlamaya kurban
gitmediklerinden emin olmak igin metinleri tekrar tekrar okumak zorunda kaldilar.

Simdi bu sahneyi géziimiziin 6niinde canlandiralim.

11. yazyihn sonunda, tam olarak 6 Eyltl 1090 tarihindeyiz. Hassasilerin dahi piri Hasan
Sabbah, 166 yil boyunca tarihin en karanlik tarikatina ev sahipligi yapacak olan kaleyi ele
gecirmek UGzere. Ve orada, kale komutaninin karsisinda bagdas kurmus oturuyor; sesini hig
yukseltmeden bir daha tekrar ediyor.

-Alamut’u teslim almaya geldim.

-Bu kale bana Sultan adina verildi, diye cevapladi komutan. Burayi almak igin para 6dedim
ben!

-Kag para?
-Ug bin altin dinar!

Hasan Sabbah bir kagit alip yaziyor Ustiine : “Alamut kalesinin bedeli olarak Alevi Mehdi’ye
(komutanin adi) G bin altin dinar 6deyin. Allah bize kafi O en iyi koruyucudur.”

Komutan Damdan sehrine varir varmaz altinlarini hi¢ beklemeden tahsil etti.

Selguklu Devleti karisiklik icinde oldugundan bu olayi fazla 6nemsemedi. Ama ileride Hasan

Sabbah Selguklularin yikilmasinda énemli bir pay sahibi olacakti.

Hasan Sabbah, Alamut’ta daha sonralari sultanlari korkularindan
saraylarindaki odalarindan cikmaya bile cesaret edemeyecekleri bir 6lim makinesi meydana

getirecekti.

(Alamut kitabindan alintidir...)
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Psikolojiden su hikayeyi anlatabilirsin:

Gegen glin psikoloji forumlarinda dolasirken gok ilging bir hikaye okudum. (Konuya
giris yap)

Adamin birisini karanlik bir odaya kapatmislar. Sonra sana iskence yapacagiz diye
tehdit etmisler. Bundan sonrasi ¢ok ilging ben okuyunca bayagi sasirdim. Dinle bak!
(Hikayenin konusunu soyle)

Bir grup beyin glici konusunda deney yapmak igin idamlik mahkumlarin bulundugu
cezaevine gelip onlara bir 6neride bulunuyorlar.

“Biz bir deney yapacagiz. Bir insanin kan kaybindan nasil 6lecegini ve bu agamalarin ne
oldugunu gozlemleyecegiz.”

Bu deneye katilacak olan idamlik mahkumun geri kalan tiim ailesine hayat boyu maddi
destek saglanacagina dairde ek bilgi verilir.

Bunun Uzerine bir mahkum deneye katilmayi kabul eder. Gergekten de ailesine gerekli
yardimlar yapilir ve resmi sozlesmeler imzalanir.

1 hafta sonra deney glini gelmistir. Adam bir sedye lzerine yatirilir. Ona iki bileginin
kesilecegini ve kan kaybi sonucu 6lecegine dair bilgiler verilir. Sonra adamin gozleri baglanir.
Deney baslar.

Bileklerine sert bir cisimle biraz da aci verecek sekilde, kesilir gibi stirterler. Ama gergekte
kesilmemistir. O anda bileklerine kan kivaminda ve sicakliginda bir sivi dokmeye baslarlar.

Normal gériinen adamin bir sire sonra kalp ritimleri bozulmaya baslar.

Zaman gectikce viicudunda soguma, titreme belirtileri olusur. Zaman gecer tansiyon iyice
duser. Zayiflar ve adam 3-5 dakika sonra olir.

Bu sasirtici deney sonucu adami hemen otopsiye alirlar. Otopsi sonucuna gore 6lme nedeni
kan kaybidir.

Adam kan kaybindan 6lecegine kendini 6ylesine sartlandirmistir ki, beyin de bunu oluyor gibi
distnip ona gore tepki vermistir. Bu sekilde viicuttaki kani kurutur.
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3) Meydan oku!

Meydan okumak konustugun kiside ulasilmaz birisi oldugun izlenimini olusturur. Ulasiimaz
insanlar her zaman cekicidir. insanoglu ulasilmazi elde etmek ister. Bunun en biiyiik
orneklerinden birisi Simyacilardir.

Yizyillarca gesitli maddeleri karistirarak altin Giretebilme hayalinin pesinden kosmus ve bir
tirlt elde edememislerdir.

O altini elde edemedikleri zaman daha da fazla hirsla ¢alismaya baslamislar. Clinki elde
edememe hissi insanin o konuya kafasini daha fazla takmasina ve onu elde edebilmek igin
daha fazla cabalamasina neden olur.

Ulasiimazlik konusuna glinliik hayattan bir 6rnek verecek olursak, televizyonda gordigimiz
unliler bize normal insanlardan daha gekici gelir, dyle degil mi?

Hepimiz Unli kisilerden birini sevgilimiz olarak hayal etmisizdir.
Su anda icinden belki de soyle diyorsundur:
“Ya birak bu isleri, ben hayal falan etmedim.” :)

Simdi birbirimize karsi diiriist olahim. Unlilerin yasadigi hayatin bize cazip geldigi anlar
olmustur. O hayati yasayan birisiyle beraber olmayi da mutlaka istemisizdir.

Peki bu istegin en biyilik nedeni nedir?

Unliilerle iliski yasama fikrinin bize ulasilmaz gelmesi. Ulasamadik¢a daha da ilgimizi cekerler.
Ulasilamaz olmak igin illa Gnli mi olmaliyiz?

Hic gerek yok! Birka¢ hamleyle karsindakinde ulasiimaz oldugun imajini yaratabilirsin.

Bunun igin yapabilecegin en mantikli sey onun hoslandigi seylerden nefret ettigini
soylemektir.

Birinden hoslandigimiz zaman onun hoslandigi her seyden sanki biz de hoslaniyormusuz gibi
gostermeye calisiriz. Boyle yaptigin zaman konustugun kisi kolayca bunu hisseder. Ve kendini
cok degerli gormeye baslar.

Onun kendine verdigi degeri birazcik dsr!

YURUYEN OZGUVEN SENSEI



Bu e-kitabin haklari "yuruyenozguven.com" sitesine aittir ve Ahmet, Giine?, ahmet.gunes23@yandex.com adina 2016-06-23 17:15:58 tarihinde satin alinmistir.

Diyelim ki séyle bir cimle kurdu:

“Mavi renge bayilirrm!”

Meydan okumak igin soyle cevap ver:
Maviden nefret ederim!

Ya da soyle dedi:

“Su kizin elbisesi ne kadar gtizel!”

Soyle cevap ver:

Ne kadar riikis bir elbise. Zevksiz seni :)

(Burada kahkaha patlat. Clinkl diger tlrll hakaret ediyor gibi gorlintirsin. Gulduglinde
saka yaptigini anlar)

Bunun disinda alay etmek de bir meydan okuma tiridir. Konustugun kisinin gliclii oldugu
yonleriyle alay et! Mesela yakisikli bir erkegin tipiyle, uzun bir kizin boyuyla, kiltlrli birisinin
bilgisiyle dalga geg. :)

Asla birinin zayif yonuyle dalga gegme. Bu meydan okuma degil asagilama olur. Birisini
asagiladigin zaman seni ulasilmaz falan gérmez. Aksine senden nefret eder ve bir daha
seninle ilgilenmez.

Yakisikl birisine soyle de:

Senin burnun biraz blytik mi? Oyy, senin ne tatli burnun var 6yle. Kocaman :)
Uzun boylu bir kiza soyle de:

Senin boyun ne kadar kisa 6yle. Neden bu kadar kisasin? :)
Kaltarla birisine soyle de:

Seni bilmis seni! Ne cok sey biliyorsun sen oyle :)

Bunlari sakayla karisik soyledigin zaman hem konustugun kisinin 6zglvenini distirmis yani
gardini indirmis olursun hem de bunlari gllerek soéyledigin i¢in karsindakine kahkaha
attirirsin. Glldlrmek glizel bir seydir. Karsi cinse kahkaha attirdigin zaman onda afrodizyak
etkisi yaparsin.
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Bag kurmanin ilk asamasi uyum saglamaktir. Konustugun kisiyle ayni frekansi tutturup, ayri
beyinlerle tek bir beyin oldugun zaman aranizda bag kurulmus demektir. Soyle ki;

Konustugun kisi sana baktiginda kendini gérmeli. Kendi oturma pozisyonumuzu, ses
tonumuzu, konusma hizimizi, mimiklerimizi, yiz ifademizi, nefes alisveris hizimizi
karsimizdaki insanla benzer hale getirdigimizde, istemsiz bir sekilde bizi kendine yakin
hisseder.

insanlar kendilerine benzeyen kisileri sever, onlara daha fazla giivenir. Bundan sonra
konustugun kisiyle ayni frekansa girmek icin onu aynala. Sana baktiginda kendini gorsiin.

Birisiyle konusurken onun ne siklikla nefes aldigini gorebilirsin. Nefes aldiginda gégsti ya da
karni sisip iner. Buradan hareketle onun nefes aldigi zaman nefes alip, nefes verdigi zaman
nefes vereceksin.

Hoslandigin kisinin onunla ayni sekilde nefes aldigini hissedecegi en glizel an, onunla temas
halinde oldugun andir. Elleriniz, kollariniz ya da bacaklariniz birbirine degebilir. Hic 6nemli
degil. Nerenle dokunuyor olursan ol seni daha iyi hissedecektir.

Konustugun kisi hangi pozisyonda oturuyor? Bacaklarini Ust Gste mi atmis? Bagdas mi
kurmus? Kollarini kavusturmus mu? Yoksa konusurken ellerini, kollarini aktif bir sekilde mi
kullaniyor?

Bunlara dikkat ederek kendi oturma pozisyonunu ve viicut hareketlerini konustugun
kisininkilere benzet.

Diyelim ki seninle bacak bacak Ustline atarak konusuyor. O zaman sen de bacak bacak Ustiline
atarak konus. Bacaklari agik bir sekilde oturuyor. O zaman sen de bacaklarin acik sekilde otur.
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Kollarini mi kavusturmus? Sen de kollarini kavustur.

Konusurken kollarini ¢cok hareket ettiren biriyse sen de kollarini normalde yaptigindan biraz
daha fazla hareket ettir.

Bunlari yaparken ¢ok fazla abartmamalisin. Konustugun kisinin her hareketini birebir
kopyalarsan garip olur. Ona hissettirmeden aynala.

3) Ses Tonumuz

Kimisi tok bir sesle konusur. Kimisi konusurken sesini inceltir. Bazisi sen sakrak konusur.
Bazisi lizglin bir ses tonuyla...

Sesini konustugun kisininkine benzetmeye calis. Tok sesle konusuyorsa, sen de hafifce sesini
kalinlastir. Sesini inceltiyorsan arada sen de incelt.

Eglenceli bir sekilde, glilerek konusuyorsa sen de ruh halini degistir ve eglenceli moda gec.
Boylece hoslandigin kisinin seni, kendine yakin hissetmesini saglamis olursun.

4) Konugsma Hizimiz

Hoslandigimiz kisi hizli konusurken biz yavas konusursak aramizda uyumsuzluk olur. Ne
demistik? Konustugumu kisiyle ayni frekansta olacagiz.

Eger hizli konusuyorsa sen de biraz hizli konus. Yavas, sakin bir sekilde konusuyorsa sen de
konusmani yavaslat.

5) Mimiklerimiz

Karakteristik bazi yiz hareketleri vardir. Kimisi konusurken hafif yukaridan bakar. Kimisi
arada dudagini yalar. Bazisi glilerken gozlerini kisar.

Bunlar karakteristik mimiklerdir.

Hoslandigin kisinin karakteristik bir mimigini yakaladiginda onu ¢aktirmadan kopyala.
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Kendini ve hoslandigin kisiyi dis ortamdan soyutlayacaksin. Bunu yapabilmek icin hoslandigin
kisinin kafasina ikinizin, ortamdaki diger insanlardan farkli oldugunuz imajini yerlestir.

Dis ortamdan soyutlanmak bu anlama gelir.
Eglenceli bir sekilde sohbet ederken, konuya giris yapabilirsin:

-Digaridaki insanlara hig dikkat ettin mi? Surekli bir acele ve panik halindeler. Viicut
hareketleri ne kadar hizli. Ne kadar hizli konusuyorlar. Ylzlerine baktiginda tedirginlik
goruyorsun.

Bir stirt sikintilari var. Akillari strekli bu sikintilarda. Yiizlerindeki GizgtinlGgi kolayca
gorebiliyorsun.

Tamam bizim de acelemiz var. Bizim de sikintilarimiz var. Ama burada oturmus kendi
kendimize eglenebiliyoruz. Glizel bir sohbetle tim sikintilarimizdan yarim saatligine
siyrilarak, anin keyfini ¢ikarabiliyoruz. iste bu sekilde anda kalabilmek ¢ok 6nemlidir.

Her zaman ani yasamalisin.

Gecmisteki sikintilarindan siyrilarak, gelecegi unutarak bazen anin tadini ¢cikarmayi bilmek
lazim. Su anda boyle yaptigimiz icin diger insanlardan daha mutluyuz. En azindan benim
acimdan durum boyle.

Peki ya sen mutlu musun?

( Konusmayi cok glizel bir noktaya getirdik. Duygulara... Konustugun kisiyle saglam bir bag
kurmak istiyorsan onun duygularina in. Herkesin mutsuzluguna yol agan bazi sikintilari vardir.
Onlari sana anlatmasini sagla! )

Diyelim ki sdyle cevap verdi:
“Yani mutlu sayilirim ama tabi ki canimi sikan bazi seyler var.”

(Burada yapman gereken sey konustugun kisinin agzindan daha fazla laf almak. )
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- En son neye canin sikildi?

“Eski sevgilim hala bana mesaj atip duruyor. Ben bu defteri kapatmisim, hala zorluyor.”

(Burada “birak onu yaa, yaramaz o sana” diyerek ani tepki vermemelisin. Soyledikleri seni hig
etkilemesin. Tepkisiz kal. Sakin bir sekilde agzindan laf almaya devam et!)

-Seni ¢ok iyi anhyorum, eski sevgililer bazen can sikici oluyor. Biten bir sey neden yeniden
baslasin ki? Bitmis gitmis. Eger devam edecek olsaydi zaten ederdi. Peki neden ayrildiniz?

“Beni aldatti. Ben de terk ettim!”

-Aldatilmak sana kendini ¢ok koti hissettirmistir. Daha 6nce bu duyguyu yasadigim icin ne
kadar berbat bir olay oldugunu biliyorum. Aldatilmak insana kendini kandirilmis hissettirir. En
acisi da senin gibi akilli birinin bu kadar salak biri tarafindan aldatilmis olmasi. ”

Bu climleleri sdyleyerek onunla bag kurduktan sonra sarilarak aranizdaki bagi kuvvetlendir.

-Gel bakayim saril bana!
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Bu asamalari gectiysen artik tanistigin kisiyi beraber bir seyler icmeye davet etmenin vakti
gelmis demektir.

Mekan degisikligi yapip onunla daha fazla zaman gecirerek aranizdaki bagi
kuvvetlendirebilirsin. Yapman gerek sey basit:

Bu gtlizel sohbeti soguk bir seyler icerken devam ettirmeye ne dersin?
Burada ayakta kaldik. Bir yerde oturarak daha rahat konusabiliriz. Hadi gidelim!
Vaktin varsa surada harika kurabiye yapan bir yer var. Beraber o kurabiyelerden

tadabiliriz.
Daha 6nce hi¢ bowling oynadin mi? Vaktin varsa beraber oynamaya gidelim!

Bu sekilde konustugun kisiyi beraber mekan degisikligi yapmaya davet edebilir, aranizdaki
sohbeti daha da ilerletebilirsin.
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Kabul etmediyse iletisim bilgilerini iste!

O anda seninle bir yerlere gelmek i¢in zamani olmayabilir. Bu olduk¢a normal bir durumdur.
Bir yere yetismesi gerekiyor olabilir. 1 saat sonra ailesinin yaninda olmak zorunda olabilir.
Belki de ¢cok 6nemli bir proje tizerinde calisiyordur ve eve gitmesi gerekiyordur.

Bu tarz durumlarla sikga karsilasacaksin. Eger o anda senin bir yere gelemiyorsa bunu daha
sonra yapabilmek icin iletisim bilgilerini iste!

Daha sonra bu guizel sohbeti nasil devam ettirebiliriz?

Numarani yazar misin boylece iletisimde kalmis oluruz.

Mesajlasma konusunda iyi misindir? Daha sonra Whatsapp’tan yazisabiliriz.
Gerekli kodlari girer misin? Tekrar haberleselim.

Bu climlelerden birisini kullanarak, hoslandigin kisiyle daha sonra tekrar bulusabilmek icin
telefon numarasini alabilirsin.

Daha sonra disarida bulus!
Numarasini aldiktan bir glin sonra mesaj at!
Nasilsin?

Daha Once sana 6grettigim sekilde onun sana verdigi bilgiler Gizerinden sohbet et. Daha sonra
da konuyu bulusmaya getir.

Mdsaitsen yarin gorissek glizel olurdu. Ne dersin?

Yarin beraber bir seyler icelim mi?

Guzel bir filme gitmek istesem bana eslik eder misin?

Yarinini bana ayirabilir misin? Seninle sohbet etmek istiyorum.

Bu climlelerden birisini kullanarak bulusma ayarla!
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El Ele Tutusma ya da Opiisme Asamasi

Disarida sakin bir kafede bulusmani tavsiye ederim. Boylece baska insanlarin seslerinden
dikkatiniz dagilmaz ve birbirinizi tanimaya %100 odaklanabilirsiniz.

Sohbete “Nasilsin?” diye baslayarak onun sana verdigi bilgiler Gizerinden sohbeti stirdir. 15-
20 dakika bu sekilde sohbet ettikten sonra bag kurmaya basla. Aranizda gli¢ll bir bag
kurulduktan sonra ilgini tam olarak belli et. Elini tut veya op!

Hatirliyorsan bag kurma asamasini anlattik. Onun sana dogru yakinlasmaya basladigini
hissettiginde, gozlerinin icindeki o davetkar pariltiyi gordtglinde artik fiziksel hamle
yapmanin zamani geldi demektir.

Komutlarinla hoslandigin kisiyi yonlendir:

Simdi senden derince gozlerime bakmani istiyorum. Orada ne goriyorsun?

Elini bana ver ve gozlerime bakmaya devam et. Su anda ne goriyorsun?

Eskiden bize hep sihir diye bir seyin oldugundan bahsederlerdi. Ben buna inaniyorum.
Peki sen de inaniyor musun?

Kapat gozlerini!

Artik 6pusliyorsunuz. :)
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Cok fazla para, her ne kadar ihtiyacimiz olmayan bir sey olsa da, hayatimiza devam
edebilmek igin bir miktar para kazaniyor olmamiz gerekir.

Hayatini kendi basina devam ettiremeyen birisi hicbir zaman kendini 6zglr hissedemez.
Ekonomik olarak birine bagimli olmak bizi kisitlar.

Su anda ailene bagimli olarak yasiyorsan bir an dnce kendi parani kazanmaya baslamani
tavsiye ediyorum. Bunu nasil yapabilecegini anlatacagim.

Eger dlzenli bir ise sahipsen, kendi parani kazaniyorsan sana da cok ilging bir 6neride
bulunacagim.

Ama once kendi paramizi kazaniyor olmamizin, 6zglivenimize ne gibi katkilar
saglayacagindan bahsedelim.

Kendi paramizi kazandigimiz zaman icimizde bliylk bir basari hissi olusur. Dislinsene kendi
hayatini kendi imkanlarinla devam ettirebiliyorsun. Kendi alin terinle kazandigin parayi
harciyorsun. Bu ¢ok blyik bir basari. Kuran’da da gecen bir ayet vardir:

“Calismak en buylk ibadettir.”
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Bundan sonra kendi parani kazanmaya baslayacaksin. Gunlik ihtiyaglarini karsilayacak kadar
kazaniyor olman yeterli olacaktir. Kendini para kazanmak igin ¢ok fazla kasmana gerek yok.

is denilince aklina, sabah 8 aksam 6 arasi mesai yapmak geliyor, degil mi?

Sabahin koriinde sicacik yatagindan kalkmak, uzun mesai saatlerine katlanmak, acimasiz
patronlar tarafindan siirekli azarlanmak seni mutsuzluga dogru stiriiklemez mi?

Hayatini cekilmez bir hale getirmez mi?

1 yil iginde tiim bu sikintilardan kurtulmani saglayacak sekilde kendi isinin patronu
olabilecegini sdylesem bana inanir miydin?

Bu isin adi ... Tlrkce anlamiyla

Bunun anlami su: Sattigin her kitabin satisina ortak oluyorsun. %50-60 gibi yliksek komisyon
oranlari veriliyor. Yazilmis kitaplari tipki kendi kitabinmis gibi satarak, gelirin yarisina ortak
oluyorsun.

Ortada E-kitaplarin bulundugu bir Griin havuzu mevcut. Bu Urin havuzundan istedigin E-
kitabin satis ortakligini yapmaya ve hizli bir sekilde para kazanmaya baslayabilirsin.

Affiliate marketing isinin sdyle bir 6zelligi var: 1 yil iginde sitemi kurdugun zaman, giinde
yalnizca yarim saatini harcayarak her ay 1500 TL kazanmaya devam edebilirsin.

Yani sistem kendi kendini cevirmeye basliyor. Gece yatiyorsun sabah kalktiginda para
kazandigini goriiyorsun.

Bu sektor Turkiye’de daha yeni yeni duyulmaya basladi. Amerika’da ylzbinlerce kisi bu is
sayesinde oturdugu yerden gecimini sagliyor. Patronlarla muhatap olmuyor. is aramiyor.
Kendi isini kuruyor ve kendi isinin patronu oluyor.

Sistemin en biylik avantaji oturdugun yerden para kazanmana imkan taniyor olmasi. Sabahin
koriinde uyanip ise gitmene gerek yok.

istedigin saatte uyan. istedigin saatte calis. istedigin saatte gez toz. istedigin zaman seyahat
et. istedigin zaman arkadaslarina zaman ayir. Ve tiim bunlari yaparken para kazan.

ihtiyacin olan iki sey var:

Bilgisayar
internet Baglantisi

Yaninda bir bilgisayar ve internet baglantisi oldugu sirece bu isi her yerden ylrutebilirsin.
Yalniz oturdugun yerden para kazanma olayi kafanda yanlis bir algi olusturmasin.

Bunu yapabilmek ve ayda ortalama 1000-1500 TL kazanmak icin yaklasik olarak 1-1,5 yil bu
isle ilgilenmelisin.
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Yapacagin sey su:

Ucretsiz veya ticretli bloglar hazirlayip, bloglara satmak istedigin driinle ilgili tanitici
makaleler yazacaksin. Makalelerin sonuna kendi Affiliate linkini ekleyerek bloguna gelen
ziyaretgilerin senin Affiliate linkine tiklayarak Griinin satis sayfasina ulagsmasini saglayacaksin.

Ziyaretgi senin linkine tiklayarak Grlinlin satis sayfasina gelip, kitabi satin aldigi zaman gelirin
yarisi senin banka hesabina yatacak.

Bu link senin yonlendirdigin ziyaretgi, kitabi satin aldiginda komisyonun sana yazilmasini
saglar. Ziyaretci Affiliate linkine tikladigi anda bu merkez sisteme ¢erezler vasitasiyla
kaydedilir.

Bundan sonra ziyaretgi baska birisinin Affiliate linkine tiklamadigi stirece 1 yil iginde kitabi ne
zaman satin alirsa alsin sen %50 komisyon kazanirsin.

Bizzat sistemin icinde oldugum i¢in sana gonul rahatligiyla sdyleyebilirim ki, kazandigin para
ayni ay icinde mutlaka banka hesabina yatiyor.

Sisteme kaydini yaparken banka hesap numarani veriyorsun. Her ayin ortasinda ve sonunda
kazandigin paranin 6demesi yapiliyor.

Ben de bu sekilde para kazaniyorum. Simdiye kadar kazandigim tim paralar tikir tikir
hesabima yatti. Bu sistemden sen de faydalanmaya baslayabilirsin.

sitesini inceleyerek, Affiliate marketing sistemi ile cok daha detayl bilgiye
ulasabilirsin.

Eger bu isi yapmaya hig¢ para harcamadan baslamak istiyorsan, licretsiz bloglar acarak makale
paylasimi yapabilirsin. Google firmasinin Ucretsiz blog olusturmayi saglayan Blogger isminde
bir altyapisi var.

10 dakika icerisinde Blogger.com sitesinden licretsiz bloglar acarak satis ortakligi yapmaya
baslayabilirsin.

ikinci olarak toplamda 50 lira vererek bir domain ve hosting satin alabilir, “.com” , “.net” ,
“.org” uzantil web siteleri agabilirsin. Web sitesi kurabilmek icin Wordpress yaziliminin nasil

kullanildigini 6grenmelisin. Bununla ilgili Youtube’da bir siiri video bulabilirsin.

Simdi seninle bu iste nasil bir strateji uyguladigimi paylasacagim:
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Ben bu ise Ucretsiz Blogspot altyapisini kullanarak basladim. 1 haftada 15 makale yazarak
bloga yerlestirdim. Ondan sonra bu blogu Google arama siralamalarinda Ucretsiz olarak nasil
ylkseltebilecegimi arastirmaya basladim.

2 aylik bir calisma sonunda arama motoru optimizasyonu yaparak bloguma, Google
aramalarindan ziyaretgi akisi sagladim.

2 ay zarfinda bloguma 15 makale daha ekledim. 2 ay sonra satis yapmaya ve para kazanmaya
basladim.

Bu blogtan birkag satis yapip para kazandigimda domain ve hosting satin aldim. Wordpress
altyapisini kullanarak tcretli websiteler olusturdum. Bu websiteleri sayesinde satislarimi
giderek arttirdim.

Tabi ki siteleri kurmadan 6nce Wordpress’i nasil kullanmam gerektigini videolar sayesinde
o0grendim.
Bu sitelerin hepsinde makale paylasimi yapip, makale sonlarina kendi Affiliate linkimi

yerlestirerek satislarimi daha da arttirdim ve diizenli bir gelir sahibi oldum.

Ustelik bu parayi oturdugum yerden sadece bilgisayar basinda giinde 2 saatimi harcayarak
kazaniyorum. Sence de ¢ok iyi bir sistem degil mi?

Eger “Yuriiyen Ozgiiven” setimizden memnun kaldiysan sitesine girip
Affiliate hesabi agarak hemen satis ortagimiz olabilirsin. Bu sekilde 1-2 ay icerisinde para
kazanmaya baglayabilirsin.

Guven bana kendi parani kazandigin zaman kendini daha basarili hissediyor olacaksin. Bu da
ozglvenini biylk olclide arttiracak.
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“Yirtiyen Ozgiiven” kitabinda anlattiklarimi 6ziimseyip, verdigim gérevleri yerine getirirdigin
taktirde hayatinin hizl bir sekilde miikemmellestigine sahit olacaksin. Simdiye kadar is
hayatinin, ask hayatinin, sosyal hayatin icinde bircok kez basarisiz oldun.

Bu basarisizliklar, birikerek en sonunda seni “Benden bu kadar. Pes ediyorum. Mutsuz olmayi
kabulleniyorum.” Diyecek raddeye kadar getirdi.

Tim bunlara ragmen ufacik bir cesaret tohumuyla bu kitabi satin aldin ve hayatinda blyiik
bir devrimin ilk adimini attin. Attigin bu ilk adimla birlikte, kitabin iginde verdigim bilgileri
uygulayip, hayatina adapte ederek hayatinin rénesansini yasamaya hazir misin?

Bana bagirarak “Hazirrm” de!
Sen artik korkularindan arinmis, 6zgiivenli birisin. icindeki 6zgiiveni yansitacak sekilde bagir!
“Ronesansimi yasamaya hazirim!”

Artik bir olay karsisinda yasadigin basarisizliklara, tokezlemelere, elestirilere,
kiicimsenmelere, asagilanmalara, reddedilmelere, aslanlar gibi gbglis gererek onlarla
mucadele edeceksin.

Bundan sonra kagmak yok. Miicadele etmek var.

Korkaklar kacar, cesurlar savasir.

Soyle bana sen korkak olmayi mi yoksa cesur olmayl mi segiyorsun?
Korkmak farelerin isidir. Sen aslansin!

Simdi senden, seni rahatsiz eden, potansiyelini sinirlayan her ne varsa, kurtulmani istiyorum.
Hayatta nelere sahip olmak, neler yapmak istiyorsan onlara dogru ylirimeye basla.

Biliyorum su anda icindeki ses:

“Otur oturdugun yerde.”

“Sen basarisiz birisin.”

“Korkularina karsi gelirsen onlara yenilip Gzilirsin.”

“Sen bir halti degistiremezsin.” gibi negatif climleler fisildayarak elini kolunu baghyor.
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Fakat unutma ki, dogada, oturarak basariya ulasan tek yaratik, tavuktur. Yumurtlamak onun

icin basaridir. Ama sen tavuk degil, aslansin!

Aslanlarin basarili olmasi icin hedefine kosmasi ve onu yakalamak i¢in miicadele etmesi

gerekir.

Vakit, icindeki negatif sese karsi koyarak korkularinin tzerine gitme vaktidir. Mutlu ve
Ozglvenli bir hayata yelken agma vaktidir. Kitabi Aldous Huxley’in bir sozlyle bitirmek

istiyorum:

“Hayatta ya tozu dumana katarsin, ya da tozu dumani yutarsin!”

Secimini yap! Sevgilerimle...

)
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