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P ikolog, yazar ve fılozof Willianı Ja­
mes ( 1842- 191 O) ·öyle der: " imdiki lıa­
litııiz, nasıl olmamız gerektiğiyle karşılaştı­

rıtdığında, yan ııyı;r yan ııyanıl: bir hrı/.de­
yh:,. Fiziksel ve zihiıısel kayııaklarımızııı aıı­
cak kısıtiı bir böiihııiinii kııllaıııyot'Uz. 811 
ııed;mie i11saıwğiu poıansiycti11iıı fok altında 
sürdürür lıayatıııı. All§kaııhklannııı gcrı:f;i 

olarak, salıip olduğu bi1-çok türdeki yetenek 
ku/ta,ıılamadan kalmaya ma!ıkUJJı oLıır." 

en de mutlaka, potansiyelinin ve kay­
naklarının ancak kısıtlı bir bölümünü 
kulland ığımız ı cluymu§ ya da okumuş-

uJ1du . Dcriru.iklcrimizdc bir yerde aklı 

dunın sınu ız potan iyeli.miz, çok t:nder 
olarak cam anlamıyla geli§İr. Peki neden? 
Bu dlmuıı, fikir yoksunluğw1dan değil, 
sebat ve aksiyon eksil<liğiııdeıı kaynakla­
mr. için hareket geçemiyoruz ence? 
Eıı büyük suçlu, hayallerine ula ına ko­
nu w1da kendinden şüphe elmc, ke.ndiııc 
inanamama ve özgüvcn eksikliği . .. Wıl­
liamJame , "lıısanııı başarısızlığının tek bit· 
sebebi var. Ki.Jiııiıı öz-bcııliğimı ola11 ınatıf 

eksikli;fi ... " diyerek bu te piti onaylıyor. 

Hayallerimize ulaşma yctenı:ği ve ye­
terliliğiyle doğmuş olmamıza rağmen, bu 
özelJiğinıize çocukluk yularımıza hap et­
mi durwndayız maalesef. Kaybettiğimiz 

bu öz-güveni yeniden nastl inşa edebiliriz? 

William J ames'in tekniklerine dayana­
rak pek çok insanın hayatla­
rmL değiştiren güçlü bir yön­
temden balı. etmek i tiyo­

rum. Öncelikle, 10 gün bo­
yu nca yapman gereken bir 
şeyi yapacağına, yapmaman 
gerekı:n bir §eyi dı: yapmaya­
cağına öz vermelisin. Örne­
ğin, "Önümüzdeki I O gün 
boyunca yarım aat erken 
kalkacağıma söz veriyorum." 

N LP ne 10 Günlük 
Hu rve Dın ·nti Programı 

En büyük suçlu, hayallerine ulaşma konusunda 
kendinden şüphe etme, kendine inanamama ve 
özgüven eksikliği ... 

. a da "Önilınüzdcki 1 O giln boyunca ye­
meklerde yağlı yiyecekler yememeye söz 
veriyorum." gibi . .. Çok ba it, değil mir 

imdi l O günlük programımıza daha ya­
kından bakalım. 

1 O Günlük Programın İlkeleri 
a 1 o gün boyunca yapman gereken bir 
eyi yapacağına, yapmaman gereken bir 
şeyi de yapmayacagrna öz ver. 

fJ Tarihi ve verdiğin özü bir kağıda 
yazarak cüzdanına koy. Böylece para al­
mak için cüzdanına elini her attığında 

onu hatırlayacak ın . 

IJ crçeklcştirebilcccğin bir süz ver 
kendine. Bıktıncı ve zorlayıcı olmasın . 

nıeğin, eğer tırnaklarını yiyorsan ve 
bunu bırakmak istiyorsan, 1 O gün bo­
yunca h.iç tırnak ememck doğrultusun­
da söz vermek seni zorlar, Bunun yerine, 
"Öğl n I O'dan l2'ye kadar tı.rnak1arııru 
yemeyeceğim" der en bu enin içiıı daha 
kolay olacaktır. 

il , öz verdiğin zaman bunun sana ge­
tireceği tüm maliyetleri bilmeli ve kabul 
etmeli in. ·özünü tutamaz an bu, öz-gü­
veninde ek tra bir yıkım demektir. Bu 
ne enle 3. madde çok önemli. şnğın 

rutinin dışu:ıa çıkacağın için ilk gün ver­
diğin sözünü yerine getirme­
yi unutabilirsin. Bu seni yıl­

dırmasın . Böyle bir durumda 
1 O günlük programa yeniden 
ba,lamaıı gerekir, 

El Bir günlük tut. Etkile­
yici şeyler yazmak zorunda 
değilsin. Ba ' İt birkaç cümle 
yazman yeterli. unun so­
nunda verdiği n söz le ilgili 

deneyimlerini ve nasıl hissettiğini 

yaz. Bu günlük seni hedefine odaklan­
mış halde mtacak, bu yöndclci başarıları­
m hatırlatacak ve motive edecektir. 

il LO gün boyunca verdiği n özden 
çıkma . .Bu üre onunda J O gün boyun-

da randı u) gibi davranmak ınc buri­
yeti nde değil in. Bu durum, 1 O günlük 
programı daha kolay ve çekici kılıyor. 

'Iek yapman gereken, yeni davranış biçi­
mini I O gün boyunca takip etmek olacak. 

D Elbette I O gün boyunca edindiğin 
davra~lara devam etmeyi tercih edersı:n 
bu harika olacaktır. Ancak devanı etıne­
mek de en.in tercihin ve gayet kabul edi­
lebilir bir şey. 

10 günlük programa başka biı· konuyla 

ilgili olarak yeniden başlayabilirsin. Ör­
neğin J O gün üresince aat J O ile J 2 ara­

sında tırnaklarını yememeyi ba ardıysan, 

başka bir programa geçebilirsin . 1 O gün 

sü re~inde televizyon karşısında I aat da­

ha az zaman geçirmek üzere programa 

baslayabilir İn m ela ... 

Başarıyla tamamlad ığın her 10 gün 

i inde yepyeni bir değişim gücü his ede­

cek, kendine daha ·ok gü eııeceksirı. Ba­

şardıkların doğrultusunda öz-güven vı: 

öz-disiplin geli ·tireceksin. Kendinle ilgili 

farklı keşiflerin olacak. Pozitif davranışın 

bayal ettiğimizden çok daha fazlasını ba-

armamtzı ağladığım göreceksin . Seni 

rabat ız eden bir şeyden J O günlüğüne 

de ol a kendi kendi11e kurttılmayı başar­

dığın için rahatlama duyacak tn ve haya­

lını kontrol edebildiğini his edeceksin. 




