POZITIV DUSUNCO
TORZI

Potensialinizi tiza

¢ixarmag, yeni
fursatlars yol

acmagq lgun
maslahat va

usullarla dolu pozitiv
distinca alatlari dasti

DUQLAS MILLER



Saxsi hayatda va is yerinda ugur
gazanmaq Ugln yigcam,
aylancali va praktiki bir
talimatdir. Mitlaq oxumalisiniz".

Ketrin Bollon, "“Churchill
Insurance” sirkatinda pesakar
hazirliq va inkisaf meneceri

"Yigcam, shatali va oxunaqh bir
kitabdir; kicik, amma cox dayarli
tévsiyalarla zangindir".

Tom MakKreken, Dovlat
Qankocgiirma Xidmati, Kadr
tominati, pesakar hazirliq ve
inkisaf s6basinda aparici
maslahatci




The contents of this electronic book (text and graphics) are
protected by international copyright law. All rights reserved.

The copying, reproduction, duplication, storage in a retrieval
system, distribution (including by email, fax or other electronic
means), publication, modification or transmission of the book
are STRICTLY PROHIBITED unless otherwise agreed in
writing between the purchaser/licensee and Management
Pocketbooks.

Depending on the terms of your purchase/licence, you may
be entitled to print parts of this electronic book for your
personal use only. Multiple printing/photocopying is
STRICTLY PROHIBITED unless otherwise agreed in writing
between the purchaser and Management Pocketbooks.

If you are in any doubt about the permitted use of this
electronic book, or believe that it has come into your
possession by means that contravene this copyright notice,
please contact us.

N

MANAGEMENT
POCKETBOOKS

Wild’s Yard, The Dean,
Alresford, Hampshire
S024 9BQ UK

Tel: +44 (0)1962 735573

Fax: +44 (0)1962 733637
sales@pocketbook.co.uk
www.pocketbook.co.uk




De (@

&4

a2

B

/

/i

GiRis 5
Kitabdan istifads qaydasi; kitabdan
istifade edarkan; se¢im sizindir

icimizDaki ALov 9
Birinci hissa: alisganlar — ugur va ugursuzliugun
sabablarinin miayyanlasdirilmasi; ugursuzlugdan
sonra ayaga galxmag; heg na etmayanda heg

na olmur; galble beyinin vehdati; 6zlinsinam
gazanmag; nikbinlik; minasibat; 6ziini tanimag;
ikinci hissa: alova nazarat — bagqalarinin
hadiyyasi; 6nmuhakimadan qurtulun; eqo;
duristlik; acar sozler

SURDTO NOZARST 5
Bes stirat haddi — usaqliga qayidis; stresin
6hdasindan galmak; yeni baxis formalari;
psixoloji sayahat; "tam yeni" san; acar sozler

S9ssiz USYAN 47
Dérd marhalali proses — fiirsatin miiayyan
edilmasi; ideya axtarisi; gararlar; magsada
dogru getmak; zehni saglamliq; acar sozler

ENERJi TODARUKU 69
Tabiata qayidis; dord unsur; fasila
vermak; enerji hasil etmak; glilmayi
Oyrenmak; darketmanin yeni Gsulunu
Oyranmak; acar sozler

MONiM isim 85
Bes addim; pozitiv olun; gordiylm isi
se¢mak; isima minasibatimi segmak;
isimi neca géracayimi segmak; isimi
bacardigim gadar yaxsi géormayi segmak;
basqalari ile necs islayacayimi segmak;
acar sozler

POZITiV BiR DUSUNCO® TORZi 97
iLO irRSLI!

Neca baslamali; "qol musallifi" olun;
forqli diinyalar; 10 banddan ibarat siyahi

SLAV® MATERIALLAR 110

J

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



o
o

y

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



GIRIS

KiTABDAN iSTIFAD® QAYDASI

9Sslinds, bu kitabdan istadiyiniz kimi istifads eds bilarsiniz. Lakin asagidaki 3 varianti da
dayarlandirmakda fayda var...
1. Tasadiifi qaydada (neca galdi!). Sadacs, istanilan bir sahifani agin, oxuyun va
sinagdan kegirin!
2. Sistematik sakilda. Bu lsul mantigi ardiciliga malikdir. icinizds olanlarla (beyin, Girak, béyrak kimi
malum organlari nazarda tutmuram) baslayin. Daxilinizdaki atesi nazards tuturam:

e  atasi yangina gevirmak Uclin onu alovlandirmagi dyranirik (nazaratdan ¢ixmasina imkan
vermadan) — icinizdaki alov;

e hayatin stres va ¢atinliklarinin 6hdasindan neca galacayimizi dyranirik — siirate nazarsat;

o doyisiklikler bize zarar vermadan vaziyyati dayisdirarek nazarat etmayi Oyranirik — sassiz lisyan;

o nafesimizi dermak lGglin dayanmagi Oyranirik — enerji tadariikii;

e  butln bunlann zévqg almaq istadiyimiz, lakin, nadanss, ala bilmadiyimiz bir seya: isimiza neca
tatbiqg edildiyini dyranirik — manim isim;

e bizi magsadlerimiza yaxinlagdiran tadbirlar toplusu alda edirik — pozitiv bir diisiinca torzi ilo
irali!

3. Kitabi sevdiyiniz bir insana verarak.
(e)

\_
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GIRIS

KiTABDAN iSTIFAD® EDSRKON...

Kitabdan istifads edarkan asagidakilari nazarinizda saxlayin:

1. Pozitivlik yalniz genetik bir xtisusiyyat deyil (har seys gora valideynlarinizi
glinahlandira bilmazsiniz); hayatimiza pozitivlik gatmaq lclin ata bilacayimiz bir sira
praktiki addimlar movcuddur.

2. Bu kitabda 36 asas Usulla tanis olacagsiniz. Bazilari size uygun gals, bazilari galmays
bilar. Onlarla islayan zaman agigfikirli olun. Sinamadan size uygun olub-olmadigini
muiayyan eda bilmazsiniz!

3. Razilasmaya bilarsiniz, eybi yox! Pozitivlik har kas tarsfindan gabul edilmis bir hikmata
malik deyil. Bu dafa yaxsi natica veran bir sey galan dafe heg naya yaramaya bilar.
Ssas odur ki, ehtiyac hiss etdiyiniz anda istifads eda bilacayiniz fardi alstlar dastiniz
olsun. Alstlardan biri ve ya bir negasi paslana bilar — onlari yenilayib niys tezedan
istifada etmayasiniz? Yaxud basqalarina 6tirmayasiniz?

PS. Mana e-maktub géndarin va taklif etdiyim tsullardan hansdarnin faydalt (va ya faydasiz!) oldugunu
yazin. E-pogt iinvanimt kitabin sonuncu sahifasinda tapa bilarsiniz. Diggatimdan qaganlart mana bildirin.

-
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GIRIS
SECiM SiZINDIR

Bu kitabda tez-tez takrar edilan bir s6z var: segim. Vaziyyat
va ya soraitdan asili olmayaraq, neca reaksiya
veracayimizi se¢a bilarik. Augvits habs digargasindan
sag ¢ixmis Viktor Frankla gors, insan azadliglarinin
sonuncusu — minasibat ve cavab reaksiyalarimizi
segmak bacarigidir — hatta habs digargasinda bels.

Bu azadliga siz da maliksiniz. Bu kitab sizi
atrafinizda daha ¢ox seyin fargina varmaga sovq
edirsa, demali, ugura gedan yolun yarisini artiq
gat etmisiniz. Faktiki olaraq, diinyanin daha
sansh yerlarinds yasayan bizim kimi insanlarin
goxu bu firsatlarin var oldugunu har zaman
bilsalar da, is isdan kecana gadar ¢ox is gérmamayi
secirlar. Buna "fiirsatlarin apatiyast" deyilir. ©n ¢atini —
fursatlora uygun addim atmagi segmakdir! Bu iss,
haqi n izin 6zuinlzdan asihidir!

(@ aqigatan ds, sizin 6zlinuizdan asilid

\_
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IciMizpoKi ALOV
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSS®: ALISQANLAR

Galin sizin Gglin vacib olanla baslayaq. Daha da daqiq desak, iginizdski kigik
qidilamlar size garpayinizdan galxmaq, dus gabul etmak, magazalara
getmak, sdhbatler etmak va isinizi gérmak Uglin motivasiya
verir. Bu isler bize hayatimizi davam etdirmays kémak edir,
lakin coxumuz tagriban 70 illik 6mriimizdan daha ¢ox

sey gozlayirik. Yaxsi, bas icimizdaki gigilcimlari neca

sOlalandira bilarik? Onlari gur va parlaq bir alova {( ;8
1’
.

cevirmak tglin na etmaliyik?

Sualin cavabi 6zlinlizi va yasadiginiz diinyani daha e
pozitiv galarlarda gérmayi se¢makdadir. Arzulariniz R
icinizdaki alovunuzun sélasini artirir. '

Ugura va ugursuzluga neca baxmaginiz, ugursuzluglardan
sonra yenidan normal vaziyyats necs gayitmagdiniz,
nikbinliyinizi nece qoruyub saxlamaginiz, 6zlinsinaminizi neca
gazanmaginiz pozitiv baxis tarzi va vadlarla dolu hayatin ilk
temal daslarini taskil edir. Bu se¢ma alisganlarla qigilcimlarinizi
alovlandirmagq fursatindan istifads edin.
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR ~

Alisganlariniz:

e ugur va ugursuzlugun sabablarinin muayyanlasdiriimasi;
e ugursuzlugdan sonra ayaga galxmag;
¢ heg na etmayanda heg na bas vermir;

¢ galbinizin ve beyninizin vahdati;
e Ozlinainam gazanmag;
e nikbinlik;

e munasibat/mdévqe;

e O6zlniu tanimagq.
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSS®: ALISQANLAR "

UGUR V3 UGURSUZLUGUN SSBSBLORININ
MUSYYONLOSDIRILMOSI

Nayisa ilk dafe 8yrandiyiniz vaxtlari xatirlayin, avtomobil idars etmayi va ya komputer programini
8yranmak kimi. Oziinlizii neca hiss edirdiniz? Darhal dyrandiniz, yoxsa bu yeni bacangi mansim-
samaya calisarkan bir muddat aziyyst ¢akdiniz? Vacib olan ugur gazanmagq ve ya ugursuz olmaq
deyil, ugur va ya ugursuzlugu necs izah etmayinizdir. Onlarin sababini na ils alagalendirmayiniz
sizin haqqinizda, baxis tarziniz ve galacak inkisaf potensialiniz hagqinda cox sey deyir.

Ugura aparan fikirler Ugursuzluga mahkum edoan fikirlar
Har zaman takmillase bilaram. Sabit/genetik bacariq saviyyasi

Ugur gazanmaq Ugln daha ¢ox vaxt ayirmaliyam.  Eda bilmaram.

Tokrar-takrar cohd etmak lazimdir. Taslim oluram.

Oziinsinam yaxs! keyfiyyatdir. Oziinsinam lovgaliqdr.

Sehvlardan dars ¢ixarmaq lazimdir. Sahv etmak bacarigsizliq demakdir.
Masuliyyatdan ¢akinmamaliyam. Bahana tapmaq

Bacararam! Sans!

Na eda bilaram? iscimin glinahidir.

(12)
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR
UGURSUZLUQDAN SONRA AYAGA QALXMAQ

Nailiyyat, torif va mamnuniyyat kimi, mayuslug, radd cavabi ve geyri-miayyan galacak da
hayatin bir hissasidir. Ruh diskunliyd mayuslug ve radd cavabinin manfi tasirlarinin har
seya Ustlin galmasina imkan verdikds yaranir. Mayuslugdan sonra normal vaziyyate
gayrtmaq bas veranlari gabul edib, isinizin/hayatinizin galani Gglin

yenidan enerji toplamaq demakdir.

1.

2.
3.

v

Oziiniiz haqqinda "Slimdan he¢ na galmir" kimi algaldici //

ifadalerdan istifada etmayin.

Problemlarinizls tzlasin.

Adekvat giymatlandirma bacariginizi qoruyun.
Unutmayin ki, ¢cox vaxt hadisanin 6zl ona verdiyiniz
reaksiya gadar shamiyyatli olmur.

Goalacakdan ugur gozlayin.

Bir ugursuzluga gora iginizdaki qigilcimi séndirmayin.

Yaralandigca midriklagin.@, Opra Vinfri

¥
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSS®: ALISQANLAR "
HEC N© ETMSYSND® HEG NS BAS VERMIR
Taleyin hayatimiza yon verdiyina va ya baxts inanmaqg o demakdir ki, heg nayi dayisdirmaya

calismirnq, glinki 6z passivliyimiza baraat gazandirmis oluruq va naticada, 6zimizu
inandirdigimiz bu fikirlar hagigata cevrilir.

Sadaca baxta inananlar deyir: Sadaca 6ziina inananlar bela deyir:
Bir sey gozlayiram. Na gozlayirsan?

imkan varkan cix get. Novbati hadaf haradir?

islori 6tiisdiriram. Orta saviyya manim tgln yetarli deyil.
Na vaxtsa baslayacaq bir hayata hazirlagiram. Man hayatimi indiki anda yasayiram.
Manim géracayim is heg nayi dayisdirmaz. Vaziyyati dayisdira bilaram.

Nasa bir fiirsat gixacaq. Fursati 6zim yaratmaliyam.

Baxtim gatirdi. Baxtimi 6ziim yaradiram.

Sadaca baxta inanan zaif insanlar na hayatdakt miimkiin maqsadlar haqqinda,
na da magsadlari namina basqa na eda bilacaklari barada atraflt diistintirlar.
R. De Carms “Saxsi sababiyyat"
G‘D (Carlz Hendinin "Miiassisalari neca basa diismali?” kitabinda istifada etdiyi sitat )

N/
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR ~
QOLBLO BEYININ VOHDOTI

Har birimiz butov bir saxsiyyatik. Lakin ¢ox vaxt islarle bitdv varligimizla
masgul olmurug. Bir askiklik oldugunu hiss edirik! O gadar da dogru
olmasa da, Urayimizi hisslerimizin dayaq noqtasi, beynimizi iss daha
mantiqli distincamizin, mihakima gabiliyyatimizin markazi hesab edirik.

Yeni bir faaliyyats baslayan zaman 6z 6hdasliklsrinizi yerina yetirdiyiniz
Ggun har iki funksiyadan moéhkam yapismagin vacib oldugunu

askar eda bilarsiniz.
Ugursuzlugunuz galbinizle
beyninizin tam vahdat taskil
etmamasindan irali gale
bilarmi? Zaifliyiniz 6zinu
nada gostarir?
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSS®: ALISQANLAR "
OZUNSINAM QAZANMAQ: POZiTiV MOQAMLARI VURGULAYIN

Gliclii teraflsrinizin real siyahisini tartib edin. Umumiyystls, har hansi bacarniginizin olduguna
inanmagqda ¢atinlik ¢akirsinizse va ya ugursuzluglar bacariglariniza stibha ile yanasmaginiza
sabab olursa, bu siyahini hazirlamaq xususila faydall olacag. Guclu taraflarimizi galacak faaliy-
yatlarimizla neca alagalandirs bilacayimizi gdstaran nimuna ila asagida tanis ola bilarsiniz.

Hazirk giiclii taraflar Hans: taraflarimi giiclondira bilaram?
Toferruatlara garsi diggatlilik islari diizgiin yerina yetirmak

Zangin taxayyll Yaradici faaliyyatlar

Taklikda vaxt kegirmak Kicik muUassisa

idman Ragabat

Oziinimotivasiya Sahibkarliq faaliyyatlari

Magsadyonli faaliyyat Layihalar

Unsiyyatlilik Klub idarsetmasi

Lakin unutmayin: hazirki saristalarla galacak bacariglari slagalandirmak lazim deyil.

(16)
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR ~
NiKBINLIiK

Nikbinlik galecak barads 6ziimiizla davamhi olaraq apardigimiz séhbata banzayir. Nikbin

insan 6z bacariglarini anlayir va galacayinin Ustlindan xatt ¢cakmir.
Badbin va nikbin insanlarin diinyaya baxisi tamamils fargli olur.

Badbin insan Nikbin insan

Diizalmaz fardi qlsur Pozitiv reaksiya

ifrat reaksiya Realliq

Umidsizlik Oziima kdmak eds bilaram.

Qis bitmayacak. Baharin yaxinlasdigini hiss ediram.
Baxtim gatirmir. Baxtimi 6zim yaradiram.

Heg vaxt yaxs! bir sey bas vermir. Hayat flrsatlarle doludur.

Onunla islaya bilmaram. Onunla neca islaya bilaram?

Nikbinlik galacaya kor-korana inama sdykanmir. Nikbinlik realliga asaslanir. Vacib olan —
basiniza galan hadisalar deyil, galacayiniza gostars bilacayiniz tasirdir.

-
17,>)
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4 )
iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSS®: ALISQANLAR "
NiKBINLiK: BAHAR OVQATI
Pozitiv duslince tarzi nikbinliyi 6z harakatverici qlivvalarindan biri kimi gabul edir. Bahar

fasli kimi, nikbinlik da canlanma, yeni enerji, lakin eyni zamanda ugursuzluglar da vad edir.
Nikbin insan baharin galisinda flrsatlar géren bagbana banzayir.

Baharin golisi Nikbin insan bels deyir:
Qisin sonu Galacak Gimid vad edir.

Temperatur dayisikliyi Firsat/imkan

Toxumlarin akilmasi Pozitiv addim
| Yasil pohralar "Yeni"nin tazahuri
> Gecikmis saxta Ugursuzluglar olacag, lakin
\“ AN Glllsr onlarin 6hdasindan galacayik.
b Meyvalar Zshmatin bahrasi

()
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR ~
NiKBINLIK: UGURSUZLUQLARI NECS iZAH ETMOLI?

Ugursuzlugla garsilasan nikbin insanlar inanirlar ki:

e bu veziyyati dayise ve novbati dafe ugur qazana bilarlar;

e golacakds islar daha yaxsi ola bilar;

¢ mayuslugun garsisini ala bilmasak da, onun sababini izah eds bilarik;
e maglubiyyat dyranma prosesinin bir hissasidir;

e bosalmis vazifeni size vermamis ola bilarlar, is miisahibasindan radd cavabi almis va
ya satisl itirmis ola bilarsiniz, lakin bu o demak deyil ki, ndvbati dafe ugur qazana
bilmayacaksiniz;

e nadass ugur gazana bilmamak ugursuz insan olmaq demak deyil;
e nadass ugur gqazanmagq isa ugurlu insan olmaqg demakdir.

-
19>)
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iciMizDaKi ALOV

@ BIRINCi HiSS®: ALISQANLAR "
NiKBINLiK: HOYAT ENi$Li-YOXU$LUDUR...

Hayatda mayuslug, ugursuzlug, radd cavabi ve ya daha pis hadisalarla garsilasmadan
iralilamak nadiran mimkin olur (va yaqin ki, bels olsa, hayat ¢ox darixdirici olar). Manfi
emosiyalar yasamadan xosbaxtliyin na demak oldugunu bilmayacayimiz kimi, ugursuzlugun
na demak oldugunu bilan insan Gglin de ugur daha gabariq formada 6ziinli gdstarir.

Dars cixarin

Mayusluq ve ya ugursuzluga éyradici tacriiba kimi baxin. Lakin "bunu tacriiba hesab edak"
demak kifayat gadar faydal deyil. Tacriibadan na éyrandiyinizi miayyan edin. Novbati
dafa nayisa (eyni isi) sinayan zaman farq sizds, dyrandiklarinizds, 6ztinuinkisaf
potensialinizda olacaq.

Sisirtmayin

Hayatda aldigimiz zarbalar ifrat reaksiyaya sabab ola bilar. Catin veziyyati yaradan kigik
problem basqa heg na disiinmayiniza imkan vermayan bdytik bir hayati problema gevrilir.
Vaziyyati tasavvirtnizdaki kimi deyil, realligda oldugu kimi gérin.

(20)
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR ~
MUNASIBST: MOVQEYINizi MUSYYSNLSSDiRiN

Harglinkl minasibatinizi/ mévqe-

inizi ns aad Gurlu ol Sabab Noatico
y 7 qe a_.r §u9r u.o‘a.raq . Maraq hissi Oyrenmak
"se¢saniz", miinasibatinizin pozitiv Xosbaxt Basqalari da daha xosbaxt olur.
olmadigi giinlards manfi tasirlarin gafzq'gl_ '\D/Iaqlse/dsizlik/lstiqellmetsizlik ]
. . . . cralelll axila/xarica yonalmis aqgressiya
o6hdasindan gglmak ehtimaliniz bir Aktiv isin gérmmasiy JERJEE
o gadar artar. Istanilan gilin Melanxolik Oziina gapanma
6zlinliz Uglin ml'jayyan eds Gargin Diizgiin yoénlandiriimayan enerji
bilacaviniz mévaelard bi Haddan artiq rahatliq Hadisalar garsisinda temkin

y . . qelar .Bljl Ir Yiiksak motivasiya Magsadlara nail olmaq

negasini sag tarafdaki siyahidan Calbedici! Calb edir!

segin (vo ya 6z mdvqgeyinizi
fikirlasin) — naticalari necs oldu?

Hazirki movqeyinizi kagiza geyd edin. Bu mdvgeyinizin size va basqgalarina mimkan
tasirlari neca ola bilar? Burada asas masala daqiq natica barada razilasmagimiz deyil
(yuxaridaki siyahi ila istadiyiniz gadar razilasmaya bilarsiniz), naticanin semarali ve ya
samarasiz olmasidir.

-
30)
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iciMizDaKi ALOV

@ BiRINCi HiSSSO: ALISQANLAR "
MUNASIBOT: HOFTOLIK MENYU

is haftasini 5 is glinii olaraq gétirin. Yagin ki, 3 giin orta daracads xosbaxt olursunuz. Birinci
glin 6ziintizt gordiylnlz isdan va is yerinizdan tamamila uzaq hiss edirsiniz. Besinci giin iss,
yaqin ki, hadisalaerdan asili olarag, har hansi istiqgamats yonala bilarsiniz. Bu giin sahib olmaq
istadiyiniz movgeyi siurlu olaraq se¢mak tclin baslangic néqgtasi ola biler. Mahsuldar bir
movge segin va ona sadiq galin. Naticalar barads geydlar aparin. Bu bacarigi tam manimsa-
dikdan sonra, s6ziin asl manasinda, ¢ox asabi bir glin Gzarinda islamaya baslayin.

Suurlu olarag mahsuldar movge segmayin faydalar::

e magsadlarin hayata ke¢masi; e nd verirsansy, onu da alirsan — boyik ehtimalla,
e  Ozlnanazaratin artmasi; davranisinizin yaxsilasmasi basqalarinin siza
e daha glcli munasibatlar; garsl minasibat va davranislarinin da
e  Ozlnainamin artmasi; diizalmasina sabab olacag;
e  stresin azalmasi; e is glnil daha tez kegir.
Har gtin eyni mévqeyi seciram — an azi, bir seya nail olmagq.
Hatta sadaca kitab rafini saliqaya salmagq olsa bela!
sz Xalid Sbib
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iciMizDaKi ALOV

BIRINCi HiSSO: ALISQANLAR ~
6zUNU TANIMAQ

Emosional sarista saxsi hayatda va isda gazanilan ugurun baslica sartlerindan biridir. Daniel
Qoulmanin vurguladigi paradoks ondan ibaratdir ki, is hayatimiz boyunca ugur gazanmag,
o cimladan yiksak vazifalar tutmagq lgln bizs yardim edacak bacariglara ham erkan tadris
illarinda, ham da yetkinlasarkan gqazanmali oldugumuz keyfiyyatlar olaraq lazimi daracada

ahamiyyat verilmir.

Emosional zaka gazandiqca bu 5 asas saristani gdzdan kegirin:

Oziinii tanimaq - Na distnduyiinizi/necs distindlyinizd, na hiss etdiyinizi,
naya inandiginizi, neca davrandiginizi basa dismak.

Basqalarini tanimaq — Basgalarinin diinyasina daxil olmaq va onlari basa dismak.

Oziina nazarat etmak — Dusilinca, duygu, impuls va davranislara adekvat nazarat.

Oziinii motivlesdirmak — Magsadlarimiza nail olmagq Ggln igimizdaki gigilcimi
alovlandirmag.

Basqalan ila islamak — Basgalari ila pozitiv minasibatlar qurmag.

=
33>)
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@ IKINCi HiISSO: ALOVA NOZARST "

Pozitiv diisinmak sizi arzudan nailiyyata aparan daxili alova giic gatir. Atesin manbayi na
gadar gur olarsa — qidilcimdan alova gadar — arzunun gergaklasmak ehtimali bir o gadar
artar. Bas alov nazaratdan ¢ixsa, onda neca? Qisa muddata alda etdiyiniz har hansi saxsi
nailiyyat sohratparastlik ve eqo alovunda yanmaga baslayan insanin diinyaya garsi birca
"Baxin, man neca da méhtasamam!" durusu ils tezlikls yox olub gedir.

Yoniinlizl itirmamaya kdmak edacak 4 meyar va tarazliq gostericilari asagidakilardir:
-

« Basqalarinin hadiyyassi ("GIFT")
Basqgalarinin hayatiniza verdiyi tohfani etiraf edin.
o  Onmiihakimalardan xilas olun
insanlara énmiihakimalarinizin diktasi ile deyil,
real kimliklarina gére dayar verin va hérmat gdstarin.

. EqO
Kainatin markazi siz deyilsiniz. _‘—-2%—,
o Diiriistliik
. Pozitiv olmaq 6ziinlizs vers bilacayiniz hadiyyadir.
4/243 Dayarlariniz isa bu hadiyyani blkduiyliniz baglama kagizidir.
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IKINCi HiSS®: ALOVA NOZARDT ~
BASQALARININ HODIYYSSI ("GIFT")

Pozitiv diistince ham daxilinizda, ham da basqgalari ila
Unsiyystds 6ziinii biiruzs verir. Isda va ya basqa yerds ugur Get
gazanmagda calisdiqca basa dlsacaksiniz ki, 6zlinliza gars!

pozitiv miinasibat gostarmakla yanas, strafinizdaki insanlara It

da pozitiv yanasmalisiniz. Oziiniiz hagqginda tesavviiriiniiz

gox vaxt basqalarina miinasibatinizda aks olunur. Pis

munasibat sizi shata edan diinyaya yalniz 6zliniiz From
hagginda na distindiytiniizdan xabar vermir, hamginin
dlinyaya da bir o gadar shamiyyat vermadiyinizi gostarir. Them*

Basqalarinin fikir v duygularina énam vermak vacibdir;
ugura gedan yolda va ¢atin anlarda insanlari yaninizda
gormak istayacaksiniz. Gordlylimiz iss mana gatmagq
Gclin diinyaya va hamin diinyadaki insanlara
ehtiyacimiz var. Onlar bize ham da an ¢ox ehtiyac
duydugumuz vaxtlarda yol gostarmak lctin lazimdir.

* Ingiliscadan tarciimasi: "Bunu onlardan al". (2A5\>
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IKINCi HiSSD: ALOVA NOZARST "
ONMUHAKIMSLORD3SN QURTULUN

"Olbatts, tamamila obyektiv
olmaq mimkiin deyil, bunu yalniz
har seya qadir olan tanrt bacara bilar,
agar varsa".
Antonia Freyzer

“Yalniz
anatiklarin
6nmiihakimalari olmur".
Mark Braun

“Saglam
diistinca 18 yasina gadar
qazandigimiz 6nmiihakimalar
toplusudur”.
Albert Eynsteyn

"Cox vaxt distindiyimizii
zann edir, aslinda isa, sadaca,

dnmiihakimalarimizi dayisdirib yenidan
formalasdinng".
Vilyam Ceyms

Pigmentasiya
vacib deyil, reputasiya vacibdir".
(irqi ayn-segkilikla
bagh deyim)

"Oziimiiziin yaratdigimz baryerlar farginda olmadigimiz
dnmiihakimalarla ideyalart bogmaga va insanlar, ideyalar, galacak fiirsatlor
arasindak alagani goparmaga imkan verdiyimiz zaman ortaya quur".
Fred Armitec

(@

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



iciMizDaKi ALOV

IKINCi HiSS®: ALOVA NOZARDT ~
ONMUHAKIMSLIRDSN QURTULUN

Qarsilasdiginiz har bir insanin fargli ruhunu asagidaki yollarla kasf etmaya ¢alisin:
o acigfikirli olarag;

e yalniz 6z stereotiplarinizi destaklayan amillari nazars alib 6zlinlizii hagh ¢ixarmaga
calismadan;

o ilkin teasslratinizi radd edacak cavablar almaga yénalmis suallar verarak;
e insanlarin esitmak istadiyinizi disinduklari seylari sdylaya bilacaklarini basa disarak;

e insanlarin sizinla banzar xususiyyatlarini deyil, farglandirici xtsusiyyatlarini tapmaga
calisaraq;

e har bir insanin fargli baxisa malik olmasi faktini tahdid olaraq gérmak avazina, har
kasin fargli olmasindan zévq alarag.

=
37>)
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@ IKINCi HiSS®: ALOVA NOZARST "
EQO Vo SE(;iM

Eqo - asl kimliyimizi diinyadan gizli tutdugumuz zaman arxasinda gizlandiyimiz maska ola bilar.
Eqo secim, flirsat va saxsi miinasibatlar garsisindaki asas maneas ola bilar.

e«  Manim Uglin diizglin olan nadir?

e Manim Uglin diizglin olan basqgalari
G¢ln dizgtin olmaya bilar.

e Lakin basgalarinin tGrayinde manim an
yaxsl maraglarim gizlanmis ola bilar.

"Oziin haqqinda hagigati demirsansa, basqalart
haqqinda da hagigati deya bilmazsan".
Virciniya Vulf

@
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IKINCi HiSS®: ALOVA NOZARDT ~
EQONUZU CiLOVLAYIN

Siz 6z kainatinizin markazi ola bilarsiniz, lakin basqa har kasin diinyasinin markazinds ola
bilmazsiniz. Dlinya atrafinizda firlanirmis kimi harakat etmak mahz ehtiyaciniz ola bilacak
insanlari sizdan uzaqglasdira bilar.

Eqonuzu cilovlamaq 6ziinlizs olan inaminizdan glizasts getmak demak deyil. Lakin ¢atin
zamanlarda tamamils 6ziine gapanmagq Uzlasmali oldugunuz ¢atinliklarls baglt mévgeyinizi
itirmayiniza sebab ola bilar. Oziimiizii an ¢ox ehtiyacimiz oldugu vaxtlarda dostlarimizin ve
is yoldaslarimizin diinyalarindan yararlanmaq imkanindan mahrum edirik.

Qizardilmis eqo istayan var?

Sen (yumurtanin sarisi)

Diinya (yumurtanin agi)

=
\;‘2,9>)
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iciMizDaKi ALOV

IKINCi HISS®: ALOVA NOZARST
DURUSTLUK

Pozitiv duslince tarzi harakati dayarlarls birlasdirir. Bu ger¢aklik despotlari (cox pozitiv
olduglarini tasdiq edas bilarik!) pozitiv dustinanlarle eyni grupa aid etmayimizin garsisini alir.
Bizi bu haldan goruyan amil daha genis dlinyanin bize baxs etdiyi keyfiyyati — dlrlstllyu-
mizi qorumada calismagimizdir. Durtstliylimuzi 6ziine nazarst vasitasile qoruyub saxlaya
bilarik. Biz ugur gazanmaq arzumuzu va ya bazi hallarda gazab ve ya adalatsizlik hissimizi
pozitiv naticaler alde etmaya ydnaldirik ve bu zaman basqalarinin hiiquglarina hérmatle
yanasirig. DUrustliyliniizii qoruyub saxlamaginiza kdmak edacak bir ne¢a xususiyyat:

dozumlulik;
etimad;

camiyyata va mantigi asasi olan ganunlara hérmatls yanasmag;
basqgalarina zarar vermayan mantiqi cahatden magbul manavi normalar;
manaviyyatdan uzaq harakat etdiyimiz zaman bizs xabardarliq edan sistem.

¥

Pozitiv movqeyinizi inkisaf etdirdikce bu tévsiyslarin diistincalerinize sirayst etdiyina amin olun.

Dayarlar — mévqeyinizin dogrulugunu yoxlamaq

tctin istifada etmali oldugunuz tsuldur.

Coel Barker
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Ozﬁnainamﬂ Oyranms I Inkisaf Takmi”agma I

Murr‘\\%svl(?:’r Segim l Arzu Nail Olmclil

Prinsipli \ Qlobal l Balansli I

(:
5
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SURDTS NOZARST

BES SURST HODDI

Nazarat alimizda olan zaman pozitivliyin an ylksak haddina nail olurug. Stres, dayisikliya
manfi reaksiya, obyektiv giymatlandirma bacariginin itirilmasi, yeknasaqlik, 6ziinahérmatin
asagi olmasi — bltin bunlar nazaratin itirilmasina gatirib ¢ixarir. Sanki galbimizin darinlikla-
rinda bir az "qaza basmaq" istayirik (unutmayin, icimizdaki alov hals da yanir!), miharrikimiz
isa surat dayisikliklarine adekvat reaksiya vermir. Mane olan nadir?

Bizi usagligdan cixarib 6ziintkesf dlinyasina aparacaq 5 strat haddi ila tanis olun. Bu, mexaniki
slirat qutusu olsa da, surlici sizsiniz va reaksiya sizdan asilidir.

Siirat hadlarina nazarat mexanizmi

G & 3 4

1 hadd Il hadd 11 hadd IV hadd V hadd

Usaqglhga Stresin Bas veranlars Psixoloji "Tam yeni"

qayidis o6hdasindan yeni baxis sayahat san
G‘D galmak formalari
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SURSTS NOZARST

| HODD: USAQLIGA QAYIDIS
ARXA GORUNUS GUzGUSU

Usaqlarin davranisini misahida etmak onlarin inkisafinin sirlarini agkara gixarmaga kdmak
edir. Cox vaxt usaq vaxti can atdiglarimiz yasa doldugdca 6zimiizii mahrum etdiyimiz
seylara cevrilir:

e Maraq muxtalifliyi — har seya valeh olmaqg!

e insanlara miinasibatds miixtaliflik —
har kasa valeh olmaqg!

e  Tacribadan kegirma — oyun
o Ideya formalasdirmagq — yaradici naticalsr

Usaqlig caginda bu imkanlarin radd edilmasi
inkisafi langidir va usaq yetkinlik cagina
gadam qoyduqda éziintidark va fargindalik
saviyyasi asagi olur. Bela insanlar yenilikda
fursatdan daha ¢ox manea goriirlar. Magar
bdyuklarin da eyni stimullara ehtiyac duyacaglarini -~
gozloamak mantigsizdir? (35>)
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SURDTS NOZARST

| HODD: USAQLIGA QAYIDIS
DOYIiSIKLIYS REAKSIYA

Usaglar dayisikliya ssmimi reaksiya verirlar. Boylklar da banzar hisslar kegirirlar, lakin
aksaran bu hisslari gizladir va ya narahatliq signallari sizdurirlar. Usaglarin dayisikliys verdiyi
reaksiyani misahids edin, bunlari géracaksiniz:

+ Qorxu/siibha « inkar « Taskinlik ehtiyaci + Vaziyystls barismag

Va bunlarin aksi:

« Sevinc/hayacan « Harakat < Valideynlar, yoldan ¢akilin! « Oyun meydancam boyidu!
Bazan "sevinc/hayacan" va "harakat"s ¢atmaq Uclin "qorxu/siibha" ve "inkar"dan kegmali

olurug. Bazan isa heg vaxt istadiyimiz yers cata bilmirik. Bezen da birbasa harakats kegirik.

Boyuklarin da yuxaridaki emosiyalardan har hansini va ya har birini (xUsusila qorxu va inkar
hissini) yasamaq ehtimali usaglardaki gadardir. Basa diismak lazimdir ki, reaksiyalariniz
tamamila normaldir, hatta bu hisslari yasayanin yalniz siz oldugunu zann etsaniz bels.

Dayisan saraitimizla na qadar tez barissaq, iraliya da bir o qadoar tez geda bilarik.
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@ Il HODD: STRESIN OHD3SINDSN GOLMaK

SURDTO NOZARST

POZITiV TOZYIQ/NEQATIV STRES

Stres vaziyyats nazarat etmakdanss, vaziyyatin sizi idare etmasina imkan verdikda
meydana galir. Miayyan daracads tazyiq faydalidir: biza stimul verir. Tozyiqe nazarat eds
bilmayanda stres keciririk. Bu ikisini farglandira bilmak vacibdir.

Tazyiqdan z6vq almaq Stres kecirmak

isi méhlstin sonunadak gatdirmagq islarin zaif taskili va ya planlasdiriimasi

Qorarlar gabul etmak Qorar gabul etmakdan yayinmaq va ya davamli
olaraq sahv gararlar vermak

Pozitiv miinasibatlar Oziinaqapanma

Obyektivlik Qeyri-real va ya asassiz movqge

Emosiyalara nazarst Emosiya partlayislari va ya emosiyalarin
g6zlanilmaz nimayisi

Motivasiya ise va ya basqa faaliyystlors maragin azligi

Bu tahlika signallar daimi enis misahida edildikde yaranmaga baslayir — davranisiniz saxsi
normanizdan (harzamanki normal davranisinizdan) farglanmays baslayan zaman. Pozitiv

disiinca tarzina malik olan saxs stresin meydana galdiyini gostaran signallar almaga basla-
yan kimi 6zlinanazarsti tekrar gazanmaga kdmak edan miayyan kicik addimlari ata bilir. (37>)
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SURDTS NOZARST

Il HODD: STRESIN OHD3SINDSN GOLMaK
NOZARSTi NECO BORPA ETMOLI?
e Sizi hayatinizin stresa sabab olan aspektlarindan psixoloji cahatdan uzaglasdiracaq

faaliyyatlardas istirak edin. Yukinlzi har zaman yaninizda dasimayin — xisusile da isle
alagadar yuklari.

e Osaslandinlmamis talablari redd edin — basqalarina na istadiyinizi, distindiyinizd,
hiss etdiyinizi aydin, qisaca va gatiyyatla soylayin.

e Hansi harakatlarinizin vaziyyati dayisdiracayini miayyan edin. Dayisdira bilmirsinizss,
inad etmayin. Dayisdira bilmadiyinizi dayisdira bilmazsiniz!

o Oziiniizii taniyin - stresiniz 6ziinl neca gdstarir? Signallar tanimagq size nazarsti daha
tez barpa etmaya kdmak edacak.

e  Stres yaradan islari taxira salmayin. Bu, daha asan goriina bilar, lakin bels edarak daha
boyik problemlari galacays saxlayr, Ustslik, saglamhginizi da riska atirsiniz.
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@ Il HODD: YENI BAXIS

SURSTS NOZARST

iSDS DARIXIRSINIZ?

isinizin darixdirici oldugunu sdylayarsk bu isdan fikran uzaglasmaq tesavviir etdiklarinizi
realliga cevirir.

Niimuna.

Glnund komputerds kart oynamagqla kegiran, isini passiv mévcudlug masguliyyati kimi goran,
isindan bezmis bir geydiyyatcini tasavvir edin. Hazirda bazi muasssisalar bela "passivlar"i isa
gabul etmamak l¢lin zang edanlara/miraciat edanlars telefon némrasi va sébalarin daxili
némralarinin siyahisini taqdim edirlar.

indi isa diistinak: bu geydiyyatcinin neca olmasini istardik? Bizimla maraglanan, faal, Gnsiyyatli,
pesakar, standartlar muayyan edan, tasir etmayi bacaran asl tamsilgi. Bels insanlari hamimiz
gormuslk. Eyni isi goran, lakin fargli mlnasibat gostaran iki sexs. Isinizi neca gorirsiniz?
Asagidaki tdvsiyalari nazara alin:
e  Qarsinizda bir nardivan varsa, ona ¢ixin — sadaca, baxmayin.
o Demali, an cox istadiyiniz isle masgul deyilsiniz? Oziinlizs aciyaraq, giley-giizar

edarak istadiyiniz yera cata bilmazsiniz.
o Oz-6ziinlizs isin darixdirici oldugunu desaniz, isiniz darixdirici olacaq. N
o s ela sizin éziinlizsiiniz. (39))
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SURDTS NOZARST

iSiMiza BAXISIMIZ

iso baslayan zaman 6ziimiizii sigortalamaga, daha ganc olan zaman insan kimi
boylmayimizs, inkisafimiza imkan veran harakatleri mahdudlasdirmaga meyil edas bilarik.
Bazan bunun farginds olmurug. isimizs sanki hayat dayanir ve daha az hayscanl bir
proses baslayirmis kimi yanassaq, bu zehniyyst bizi gizli-gizli sls kecirs bilar. isladiyimiz
miuassisalarda yeknasaqglik gérdikda bu mahdudlasdirici baxis bize hakim kasilir.

Lakin mahdudiyyatlarin

goxunu bzUmiiz yaradiriq va
iki torafini da eyni hesab Saesbe L riinmoyon torof () )

etdiyiniz sikkanin aks tarafini Agir ve cansixici i Fursat

A . . Yeknasaqlik Muxtaliflik axtar
9°r?'9kd9 ”egat'v arqume.zrjt.larl Masuliy;‘atdan gagmaq Tasabbiis gostar
pozitiv xtsusiyyatlara ceviririk. Heg naya qarismamaq Oziini ifada et
Na etmsali oldugumu deyin Cavabdehlik gotir
Oziinainam askikliyi Eda bilaram (Bir az vaxt
lazim olacaq)
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@ Il HODD: YENI BAXIS

SURSTS NOZARST

N GORURSUNUZ?

Diinyanin sasinizi esitmayini istayirsinizsa, diinyani gormalisiniz.
Bir parca kagiz gotiriib ortasinda uzunsov dalik
acin. indi isa dalikdan baxa-baxa is
yoldasinizla va ya dostunuzla sohbat edin.
Bir az glldikdan sonra hamsohbatinizs
gars! diggatinizin na gadar artdigina
toacclib edacaksiniz.

Uz ifadslerinds har seyin fargina
varacaq, har sdziina qulaq
asacaqgsiniz. Hamin anda
hamsdhbatiniz sizin Gglin
diinyanin an vacib insanidir.
Eynils siz da onlar lglin
vacibsiniz.
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Il HODD: YENi BAXIS
BASQALARI N© GORURLSR?

"Niya getmak istayim, ora canilarla doludur."
"Ana" vatanina (ingiltars) bas ¢akmak istayib-istamadiyini
sorusanda 80 yasli avstraliyali gadin bels cavab vermisdi.

"Ingilislar niya bu qadar takabbiirlii va
inadkardurlar?" — fransiz dedi.
"Fransizlar niya bu qadar takabbiirlii va
inadkardurlar?" — ingilis dedi.

"O gadar yaxst dinlayici idi ki..." — sagird dedi.
"Biitiin 6lkanin avazina danisa bilar — birca
kalma da deya bilmadim", — musllim dedi.

"Niya pisiyim yemak istayan kimi ayaqlarima

stirtiindir?" — pisiyin sahibi sorusdu.

"Niya sahibim har dafa ayagna stirtiinanda
f42> mani yemlayir?" — pisik sorusdu.
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SURSTS NOZARST

é:i} IV HODD: PSIXOLOJi SOYAHST

Catinliklarla garsilasarkan "sigina bilacaklari psixoloji guse"ya malik insanlar bu ¢atinliklarin
O6hdasindan daha asanligla gala bilarlar. Hayatimizin miiayyan bir terafi qarsimiza
¢atinliklar ¢ixararkan (baxis tarzimizi qoruyub saxlayaraq) hayatin zanginliklarindan zdvq
ala bilmak bacarigi bu ¢atinliklari hayatin digar aspektlarindan ayirmaga kémak edir. Bu,
problemin hallini da asanlasdirir. Biz psixoloji balansi qoruya bilirik.

"Psixoloji gusa"nizi asagidaki Gsullarla inkisaf etdirin:

saxsi maraglarinizin shata dairssini genislandirarak;

z0vq aldiginiz seylars lageyd galmayaragq;

beyinin sag va sol yarimkdralarini aktivlesdirarak (bax: sah. 66);

dostluga dayar verarak;

ovladiniz varsa, séziin asl manasinda, onlarin yaninda olarag.

"Miiharibadan avval zangin intellektual hayatt olan insanlar miihariba zamant
dahsatli realliglardan daxili zanginlik va ruhi azadliq alaminda siginacaq tapa bilirdilar".
Viktor Franklin Ausvits asirlarinin hayatindan bahs edan "insanin mana
axtanisi: habs diisargasinda yasanan tacriibalar” adli kitabindan.

-
A3>)
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{:é} V HODD: "TAM YENI" SON

Marketing meneceri oldugunuzu tessvviir edin, garsinizda 6ziiniiz varsiniz. Oziiniiz
hagqinda na demak istayardiniz? (Adinizi daxil edin) brendi hagqinda na demak istardiniz?

/

i
|
i

i
;
i

[\ Colbedic

/| We onaviyyat

G‘D Kim oldugunuzu diisiindiiyiiniiz insansiniz.

\\\7/

I
b
[

;
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SURSTS NOZARST

{;é:} V HODD: "TAM YENI" SON

ROL MODELLSRI

Oziimiizds gérmak istadiyimiz keyfiyystlari niimayis etdiran insanlar zimiizs rol modeli
secirik. "Man da" demakdan (masalan, bdyik idmancidan ilham alan ganc) "Onlardan na
dyrana bilaram?" sualini vermaya qadar muxtalif reaksiyalar gostara bilarsiniz.

Bu niimunalardan bazilarine nazar salin — daha sonra 6z rol modellarinizi alave edin!

Mahammead Oli - Prinsiplar

Tereza ana - Insaniyyst

Jak Kusto - Maraq hissi

Mey Vest - Mani oldugum kimi gabul et!
Mayls Devis - Yaradici sakilda tacriibadan kecirma
Aun San Su Gji - Demokratiya prinsipi

Ellen MakArtur - Qstiyyst

Konfutsi - Darin distinca

Rocer Federer - Sarsilmaz "qalibiyyat arzusu"

Bitlin bu rol modellarinin boyiik négsanlari olsa da, onlar glclu taraflarini o deracads
quvvatlandirib bizimls béluslblar ki, biz onlarin zsif tarsflarini bagislamisiq.

icinda na yaxsiliq varsa ver, avazinds yaxsiliq al!

-
\4,5>)
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ACAR SOZLOR

Segim \ Doziimlij I Fiirsat \ Cavabdehlikl

Qatiyyatl Indi I Maraq hissi‘ Meydan I

0Xumagq

—
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S9SSiz USYAN

DORD MORHOLALI PROSES

Oziint yenilsma imkanlarinin fargine vardiqdan sonra tamamils yeni firsstler diinyasi
yaratmagq Uclin psixoloji olaraq sigina bilacayiniz gusalarin na gadar ¢ox oldugunu
goracaksiniz. Tamamila taxayyulimiizda bas veran va arzularimizin cosdurdugu sassiz lisyan
yeni fursatlar tapmaq Uglin intuisiya, innovasiya, kasfetmsa, ilhamlanma ve reallasdirma
potensialimizi harakata kegirir. intuisiyadan ideya axtarigina va reallasdirmaya gadar uzanan
bu 4 marhalslli prosesdan istifade edarak fiirsatlari realliga cevirin:

| MORHOLO: Fiirsatin miiayyan edilmasi (sah. 50)
Firsatlar axtarmaq ve ya problemlari miayyan etmak tgln arasdirma
aparin va intuisiyanizdan istifads edin.

Il MORHSLS: ideya axtarigi (sah. 55)
ideyalar formalasdirmaq va inkisaf etdirmak lclin taxayyiil, kasfetms,
praktiki zaka ve innovativ yanasma bacariginizdan istifads edin.

- J
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DORD MORHOLOLI PROSES (DAVAMI)

Il MORHOLO: Qorarlar, qararlar (sah. 60)
Dizgun gararlar gabul etmak Gglin intuisiya,
tacriibs, aydin va temiz dislincaniza
asaslanin.

IV MORHOLO: Magsada dogru getmak (sah. 64)
Firsatlari hayata kecirmak Gglin enerji,

gatiyyat ve magsadyonli yanasma
numayis etdirin.

Nahayat...

ZEHNI SAGLAMLIQ: iti zehin bu 4 marhalanin har
birinds mahsuldar islamak
gabiliyyatimizi artirir (sah. 66).
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| MORHOLD: FURSSTIN MUSYYSN EDILMOSI
PROBLEMIN HOLLI

Hamimiz furrsatlari aldan gacirdigdan sonra goére bilirik. Gozimiziin garsisinda olan
problemi hamimiz miisyyan etmayi bacaririg. Har iki veziyyatda saraitin dayismak
ehtimalina verdiyimiz reaksiya haddan artiq gecikmis ola bilar. Kimsa firsati sizdan avval
g6érmus olur, yaxud problemi gec miayyan etdiyiniza gore ola bilacayindan daha bodyik bir
masalaya cevrilir.

Adatan, intuisiyamizin dogrulugunu tasdiq etmak l¢lin haddan ¢cox malumat axtarir, daha
sonra isa artiq gec oldugunu goririk.

e  Faaliyyat va arasdirma flrsatlar yaradir — gdzlomakdanss, iraliys getmays davam edin.

. "GAzUnU siza dikan" na varsa, onlar sizi idara edir, siz onlari idars etmirsiniz — sehrli
kiradan istifade etmaya davam edin.

e Spontanligdan zévq alin — flirsatin na vaxt qarsiniza ¢ixacagini bila bilmazsiniz.

e Qeyri-muayyanlik saraitinda rahat olmagi éyranin.

o lslors yanasma tarzinizi sartlars uygunlasdirmaga calisin — na vaxtsa yaxsl natica vermis
addim névbati cahddas faydasiz ola bilar.

> J
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| MORHOLD: FURSSTIN MUSYYSN EDILMOSI
PSiXOLOJi USYAN

Psixoloji Usyan biza an sirreal olanlardan tamamila ananavi olanlara
gadar bitln galacak furrsatlari tesavviir etmaya kdmak edir. Galacayin
bir sira versiyalarini vizuallagdirmaq va onlarin reallagmasinin
mumkiin oldugunu gérmak tasavviir ediloan hamin galacak
hayata kegdikda zehninizi acir. Bu zaman dayismis sertlarin
O6hdasindan daha yaxsi galirik, ¢linki onlarin mimkinliytna
artiq izin vermisik. Vo bitiin bu mimkin "diinya"larin an yaxsi-
sinda galacays baxis gabiliyyatimizin fakti bize bu baxisi, yani
galacakdas gordiklarimizi realliga geviran saxs olmaq imkani verir.

Olbatta, coxumuz Uglin galacak ham yaxsi, ham pis strprizlarla
doludur va har seyi tasavvir etmak mimkin deyil. Lakin agigfikirli
insan gozlanilmaz olanlari daha asan gabul edir, ¢linki harglinki
dislincalerinda gozlenilmaz vaziyystin yarana bilacayina ehtimal
verir. Pozitiv diistinan insan, faktiki olarag, gézlsnilmazliyi
mamnuniyyatla garsilayir, clinki bu yeni saraitds darhal fursat
axtarmaga baslayir.

o
\5,1))
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| MORHOLD: FURSSTIN MUSYYSN EDILMOSI
GOROSON?..

Pesmanliglar demiskan, he¢ pesman olmusunuzmu? Daimi olaraq kegmisda ilisib qalmaqg —
kecmis sahvlara istinad etmak — bizi galacak gararlarimizin gabulu zamani 6ziimiza
mahdudiyyastlar goymaga sévq edir. Oz-6ziimiizs deyirik:

1. "Kegan dafa sahv etdim, yaqin ki, bu dafa da sahv edacayam”, yaxud:

2. "He¢ na etmasam, qarsima ¢ixa bilacak an yaxst ehtimal he¢ nadir — an yaxsisina tGmid

edacayam".

isin sirri "Gérasan?..." suallarinizi galacaya ydnaltmakdir.
Kegmis Golacak
"Maktabda islasaydim, neca olardi?" "Tokrar tahsil alsam, neca olar?"
"Vazifam béylisaydi, neca olardi?" "Birdan vazifam yiiksalsa, neca olar?"
"Biitiin gtin TV-nin qarsisinda "Hayatim tasavviir etdiyim gadar uzun
aylasmasaydim, neca olardi? olmasa, neca olar?"
"Osablarimi cilovlaya bilsaydim, "Emosiyalarimt idara etmayi dyransam,
neca olardi?" neca olar?"

fsﬂ Xabardarliq: Ke¢misa aid "Gorasan?.." suallar ¢ox vaxt “Niya etmadim/niys etdim?"
\_~~ suallannin ardinda gizlanir.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



S9SSiz USYAN

| MORHOLD: FURSSTIN MUSYYSN EDILMOSI
GOROSON?..

Gorasan... vazifom yliksalsaydi; isimi itirsaydim; sakil cakmayi dyransaydim; évladim
olsaydi; ugmagi dyransaydim; hansisa sahada ekspert olsaydim; vaxtin yoxlugunu bahana
etmasaydim!..

Niya da... maktaba qayitmayum; yeni bir sey scnamayim; yerli saviyyada mévcud olan
ddanissiz imkanlart dyranmayim; zehnima dinclik vermayim (bax: sah. 72); bosa kegirdiyim
vaxtdan istifada etmayim!

Rang se¢iminiz olsaydi...

Baxis, fikir va zévglarimizin eyni oldugu insanlar bizi avtomatik olaraq 6ziina calb edir.
Sizdan fargli diistinan insanlarla vaxt kegirmayas calisin. Oziiniizs fargli perspektivlsrdan
baxmagq imkani yaradin. Diinyaya baxisi daslasmis, korlasmis insanlar 6zlarinin parodiya-
larina gevrilirlar. Va sonda bu bizim shatasinda olmagda calisdigimiz, banzar fikirli insanlari
xarakterizo edan stereotipa uygunlasmagimizla naticalanir.

o
\;5,3>)
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| MORHOLD: FURSSTIN MUSYYSN EDILMOSI
HoR $EYi GORMOK

Oskar Vayld bir vaxtlar demisdi ki, xarici 6lkalare haddan ¢ox sayahat zehni kitlesdirir. 9gar
atrafinizda gordlylnuz har seyi adi bir sey kimi gabul etmaya baslayirsinizsa, aslinds, onu hagl
¢ixara bilarsiniz. Maraq hissi ilhami baslayir; atrafinizda gérdiklarinize maraq gostarmak kasflars,
fursatlara ravac verir va ya sadaca olaraq, malik olduglarimiza verdiyimiz dayari artirir. Gozimuziin
gabagdinda olanlari daha yaxindan misahida edarkan asagidaki amillardan bazilarini tapmagda/hiss
etmays calisin: e —
Maraq hissi J

— —f— -

%33;}.’(;' | Sadalovhliik Casqinlq |
Pt

— \ Nl
p % S I = ~ r’ o
Kasf ) ilham J [Absurdluq 5 ) Yumor J Miiamma 4 Ziddiyyat J
} 3 1 ¥

\

Maragq hissi glicli olan insan fursatleri gorur. Fiirsatlarin apatiyast garsimiza ¢ixan imkanlara
\G‘D lageyd galdigimiz zaman formalasir.
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Il MORHOLO: iDEYA AXTARISI
BSZi YARADICILIQ ALSTLSRI

e  Yaradict bir calisma olaragq, siza ugur qazandwran amili aradan qaldunin.
Masalan, ¢atinlik yasayan dovlat kitabxanalari sorusa bilarlar: "Heg kitabimiz olma-
saydi, kitabxanamizi necs tanida bilsrdik?" (Kafe? Istirahat otagi? Videooyun zali?)
Sonra kitablari yerina qoyun.

e Na yaxsidu? ideyanin miimkiin olmayacaq hissalarinds ilisib qalmaqdansa, ideyada
nayin yaxs! olduguna diqgat yetirin.

¢  Coxlu ideya toplamadan ideyalar haqda miihakima yiiriitmayin. Yalniz bir ideyasi
olan insanlarla ehtiyath olun.

o Ideyalarinizin 6ziinlizin yaratdiglarinizdan basqa mahdudiyyati yoxdur.

e  Xidmat sevgi kimi olsaydi, neca olardit? Mustarilarimiza diggat, qayg nimayis etdirar,
onlara gora narahat olar, hadiyyslar verardik. ©vval bir-biri ila alagasiz olan 2 konsep-
siyani birlasdirin va naticanin sizi hara aparacagina baxin.

e  Bariz olant etmak ds yaradici is ola biler — bu flrsati aldan vermayin!

-
\;5,5>)
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Il MORHOLO: iDEYA AXTARISI
QEYRi-MUMKUN K9SF

Mévcud problemin hallina va ya tamamila yeni bir seyin arsaya galmasina (va ya har ikisinin)
yonalmasindan asili olmayarag, yeni bir ideyanin tapilmasi pozitiv zehin tglin boyiik ¢atinlik

yaradir. insanlar diistindiiklarini hayata kecirmak kimi heyratamiz bacarnga malikdirlsr. Lakin

biz daim hall yollar tapir, sonra isa heg na etmamak lglin bahanalar tapiriqg.

Passivlik Aktivlik

Mimkin deyil. Niya da yox?

islar bu ctr géralmiir. Burada vaziyyst dayisacak.

Hazirda ¢ox masgulam. Tasavvir edin, na gadar vaxta ganast edacayik.
Heg vaxt alinmayacaq. Bu isin alinmasi Uiglin na etmaliyik?

9zm gostarin
Qaymaq gazanina 2 qurbaga diisur. Birincisi cox tez 6zinu taleyin timidina buraxir vo
bogulur. Ikincisi iss teslim olmagdan imtina edir, al-ayagini terpadarak gqaymagin icinds
cabalayir. Sonda qaymaq yaga cevrilir ve qurbaga sigrayib qazandan ¢ixa bilir!
Rocer fon Uekin "Basdan zarba" kitabindan.

(56)

\

\_ J
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Il MORHOLO: iDEYA AXTARISI
GULUNC FiKIiRDIR!

Bu gtin siza absurd goériinan sabah normal gériina bilar. Yaxud sizin bugiinki absurdlugunuz
ela bu giin basqga biri Gglin normal ola bilsr. Ya da sizin buglinkii normalliginiz els bu giin
basqa biri Giclin absurd ola bilar. Casbas galdiniz?

istar is yeriniz olsun, istarsa da yasadiginiz 6lks, saglam miihit "absurdlugu" askar olan
ideyalarin verilmasina ehtiyac oldugunu gabul edir. Absurdlugu ve casqinhg tenbalcasina
radd etmayin — onlarda firsat toxumlari gizlenmis ola bilar!

Hayat "Absurd teatrn” kimi?
1950-ci illar XXI asr
Siini mayalanma Usaq diinyaya gatiran kisilar
Kosmosa sayahat Zamanda sayahat
Portativ "agilli" telefon/musiqi/tv/kamera Basda mikrogiplar
Torner mukafatinin galiblari Rassamlar kollektivi
Kivi meyvasi "Torbada yetisan" kahi

-
\;‘57>)
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Il MORHOLO: iDEYA AXTARISI
XAOSUN YARADILMASI

Arqument bels bir deyimin Gzarinda qurulur: "Kapanak Cinda ganad calar, Kaliforniyada
gasirga qopar".

irali stirdilyliniiz bazi yaradici ideyalarin tesiri necs olardi? Oz hayatinizin galacak fiirsat-
lari barada dustinarkan bu calismani sinagdan kegirin. Naticalara gore bacardiginiz
gadar cavabdehlik gotirin. Kigik bir addim bels, hayatiniza bdyiik yenilik gata bilar. ©n
mustasna natica saxsi maraqlara xidmat edan magsadin ger¢aklasmasi ola bilar.

iDEYANIN TSTBIQI NOTICD

<
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Il MORHOLO: iDEYA AXTARISI
MUTALISDSN DOGAN iDEYALAR

ideya va ilham partlayislari cox vaxt onlarin potensialini manimsamays an az hazir
oldugumuz vaxtda tesadifi sekilds ortaya ¢ixir. Sebab bu ola bilar ki, stiurlu olaraq
problemi hall etmaya calismiriq va problemin halli 6zl bizi tapir.

Masalan, bir-biri ila alagasi olmayan problemlarin halli barads oxuyan zaman ¢ox vaxt
taxayyulimizds sirgrayis bas verir, belslikls, bir-biri ila baghligi olmayan diinyalari
alagalandiririk.

Gazinti zamani va ya murgulayarkan, mitalis edan zaman, gatarda, yaxud vanna otaginda
ikan hamimizin beynindas ideyalar ildinm kimi caxa bilar. Sksariyyatimiz onlara shamiyyat
vermirik.

1. ilhama galmak (icin daha "genis disiinmays" calisin.

2. Oz miihitinizdan cox fargli mihitlarda na bas verdiyini izlsyin.
3. Bos vaxtinizdan istifads edin.

4. Minasib vaxtda darhal harakats kecin.

Miitaliadan ideyalarin dogmast muxtslif kitab, jurnal ve gazetler oxumaqdan ilham alan
insanlara yaxs! tanisdir.

o
\;s,9>)
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Il MORHOLO: QORARLAR, QORARLAR
GOZLOMS TAKTIKASI

"Slinin gatirdiyini" dlistinan kart oyungusunu tasavviir edin. Slindaki kartlari darhal oyna-
yarsa, gozlayacayi taqdirds toplayacadi gazanci itira bilar. Yaxud, aksina, 6zlinl sonraki daha
boylk maglubiyyatdan xilas eds bilar! Ya da kartlari agmaq ti¢lin uygun vaxti — dogru zama-
ni hiss edarak gézlemayi segmasi de mumkindir. O, garar gabul etmak glin hansi meyar-
lardan istifads eds bilar?

e  Tacriiba — dvvallar banzar vaziyystlarda hansi Gisuldan yaxsi natica alds edib? Yoxsa bu
oyunu ilk dafs oynayir?

«  Ehtimal - Basga oyuncularin da "slinin daha yaxsi olmag" ehtimali var.

o intuisiya — slindaki kartlarin basqalarininkindan yaxsi oldugunu hiss eds bilar.

e  Sabir - 9linds yaxs! kartlar oldugunu disiindiyu tgtin duydugu mamnuniyyati gizlads
bilacak gadar emosiyalarini idars eds bilirmi? Yiksalmis emosiyalara nazarat etmak
bacarigi daha boylik mukafat gazandira bilar.

e  Fiirsat — "Fursatdan indi istifads etmasam, na vaxtsa istifada eds bilacayammi?”

GCIXARILAN DORS: intuisiyamiz bizi hansisa istiqgamatin yanlis, yoxsa dogru oldugunu
feoﬁ sOylayan 6-ci hissi verir.
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Il MORHOLO: QORARLAR, QORARLAR
INTUISIYANIZDAN iSTIFADD

"Nayasa qadir oldugunuzu va ya intuisiya o
olmadiginizi diisiina bilarsiniz,

- gormak istadiyimizi gorir, gérmak
har ki halda haqlisiniz". LAKIN istamadiklarimizi va ya goz
(Henri Forda aid edilon sitat) yumduglarimizi iss gérmurdik.

Qarar gabul etmak tgln bitin
faktlar bilmak istayirsinizss,

kifayst qadar fakt toplamaga I_AKiN Tacriba intuisiyamizi dayisdirir.

heg vaxt nail olmaya bilarsiniz.

Yolayricinda intuisiya bizi daha | p KiN intyisi)é? bizi sghv[adn "g_>|<maq
umidisra” yonslas bilar.

ugurlu yola yonaldir.

demak ola bilar ki,

-
\6,1>)
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S9SSiz USYAN

Il MORHOLO: QORARLAR, QORARLAR
SAF OLMAYAN DUSUNCSLSR

Qarar gabulu aydin, tamiz disiincs talab edir. Effektiv garar gabulu — gararimizi asagidakilara
asasan dagiglasdirmayi talab edir:

. fikirlarimiz; e baxislarimiz/movqelsrimiz;

e Onmuhakimalarimiz; e dinyagorisimiz.

Qorarlarinizi baggalarinin "hayat ve diistincs stizgaci"ndan kegirin va dlnyaya basga perspek-

tivlardan baxmada calisin. Intuisiyanizi bir gadar ise salaraq rasional, soyugganh dustincs ile

yanassaniz, fikirlarinizi "yad maddalar"dan tamizlays bilacaksiniz.

e Uzunmiddatli qazanci kigik qisamuddatli gazanca qurban verirsinizmi?

e  Basqasi bu vaziyyats forgli gézle baxa bilardimi?

o Onmiihakimalariniz mihakima qabiliyyatinizs kélga salirmi?

e Dogrudanmi, gonsunun bagcasinda otlar daha yasildir? Hazirki seraitde gézlinizdan na
gagmis ola bilar?
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Il MORHOLO: QORARLAR, QORARLAR
QORARLARINIZI YUBATMAYIN

Hayat siz yasa dolduqca 6z-6zlina bas veran mistik bir sey — sizi ugur yoluna ¢akan avvalca-
dan planlasdirilmis hadisalar toplusu deyil. Daha dogrusu, indi hayatinizi yasayirsiniz va
hayatinizin iginds olmagdi va ya onu izlemayi sega bilarsiniz. Qabul edilmali olan gararlari
gabul edin.

istanilan garar gararsizligdan yaxsidir — tabii ki, agar siz bu garara masuliyystls yanasirsinizsa!

O na idi? Hayatin idi, dostum!
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IV MORHOLO: M9QSODD DOGRU GETMOK

BES TODBIR
1. Qsatiyyatli olun.
Siz 6ziinlize inanmasaniz, heg kim size inanmaz.
2. Coasur olun.
Yaradici ideya va hall yollarinin gabul edilmasi tclin yaradici miibarize aparmag:
bacarmaq lazimdir. ideyalarinizi catdirmaq Gcilin yeni va innovativ Gsullar distnin.
3. Dézimlii olun.
On boyulk ideya va hall yollari an glicli zehinlardan dogur. Radd cavablari va ya
etirazlar bels zehinlari daha da gticlandirir.
4. Hor soraita uygunlasin.
BUtlin muassisalar bodylk bir "hoériimgak toru“nda — minasibatlar ve tasirlar
sobakasinda faaliyyat gostarir. Yanasma tarzinizi insanlara ve saraits uygunlasdirin.
5. Oziiniizs tonqidi yanasin.

Farg yaratmaq/daha da ugurlu naticalar alds etmak lclin na eds bileram? Daha ¢ox
tohfs versa bilarammi?
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IV MORHOLO: MOQSODD DOGRU GETMaK
TOSLIM OLMAYIN

Cox vaxt deyirlar ki, biz ugura kicicik bir addim qgalmis taslim olurug.
Bu kicicik addimi miayyan etmak ¢atin ola bilar. Qeyri-adi bir
dlsiinca, galacayinize yon vermak UGgln kecmis ugurunuzun tahlili;
kdmaya ehtiyacinizin oldugunu etiraf etmak; yaxud, an pis halda,
zehni va/va ya fiziki agriya tab gatirmak bu baryeri asmaga kémak
eds bilar.

Sizi hazirda oldugunuz yers gatiran yol diiz olmadigi kimi (daha cox,
horimgak torundan kegmaya banzayir) sonuncu addim daha yiiksak
magsada nail olmaga gadir oldugunuzu siibut edan boyik bir

sinaq ola bilar. Son imtahana hazir olun.

"Agrt miivaqqati... taslim olmagq isa abadidir".
Lans Armstronq

-
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ZEHNi SAGLAMLIQ

Beynimiz 2 fargli hissaya bolinir — sol ve sag yarimkira. Arasdirmalar gdstarir ki, daha
agur analitik, sistematik diigsinma proseslarini (masalan, dil ve mantiq) idars etdiyina gore
sol terafe daha ¢ox is disir. Sag tarafdan daha yiingiil proseslards istifada edilir:
incasanatla bagl masguliyyatlar, intuisiya va s.

Kimlarsa yarimkdiralarindan birinin daha giicli oldugunu sdylays ve bu sézlerinds haql ola
bilarlar. Lakin bir seyi da inkar etmak olmaz ki, ugur gazanmaq lgclin har 2 yarimkirays

ehtiyacimiz var. Hagigatan ds, yarimkdiralar
milyonlarla kigik neyronla bir-birina baglidir.

Distinma prosesinda ideyani davamli olaraq

bir tarafdan digarina atirig. Badaninizi saglam
saxladiginiz kimi, har 2 yarimkirani da eyni dars-
cada giimrah saxlamag onlarin is gabiliyyatini
maksimuma catdirir.

Zehni saglamliq hall yollar tapmagq, diizgiin
garar qabul etmak potensialimzt artunir.
(66)

\_
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ZEHNi SAGLAMLIQ
iKi BEYiIN: AGIR VO YUNGUL

Asagidaki masguliyyatlara nazar salin va beynin har 2 hissasindan istiads etmayin vacibliyi
haqgginda disinin. Slbatts, butiin masguliyystlards beynin har iki tarsfi istirak etmali olsa
da, onlarin tamali bu va ya digar terafe aid edils bilar.

Yiingiil (geyri-texniki bacarglar)  Agur (texniki bacarqglar)

Reklam agentliyi Yaddagalan starlar Pul axini
Miihasibathq Pesa etikasi Riyaziyyat
Futbol Topu idara etmak bacariglari Oyun strategiyasi
Musiqi kompozisiyasi  Melodiya bastalomak Nota kdglrma

Burada qarsinizda duran vazifs ondan ibaratdir ki, beyninizin hansi hissasindan istifads
etmali oldugunuz barads dislinmamali, ugur gazanmaq tglin ham texniki (pesakar), ham
komakgi (geyri-texniki) bacariglarinizi isa salmalisiniz.

Praktiki masgala kimi, masgul oldugunuz bazi faaliyyatlars nazar salin, optimal ugura nail
olmaq lglin ehtiyac duydugunuz texniki va geyri-texniki proseslari miiayyanlasdirin.

-
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ENERJi TODARUKU

TOBIOTO QAYIDIS

Fasile vermak (sah. 72)

Torpaq elementi bizi tabii mihitimizs, an ¢ox zévq aldigimiz seylara
qaytarir.

Enerji hasil etmak (sah. 72)

Od elementi hamimizin igindaki qigilcimi alovlandirmaq tgiin lazim
olan enerjini tamin edir (bax: | fasil).

Giilmayi 6yranmak (sah. 78)
Hava elementi bizs yenidan nafas almaqg imkani verir — oksigen gabulu
maovqgeyimizi goruyub saxlamaga, rahatlanmaga komak edir.

Darketmanin yeni iisulunu 6yranmak (sah. 81)

Su elementi diisiincamizin aydinhigini sinagdan kegirir. Oz diisiincsls-
rinizds ilisib galmisinizsa, 6zlnizu fargli baxis bucaglari ils yenilayin —
suallar verin va dinlayin.

"Kanal 4" televiziya kanalindan Adam Ciys tasakkiriimu bildiriram: taqdim etdiyi elementlar ragamsal
G& formatda yenidan islanmisdir.
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ENERJi TODARUKU

TOBIOTO QAYIDIS
DORD UNSUR

Bazan ndévbati addima hazir olmaq tgtin indiki mihitdan
uzaqglasmag, gllmak, farglilik axtarmag, yenilanmak lazim
galir. Haddan artiq 6ziina qapanmaq ve dztnutahlil

otalata gatirib ¢ixara bilar. Vardis etdiyimiz 6ztnutahlil
ehtiyaci bizi iflic vaziyyatina salir.

Zehnin bahrasizliyi 6zini psixoloji
batareyalarini enerji ils yliklomayin
faydalarindan tam mahrum edan
insanlarda ortaya cixir. Oziinzi
yenidan canlandirmaq ugln tabistin 4
Unsurindan yararlanin.

Sada bir Usul tovsiys ediram: bas veranlari
gerida qoyub tamamila yeni yanasma ila
diistinmays baslayin. Oziinizi tabii
vaziyyatiniza gaytarin.

-
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ENERJi TODARUKU

TORPAQ: FASIL® VERM3K
"ZEHNi ANTIPERSPIRANT"

Bir az fasila verin! Pozitiv insanlar daima distinmak haqginda disiinmaya ehtiyac duymurlar
— 6zunutahlile haddan artiq aluda olmaq qgeyri-mahsuldarliq yarada bilsr, ¢linki zehninizin
aynasinda yalniz 6ziintizi gorirsinlz. Dinyanin galan hissasina ise gdzlinlizii gapayirsiniz.

Oziiniizii giindslik rejimdsn azad edin va isdan basqa bir masguliyysts vaxt ayirin. Zehnin
aydinli§gi "zehni antiperspirantt" vaxtinda tatbiq etmakdan asilidir. Hansi brendi secacayinizi
6zlnliz muayyan edin. Segim coxdur:

| Oyun l ’ Ails i ‘ idman I | Sahmat I | Seks/Sevgi i | Nahar | | Musigqi I
| Maitalia ' ‘ Televiziya . | Dostluq . | Dus i | Sakitlik i ‘ Velosiped i | Qatarlari izlamak '
| Sahar I |Gazinti| | Sebabsiz aylanca I | ibadat I | Kand I | internet I |Ordaklari yemlamaki

"Zehni antiperspirant"dan istifads etmak baginizi quma basdirmaq demak deyil. irslida sizi
gobzlayan isler liglin enerji toplamaq demakdir.

"Sahar zaruri islar, axsamsa z6vq almagq lglinddir". Londonda gahvs evi

J
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ENERJi TODARUKU

TORPAQ: FASIL® VERM3K
iSDS OYUN OYNAYA BILORSINiZMi?

Oyun oynamagi unutmayin. isimizs fasils verib istirahat edarkan oyun oynaya bilsrik (bax:
avvalki sahifs). Lakin igda da oyun oynamagi dyrensak, daha da yaxsi olar. Bir sira madaniy-
yatlarda hayatin ndgsansiz tazahiri Gglin is ve oyun bir-birina niifuz edir. Ozlinliz olmagla -
oyun, aylanca sevan kimliyinizla ham 6ziiniize, ham da isiniza an yaxsi xidmati gostarirsiniz!
Oyuncularin xtsusiyyatlari:

e  Ozlnlzs geyri-ciddi, isiniza ciddi yanasmagi dyranin;

e is9 dézmak avazins, isdan zévq almaq olar;

e oyuna meyillilik tabistindas var;

e oyunsevarlik distinca torzidir;

e oyun oynamagq diinyaya garismag, diinyayla bag qurmaq demakdir;

e haramiz bir clir oyun oynayiriq;

e oynamagi sevan insanlar mahsuldar insanlardr.

"Oyun oynamagq 6ziinii masgul etmak demakdir”. ©, Pet Keyn “Oyun etikasi”

.
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ENERJi TODARUKU

TORPAQ: FASIL® VERM3K
"MURGU VazivyaTi"

Vaxtini bosa kegirarak nayisa kasf eda bilmazsan. Digar tarafdan 6zinu kéhna problemlari
hall etmak Uglin yeni yollar tapmaga vadar etmak geyri-mahsuldar ola bilar. Zehninizi
"kiinca gisnayanda" o, oyun oynamada, xayal etmaya va yeniliklari gabul etmaya hazir
olmaya bilar. isti ocagin yaninda darin yuxuya getmis kimi gériinan pisiklari xatirlayin.
Yanlarindan gacib kegmaya calisan sican bir g6z qirpiminda pisiyin pancalarinin altinda
olur. Sanki pisik diinyadan tacrid olunmag, lakin, eyni zamanda, onun i¢inds olmaq kimi
ilk baxigda bir-birina zidd anlayislari birlagdirir.

Bazan bir muddat 6ziinl problemdan uzaqg-
lasdirmaq zehninizi sahmana salmaga ve W )
daha sakit veziyyate qayitmaga komak edir.

ilhaminizin ¢ox yiiksak oldugu vaxtlari Comini> ! 2

xatirlayin, onun he¢ gézlemadiyiniz )3 )
vaxtlarda ¢ox tez-tez galdiyine
teaccliblenacaksiniz.

harakata kecs bilasiniz.
(74) ‘

\_

Osas odur ki, ilham galdiyi anda J
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OD: ENERJi HASIL ETM3K
DiIVANDAN QALXIN!

Bazan deyirlar ki, bazi insanlarin enerjisi digarlarininkindan daha yiiksakdir. Bir-birinin eynisi
olan 2 insan yoxdur, amma, yaqin ki, miayyan genetik enerji irsimiz var. Lakin asagi enerjili
tipa aid oldugunuzu gabul etmak 6z realligini yaradir. Pozitiv insanlar bu alatlardan daxili
enerji saviyyalarini yiksaltmak Uglin istifads edirlar:

1. dylanca/giiliis
Evdan ¢ixin va aylanin (ideyalar ticlin bax: sah. 72). dylencasiz va ya ¢ox az aylancali
hayat gadar insani tizen basqa sey yoxdur.

2. idman
Qisamiiddatli perspektivdas sizi artiq enerjidan xilas etdiyini distindlytiniz masgals
orta va uzunmiiddatli perspektivdas fiziki ve zehni dayaniqgliliga nail olmagq ugtin an
vacib Usullardan biridir. idman beyninizi va badaninizi sizi yavasidan yiikdan xilas edir.
3.  Miuxtaliflik
Enerjili zehin oyanmis zehindir. Mixtsliflik yeni stimullar yaradir.

4. Na gadar cox say gostarsaniz ...
...qarsiligini o gadar ¢ox alarsiniz. Harakat 6z-6zinl dogurur.

.
15>)
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OD: ENERJi HASIL ETMaK
SiZ N© EDORDINiz?

e Hatta taxta parcasinda da latent enerji var, kicik bir qigilcim
alava etmakls onun isidici gliclini ortaya ¢ixaririq.

e Hindular agaclardan totem diraklar kasir, onlarin
mistik enerjisini bu enerjini toplamagq istayan
insanlara otlrardular.

e Agac 6zu Ugln enerji, basqalar tgiin arzaq ehtiyati
yaratmaqg magsadila koklari vasitasila su ve mine-
rallari, yarpaqglari vasitasila isigr 6ztina ¢akir.

Csie 4((+)oCinarediyentio>4((+)9  {eiin

Diinyadaki har sey kimi, biz ds iize ¢ixmagi gozlayan enerji ils doluyuq. icinizdaki
Ga latent enerjini {iza gixarmaq liciin na alava edardiniz?
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OD: ENERJi HASIL ETM3K
FORQLI REJIM

Tez-tez bundan sikayat edirik ki, is glinlarimiz getdikca bir az "Marmot giinii" filmindaki kimi

kecmaya baglayir. Glnlar bir-birina o gadar banzayir ki, hamisi eyni bir giin tasiri bagislayir.
Realligda isa is rejimini dayisdirmak Uclin ¢ox sey eds bilarsiniz. Bir anliq gordlyiniz isi
unudun va sadacse, diqgatinizi isinizla bagliigi olan 3 qgeyri-is vaxti UGzarinda camlasdirin:

o lisa getmak « lsdan eva qayitmaq « Nabhar vaxti

1. isa getmak liclin seca bilacayiniz bir sira yollar barads diisiiniin (20 bels yol tapmaga
calisin) — niya da onlari sinamayasiniz?

2. Nahar vaxti na gadar fargli seylar eds bilacayiniz barada distintn (azi, 50 fikir tapin) —
niya da onlari sinamayasiniz?

3. Evdan iss, isdan eva gedarkan yolda eds bilacaklariniz hagqinda disiiniin — niys da
onlari sinamayasiniz?

Bu dayisiklik sizi is vaxti ticlin lazimi enerji ils tamin edacak va yenilayacak (is yerine miinasi-

batle bagli duslincalar Gglin bax: sah. 21).

-
\77>)
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ENERJi TODARUKU

YUMORAEROBIKA™

C.V. Metkalfa minnatdarliqla

Asagidakilari_
sinayin:

Moarhala 1.

Moarhals 2.

Moarhals 3.
Moarhals 4.

(78)

HAVA: GULM3Yi OYRONMSK

Bazilsrimiz unutmamaliyiq ki, glilmayi, hatta ¢atin giinlarda bels bir gadar sevinmayi
bacarmaliyiq. Bazan axirinci dafs na vaxt glldiytimuzi xatirlamaqda ¢atinlik ¢akirik. Carli
Metkalf icimizdaki giilis potensialina yol agmaq lglin yumoraerobikadan™istifads edir.
Yumoraerobika™ gularkan istifada etdiyimiz azalaleri masq etdirir. Badanin har hansi
hissasinda oldugu kimi, bu azalslari da calisdirmayanda... onlardan mahrum olursunuz.

Qaslarinizi ela qaldinn ki, alninizdaki xatlar
goransun.

GoOzlarinizi genis agin — unutmayin, gozler
galbin aynasidir.

Burun daliklarinizi gabardin.

Agzinizi mimkiin gadar genis acaraq
gllimsamayi masq edin.
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ENERJi TODARUKU

HAVA: GULM®Yi OYRONMSK

YUMORAEROBIKA™ (davami)

Moarhalas 5.

Moarhals 6.
Moarhals 7.

Moarhals 8.

icinize miimkiin gadar cox hava ¢akin v
nafasinizi tutun.

Qarninizi mimkiin gadar igari ¢akin.
Sagrilarinizi sixlasdirin — indi badaniniz ¢ox
gargin vaziyystdadir!

Bacardiginiz gadar ucadan "Ha-ha", — deya
gulin va garginliyin ¢akildiyini hiss edin.

Burada asas masala na etdiyinizden daha ¢ox, gordlyliniiz isda bir az zévq, sevinc, gilus
tapmaq zaruratinin fargina varmaqdir. Sevincsiz mévcudluq stresli va geyri-mahsuldar

movcudlugdur.

Vaziyyat catindir, amma tmidsiz deyil!
C. V. Metkalfin mana xarcang xastaliyindan aziyyat
cakdiyini yazdigi e-maktubundan.

-
19>)

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(20)

ENERJi TODARUKU

HAVA: GULM3Yi OYRONMSK
KOR NOQTS: GORD BiLMODIKLORIMIiZ

Biza ¢atinlik yaradan sabab nisbatan shamiyyatsiz olsa bels, bazilarimiz
6zUmUzU Gzar, masalani o gadar boyldurlk ki, artiq hayatin
baxs etdiyi sevinci géra bilmirik. "Kor néqgtanizdan xilas

olmaq 6ziintizi nisbatan az ciddi gabul etmak demakdir".

e Yumor hissinizin "kor néqgta"“sini miiayyan edin.

o  Oziiniizs giilmays baslayin.

e Hoar pis xabarin yaxsi tarsfini tapmaga calisin.

e Olinizin altinda aylancali bir sey saxlayin — mazali
videogarx, gulmali kitab, gézal bir ailavi fotosakil.

e Sizdan farqgli olaraq, basqalarinin xogbaxt gérinma-
larinin sababini mlayyan edin — onlarin problemlari
sizinkindan daha ¢ox ola bilar.

e  Situasiyani tasavvir etdiyiniz kimi deyil,
oldugu kimi tahlil edin.
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SU: DORKETM®NIN YENi USULUNU OYRONMOK
SUAL VERMoK

Sual verarak maragq hissinizi tamin eds, dlinyani ve atrafimizdaki fargli hayatlari daha yaxsi
basa diss bilsrsiniz. Lakin sual vermak des 6z-6zllyiinds bir bacarigdir. Oziiniize kémak
etmak Ggln bu sual névlarindan istifads edin:

Aciq suallar — Bels suallar garsi tarafdan "bali" va ya "xeyr" deyil, daha ahatali cavab almaq
magqsadi dasiyir. Bir qayda olarag, bela suallar "kim na", "harada", "na vaxt", "neca"
va s. sual avazliklari il baslayir.

, "niya",

Arasdiria suallar — Agiq suala verilan cavab misyyan gadar malumat tamin eds bilar. Daha
dagiq malumat almaq Uglin bir gadar darina getmali ola bilarsiniz. Arasdirici suallar agiq
sualin bir formasidir.

Umumi suallar - Qrup saklinds cavab almaq istadiyiniz toplantilarda bels suallar
kdmayiniza catir: "Bu barada hamimiz na diistintiriik?" (Qrup heg na disiinmadikda va ya
danismagq istamadikda risklidir.)

-
E‘b
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m SU: DORKETM®NIN YENi USULUNU OYRONMSK

SUAL VERMOSK (davami)

Ehtimala asaslanan suallar — Havessiz, passiv insanlari danismaga sévq etmak lclin maraqli
bir Gsuldur. Farziyys yiridursiniz: "Demali bela, neca qutu dayisdiririk — ilda 100 min?" Va bu
yolla, garsi taraf sahvinizi dlzaldir va dialoq baslayir.

Qapali suallar — "Bali" va ya "xeyr" cavabi

almaga yonalan suallardir. Almaq
istadiyiniz cavab bu gadardirss,
istifads oluna bilar, lakin atrafli
malumat almagq Uclin an yaxs!
Gsul hesab edils bilmaz.

Sual vermak aqressiv deyil,
qatiyyatli harakatdir.

@
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ENERJi TODARUKU

SU: DORKETM®NIN YENi USULUNU OYRONMOK
DINLOMOK

Malumat almaq ticlin sual vermak masalanin birinci tarsfidir. ikinci tarsfi iss ondan ibaratdir
ki, az qala, respondentin beynini oxuyacaq sakilds diggatle dinlemali va cavabi tam basa
dismalisiniz. Clnki yalniz bels olan halda, veracayiniz névbsti sualinizin diizgiin olduguna
amin ola bilarsiniz.

e Qarsi tarafin zehnina niifuz edin — aslinds, na dustinur?

¢ Basa diismaya calisin — basqalarinin diisiince tarzini basa diigsaniz, 6z duslinca
tarzinizi daha yaxsi basa duse bilarsiniz.

« Qavrayis "siizgaci“nizi dayisin — forgli gavrayislar pozitiv dlstinan insana daha genis
anlama parametri baxs edir.

e  So6z ¢akismalarindan yayinin — sdhbat yaris deyil.

e  Soxsi 6zlinligavrama “zindani"nizdan gagin.

o Sassizlikdan diustiinmak Ugln istifads edin.

e Basqgalarindan aks dalillar alde etmays calisarag 6zlinlizls mibahisa edin.
e  Yaxsi dinlayicilar sual verirlar.

-
P?b
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isimi secmak

isima miinasibatimi secmak

isimi neca gdracayimi secmak

isi bacardigim gadar yaxsi gérmayi se¢mak

Basqalari ila neca islayacayimizi segmak
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isimiz bizi oldugumuz insana ceviran ayrilmaz hisssmizdir. islamak —
glinda 8 saat maruz galdigimiz, 8 saat sonra alindan qgagib
hayatimiza davam etdiyimiz bir sey deyil.

Bu kitab gostardi ki, istasak, isimizds daha cox sey tapa
bilarik. Glnuin 8 saatini hayatdan qopmagq — hayati
dahsatli deracada hadar yasamaqg demakdir.
Gordiyiniz iss, basqalar ile miunasibat-
lariniza pozitiv yanasin, garsiligi tessvvir
etdiyinizdan da bdyik olacag.

Duzgilin se¢imlar eda bilmak Uglin son
bir nece maslahatla tanis olun.

—
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Hargand diinyada milyonlarla insan istanilan bir is tapmagq arzusu ila yasayir, amma yalniz
bazilarimiz 6ziimiza hansi isin/is mihitinin tam uygun olmasi ila bagli pozitiv secimlar eda
bilirik. Asagidaki siyahi istigamatlandirilmis "is antenlari"nizin 6ziinlzi an yaxs! sakilda
gobstara bilacayiniz muhitlara ydnalmasina kdmak edacak. Unutmayin ki, asagidakilardan
bir necasinin kombinasiyasi da siza uygun gala bilar.

1. Miiassisadaxili sahibkarlig/miistaqil sahibkarliq
insanin tabii enerjisinin parlamasi Giclin cox genis fardi sahanin talab olundugu
muhitdir. Satis va biznesin idare edilmasi buna yaxsi nimuna ola bilar.

2. Kollektiv is
Basqgalarinin diinyasina daxil olmagq arzusu va ya ehtiyaci hiss edanlar tG¢tin uygundur.
Sosial isgilar, xeyriyya taskilatlarinin iscilari vo ya daha az eqosentrik siyasatcilar bu
kateqoriyaya aid edilirlar.

3. Zehni (intellekt talab edan) is
Ham miuicarrad, ham da yaradici yarimkiralardan istifads edilmakls intellektual
fs@ masguliyyate ehtiyac duyanlara uygundur. Miallimlar va elmi iscilar bu mihiti segirlar.
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4. Yaradia is
Texayydllarini yasadiglari fiziki diinyaya dasimagq istayanlar Gclindlr. Musiqigilar,
rassamlar va s. bels isla masguldurlar.

5. Praktiki is
Nazarat olunan muhitlards aydin miayyan edilmis maqgsada dogru harakat etmak
istayanlar Giclin uygundur. insaat iscilari, miihandislar, fermerlar buna yaxsi nimuna
ola bilar.

6. Konformizm talab edan is
Qaydalar asasinda islamak ehtiyacinin oldugu - gaydalarin davamli olaraq yenidan
tafsir edilmadiyi bir isdir. Maliyys ve mihasibatliq bu kateqoriyaya aiddir.

7. Azad ruh talab edan is
Yaradici, muassisadaxili/mustaqil sahibkarliq saviyyasini asan genis fardi sahanin talab
olundugu bir is kateqoriyasidir.

C.L. Hollandin "Psychological Assessment Resources" nasriyyati tarafindan nasr edilmis fundamental -
"Pesa segimlari” (1997) kitabina istinad edilmisdir. (gg)
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Slinizdaki son secim budur ki, hansi isi gérdlytnizdan asili
olmayarag, hamin isa gdstaracayiniz minasibat barada
garari 6zinuz gabul eds bilarsiniz.

e Sizinls isiniz arasindaki uygunsuzluq siza alinizdan
goaleni etmamak Uglin barast gazandirmir.

o lIsinizi miintazam olaraq dayismak problemin
isda deyil, sizds olduguna dalalat eda bilar.

e Ugur va 6zlinltasdiq gozlantisi 6z-6zllyinds
enerji yaradir.

o lsinizi yalniz an yaxsi motivlsr ugrunda
dayisin. Masalan, galacak hayacanlar tgiin
isi dayismak indiki isdan narazihiga gora
isi dayismakdan daha pozitiv addimdir.

@
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SOHORIN GUMRAHLIGINDAN iSTIFADS EDIN

Arasdirmalar géstarir ki, har zaman bels olmasa da, coxumuz gliniin birinci yarisinda daha
mahsuldar islaya bilirik. Seharin potensialindan tam istifade etmak glindliz vaxti tclin
imkanlar acir va yaqin ki, gliniin bu hissasinda isin daha ¢ox zévq aldigimiz gismi ila

masgul ola bilirik.

Asagidakilaridan bazilarina amal etmayi tovsiys edirom:

e  (Catin tapsiriglan zehniniz agiq olan zaman yerina yetirin.
e Ovval an sevmadiyiniz isi gorin.

o s rejiminizi cesidlandirin — masalan, kompiiterinizin garsisinda ard-arda 45 dagigadan

cox vaxt kecirmayin.

e Tasadifi, lakin ilhamverici fikirlari geyd edin — onlari itirmayin.

o Ug saat toplanti kegirarak saharin potensialini mshv etmayin.

e GuUndalik islarin bir hissasi olan e-maktublari cavablandirmaga saharin bir saatini sarf

edarak bu giymatli zaman dilimini niya hadar edasiniz?

is glintintiz har zaman istadiyiniz kimi kecmaz, ancaq calisin ki, giiniin éziintizi giimrah

hiss etdiyiniz hissasindan 6z xeyrinizs istifads eds bilasiniz.

-
30)
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GORM®OYi SECMaK
"AXIN VOZiYYSTi"No© DUSMaK

Cani-dildan galisanlar ise o gadar darindan garq olurlar ki, faktiki olaraq isladiklarini unudurlar.
Onlar kaskin emosiyalara va ya stresa gapilmadan, demak olar, geyri-cismani formada A noqgte-
sindan B noqtasina stiziillirlar, gordiklari isdan zovq aldiglart askar gortnir.

Bunu bir neca dagigalik da olsa, hamimiz yasamisiq. Nayasa o gadar aluda olmusuq ki, sanki
hemin anda basga heg nayin bizim tclin shamiyyati olmayib.

"Axun vaziyyati"nin saciyyavi xiisusiyyatlori:

» magsadydnli duslince  « saxta manealarin aradan qgaldirimasi ve ya diggatdan kanarda
saxlanilmasi  « yiiksak mahsuldarliq < aydin magsadlar < stresin olmamasi « dzlinsinam ¢
divanda aylasmis kimi deyil, aktiv sakilda islomak!

"Axin vaziyyati"'na diismayin sirri adi is rejimini psixoloji olarag xos xayallara dasimaqdan ibaratdir.

"Axin"a dlisan insanlar sevdiklari isin icinda
6zlarini unudur, vaxtin neca kecdiyini hiss etmirlar".

(923 Mixay Ciksentmihayi

\_ J
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@B BASQALARI iLO NECO iSLOYSCaYiMi SECMOK
KOMANDANIN BiR HiSS9Si KiMi

Har seyi 6zlintiz eda bilmazsiniz! Bir cox situasiyalarda — isds, idmanla masgul olan zaman, klublarda, aila
icinds — komandanin bir hissesi oldugunuzu gérmali, onun uguru namins komandanin pozitiv bir
hissasina cevrilmali ola bilsrsiniz. Komandaya yanasma tarzi halledici

shamiyyat dastyir. Komandanin lzvii olmaq o demakdir ki:

. basqgalarinin fikirlarina qulaq asirsiniz;

o heg kimi asagilamirsiniz;

. isinize bagl olursunuz;

o komanda vaxtini komandaya
sarf edirsiniz;

o entuziazmli olur, emosional
yik dasimirsiniz;

o na distnduylniza va hiss
etdiyinizi, nays inandiginizi
mahsuldar
sokilda soylayirsiniz;

. komandaya na kimi fayda verdiyinizi basa dustrstnuz;

. rahbarlik etmak lazim galdikda rahbarlik etmayi, basqalarinin
rahbarliyina ehtiyac yarandigda isa onlarin rahbarliyini gabul —
etmayi bacarirsiniz. @3))
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@B BASQALARI iLO NECO ISLOYSCOYiMi SECMOK
INSANLARIN GOZLORININ iCIND BAXIN

Kiminsa gozlarina baxmagq (miinasib olmayan sakilds baxislar zilloamayi nazards tutmuram) hamin
insana sizi yadda saxlamaga ve balks ds, size miayyan gadar shamiyyat vermasina kémak edir — garsi
torafda bu ve ya digar formada taassiirat oyatmis olursunuz. G6z tamasi ham da insanlara onlarla
maraglandiginizi géstaran misbat signal 6tirdr ki, bu da mahsuldar miinasibatlarin
formalasdiriimasinda halledici shamiyyat dasiyir.

. Gozlerin arasindan bir gadar yuxari dogru baxmaq pesakar ssmimiyyatdan;

. gozlerin arasindan bir gadar asagi baxmaq isa saxsi yaxinliqgdan xabar verir.

Oziinlizii "gézlsriniz vasitasils" gdstaran zaman hansi signallan 6tiirdiiyiiniiz barsds disiinin. Kimsa
sizinle g6z temasi qurduqgda disindrsiz ki, o:

. samimidir; o sizinla maraglanir;

. 6zlinainami var; « sevimli va xos birisidir.

Kimsa g6z temasindan qagir va ya baxislarini yayindirirsa, distintrsiiniiz ki, o:

. nasa gizladir; e sizinla maraglanmir;
. oziinainami yoxdur; « hansisa probleminiz oldugunu disinar.

> J
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BASQALARININ RY VO FiKIRLORIN® DYSR VERIN

Pozitiv insanlar performanslari barads basqalarinin ray va fikirlarini dyranmaya calisirlar.
Onlar takmillasmays, inkisaf etmaya can atirlar. Niya da sorusmayasiniz? 9vval bir gadar
narahat olacagsiniz, lakin tezlikle bu xUsusiyyst "6zunuinkisaf repertuar"nizin ahsiimis bir
hissasina gevrilacak.

"Con, deya bilarsanmi, yerimda olsayd:n, bu isi daha farqli sakilda neca gérardin?"

"Sizdan sorusmagq istayirdim, ... hagda na diistiniirdiiniiz?"

"Manca, ... bagli daha yaxst natica alda eda bilardim...fikrinizi bilmak istardim..."

Aldiginiz raylara pozitiv yanasin.

e Raylara ugursuzlugun tesdiqi kimi deyil, dyranmak flrsati kimi baxin.

e Bilik va bacariglarinizi inkisaf etdirmak tclin tevazdkarliq ve havas niimayis etdirin.
e Basqgalarinin fikirlarina dayar verdiyinizi gostarin.

e Bilmirsinizss, bilmadiyinizi sdylayin — 6ziinlizii cavabi bilirmis kimi gdstarmayin.

e  Gozladiyinizden daha ¢oxunu almaga hazir olun!

e Minnatdarliq edin.

Raylarla razilasmaq macburiyyatinda olmasaniz da, 6ziiniiza razilasmamaq /‘\>
\_ SANSI vermak macburiyyatindasiniz. ‘95)
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POZITiV BIR DUSUNC®S TORZi iLD iRaLI!
BU GUNUN MENYUSU

gotiyyet vo maraq hissidir.

pozitiv digiinon bir gox insan iciin nirvanadir.

Desertlar: Forli QURYAIAT ..oooooiecerrrrsrrsemmmmsssssssssss e

doyurmagq figiin 10 tokliflo tanis olun.

fg@ acsiniz?
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Mozalar: Ne€o DASIAMANT ocrorvrsmrsssssesmsssrserr e
[stahiniz1 oyatmaq figiin yungil bir sey? Bugtinkii mozalor enerji,

Isti yemaklor: "Qol miiallifi" OIUIL. o veoeeeeressseesmssnsesssss s smssss s ee 02000
Menyunun on doyurucu hissesi. "Qarnini nailiyyatld doyurmaq" —

Paxlava, tiramisu, almali strudel, kulfi — diinyanin sizo nolor toklif
edo bilacoyine baxin. Vanilli dondurma ilo kifayotlonmok noyd lazim?

“A la carte”: "Bonsai" pozitiv QESHNCD GITZE oo
“A la carte” menyusunda daha ¢ox segim var. On giiclii istaht

Holo da "9lavo materiallar'a DAXIIL orvveaessssseessssnssssssmssstssss st

Vo
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POZITiV BIR DUSUNC® TORZi iLD iRSLI!

NECO© BASLAMALI?

"Baslamaq" sozi ingilis dilinds an glicli sozlerdan biridir. O, igimizdaki an yaxsi xtisusiyyatlari simvoliza
edir. "Baslamaq" harakati insan olaraq malik ola bilacayimiz an yaxsi keyfiyyatlardan bazilarini ehtiva edir:

Enerji -

"Enerjim coxdur, indi harakata kegmak vaxtidir".
Qoatiyyat -

"Nasa edacayam".

Hoarakata kegmak havasi —

"Blitiin glin oturmaqla ¢ox seya nail ola bilmaram".
Oziinsinam —

"Bacararam".

Maraq hissi —

"Biliram ki, bilmadiyim seylar var".

POZIiTiV OLMAQ yeni baslangic enerjisini giiclandirir. Sizi dayandiran nadir?

Nayasa ilk dafe baslamaq enerjisindan

istifada edilir.

Qoarar gabul etmak — indini va galacayi
nazarata gotiirmak demakdir.

Harakata kegmak — indini ve galacayi
nazarata gotiirmak demakdir

Baslamaq — yeni seylari sinamaq
bacariginiza inanmaq demakdir.

Maragq hissi kasf etmak ehtiyacinizi

baslayir.

\/ -

4 4

-
39>)
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"QOL MUSLLIFi" OLUN 0

KIFAYST QD8R MARAQ HiSSiM VARMI?

Keg¢misda gazanilmis séhratin isigina siginmaq asandir. Galacayimiz qisaldigca, kegmisimiz
boylylr va biz ilham almagq Uclin iraliysa deyil, kecmisa baxmaga baslayiriq. Naticads hara
getmak istadiyimizi anlamayaraq yavas-yavas yerimizda dayanirig. Lakin bu zaman insanin
yasamag l¢gln 4 asas harakatverici glivvanin birindan imtina edirik:

¢ yemak;
e  siginacagq;
o seks; \\

e maraq hissi.

Keg¢misa olan sevginiz maraq hissinizi
oldurirmi? Na sizin Ggln hals da
maraqlidir? Galacakda hayatin sasiniza
sas vermasi Uglin na eda bilarsiniz?

Darixmagtn an yaxst ¢carasi maraq
hissidir. Maraq hissinin isa carasi yoxdur.

@@ Doroti Parker
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BACARIQLARA AID CALISMA

Malik oldugunuzu distindiyliniz 5 bacangi asagida siralayin (va siralayib qurtarana gadar
oxumayin). Manim 5 bacarigim:

1.

Al Bl Pl I

Artig stibuta yetirilmis v ya galocakda slibuta yetiracayiniz bacariglarinizi isaralayin (ke¢mis
Ggln "K", galacak UGgln "G" harfindan istifads edin).

Har bir bacarigi "K" ils isaraladiyinizi gorirsinuzss, galacayinizi yalniz ke¢misin, artiq siibuta
yetirilmis nailiyyatlarinizin ndqteyi-nazarindan gérmak tahliikasi ile tiz-lizs ola bilarsiniz. Hala
istifade edacayiniz bacariglarinizin olduguna inanmagq — galacak nailiyyatlera can atmaginiz
Uclin siza gliclti zamin yaradir. Hayat hekayaniza artiq yazilmis kitab kimi deyil, hals yazilacaq
bir kitab kimi baxin.

o
Galismaya géra Mark Brauna tasakkiir edirom. \190)
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GOLSCaK NAiLiyyaT

Galacak magsadlarinizi miayyan edarkan nazars almali oldugunuz 5 amil:

1.

>

Goalacak potensial:
Man nays gadiram?

Tacriibadan kegirma/maraq hissi:
Owval sinamadigim nayi sinaya bilaram?

Kegmis tacriiba (dars ¢ixarmamigsamsa, heg bir shamiyyati yoxdur):
Uzarinds bina ucalda bilacayim hansi daslari diizmiisam?

Movcud bilik:
Na biliram?

Ugurun manbayinin miiayyan edilmasi (bax: sah. 12):
Qazandigim ugurlar haradan galir?
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UGURUNUZU VIiZUALLASDIRIN

Sizcs, ugur nays banzayir? idmancilar "zonaya daxil olmaq" va ya "ab-havaya girmak" ifadasin-
dan istifada edirlor. Konkret bir mihitds ugur qazandiginizi vizuallasdiraraq o ab-havaya girin.

Taqdimat kecirmak Siza havasla qulaq asan auditoriyaya demak istadiklarinizi
soylayin.

Qagis yarisinda Ragibinizin sizdan cemi 5 metr irslids oldugunu ve yavas-

istirak etmak yavas masafeni azaltdiginizi tassvvir edin.

Dogus Agridan sonra yeni hayatin yarandigi méhtasam ani avvalcadan
xayal edin.

Vazifa yiiksalisi Siza kifayat gadar dayar gormadiyinizi hiss etdiran sabablari

fikrinizds takrar edin.

Unutmayin ki, heg vaxt tak deyilsiniz. Ugur gazanmaginizi 6ziiniizden basqa da isteyan
bir nafar har zaman vardir.

"Anamin mani sevdiyini xatirladim."
Olimpiya oyunlarinda qizil medali gazanmagq ligiin son dafa o
¢a qizi’ m » - (103)
suya dalarkan na diisiindiiyii sorusulan dalgic Qreq Luqganis .
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"QOL MUSLLIFI" OLUN
HODDSN ARTIQ AGILLI ("SMART") OLMAYIN

7/ 4

Umumi gabul edilmis fikra asasan, magsadlar "SMART" — konkret ("Specific"), lgiilan ("Measure-
able"), razilasdirilan ("Agreed"), real (“Real") va middats asaslanan ("Timed") olmalidir. Lakin Gmumi
gabul edilmis fikirlor asasinda yasasaydiq, tezliklo hamimiz yerimizda saymali olardiq. Bazan ananavi
biliklars stibha ile yanasmada ve bu stbhalarin sizi hara aparacagina baxmaga calisin.

"SMART" aleyhina bir ne¢a arqument:

KONKRET — Haddan artiq konrket olsaniz, konkret magsad asasinda muayyan edilmis oriyentirlara
uygun galmayan har seyi ¢ixdas eda bilarsiniz. Magsadiniz goziintizi basqa har seya gapadigina
gora boylk bir firsati aldan vers bilarsiniz.

OLCULDN - Porzitiv diisiince tarzini dlgmak yumoru dlcmak kimidir.

RAZILASDIRILAN - Miitlaq sartdirss, ... (e-linvani) mana yazin. Sizi dayandirmiram!

REAL - Realizmin sarhadlari subyektivdir. Kimin tGglinsa geyri-real olan, basqasi ti¢lin tamamils
aglabatan ola bilar.

MUDDOTD 9SASLANAN - ateistlor (iciin hansisa miiddat sizin émriiniiz qadar, inanci olanlar
iclin sonsuz ola bilar. Yaponlar 250 illik biznes-planlar yazirlar!

G(; b Magsadlarinizdan siibhalarinizi ¢ixdigda realliginiz ortaya cuxur. Anonim

N
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Bu kitabda pozitiv distinca tarzi "ingilisdilli diinya"nin baxis bucagindan tshlil edilir. Lakin
basqa 6lkalardan da pozitiv dislincs tarzi haqqinda dyrana bilacayimiz cox sey var.
Asagidakilar hagqinda distinin:

Magsadlar

Bazi madaniyyatlar magsadleri zamansiz hesab edir, onlari bizdan daha geyri-konkret ifada
edirlar. Cinin XXI asrin sonunda diinyanin dominant igtisadiyyati kimi potensial yiksalisi cinli
bir insani "Bunu 3000 ildir ki, gézlayirdik" demays sévq eds bilar. insanlar eqosentrik olma-
yan bela magsadlara daha mamnuniyyatla pozitiv miinasibat gostarirlar.

Komandalar

Bazi madaniyyatlards pozitiv duslince terzi Gmumi rifaha xidmat edan temannasiz tohfe-
lards 6zilinzl daha yaxsi biruzs verir. Status komanda, muassisa va ya hatta 6lkanin uguru
ils misyyan edilir.

Nikbinlik

ABS-da pozitiv duslince tarzi 6ziini "eda bilaram" yanasmasi ile biruzs vermalidr. Basqa
madaniyyatlards isa bu, "Natica alda etmaya bilaram, amma alimdan galani edacayam"
formasinda tazahur eds biler.

“
195>)
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"BONSAI" POZIiTiV DUSUNC® TORZi
ON BONDDON iBARST "N ETMSLI" SiYAHISI

7/ 4

..balka da, oxumagda kitabin sonundan baglayirsumz!

Bir nega kicik addimla daha pozitiv dislinca tarzi formalasdirmaga baslayin.
Baslamaq Uclin qisa bir siyahi ils tanis olun.

1. Catinliklarle va problemlarls iizlasin.
Onlan gérmazlikdan galmayin.
Na etmoli: Ne¢a vaxtdir, texirs
saldiginiz o isi indi gorlin. Xoslama-
digimiz islari texira salmaq xosla-
digimiz isleri gérmakdan zdvq
almagimiza mane olur. Bu glinah
hissi stiurumuzun arxa fonunda
rags edir.

> J
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"BONSAI" POZITiV DUSUNC® TORZi >
ON BONDDON iBARST "N ETMOLI" SiYAHISI

2. Ugur va ugursuzluqlara géra masuliyyati 6z lizariniza gotiirin.
Na etmoli: Névbati "ugurlar"inizi tahlil edin. Siz vaziyyati dayisdirmak lclin na etdiniz?
Ugursuzlugu ugura cevirmak Ggln siz na eda bilarsiniz?

3. Diinyaya yalniz 6z gozlarinizla deyil, bu diinyanin basqa sakinlarinin da gozii ila baxin.
Na etmali: S6hbata raqabat kimi deyil, basqalarini basa diismak Gglin bir calisma
kimi baxin. Darhal cavab vermak avazins, basa dismak tgln
dinlemayi dyranin. (Satis mutaxassislari ticiin ala maslahat!)

4. Nayin yaxsi oldugunu sorusun - diqqgatinizi
pozitiv aspektlar iizarinde comlasdirin.
Na etmali: Bizdan gordiyimiz isla bagh
fikirlarimizi sorusanda avvalca nalarin
takmillasmali oldugu haqqginda danismaga
meyil edirik. Névbati dafe hansisa isi yerina
yetiranda avvalca ugurlari gérmaya calisin.

-
197>)
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5. Zoévq almaga va aylanmaya calisin — hatta ¢atin giinlarda bela.
Na etmali: Bu kitabda 6zlinttshlils genis yer verilsa da, bazan ehtiyaciniz olan, sadacs,
bir az hedonizm olur. Cixin, gazin, zévq alin. Va 6zlintizu glinahkar hiss etmayin!

6. Istifads edin ki, itirmayasiniz. Zosif tarsflariniz qadar giiclii taraflariniz
izarinda da islayin.
Na etmoali: Hatta Eynsteyn da 6z diihasinin 99 %-nin alin tarindan ibarst oldugunu deyirdi.
Bacardiginizi dustinduylinuiz bir is barada ray va fikir 6yranmaya calisin.
Kegmis nailiyyatlariniz sizi arxayinlasdirbmi? Pesakarlar tar tokirlar.

7. Gatin vaziyyatlarda ugur qazandigimzi goziiniizds canlandirin.
Na etmali: Psixoloq Abraham Maslov basqa asas ehtiyaclar
(yemak va siginacaq kimi) 6dandikdan sonra "6zlini-
tasdiq"i an guicli motivlesdirici amil kimi muayyan
etmisdir. Na Uzarindas islayirsiniz? Ugur gazansaniz,
6z(iniizii neca hiss edarsiniz? Oziiniizii cempion, qalib
kimi tasavvir edin.

(@ ] y
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8. Hor hansi situasiyada tatbiq edacayiniz yanasma tarzini har zaman 6ziiniiz se¢a bilarsiniz.
Na etmali: Sehar ise catdigdan sonra fargli yanasmalari masq edin (maraq dolu, xosbaxt, yorgun,
usanmis va s.). Mahsuldar yanasma secdiyiniz zaman basqalarina gostardiyiniz pozitiv tasire
diqgat yetirin. Sizdaki pozitiv davranis basgalarinda da pozitiv davranis dogurur.

9. Badaniniz qadar zehninizin da qeydina qalin.
Na etmoli: Dogrudanmi, avtomobili kiicanin basindaki tamirxanaya aparmalisiniz?

10. Baslamaq heg vaxt gec deyjil...
Na etmali: Galacak sizden yalniz bir saniyslik masafedadir. Pozitiv
disiinca "sayahati“nize baslamaq tgln INDI na eds bilarsiniz?

Diinyanin diizalda bilacayiniza amin
olacaginiz yegana hissasi "6z"iinlizstiniiz.
Robert Half

-
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olmagla, 8 kitabin musllifidir.

Olaga
Duglasla doug@dougmillerdemon.co.uk Gnvani vasitasils alaga saxlaya bilarsiniz.

Miiallifdan

Bilarak ve ya bilmayarak, bu kitabin mazmununa tasir géstarmis asagidaki saxslara tasakkirimi
bildirmak istardim.

"Dinozavr nasli" adli mikammeal kitabi ils bu kitabdaki diistincalara niifuz edsn Mark Braun;

mana imkanlarin dayarini va zangin camiyyatlards imkanlara garsi gostarilan lageydliyi xatirladan
Kosovodaki dostlarim; Baliglar! va insanlar.

Mana z6vq aldigim islarle masgul olmaq imkani yaradan Melrozlu Ricard Roksburqg ve Debbi Mulsa
da minnatdaram.

Nahayat Karolin, Lili va bu kitab yazilan zaman diinyaya gslmis kérps izabels tasakkiir ediram.

J

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



