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Ustiinlige yetmegifi syrlary hakynda USTUNLIGE YETMEGIN SYRLARY

HAKYNDA
(Arnold Swarseneggerin aydanlaryndan..)

Okuwa-da gatnayardym, tiirgenlesige-de. Onun dasyndan her gin 5
sagat gurlusykda-da isleyardim. Sebabi ol wagtlar tiirgenlesik
edyanlere hi¢ hili hak tolenmeyardi. Glzeranymy aylamaga-da
pulum yokdy. Sonun lcinem islemeli bolyardym. Hepdede 4 giin
agsam sagat 8-den gije sagat 12-a c¢cenli dowam edyan
aktyorcylyk kursuna-da gidyardim. Sularyn hemmesine-de
yetisyardim! Bir minutymy hem bihuda sarp etmeyardim. Seydibem
men su glnki derejame yetdim.

20 yasymda Londona gidip, «Mr. Universe» baslesigine
gatnasdym. In yas tlirgen hdkminde yenis gazandym. Sebabi menin
maksadym bardy. Eger siz hem geljeginiz lc¢in oOnunizde belli
bir maksat goymasanyz, alan galanyz bolmaz.
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ABS-da adamlaryfn 74%-i karinden nagile. 0z edyan isini
halanoklar. Cunki olarda sol is bilen bagly hic¢ hili maksat
yok. Sonun lcinem olar gowinli-goOwinsiz isleyarler. Basga has
gyzyklyrak is tapdyklary, sona ymtylyarlar. Seydibem basga ise
yerlesyarler, sebabi is olara glizeran l¢in gerek. Bolmayan
yeri, olar ise adaty zat hékminde garayarlar. Aslynda welin,
beyle bolmaly dal. Seyle yagdayda isin manysy bolmayar.
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Tlirgenlesik gecyan wagtlarym mana: «Name Uc¢in beyle kop
tlirgenlesyarsin?», «Her gin 5-6 sagatlap tlurgenlesmegin sebabi
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name?», «Sonda-da hemise keypin kok..», «Basga-da senin yaly
tirgenlesyanleri kop goéryas, yoOne olaryn yluzinden gar
yagyar..», «Bularyn hemmesi name Uc¢in?» vyaly soraglar
beryardiler.

Ofiem aydysym yaly, men maksadyma yetmdge howlugyardym.
Maksadym: «Mr. Universe» baslesiginde yeniji bolmakdy. Sonun
Ucinem her bir tirgenlesigim meni maksadyma yakynlasdyryardy.
Maksadymy durmusa gecirmek Ucin eden her bir turgenlesigim,
galdyran her bir agyrlygym meni maksadyma yetmage
howeslendiryardi. 230 kg agramy oturyp galdyrmaga, 230 kg
agramy yatan yerimden galdyrmaga, 2000 gezek pres etmage we
beyleki masklary yerine yetirmage jan edyardim. Durmusda
maksatsyz yasamak mimkin dal.

kX %k

Muhammet Aly o6ran kop tirgenlesyardi. Bir gezegem ol
tlirgenlesip yorka zala bir habarcy geldi-de: «Siz nace gezek
pres edyarsiniz?» diyip sorady. Muhammet Aly ona: «Men agyry
duyyancam sanap baslamok» diyip jogap berdi. Ine, muna
hakykatdanam tiirgenlesmek diyerler. Eger koép tlrgenlesmeyan
bolsanyz, bary biderek. Dine tirgenlesmeli! Hic¢ hili jadyly
acaram yok, basga yolam yok. Dine kop tiirgenlesik gecirmeli.
Yhlas etmeli, janyny agyrtmaly.
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Her giin tirgenlesik zalyna gidip, 45 minut tilirgenlesmage, ya
bolmasa fiziki we akyl taydan kamillesmage wagtym yok diyyan
adamlara gaharym gelyar. GOz o6nine getirip gorin, ginde 1
sagat taryh okamak bilen, 1 yylda, yagny 365 sagadyn dowamynda
nacerak maglumat edinip bolar?! Dine 1 yylda.. Aydymcgy-
sazandalaryn ya-da kompozitorlaryn taryhyny okasanyz, nacerak
aydymgcy-sazanda, kompozitor barada maglumat edinip
bilersifniz?! Ya bolmasa, 6z halayan biznesifiiz hakynda
gyzyklansanyz.. Her gin 1 sagat.. Sizde nahili oOzgerislikler
bolardy?!

Sizin glinde 24 sagadynyz bar. Glinde 6 sagat uklasanyz, yene-de



18 sagadynyz galyar. Gunun dowamynda ortaca 10 sagat islenyar
diyip hasap etsek, yene-de 8 sagat galyar. Aydaly, 1
sagadynyzy yola sarp edyarsiniz, belki-de 2 sagadynyzy. Sonda-
da 6 sagadynyz galyar. Sol galan 6 sagadynyzy nama sarp
edyarsiniz? Iyip-icgyanizmi, o0zinize serenjam beryanizmi?
Adamlar bilen girlesip geciryanizmi? .. Diymek, her ginki etjek
zatlarymyzy planlamaly. Her bir etjek isimize c¢ynlakay
yapysmaly.
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Men B plany yigrenyarin. Sebabi biz koép babatda ynamsyz
hereket edyaris. Adamlaryn bize «Sen o diyyan zadyn mimkin
dal, sen ony basarmarsyn» diymeklerinin netijesinde, biz
ruhdan disyaris. Seydip, Ozumizi basarmajakdygymyza
ynandyryarys. «Sen basarmarsyfn» diyilmegi sol isi sizin
diybinden basarmajakdygynyzy anlatmayar. Towereginizdaki
ruhdan dusltriji adamlara-da sony dusundurmegi basarmaly. Emma
siz o6zunizden subhelenseniz, bu o6ran howply yagday. Sebabi
siz: «A plan basa barmasa, B plan boyunca hereket ederin»
diyen pikirde bolyarsynyz. Seylelik bilen, B plana has kép lns
berilyar-de, A plan Uc¢in yeterlik zahmet cekilmeyar. Suny berk
bellemeli: Biz hacanda arkamyzy diremage yerimiz bolmasa, gowy
isleyaris. A plany taslap B plana gecisimiz yaly, «Yykylsam,
arkamy diremage yerim bar, mana sol hokman komek eder»
diyyarsiniz. Bu gowy pikir dal. Adam dayanara zady bolmadyk
yagdayynda, has gowy isleyar. Bu islendik babatda seyle. Sonun
ucinem mende hic¢ hacan B plan bolmady.

Men sport yaryslaryna, Amerikada yasamaklyga, aktyorcgylyk
hinarine 06zimi bitinley bagys etdim. Men yene-de nahili
kyncylyk bolsa-da yenip gecerin. Islarin, ta maksadyma
yetyancam gayta-gayta synanysaryn.

Edil su aydanlarym syyasat we beylekiler babatda-da seyle.
Menin pikirimce, B planyn bolmagy 6ran howply yagday. Sebabi
sonda sen 06zuni basarmaklyga bolan ukybyndan daslasdyryarsyn.
Adamlaryn B plan tayyarlamaklarynyn esasy sebabi hem olaryn
sowsuzlykdan gorkmaklary bolsa gerek. «Birden isim basa



barman, hic zatsyz galaysam?!» Size maslahatym: Sowsuzlykdan
gorkmafi! Sowsuzlygyf hic¢ hili ayby yok. Yokarky basgancaklara
cykmak ucin, hokman kyncylyk cekmeli.

Maykl Jordan bilen bolan sodhbetdesliklerin birinde ona: «Siz
glirrinsiz taryhdaky in gowy basketbol¢y. Bize 06ziniz barada
aydyp berayseniz» diyipdirler. Maykl Jordan so6ziini seyle dowam
edipdir: «Siz dine yenis hakda glrrin edyarsiniz. Men su
dereja yetyancam, NBA-de 9000 urgyny zayaladym». Seyle dereja
yetyanca, gatnasan dususyklarynda 9000 urgyny zayalamagy onun
nalajedeyinligini anladyarmy?! Elbetde, yok. Bizin ahlimize-de
sowsuzlyk yaran bolup biler. Bu bir bolaymaly zat. Bolmayan
zat — yykylanyfdan sofi yerifden galmazlyk. Yeilen kisi
yykylanyndan son yerinden galmayan kisidir.

Menin «bodibildin» yaryslarym sowsuz boldy. «Pauerliftin»
yaryslarynda — yenildim. Agyrlyk galdyrmak yaryslarynda -
yenildim. Sol dursuna zible taslanan filmlerim boldy. Olar
seyle bir bolgusyzdy welin, oOran yiti tankyda sezewar
edilipdi. Syyasat babatda aytsam, birnace gizlin saylawlara
gatnasdyk, yone sowsuz tamamlandy. Kaliforniyada mana berlen
sesler 28%-e diisdi. Muna garamazdan, son yene beygeldi we men
gubernator boldum.

Adamlar! Bizin hemmamizem sowsuzlyga ucrap bileris. Basaryp
bilmedik gezeklerimiz bolup biler. Bu bir adaty zat. Size
sonky aytjak zadym: Sowsuzlykdan gorkman! Eger sowsuzlykdan
gorksanyz, has-da ruhdan disersiniz, 06zlinizi yitirersiniz,
birahat bolup yasarsynyz. Her name is edyanem bolsanyz, in
gowusy bolmak ilc¢in, boks ya-da basga bir is, ya bolmasa,
pikirlenmek meselesinde, tapawudy yok, arkayyn we aladasyz
bolmaly. Difie rahat bolmak gerek. Yalilysmak bir adaty zat.
Elindaki hemme zadyny we glyjuni gaygyrman zahmet cekmeli.
Sizin etmeli zadynyz, ana, sol. Hi¢ hacan sowsuzlykdan
gorkman!
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