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atomik

1. bir seyden son derece az miktarda olan;
daha buyuk bir sistemin en klcuk birimi.

2. cok buyuk bir enerji ve glti¢c kaynagdi.

aliskanhk

1. dluzenli olarak tekrarlanan bir rutin ya da
uygulama; belli bir duruma otomatik bir
tepki.
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Giris

Benim Hikdyem

isede ikinci sinifin son giinii suratima bir beyzbol sopasi
Lc;arptl. Sinif arkadasim var giiciiyle atiy yapmaya hazirla-
nirken sopa elinden firladi ve iki géziimiin tam ortasina garptu.
Carpma aniyla ilgili higbir anim yok.

Sopa suratima Oyle hizh ¢arpt1 ki burnum ¢arpilmis bir U
seklini aldi. Carpmanin etkisiyle beynimin yumusak dokusu
kafatasimin igine doldu. Aym anda kafamin tamamu bir sigme
dalgasina teslim oldu. Saniyenin onda biri kadar bir siirede kirik
bir burnum, ¢ok sayida kafatasi gatlagim ve pargalanmis iki goz
¢ukurum olmustu.

Gozlerimi agtigim zaman gozlerini bana dikmis yardima
kosan insanlar gordiim. Asagiya bakinca giysilerimde kirmizi
noktaciklar fark ettim. Sinif arkadaslarimdan biri gomlegini
¢ikarip bana verdi. Gomlegi kirik burnumdan bosalan kani dur-
durmak i¢in kullandim. $oka ugramis ve afallamis halde, ne
kadar ciddi bir sekilde yaralandigimin farkinda bile degildim.

Ogretmenim kolunu omzumaattive revire dogru yiiriimeye
basladik. Sahay gegtik, yokus asag: yiiriidiik ve okula girdik.
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Birilerinin elleri ayakta kalmam igin beniiki yanimdan tutuyordu.
Hig acele etmeden agir agir yiiriiyorduk. Kimse her dakikanin
ne kadar 6nemli oldugunun farkinda degildi.

Revire varinca hemsire bana bir dizi soru sordu.

“Hangi yilday1z?”

“1998,” dedim. Aslinda yil 2002’ydi.

“Amerika Birlesik Devletleri'nin bagkani kim?”

“Bill Clinton,” dedim. Dogru cevap George W. Bush’tu.

“Annenin ad1 ne?”

“Ah. Sey...” Takilip kaldim. On saniye gegti.

Kendi annemin adin1 hatirlamamin on saniyemi aldig ger-
¢egini yok sayarak rahat bir tavirla, “Patti,” dedim.

Hatirladigim son soru buydu. Bedenim beynimdeki hizh
sismeyi kaldiracak durumda degildi ve ambulans gelmeden
bilincimi kaybettim. Dakikalar sonra okuldan ¢ikarilip yerel
hastaneye gotiiriildiim.

Hastaneye vardiktan kisa siire sonra viicudumun galterleri
inmeye basladi. Yutkunmak ve nefes almak gibi temel fonksi-
yonlar1 yerine getirmekte zorlaniyordum. O giiniin ilk nébetini
gegirdim. Sonra nefes almay1 tamamen biraktim. Doktorlar bana
oksijen vermek i¢in gabalarken yerel hastanenin bu durumla bag
edebilecek donanima sahip olmadigina karar verdiler ve beni
Cincinnati’deki daha biiyiik bir hastaneye gotiirmesi igin bir
helikopter istediler.

Bir sedyeyle acil servisten ¢ikarilip yolun karsisindaki heli-
kopter pistine gotiiriildiim. Sedye engebeli kaldirimda sarsilarak
ilerlerken bir hemygire beni itiyor, bir digeri her nefesi cigerlerime
eliyle pompaliyordu. Birkag¢ dakika 6nce hastaneye ulasan an-
nem benimle birlikte helikoptere bindi. Ugus siiresince annem
elimi hi¢ birakmazken ben baygin ve kendi bagima nefes alamaz
durumdaydim.
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Annem helikopterde benimleyken babam erkek ve kiz kar-
desime bakmak ve onlara haberi vermek i¢in eve gitmis. Kiz
kardesime o aksamki sekizinci sinif mezuniyet torenini kagi-
racagini haber verirken gézleri dolmus. Kardeslerimi akraba
ve arkadaglara emanet ettikten sonra annemle bulugsmak iizere
arabayla Cincinnati’ye dogru yola ¢ikmuis.

Annem ve ben hastanenin ¢atisina indigimizde yaklagik
yirmi doktor ve hemsireden olusan bir ekip helikopter pistine
kostu ve beni travma birimine gotiirdiiler. An itibariyla bey-
nimdeki sisme o kadar vahim bir hal almigt1 ki travma sonrasi
nobetlerimin ardi arkasi kesilmiyordu. Kirik kemiklerimin tamir
edilmesi gerekiyordu ama ameliyata girecek durumda degildim.
Yine bir nobetin ardindan -o giinkii iigiincii nébet- ilagla ko-
maya sokulup solunum cihazina baglandim.

Annem ve babam hastaneye yabanc degildi. On y1l 6nce aym
binaya ii¢ yasindaki kiz kardesime l6semi teshisi kondugunda
girmislerdi. O zamanlar ben bes yasindaydim. Erkek kardesim
ise sadece alt1 aylikti. Iki buguk yil siiren kemoterapi tedavisi-
nin, omurilik sivisindan almalarin ve kemik iligi biyopsilerinin
ardindan kiz kardesim sonunda hastaneden mutlu, saglikl ve
kansersiz ¢ikmay1 bagarmisti. Ama simdi on yil siiren normal
bir yasgamin ardindan annem ve babam kendilerini farkl bir
¢ocukla ayni yerde bulmuglardi.

Ben komaya girerken hastane anne ve babami rahatlatmalar
i¢in onlara bir rahip ve bir sosyal hizmet gorevlisi gonderdi.
Karsilarindaki, on yil once kiz kardesimin kanser oldugunu
ogrendikleri aksam onlarla bir araya gelen rahibin ta kendisiydi.

Giin geceye karisirken bir dizi makine beni hayatta tutu-
yordu. Annem ve babam hastane silteleri iistiinde huzursuz bir
uykudaydilar. Bir an bitkinlikten ¢okerken bir an sonra endiseyle
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uyaniveriyorlardi. Annem daha sonra bana, “Hayatimin en koti

gecelerinden biriydi,” dedi.

iYILESME SURECIM

Neyse ki ertesi sabah solunumum doktorlarin beni komadan
¢ikarmayi disiinebilecekleri hale donmiistii. Nihayet bilincim
yerine gelirken koku alma duyumu kaybettigimi fark ettim. Bir
hemsire, deneme amaciyla benden siimkiirmemi ve bir elma
suyu kutusunu koklamamu istedi. Koku duyum geri déndii ama
siimkiirme eylemi ¢atlaklardan goz ¢ukurlarima hava dolmasina
neden olarak sol géziimii disariya dogru itti. G6z gukurumdan
disan: firlayan goziimii yerinde tutan tek sey goz kapagim ve
goziimii beynime baglayan optik sinirdi. G6z doktoru bana hava
bosaldik¢a goziimiin zamanla yerine kayacagini sdyledi ama ne
kadar siirecegini kestirmek gii¢tii. Ameliyatim bir hafta sonra-
sina planladigindan iyilesmek i¢in zamanim olacakti. Bir boks
maginda yenilen tarafmigim gibi goriiniiyordum ama hastane-
den taburcu edilmeme izin verildi. Eve kirik bir burun, yarim
diizine yiiz kirig1 ve yuvasindan firlamig bir sol gézle dondiim.

Sonraki aylar ¢ok zordu. Hayatimdaki her sey askiya alinmist:
sanki. Haftalarca ¢ift gérdiim; kelimenin tam anlamiyla diiz
goéremiyordum. Bir aydan uzun siirdiiyse de goz kiirem sonunda
normal konumuna déndii. Nobetler ve gérme sorunlarim bir
araya gelince yeniden araba siirebilir hale gelmem i¢in sekiz ay
gegmesi gerekti. Fizik tedavide diiz ¢izgi Gstiinde ytriimek gibi
temel motor islevlerin pratigini yaptim. Aldigim hasarin canimi
stkmasina izin vermemeyi kafaya koymustum ama moralimin
bozuldugu, altiist oldugum zamanlar da az degildi.

Daha ne kadar yol katetmem gerektigini bir y1l sonra beyzbol
sahasina geri doniince ac1 verici bir sekilde 6grendim. Beyzbol
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her zaman hayatimin 6nemli bir pargasi oldu. Babam ikinci
ligde St. Louis Cardinals’ta oynamist1 ve ben de bir profesyonel
olarak oynamanin hayalini kuruyordum. Aylar siiren rehabi-
litasyonun ardindan sahalara donmekten daha fazla istedigim
higbir sey yoktu.

Ancak beyzbola doniigiim kolay olmadi. Sezon baglarken
lise beyzbol takimindan ¢ikarilan tek iiglincii simif 6grencisi
bendim. Alt ligde ikinci siniflarla oynamaya génderildim. Dort
yasindan beri beyzbol oynuyordum ve bu kadar ¢ok zaman ve
emek harcamus biri igin takimdan ¢ikarilmak kiigiik distiriiciiydi.
Bunun oldugu giinii diin gibi hatirliyorum. Arabamda radyoda
daha iyi hissetmemi saglayacak bir sarki arayarak umutsuzluk
icinde gozyas1 dokmiistiim.

Kendimden siipheyle gecen bir yilin sonunda, son sinif 6gren-
cisi olarak lise takimina donmeyi bagardim ama sahaya nadiren
¢ikabildim. Lise takiminda toplamda on bir vurus yapabildim,
bir mag bile etmezdi bu.

Tatsiz lise kariyerime ragmen hala biiyiik bir oyuncu ola-
bilecegime inaniyordum. Ve eger bir seyler iyilesecekse bunu
oldurmanin bana diistiigiinii de biliyordum. Déniim noktasi,
yaralanisimdan iki sene sonra Denison Universitesi'ne bagladi-
gim zamand1. Bu yeni bir baglangigt: ve kiigiik aliskanliklarin
sasirtic1 giiciinii ilk kez kesfettigim yer oras: oldu.

ALISKANLIKLAR KONUSUNDA NASIL BILGI
SAHiBi OLDUM

Denison’a gitmek hayatimin en iyi kararlarindan biri oldu. Beyzbol
takiminda bir yer edinmistim ve birinci sinif 6grencisi olarak

takim listesinin en alt siralarinda yer alsam da ¢ok mutluydum.
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Lise yillarimin kaosuna ragmen iiniversiteye sporcu olarak gir-
meyi bagarmigtim.

Beyzbol takiminda oynamaya baglamama daha ¢ok zaman
oldugu i¢in hayatimi diizene sokmaya odaklandim. Yagitlarim
geg saatlere kadar uyumayip video oyunlar1 oynarken ben iyi
uyku aligkanliklar: gelistirdim ve geceleri erken yattim. Universite
yatakhanesinin karmagik diinyasinda odami temiz ve diizenli
tutmaya gayret ettim. Bunlar ¢ok kiigiik iyilesmelerdi ama bana
hayatimin kontroliiniin bende oldugu duygusunu veriyorlard:.
Ozgiivenim geri gelmeye baglamigti. Kendime inancimin artmasi
¢alisma aligkanliklarimi iyilestirmemle sinifa da yansidi ve ilk
yilimda pes pese A’lar almayi bagardim.

Aligkanlik, diizenli olarak ve pek ¢ok drnekte otomatik bir
sekilde gergeklestirilen bir rutin ve davranistir. Somestirler iler-
lerken nihayetinde basladigimda hayalini bile kuramayacagim
sonuglarin yolunu agan kii¢iik ama tutarh ve siirekli aligkanlik-
lar biriktirdim. Ornegin hayatimda ilk defa haftada birkag kez
agirlik kaldirmayi aligkanlik edindim ve bunu izleyen yillarda
1,93’liik ciissem 77 kilodan 90’a ¢ikt1.

Ikinci sinifin sezon sonu geldiginde atig¢1 olarak baglama
roliinii kapmigtim. Ugiincii sinifta oylamayla takim kaptani se-
¢ildim ve sezon sonunda en iyiler takimindaydim. Uyku, ¢aligma
ve gii¢ antrenmani aligkanlhiklarimin kargihigini gergekten almaya
baglamam ise son sezonu buldu.

Yiiziime bir beyzbol sopasi yememden, helikopterle has-
taneye kaldirilip komaya sokulmamdan alt1 y1l sonra Denison
Universitesi’nin en iyi erkek sporcusu segildim ve iilke ¢capinda
sadece otuz ili¢ oyuncuya bahgedilen bir onurla, ESPN Acade-
mic All-America Team’e girdim. Mezun oldugumda okulun
kayit defterlerinde sekiz farkh kategoride yer almistim. Aym
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sene iiniversitenin en yiiksek akademik onuru olan Bagkanlik
Madalyasr’yla 6diillendirildim.

Kulaga bobiirleniyormusum gibi geliyorsa umarim beni hos
goriirsiiniiz. Diiriist olmak gerekirse spor kariyerimin efsanevi ya
da tarihi bir yani yoktu. Sonunda profesyonel oyuncu olamadim.
Ancak o yillara doniip baktigim zaman en az bunun kadar nadir
yakalanabilecek bir seyi bagardigima inaniyorum: Potansiyelimi
ortaya koydum. Ve bu kitaptaki kavramlarin sizin de potansi-
yelinizi ortaya koymaniza yardimci olabilecegine inaniyorum.

Hepimiz hayatta zorluklarla kargi kargiya geliyoruz. Benimki
yaralanmakti ve tecriibe bana ¢ok 6nemli bir ders verdi: Bas-
langigta kiigiik ve 6nemsiz goriinen degisiklikler, sizin onlara
yillarca sadik kalmaniz durumunda bir araya gelerek hatiri sayilir
sonuglar yaratiyor. Hepimiz engellerle karsilagiyoruz ama uzun
vadede hayatlarimizin kalitesi aligkanliklarimizin kalitesine bagh
oluyor. Aym aligkanliklarla sadece ayn1 sonuglar1 alabilirsiniz.
Ama daha iyi aligkanliklarla her ey miimkiin.

Belki bir gecede inanilmaz bagarilaraimzaatan insanlar da
vardir. Ben dyle birini tanimiyorum ve kesinlikle onlardan biri
degildim. Ilagla komaya sokulmamdan Academic All American’a
se¢ilmeme uzanan yolculukta tek bir belirleyici an yoktu. Birgok
belirleyici an vardi. Benimki bir dizi kiigiik kazang ve minik
bagarinin bir araya gelmesiyle erigilmis kademeli bir ilerlemeydi.
[lerleme kaydetmemin tek yolu, tek segenegim, ige ufak ufak
baglamakti. Ve birkag yi1l sonra kendi isimi kurup bu kitap iis-
tiinde ¢aligmaya bagladigim zaman da aynu stratejiyi kullandim.

BU KiTABI NASIL VE NEDEN YAZDIM

2012 yilinin Kasim ayinda, jamesclear.com adresinde makaleler
yayinlamaya bagladim. Uzun yillardir ahigkanliklara dair kisisel
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deneylerim hakkinda notlar tutuyordum ve sonunda onlari bag-
kalariyla paylasmaya hazirdim. Her pazartesi ve persembe yeni
bir makale yayinlayarak ise bagladim. Birkag ay i¢inde bu basit
yazma aligkanhgim ilk bin e-posta aboneme ulagmami sagladi
ve 2013 sonunda bu say1 otuz bini gegmisti.

2014’te e-posta listemin yiiz bin aboneyi agmas1 sayfami
internetin en hizl bityiiyen biiltenlerinden biri haline getirdi.
Iki sene 6nce yazmaya bagladigimda kendimi bir sahtekar gibi
hissetmigtim ama artik aligkanliklar konusunda uzman bir isim
olarak taninmaya bagliyordum ve bu beni heyecanlandirdig: kadar
rahatsiz da eden bir etiket oldu. Kendimi her zaman konunun
uzmani olarak degil, okuyuculariyla birlikte deneyler yapan biri
olarak gormiistiim.

2015 yilinda iki yiiz bin aboneye ulagtim ve Penguin Ran-
dom House’la su anda okudugunuz bu kitab1 yazmaya baglamak
i¢in bir kitap s6zlesmesi imzaladim. Izleyici kitlem biiyiidiikge
is imkanlarim da biiyiidii. Onde gelen firmalarda, aligkanlik
olusturma bilimi, davranis degisikligi ve siirekli iyilesme konu-
larinda konugma yapma tekliflerini gittikge daha sik allyordum.
Kendimi ABD ve Avrupa’daki konferanslarda agilis konugmalar:
yaparken buldum.

2016 yilinda makalelerim Time, Entrepreneur ve Forbes gibi
onde gelen yayinlarda diizenli olarak yer almaya bagladi. Inanil-
maz bir sekilde, yazdiklarim o yil sekiz milyondan fazla insan
tarafindan okundu. NFL, NBA ve MLB koglar: ¢aligmalarimi
okumaya ve takimlariyla paylasmaya bagladilar.

2017 yilinin baginda, hayatta ve iste daha iyi aligkanliklar
edinmekle ilgilenen kurum ve bireyler igin 6nemli bir egitim

platformuna doniisen Habits Academy’yi’ (Aligkanliklar Aka-

* Konuyla ilgilenen okurlar habitsacademy.com’a gz atabilirler.
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demisi) kurdum. Fortune 500 girketleri ve biiyiimekte olan yeni
kurulmus sirketler liderlerini programa kaydettirmeye ve perso-
nellerine egitim aldirmaya bagsladilar. Toplamda on binden fazla
lider, yonetici, kog ve 6gretmen Habits Academy’den mezun oldu
ve onlarla yaptigim ¢aligmalar bana aligkanliklar1 gergek hayatta
ise yarar kilmak i¢in nelerin gerektigi konusunda inanilmayacak
kadar ¢ok sey ogretti.

2018 yilinda, bu kitabin son rétuglarini yaptigim bugiin-
lerde jamesclear.com her ay milyonlarca insan tarafindan ziyaret
ediliyor ve yaklasik bes yiiz bin kisi haftalik e-posta biiltenime
abone. Bu say1 baglangigtaki beklentilerimin o kadar iistiinde
ki ne diisiinecegimi bile bilmiyorum.

BU KIiTAP SIZE NASIL FAYDALI OLACAK

Girigimci ve yatirimci Naval Ravikant, “Harika bir kitap yaz-
mak icin 6nce kendiniz kitaba déniismelisiniz,” demigti. Burada
bahsedilen fikirleri ilk olarak onlar1 yasgamak zorunda kaldigim
i¢in 6grendim. Sakathgimdan kurtulmak igin, spor salonunda
giiclenmek, sahada iist diizey performans sergilemek, yazar olmak,
basarili bir ig kurmak ve sadece kendimi sorumlu bir yetigkin
olacak sekilde gelistirmek igin kiigiik aligkanliklara bel bagla-
mak zorundaydim. Kiigiik aligkanliklar, potansiyelimi ortaya
¢itkarmama yardim etti ve bu kitab: elinize aldiginiza gore siz
de kendi potansiyelinizi ortaya ¢ikarmak istiyor olmalisiniz.
Ileriki sayfalarda sizlerle sadece giinlerce ya da haftalarca
degil, bir 6miir siirecek daha iyi aligkanliklar inga etmek igin
adim adim izleyebileceginiz bir plan paylasacagim. Yazdigim
her sey bilim tarafindan destekleniyor olsa da bu akademik
bir aragtirma makalesi degil; bir kullanma kilavuzu. Ben size
aligkanlik yaratma ve degistirme sanatini1 anlagilmasi ve uygu-
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lanmasi kolay bir sekilde anlatirken siz ¢ok 6nemli bilgiler ve
pratik tavsiyeler bulacaksiniz.

Faydalandigim alanlar -biyoloji, nérobilim, felsefe, psikoloji
ve daha fazlasi- uzun yillardir var. Ben size akilli insanlarin
uzun zaman o6nce ulastig1 en iyi fikirlerin sentezinin yani sira
bilim insanlarinin yakin zamanda yaptig1 en ¢arpic1 kesifleri
de sunuyorum. Benim katkim -umarim- en 6nemli fikirleri
bulup aralarinda biiyiik dlgiide eyleme dokiilebilir bir sekilde
baglanti kurmak. Bu sayfalarda akillica olan ne varsa benden
once gelen sayisiz uzmanin eseridir. Aptalca bir sey goriirseniz
onu benim hatam varsayin.

Bu kitabin belkemigini benim dort adimli aligkanliklar
modelim -isaret, istek, tepki ve 6diil- ve bu adimlardan dogan
dort davranig degisikligi yasas1 olusturuyor. Psikoloji bilgisi
olan okuyucular bu terimlerin bazilarini, ilk kez 1930’larda B.
F. Skinner tarafindan “uyarici, tepki, 6diil” olarak 6nerilen ve
daha yakin zamanda Charles Duhigg’in Aliskanliklarin Giicii
adh kitabiyla “igaret, rutin, 6diil” seklinde popiilerlik kazanan
edimsel kosullanmadan hatirlayabilirler.

Skinner gibi davranig bilimciler dogru 6diil ya da cezay:
sundugunuz zaman insanlarin belli bir sekilde davranmasini
saglayabileceginizi fark ettiler. Ancak Skinner''n modeli dis
uyaricilarin aligkanliklarimizi nasil etkiledigini agiklamak ko-
nusunda kusursuz bir i ¢ikarsa da diisiincelerimizin, duygu-
larimizin ve inanglarimizin davraniglarimizi nasil etkiledigini
izah etmekte yetersiz kald1. I¢sel haller de -ruh hallerimiz ve
duygularimiz- 6nemlidir. Yakin zamanda bilim insanlar1 dii-
stiincelerimiz, duygularimiz ve davraniglarimiz arasindaki bag:
saptamaya bagladilar. Bu aragtirmay: da bu kitabin sayfalarinda
bulacaksiniz.
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Sonug olarak sundugum iskelet, biligsel ve davranig: bi-
limlerin entegre bir modeli. Hem dig uyaricilarin hem de igsel
duygularin davraniglarimiz iizerindeki etkisine dogru bir agik-
lama getiren ilk insan davranisi modellerinden biri olduguna
inanryorum. Dilin bazi kisimlar: tanidik gelse de detaylarin -ve
Davranig Degisikliginin Dért Yasasrnin- size davraniglarinizi
diisiinmede yepyeni bir yol sunacagina inaniyorum.

Insan davranigi siirekli, durumdan duruma, andan ana,
saniyeden saniyeye degisir. Ancak bu kitap degismeyen seyleri
ele aliyor. Insan davraniginin temelleri iistiine kurulu. Yillarca
giivenebileceginiz kalic1 prensiplerden, etrafinda bir is, bir aile,
bir hayat kurabileceginiz fikirlerden yola ¢ikiyor.

Daha iyi aligkanliklar edinmenin tek bir dogru yolu yok ama
bu kitap benim bildigim en iyi yolu, nereden baslarsaniz baglayin
ya da neyi degistirmek istiyor olursaniz olun etkili olabilecek
bir yontemi tarif ediyor. Ele alacagim stratejiler, amaciniz ister
saglik, para, tiretkenlik ya da iligkiler olsun, ister bunlarin hepsi
birden olsun, iyilesme igin adim adim uygulanacak bir sistem
arayan herkese uyacaktir. Insan davranigi sé6z konusu oldugu
siirece bu kitap size rehberlik edecektir.












Atomik Aliskanliklarin
Sasirtict Gucu

ritish Cycling’in (Ingiliz Bisikletgiligi) kaderi 2003 yilinda
bir giinde degisti. Biiyiik Britanya’da profesyonel bisiklet-
¢iligin yonetim birimi olan organizasyon yakin zamanda David
Brailsford’u performans direktorliigiine getirmisti. O donemde
Biiyiik Britanya’daki profesyonel bisikletgiler yaklagik yiiz yildir
vasat bir gidigat sergiliyordu. 1908’den beri Ingiliz bisikletgiler
Olimpiyat Oyunlarr'nda sadece bir altin madalya kazanmiglardi
ve bisiklet sporunun en biiyiik yarig1 Fransa Bisiklet Turu’nda
daha kétii durumdaydilar. 110 yildir yarig1 kazanan Ingiliz bi-
siklet¢ci olmamigti.
Aslinda Ingiliz bisikletgilerin performansi etki yaratmaya
o kadar uzakt1 ki Avrupa’nin 6nde gelen bisiklet iireticilerinden
biri, diger profesyonellerin Ingilizlerin o ekipmani kullandigim
gormesinin satiglara zarar vereceginden korktuklar: gerekgesiyle
takima bisiklet satmay1 reddetmisti.
Brailsford, British Cycling’i yeni bir yola sokmak i¢in géreve
getirilmisti. Onu 6nceki koglardan farkl kilan 6zelligi, “marjinal
faydalarin bir araya toplanmasi” olarak adlandirdig ve kisaca
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yaptiginiz her seyde minik bir iyilesme marji arama felsefesi
olan bir stratejiye amansizca bagh olmasiydi. Brailsford bunu,
“Biitiin prensip, bisiklet siirmekle ilgili her seyi kiigiik pargalara
boler ve o pargalar: yiizde 1 oraninda iyilestirirseniz, hepsini
bir araya topladiginizda hatir1 sayilir bir diizelme saglarsiniz
digiincesine dayaniyor,” diye agiklamigti.

Brailsford ve koglari ise profesyonel bir bisiklet takimindan
bekleyebileceginiz kiigiik ayarlamalar yaparak bagladilar. Bisiklet
selelerini daha rahat hale getirebilmek i¢in yeniden tasarladilar
ve daha iyi bir tutug igin lastiklere alkol siirdiiler. Binis sirasinda
ideal kas 1s1s1m1 korumak i¢in binicilerden elektrikle 1sinan dig
sortlar giymelerini istediler ve her sporcunun belli bir egzersize
nasil tepki verdigini izlemek igin biyo-geri bildirim sensorleri
kullandilar. Takim bir riizgar tiinelinde sayisiz kumas denedi
ve agik hava binicileri daha hafif ve daha aerodinamik oldugu
ortaya ¢ikan kapali mekan yarig tulumlarina gegirildi.

Ama bunlarla yetinmediler. Brailsford ve ekibi gozden kagi-
rilan ve beklenmedik alanlarda yiizde 1'lik iyilesmeler bulmaya
devam etti. En hizli kas iyilegmesini hangisinin sagladigini gormek
i¢in farkli masaj jeli tiirleri denediler. Soguk alginlig: ihtima-
lini azaltmak iizere binicilere ellerini yilkamanin en iyi yolunu
ogretmesi igin bir cerrah gorevlendirdiler. Her binici igin en
iyi gece uykusunu saglayacak yastik ve silte tiiriinii belirlediler.
Hatta normalde gozden kagabilen ama hassasiyetle ayarlanmig
bisikletlerin performansini zedeleyebilecek en kiigiik toz zerre-
lerini fark etmelerine yardimci olmast igin takim kamyonunun
i¢ini beyaza boyadilar.

Bunlar ve diger yiizlerce kiigiik iyilesme birikirken sonuglar
da kimsenin tahmin edemeyecegi bir hizla gelmeye baslad1.

Brailsford’un bagsa gegmesinden sadece bes y1l sonra British
Cycling takimi, Pekin’de diizenlenen 2008 Olimpiyatlarr’'nda sa-
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sirtic1 bir oranla altin madalyalarin yiizde 60’1n1 kazanarak hem
yola hem pist miisabakalarina adimi yazdirdi. Dért yil sonra
Olimpiyat Oyunlar1 Londra’ya gelince Ingilizler 9 Olimpiyat, 7
diinya rekoru kirarak ¢itay1 daha da yiikselttiler.

Aymn y1l Bradley Wiggins, Fransa Bisiklet Turu’nu kazanan
ilk Ingiliz bisikletci oldu. Ertesi y1l yarigi takim arkadagi Chris
Froome kazandi ve 2015, 2016 ve 2017 yillarinda da kazanmaya
devam etmesiyle Ingiliz takimi 6 yilda 5 zafer kazanmig oldu.

2007 ve 2017 arasindaki 10 yillik zaman diliminde, yaygin
olarak bisiklet tarihinin en basarili dongiilerinden biri olarak
kabul edilen dénemde Ingiliz bisikletgiler 178 diinya sampiyon-
lugu, 66 olimpik ve paralimpik altin madalya kazandilar ve 5
Fransa Bisiklet Turu zaferi elde ettiler.’

Bu nasil olur? Oncesinde siradan sporculardan olusan bir
takim nasil olur da ilk bakista en iyi ihtimalle miitevaz farklar
yaratir gibi goériinen minik degisikliklerle bir diinya sampiyo-
nuna doénigiir? Kiigiik ilerlemeler nasil bir araya gelerek hatir1
sayilir sonuglar dogurabilir ve bu yaklasgimi hayatinizda nasil

kopyalayabilirsiniz?

KUGCUK ALISKANLIKLAR NEDEN
BUYUK FARK YARATIR

Belirleyici bir anin 6nemini goziimiizde biiyiitmek ya da giinden
gine kiigiik iyilesmeler kaydetmenin degerini hafife almak gok
kolaydir. Genellikle kendimizi biiyiik bagarilarin biiyiik eylemler
gerektirdigine ikna ederiz. Konu ister kilo almak olsun ister bir

* Bu kitap baskiya giderken British Cycling takimi hakkinda yeni bilgiler
yayinlandi. Diigiincelerimi atomichabits.com/cycling adresinde okuyabi-
lirsiniz.
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is kurmak, kitap yazmak, sampiyona kazanmak ya da baska
bir amaca ulagmak olsun, herkesin konugacag, yeri yerinden
oynatan iyilesmeler kaydetmek i¢in kendimize baski kurariz.

Bu arada yiizde 1 oraninda bir iyilesme dogrudan dikkat
¢ekmese de -bazen hig¢ fark edilmez bile- 6zellikle uzun va-
dede ¢ok daha anlamlidir. Minik bir ilerlemenin zaman iginde
yaratabilecegi fark sasirticidir. Hesap soyle: 1 yil boyunca her
giin yiizde I'lik bir iyilesme kaydetseniz, yil sonu geldiginde
37 kat daha iyi olursunuz. Tam tersi sekilde, 1 y1l boyunca her
giin yiizde 1 daha kotiiye gitseniz, neredeyse 0’a kadar inersiniz.
Kiigiik bir kazang ya da 6nemsiz bir engel olarak baslayan sey,
sonunda birikerek ¢ok daha fazlasina doniisiir.

HER GUN %1 DAHA iYi
Bir yiIl boyunca her gin %1 daha kéti. 0,99%%% = 00,03
Bir yil boyunca her giin %1 daha iyi 1,013¢5=37,78

SONUCLAR

%1 IYILESME

%1 DUSUS

ZAMAN

SEKIL 1: Kucuk aliskanhklarin etkisi zamanla bayur. Ornegin
her gun sadece ylUzde 1 oraninda daha iyi olursaniz bir yilin
sonunda neredeyse 37 kat daha iyi sonuclar elde edersiniz.
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Aliskanhiklar kendini iyilestirmenin bilesik faizidir. Paranin
bilesik faizle katlanmasi gibi, aligkanliklarimzin etkisi de siz
onlar tekrar ettikge katlanir. Giin iginde ¢ok az fark yaratiyor
gibi goriiniirler ancak aylar ve yillar i¢inde yarattiklar etki gok
biiyiik olabilir. Iyi aligkanliklarin degeri ve kétii aligkanliklarin
maliyeti ancak iki, bes ya da on yil sonra geriye doniip baktigi-
nizda garpici bir gekilde belirginlesir.

Bu, giindelik hayatta anlasilip degerinin bilinmesi zor bir
kavram olabilir. Kiigiik degisiklikleri o anda ¢ok 6nemli go-
rinmedikleri i¢in es gegeriz. $imdi biraz para biriktirirseniz
milyoner olmazsiniz. Ug giin iist iiste spor salonuna giderseniz
bir anda forma girmezsiniz. Bu aksam bir saat Mandarince ¢a-
ligsanmiz bu dili 6grenmis olmazsiniz. Birkag degisiklik yapariz
ama sonuglar higbir zaman ¢ok ¢abuk gelmez ve boylece hizla
onceki rutinlerimize geri doneriz.

Ne yazik ki doniisimiin yavas temposu ayrica kotii bir
aligkanlhigin geri gelmesini de kolaylagstirir. Bugiin sagliksiz bir
6giin yerseniz tartinin ibresi gok fazla oynamaz. Bu gece geg
saate kadar ¢alisir ve ailenizi ihmal ederseniz sizi affederler.
Isleri sonraya birakir ve projenizi yarina ertelerseniz genellikle
daha sonra tamamlayacak zamaniniz olacaktir. Basit bir karari
kafadan uzaklagtirmak ¢ok kolaydur.

Ancak yiizde I'lik hatalar1 kotii kararlari kopyalayarak, kiigiitk
hatalar1 ¢ogaltarak ve minik bahaneleri makul kilarak giinden
giine tekrarladigimiz zaman kiigiik tercihlerimiz zehirli sonuglara
doniisiir. Sonunda soruna doniigen, birgok hatali adimin -sunda
bunda yiizde I'lik diisiislerin- birikimidir.

Alskanliklarimzdaki bir degisiklikle yaratilan etki, bir ugagin
rotasim sadece birkag derece degistirmesinin etkisine benzer. Los
Angeles’tan New York’a ugtugunuzu varsayin. Los Angeles’taki
havalimanindan yola ¢ikan bir pilot, yoniinii sadece 3,5 derece
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giineye gevirse New York’a inmek yerine Washington D.C.’ye
inersiniz. Bu tiir kiigiik bir degisiklik kalkis aninda pek fark
edilmez -ugagin burnu sadece bir metre kadar oynar- ama biitiin
ABD’ye yayildiginda kendinizi yiizlerce mil 6tede bulursunuz.’

Benzer bir sekilde giinliik aliskanhklarimizdaki gok kiigiik
bir degisiklik, hayatinizi bambagka bir varis noktasina yonlen-
direbilir. Yiizde 1 oraninda daha iyi ya da daha kétii bir karar
almak o anda 6nemsiz gibi goériinse de bir 6mrii olusturan za-
man diliminde bu tercihler kim oldugunuz ve kim olabileceginiz
arasindaki farki belirler. Basar1 hayatta bir kez yasanan dénii-
stimlerin degil, giinliik ahskanliklarin irinidiir.

Bunu da belirttikten sonra, su anda ne kadar basarili ya da
basarisiz oldugunuzun bir 6neminin olmadigini da ekleyelim.
Onemli olan, aligkanliklarinizin sizi basariya yénlendirip yén-
lendirmedigidir. Mevcut rotaniza, mevcut sonuglarinizdan daha
fazla kafa yormalisiniz. Milyonerseniz ve her ay kazandiginizdan
daha fazla para harciyorsaniz kotii yoldasiniz demektir. Harcama
aliskanliklarinizi degistirmezseniz bunun sonu iyi olmayacaktir.
Tam tersine batak durumdaysaniz ama her ay birazcik birikim
yapiyorsaniz, istediginizden daha yavay ilerliyor bile olsaniz fi-
nansal 6zgiirlik yolundasiniz demektir.

Sonuglariniz aligkanliklarinizin gecikmeli 6lgiisidiir. Net
degeriniz finansal aliskanliklarimizin gecikmeli 6l¢iisiidiir. Kilonuz
yeme aligkanliklarimizin gecikmeli 6l¢iisiidiir. Bilginiz 6grenme
aliskanliklarimizin gecikmeli 6lgiisiidiir. Daginikliginiz temizlik

* Bunu gergekten kontrol edip hesapladim. Washington D.C. New York’a 225
mil uzakta. Bir 747’de ya da bir Airbus A380’de ugtugunuzu varsayarsak,
Los Angeles’tan kalkarken rotamzi 3,5 derece degistirmeniz ugagin bur-
nunun 7,2 ila 7,6 fit ya da yaklagik 217 veya 234 santim kaymasina neden
olur. Istikamette ok kiigiik bir kayma, varis noktasinda ok anlamh bir
degisiklige yol agabilir.
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aliskanliklarimizin gecikmeli dl¢iisiidiir. Neyi tekrarlarsaniz onu
elde edersiniz.

Hayatta kendinizi nerede bulacaginizi tahmin etmek isti-
yorsaniz tek yapmaniz gereken kiigiik kazang ve kayiplarini-
zin kavisini takip etmek ve giindelik tercihlerinizin on ya da
yirmi y1l sonra nasil bir birikim olusturacagini gérmektir. Her
ay kazandiginizdan daha az mi harciyorsunuz? Her hafta spor
salonuna mi gidiyorsunuz? Her giin kitap okuyup yeni bir seyler
mi 6greniyorsunuz? Gelecekteki sizi tanimlayan seyler bu tiir
kigiik savaglar olacak.

Zaman, bagar1 ve basarisizlik arasindaki boslugu biiyiitiir.
Zamani neyle beslerseniz zaman onu katlar. Iyi aligkanliklar
zamani miittefikinize doniistiiriir. Kotii aliskanlhiklar ise diilymana.

Alskanliklar iki ucu keskin bir kiligtir. Kotii aligkanliklar sizi
iyi ahskanhklarin insa edecegi kadar kolayca pargalara ayirabilir;
detaylar1 anlamak bu yiizden hayati 6nem tasir. Kilicin tehlikeli
yiiziinden korunabilmek igin aligkanliklarin nasil isledigini ve
onlar1 kendi zevkinize gore tasarlamay1 6grenmelisiniz.



22 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

ALISKANLIKLARINIZ LEHINIZE DE BIiRLESEBILIR
ALEYHINIiZE DE

Verimlilik birlesmesi. Fazladan
bir goérevi yerine getirmek

her gun kug¢Uk bir istir ama
butan bir kariyerde ¢ok bluyuk
yer tutar. Eski bir gorevi
otomatiklestirmenin ya da

yeni bir beceride ustalasmanin
etkisi daha buyuk bile olabilir.
Dustinmeden ne kadar goérevin
altindan kalkabilirseniz beyniniz
diger alanlara odaklanmada o
kadar 6zgur kalr.

Stres birlesmesi. Tikal

Bilgi birlesmesi. Tek bir
yenifikri 8grenmek sizi dahi
yapmaz ama kendinizi émuar
boyu 6grenmeye adamaniz
doénusturtca olabilir. Dahasi,
okudugunuz her kitap size
sadece yeni bir sey 6gretmez,
ayni zamanda eski fikirler
Ustune disinmenin yeni
yollarini agar. Warren Buffett'in
dedigi gibi: “Bilgi boyle isler.
Bilesik faiz gibi birikir.”

trafigin neden oldugu stres.
Ebeveynlik sorumluluklarinin
agirhgi. Gegim derdi. Biraz
ylUksek tansiyonun verdigi
sikinti. Bunlar tek basina
idare edilebilir yaygin stres
nedenleridir. Ancak senelerce
tekrarlandiklarinda kuguk
stresler birlesip ciddi saghk
sorunlarina yol acgabilir.

Olumsuz disiinceler

birlesmesi. Kendinizi ne
kadar degersiz, aptal ya da
¢irkin gorurseniz hayati o
sekilde yorumlamaya da o
kadar ¢ok sartlanirsiniz. Bir
distnce dénglsunin icine
hapsolursunuz. Ayni sey
baskalariyla ilgili distnceleriniz
icin de gecerlidir. insanlari
ofkeli, adaletsiz ya da bencil
gérme aliskanhigina bir kez
dustintz mu her yerde oyle
insanlar goérursinaz.

iliskiler birlesmesi. Insanlar
size sizin davranislariniz
yansitir. Siz baskalarina yardim
. ettikce baskalari da size yardim
. etmek ister. Her etkilesimde

. birazcik daha nazik olmak size

. zaman icinde genis ve gu¢lu bir
baglantilar agi kazandirabilir.

- Ofke birlesmesi. isyanlar,
. protestolar ve kitle hareketleri

nadiren tek bir olayin
sonucudur. Oysa bir dizi

uzun mikro-saldirganlik ve
gunluk kizginliklar yavas yavas
¢ogalarak sonunda tek bir
olayin bardagi tasirmasina

ve hiddetin bir yangin gibi
yayllmasina yol agar.
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ILERLEME ASLINDA NASIL BiR SEYDIR

Oniiniizdeki masada bir buz kiipiiniin durdugunu hayal edin.
Oda soguk ve nefesinizin buharimi gérebiliyorsunuz. Sicaklik
eksi 3,8 derece. Oda ¢ok yavas bir sekilde 1sinmaya basliyor.

Eksi 3,3 derece.

Eksi 2,7.

Eksi 2,2.

Buz kiipii hala 6niintizdeki masanin tstiinde duruyor.

Eksi 1,6 derece.

Eksi 1,1.

Eksi 0,5.

Hala bir sey olmad.

Sonra 0 derece. Buz erimeye baghyor. Daha 6nceki sicak-
liktan pek de farkli olmayan bir derecelik bir kayma biiyiik bir
degisimin kilidini agt1.

Biiyiik bagar1 anlari, genellikle biiyiik bir degisimi diz-
ginlerinden kurtarmak igin gerekli olan potansiyeli olusturan,
oncesindeki pek ¢ok eylemin sonucudur. Bu kalip kendini her
yerde gosterir. Kanser, 6mriiniin yiizde 80’ini fark edilmeden
gegirir ve sonra birkag ay icinde bedeni esir alir. Bambu, yer
altinda genis kok sistemleri kurarak gegirdigi ilk bes y1l boyunca
goriilmezken, alt1 hafta i¢inde yirmi yedi metre yiiksege ulagir.

Benzer sekilde aligkanliklar da siz kritik bir esigi atlayana
ve yeni bir performans seviyesinin kilidini agana kadar higbir
fark yaratmiyor gibi goriiniir. Her arayisin baslangi¢ ve orta
asamalarinda genellikle bir Hayal Kiriklig1 Vadisi vardir. Lineer
bir sekilde ilerleme kaydetmeyi beklersiniz ve degisikliklerin ilk
birkag giin, hafta ve hatta aylarda etkisiz goriinmesi bunaltici-
dir. Higbir yere gidemiyormus gibi hissedersiniz. Bu her tiirli
birlesme siirecinin ortak isaretidir: En gii¢lii sonuglar geg gelir.
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Kalic1 aligkanliklar inga etmenin bu kadar zor olmasinin
baslica nedenlerinden biri budur. Insanlar ¢ok az kiigiik degi-
siklik yapar ve elle tutulur sonuglar géremeyince durmaya karar
verirler. Bir aydir her giin kosuyorum, o zaman neden viicu-
dumda higbir degisiklik géremiyorum, diye diisiiniirsiiniiz. Bu
tiir bir diisiince tarzi hakimiyeti ele gegirince iyi aligkanliklardan
vazgegmek ¢ok kolaydir. Ancak anlaml bir fark yaratmak igin
alisgkanhgin benim Uykudaki Potansiyel Platosu adin1 verdigim
platoyu delip gegecek kadar siirmesi gerekir.

Kendinizi iyi bir aligkanlik inga etmek ya da kétii bir alig-
kanhigi agmak konusunda zorlanirken bulursaniz bunun nedeni
ilerleme becerinizi kaybetmeniz degildir. Stkhikla heniiz Uykudaki
Potansiyel Platosu’nu agmamis olmanizdir. Cok ¢abalamaniza
ragmen basariya ulagamamak konusunda yakinmak, bir buz
kiipiinii sicaklig1 eksi 3,8 dereceden eksi 0,5 dereceye gikararak
eritememekten yakinmaya benzer. Emeginiz ziyan olmamigtir,
sadece depolanmaktadir. Aksiyon 0 derecede gergeklesecektir.

Uykudaki Potansiyel Platosu'na nihayet ulastigimizda in-
sanlar bunu bir gecede gergeklesmis bir bagar1 olarak goriirler.
Dis diinya, dncesinde olanlardan ziyade en ¢arpici olaylar go-
rir. Ama siz bugiin o sigrayist miimkiin kilanin uzun zaman
once -hig ilerleme kaydetmiyormugsunuz gibi goériindiigiiniiz
zamanlarda- harcadiginiz emek oldugunu bilirsiniz.

Bu, jeolojik basincin insandaki kargiligidir. ki tektonik tabaka
birbirlerine milyonlarca yil siirtiinebilir; bu sirada gerilim yavas
yavas bitytimektedir. Sonra bir giin, asirlardir yaptiklar gibi bir
kez daha siirtiiniirler ama bu kez gerilim gok biiyiiktiir. Deprem
olur. Degisim bir anda oluvermeden o6nce yillarca siirebilir.

Ustalik sabir gerektirir. NBA tarihinin en bagarili takim-
larindan biri olan San Antonio Spurs’iin soyunma odasinda
sosyal reformcu Jacob Riis’ten bir alint1 asihdir: “Higbir sey ise
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yaramiyormus gibi goriindiigiinde, gidip oniindeki kayay1 par-
¢alamaya ¢alisan bir tag kirma makinesine bakarim. Belki de
bir ¢atlak bile olusmadan yiiz kez darbe indirmek zorundadir.
Ancak yiiz birinci darbede tas ortadan ikiye ayrilir ve ben bunu
basaranin son darbe degil, 6ncesinde inen darbelerin hepsi ol-
dugunu bilirim.”

UYKUDAKi POTANSIYEL PLATOSU

SONUCLAR OLMAS| GEREKTIGINI
DUSUNDUGUNUZ SEY

€————— ASLINDA OLAN

ZAMAN

HAYAL KIRIKLIGI
VADISI

SEKIL 2: Genellikle ilerlemenin lineer olmasini bekleriz. En
azindan ¢abuk gerceklesmesini umariz. Aslinda ¢abalarimizin
sonuclari genellikle gecikir. Oncesinde harcadi§imiz cabanin
gercek degerini fark etmemiz aylar ya da yillar alir. By, in-
sanlarin herhangi bir sonu¢ almadan haftalarca ve aylarca
¢aba harcadiktan sonra moral bozuklugu yasadiklar bir “hayal
kirikligr vadisi”ne yol agabilir. Ancak harcanan emek ziyan ol-
mamistir. Sadece depolanmistir. Onceki cabalarin tam degeri
¢ok yakinda a¢iga c¢ikacaktir.
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Biitiin biiyiik seyler kiigiik baslangiglarla gelir. Her aliskanhgin
tohumu kiiciik, tek bir karardir. Ancak o karar tekrarlanirken
bir aligkanlik filizlenir ve biiyiir. Kokler topraga yayilir, dallar
uzar. Kotii bir aligkanlig1 yenme gorevi igimizdeki giiglii bir
meseyi kokiinden sékmek gibidir. Iyi bir aligkanligi inga etme
gorevi ise narin bir ¢igegi giinbegiin biiylitmekten farksizdir.

Ancak bir aliskanhiga Uykudaki Potansiyel Platosu’'nu sag
atlatip diger tarafa ulasmamiza yetecek kadar uzun siire bagh kahp
kalmayacagimizi belirleyen nedir? Bazi insanlarin istenmeyen
aligkanliklara geri donmesine ve digerlerinin iyi aligkanliklarin

birlesik etkilerinin keyfini siirmesine ne neden olur?

AMAGCLARI UNUTUN, SiSTEMLERE ODAKLANIN

Yaygin kaniya gore, hayatta istediklerimizi —-forma girmek, ba-
saril1 bir i kurmak, gevsemek, daha az endiselenmek, aile ve
dostlarla daha fazla zaman gegirmek- elde etmenin en iyi yolu,
spesifik ve hayata gegirilebilir hedefler belirlemektir.

Uzun yillar ben de aligkanliklarima bdyle yaklagtim. Her biri
ulagilmasi gereken bir hedefti. Okulda almak istedigim notlar,
spor salonunda kaldirmak istedigim agirliklar, iste elde etmek
istedigim karlar i¢in hedefler belirledim. Birkaginda basarili
oldum ama ¢ogunda ¢uvalladim. Zaman iginde sonuglarimin
belirledigim hedeflerden ¢ok, izledigim sistemlerle alakal: ol-
dugunu fark etmeye basladim.

Sistemler ile hedefler arasindaki fark nedir? Bu ayrimi
ilk olarak Dilbert gizgi romaninin yaraticisi karikatiirist Scott
Adams’tan 6grendim. Hedefler, ulasmak istediginiz sonuglarla
ilgilidir. Sistemler ise o sonuglara giden siireglerle.
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Spor koguysaniz hedefiniz bir gampiyonlugu kazanmak
olabilir. Sisteminiz ise oyuncu alma, yardimai koglarinizi
yonetme ve antrenman yapma seklinizdir.
Girisimciyseniz hedefiniz bir milyon dolarlik bir i kur-
mak olabilir. Sisteminiz ise iiriin fikirlerini test etme,
¢aliganlarimzi ise alma ve pazarlama kampanyalarini
yiriitme seklinizdir.

Miizisyenseniz hedefiniz yeni bir pargay1 galmak olabilir.
Sisteminiz ise ne kadar sik pratik yaptiginiz, farkh olgiileri
naslil pargalara boliip ¢aldiginiz ve egitmeninizden nasil
geri bildirim aldigimizdir.

Simdi size ilging bir soru: Hedeflerinizi tamamen yok sayip
sisteminize odaklansaniz yine de bagarili olur musunuz? Diyelim
ki basketbol kogusunuz ve bir sampiyonlugu kazanma hedefini
yok say1p sadece takiminizin her giin antrenmanda yaptiklarina
odaklansaniz yine de sonug alabilir misiniz?

Bence alirsiniz.

Her tiirli spor dalinda hedef, miisabakayi en iyi skorla ta-
mamlamaktir ama biitiin oyunu say1 tahtasina bakarak gegirmek
sagma olacaktir. Kazanmanin tek yolu her giin daha iyi olmak-
tir. Super Bowl'u ii¢ kez kazanmig bir kog olan Bill Walsh’un
sozleriyle: “Skor kendi kendini halleder.” Aym sey hayatin diger
alanlar i¢in de gegerlidir. Daha iyi sonuglar istiyorsaniz hedef
koymay1 unutun. Onun yerine sisteminize odaklanin.

Bununla neyi kastediyorum? Hedefler tamamen ige yaramaz
mudir? Elbette hayir. Hedefler bir yon belirlemek agisindan iyi-
dir ama ilerleme kaydetmede sistemler en iyisidir. Hedeflerinizi
disiinmeye ¢ok fazla zaman ayirip sistemlerinizi tasarlamaya

yeterince zaman ayirmadiginizda bir avu¢ problem dogar.
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1. Problem: Kazananlarin da kaybedenlerin de
hedefleri aynidir.

Hedef belirleme, ciddi bir sag kalma 6nyargisinin magdurudur.
Sonunda kazanan insanlara -sag kurtulanlara- konsantre olur
ve ayn1 hedefe sahip olan ama onu basaramayan bir siirii insam
gormezden gelerek biiyiik bir yanilgiyla, basarilarinin yolunu
hirsh hedeflerin agtigini varsayariz.

Olimpiyatlara katilan her sporcu altin madalyay1 kazanmak
ister. Her aday isi almak ister. Ama basarili ve basarisiz insanlar
ayn1 hedefleri paylasiyorlarsa kazananlari kaybedenlerden ayi-
ran sey hedef olamaz. Ingiliz bisikletgileri alanlarinin zirvesine
tagtyan Fransa Bisiklet Turu’'nu kazanma hedefi degildi. Tahmin
edilecegi iizere, diger biitiin profesyonel takimlar gibi yaris1 on-
dan 6nceki yillarda da kazanmak istemislerdi. Hedefher zaman
oradayd. Farkl bir sonuca ancak siirekli kiigiik iyilesmelerden

olusan bir sistem oturttuklar1 zaman ulastilar.

2. Problem: Bir hedefe ulasmak sadece anlik bir
degisikliktir.

Odanmizin daginik oldugunu ve ortalig: temizlemeyi hedef aldi-
gimiz1 diistiiniin. Odanizi toplayacak enerjiyi bulursaniz temiz bir
odaniz olur. $imdilik. Ama en bagindan odanin dagilmasina yol
agan o bastan savma ve eline gegeni bir yere tikma aligkanligim
korursaniz gok ge¢meden karsinizda yine daginiklik bulur ve
yeni bir motivasyon hiicumu beklemeye baslarsiniz. Bu durumun
ardindaki sistemi degistirmediginiz i¢in ayn1 sonucun pesine
diismek zorunda kalirsiniz. Bir semptomu, nedenini ele almadan

iyilestirmis olursunuz.
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Bir hedefe ulasmak hayatimizi sadece simdilik degistirir.
Ilerleme konusunda genel kaniya aykir1 olan budur. Sonuglar1
degistirmemiz gerektigini diisliniiriiz ama sorun sonuglar degildir.
Asil degistirmemiz gereken, o sonuglara yol agan sistemlerdir.
Sorunlar: sonug diizeyinde ¢6zdiigiiniiz zaman sadece gegici
olarak ¢ozersiniz. Temelli bir iyilesme igin sorunlar: sistem
diizeyinde ¢6zmelisiniz. Girdileri diizeltirseniz ¢iktilar kendi

kendilerini duzeltir.

3. Problem: Hedefler mutlulugunuzu kisitlar.

Her hedefin arkasindaki dsti ortilii varsayim sudur: “Hedefime
ulastigim zaman mutlu olacagim.” Hedefi 6ne koyan zihniyetin
sorunu, mutlulugu siirekli bir sonraki kilometre tagina kadar
erteliyor olmanizdir. Ben bu tuzaga sayisin1 hatirlayamadigim
kadar ¢ok diistiim. Mutluluk yillarca gelecekteki halimin key-
fini stirecegi bir sey oldu. Kendime on kilo kas yaptigim ya da
¢alismalarim New York Times'ta yer aldig1 zaman gevseyebile-
cegime s6z verdim.

Dahasi, hedefler bir “ya sunu yaparim ya da basarisiz olu-
rum” gatigmasi yaratir: Ya hedefinize ulagir ve basarili olursu-
nuz ya da guvallar ve bir hayal kiriklig1 olursunuz. Kendinizi
zihinsel olarak mutlulugun dar bir versiyonuna hapsedersiniz.
Bu yanhstir. Hayattaki gergek yolunuzun, yola ilk ¢iktiginizda
aklinizda olan yolculukla birebir 6rtiigmesi ¢ok olasi degildir.
Basariya giden pek ¢ok yol varken tatmininizi tek bir senaryoyla
kisitlamanin higbir anlami yok.

Panzehir, sistemlere oncelik veren zihniyettir. Sonugtan ziyade
stirece 41k oldugunuzda kendinize mutlu olma izni vermek igin

beklemeniz gerekmez. Sisteminizin isledigi her an tatminkar
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hissedebilirsiniz. Ve bir sistem sadece zihninizde ilk canlan-
dirdiginiz haliyle degil, pek ¢ok farkl sekilde basarili olabilir.

4. Problem: Hedefler uzun vadeli ilerlemeyle pek
iyi anlasamaz.

Son olarak, hedef odakli bir zihniyet “yo-yo” etkisi yaratabilir.
Cogu kosucu aylarca ¢ok ¢alisir ama bitis ¢izgisini gegtikleri
anda antrenmani birakir. Onlar1 motive eden yaris artik bit-
mistir. Cok ¢alismaniz sadece belli bir hedefe odakli oldugunda,
siz onu elde ettikten sonra geriye sizi ileri itecek ne kalir? Pek
¢ok insanin bir hedefe ulastiktan sonra eski aligkanliklarina
donmesi bu yiizdendir.

Hedef belirlemenin amaci oyunu kazanmaktir. Sistem inga
etmenin amaci ise oyunu oynamaya devam etmektir. Gergek
uzun vadeli diigiinme tarzi, hedefsiz diisiinmektir. Mesele tek bir
basaridan ibaret degildir. Sonsuz iyilestirme ve siirekli ilerleme
dongiisiidiir. Nihayetinde ilerlemenizi belirleyecek olan, siirece
baghhiginizdir.

BiR ATOMIK ALISKANLIKLAR SiSTEMi

Aligkanliklarimzi degistirmekte sikint1 gekiyorsaniz sorun siz
degilsinizdir. Sorun sistemdir. Kotii aligkanliklar sadece siz de-
gismek istemediginiz i¢in degil, degisim yolunda yanls sistemi
benimsediginiz igin de tekrarlanir.

Hedeflerinizin seviyesine ¢ikmazsiniz. Sistemlerinizin se-
viyesine inersiniz.

Tek bir hedeftense genel bir sisteme odaklanmak bu kitabin

temel temalarindan biridir. Ayrica atomik kelimesinin ardindaki
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daha derin anlamlardan da biridir. An itibariyla atomik bir alis-
kanligin minik bir degisiklige, marjinal bir kazanca, yiizde 1I'lik
bir iyilesmeye karsilik geldigini muhtemelen fark etmigsinizdir.
Ancak atomik aligkanliklar ne kadar kiiciik olurlarsa olsun sira-
dan, eski aligkanliklar degildir. Daha biiyiik bir sistemin pargasi
olan kiigiik aligkanliklardir. Atomlarin molekiillerin yapi taslar:
olmas: gibi, atomik aligkanliklar da dikkate deger sonuglarin
yapi taglaridir.

Algskanliklar hayatlarimizin atomlar gibidir. Her biri genel
iyilesmemize katki saglayan temel bir birimdir. Baslangigta bu
minik rutinler 6nemsiz gibi goriiniir ama ¢ok gegmeden birbir-
lerinin tizerinde temellenerek, ilk yatirimlarinin maliyetine faz-
lasiyla agir basacak kadar katlanan daha biiyiik kazanglara yakit
saglarlar. Hem kiigiitk hem kudretlidirler. Atomik aliskanliklar
ifadesinin anlami budur: sadece kiigiik ve yapilmas: kolay olan
diizenli bir pratik ya da rutin degil, ayn1 zamanda inanilmaz
giiciin kaynag), birlesik biiyiime sisteminin bir ogesi.

Bolum Ozeti

# Aligkanlhklar kendini gelistirmenin bilesik faizidir. Her
giin yiizde 1 oraninda iyilesmek uzun vadede ¢ok biiyiik
anlam ifade edecektir.

« Algkanliklar iki kenar1 keskin bir kiligtir. Lehinize de
isleyebilirler, aleyhinize de; iste bu ylizden detaylar1 an-
lamak esastir.

= Kigtik degisiklikler genellikle siz kritik bir esigi atlayana
kadar herhangi bir fark yaratmiyormus gibi goériiniir.
Her tiirli birlesik siirecin en giiglii sonuglar1 geg alinir.

Sabirli olmalisiniz.
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#  Atomik bir aligkanlik daha biiyiik bir sistemin pargasi
olan kii¢iik bir aligkanlhktir. Tipki atomlarin molekiillerin
yap: taslar1 olmasi gibi, atomik aligkanhklar da hatini
sayilir sonuglarin yap: taglaridir.

# Daha iyi sonuglar istiyorsaniz hedef belirlemeyi unutun.
Onun yerine sisteminize odaklanin.

= Hedeflerinizin seviyesine ¢ikmazsiniz. Sistemlerinizin
seviyesine inersiniz.
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Aliskanlklariniz Kimliginizi
Nasil Bicimlendirir
(ve Tam Tersi)

otii aligkanliklar: tekrarlamak bu kadar kolayken, iyileri
Kolu$turmak neden bu kadar zordur? Hayatinizda giindelik
aligkanliklarimzi iyilestirmekten daha giigli bir etki yaratabile-
cek sey ¢ok azdir. Bununla birlikte 6niimiizdeki y1l bu zamanlar
daha iyi bir sey yerine ayni seyi yapiyor olma ihtimaliniz ¢ok
bityiiktiir.

Genellikle iyi aligkanliklar1 birkag giinden daha fazla siir-
diirmek samimi ¢aba ve zaman zaman yaganan motivasyon pat-
lamalariyla bile zor gelir. Egzersiz, meditasyon, giinliik tutma
ve yemek pisirme gibi aligkanliklar bir ya da iki giin mantikh
geldikten sonra insanmi zorlamaya baglar.

Ote yandan aligkanliklariniz bir kez yer ettiginde sonsuza
dek pesinizi birakmayacak gibi goriiniir. Hele istenmeyenler. Ne
kadar ¢aba harcasak da abur cubur yemek, ¢ok fazla televizyon
izlemek, isleri ertelemek ve sigara igmek gibi sagliksiz aligkan-
liklar1 agmak imkansiz gelebilir.
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Aliskanliklarimizi degistirmek iki nedenden 6tiirii zorlayici-
dir: (1) Yanls seyi degistirmeye ¢alisiriz ve (2) aliskanhklarimizi
yanlis yonde degistirmeye ¢alisiriz. Bu boliimde ilk noktay: ele
alacagim. Sonraki béliimlerde ise ikinciyi yanitlayacagim.

DAVRANISSAL DEGISIMiN UC KATMANI

SONUCLAR

SURECLER

KIMLIK

SEKIL 3: Davranis dedisikliginin G¢ katmani vardir: sonucla-
rinizda degisiklik, sureclerinizde degisiklik ya da kimliginizde
degdisiklik.

Ik hatamiz yanlis seyi degistirmeye ¢alismamizdir. Ne demek
istedigimi anlamak i¢in degisimin ili¢ katmanda gergeklesebi-
lecegini goz oniinde bulundurun. Bu katmanlar1 bir soganin
katmanlari gibi diisiinebilirsiniz.

[lk katman, sonu¢larimiz1 degistirmektir: Bu katman, so-
nuglarimzi degistirmekle ilgilidir: kilo vermek, bir kitap yayim-
lamak, bir sampiyonluk kazanmak gibi. Belirlediginiz hedeflerin
gogu bu degisim seviyesiyle baglantilidir.

Ikinci katman, siirecinizi degistirmektir: Bu katman,
aliskanliklarinizi ve sistemlerinizi degistirmekle ilgilidir. Spor
salonunda yeni bir rutin oturtmak, dahaiyibir is akig1 igin masa-
nizdaki dagimiklig1 toplamak, bir meditasyon pratigi gelistirmek.
Insa ettiginiz aligkanliklarin gogu bu katmanla baglantihidir.
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Ugiincii ve en derin katman, kimliginizi degistirmektir:
Bu katman, inanglarimzi degistirmekle ilgilidir: diinya goriisi-
niizi, 6z imajinizi, kendinizle ve bagkalariyla ilgili yargilarimiz.
Tagidiginiz inanglarin, varsayimlarin ve ényargilarin ¢ogu bu
katmanla baglantilidir.

Sonug, elde ettiginiz seydir. Siiregler, yaptiklarimz. Kimlik
ise inandiklariniz. Kalic1 aligkanliklar edinmek -yiizde I'lik
iyilesmelerden olusan bir sistem inga etmek- s6z konusu oldu-
gunda, sorun bir katmanin digerinden “daha iyi” ya da “daha
kotii” olmasi degildir. Biitiin degisim katmanlar1 kendilerine
gore faydalidir. Sorun, degisimin istikametidir.

SONUCA DAYALI ALISKANLIKLAR

KIMLIGE DAYALI ALISKANLIKLAR

SEKIL 4: Sonuca dayali aliskanliklarda odak noktasi, elde et-
mek istediginiz seydir. Kimlige dayall aliskanliklarda ise odak
noktasi kim olmak istediginizdir.
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Coguinsan ahskanlhiklarim degistirme siirecine ne elde etmek
istedigine odaklanarak baglar. Bu bizi sonuca dayali ahskanliklara
gotirir. Alternatifi ise kimlige dayali aligkanliklar insa etmektir.
Bu yaklagimla ise kim olmak istedigimize odaklanarak baslariz.

Sigaraya direnen iki kisi diisiiniin. Sigara ikram edildiginde
birinci kisi, “Hayir, tesekkiirler, sigaray1 birakmaya ¢alistyorum,”
diyor. Kulaga mantikli bir cevap gibi geliyor bu ama aslinda bu
kisi hila bagka bir sey olmaya ¢aligan bir tiryaki oldugunu disi-
niiyor. Ayni inanglari tagirken davraniginin degismesini umuyor.

Ikinci kigi ise teklifi, “Hayur, tegekkiirler, ben sigara igmem,”
diyerek geri geviriyor. Arada kiigiik bir fark var ama bu beyan,
kimlikte bir kaymay: isaret ediyor. Sigara igmek s6z konusu
kisinin 6nceki hayatinin bir pargasiydi, simdikinin degil. Bu
kisi kendini artik sigara igen biri olarak tanimlamiyor.

Gogu insan iyilesme yoluna ¢iktiginda kimlik degisikligini
aklindan bile gegirmez. Sadece, “Ince olmak (sonug) istiyorum ve
bu diyete bagh kalirsam zayiflarim (siireg),” diye diigiiniir. Hedef
belirler ve eylemlerini yonlendiren inanglar1 hesaba katmadan o
hedeflere ulasmak igin atilmasi gereken adimlari saptar. Kendine
bakis agisin1 degistirmez ve eski kimliginin, degisim planlarim
sabote edebileceginin farkinda degildir.

Her eylem sisteminin ardinda bir inang sistemi vardir. De-
mokrasi sistemi 6zgiirliik, gogunlugun iradesi ve sosyal esitlik gibi
inanglar tizerine kuruludur. Diktatérliik sistemi mutlak otorite
ve kati itaat gibi ¢ok farkli bir inanglar dizisidir. Bir demokraside
daha fazla insana oy kullandirmaya ¢aligmanin pek ¢ok yolunu
diisiinebilirsiniz ama bu tiir bir davranis degisikligi bir dikta-
torliikte asla ugusa gegemez. Sistemin kimligi bu degildir. Oy
kullanmak belliinang kaliplar1 altinda imkansiz bir davranigtir.

Bireyler, orgiitler ya da sistemler, hangisini tartigirsak tar-
tigalim benzer bir kalip mevcuttur. Sistemi bigimlendiren bir
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inanglar ve varsayimlar takimi vardir ve aligkanliklarin arkasinda
bir kimlik saklidir.

Kisinin 6ziiyle uyusmayan bir davranis kalic1 olmaz. Daha
fazla para isteyebilirsiniz ama kimliginiz yaratmaktan ok, tiike-
ten bir kimlikse, kazanmak yerine harcamaya dogru gekilmeye
devam edersiniz. Saghiginizin daha iyi olmasini isteyebilirsiniz
ama konforunuza oncelik verdiginiz siirece, spor yapmak yerine
gevsemeye cekilirsiniz. Gegmis davranislariniza yol agan, altta
yatan inanglar degistirmediginiz siirece aligkanliklarimzi de-
gistirmek giigtiir. Yeni bir hedefiniz ve yeni bir planiniz vardir
ama oldugunuz kisiyi degistirmemigsinizdir.

Boulder, Colorado’lu bir girisimci olan Brian Clark’in hikayesi
ok iyi bir 6rnek. Clark bana, “Kendimi bildim bileli tirnaklarimi
yerdim,” diye anlatti. “Kiigitkken gerildigimde bagvurdugum
bir aligkanlik olarak basladi ve sonra arzu edilmeyen bir bakim
ritiieline doniistii. Bir giin, biraz uzayana kadar tirnaklarimi
yemeye son vermeyi kafaya koydum. Sadece farkindalikli bir
iradeyle bunu yapmay: basardim.”

Clark daha sonra sagirtic1 bir sey yapmus.

“Esimden hayatimin ilk manikiiri i¢in randevu almasini
rica ettim,” dedi. “Eger tirnaklarima bakmaya baglarsam onlar
yemeyecegimi diisiiniiyordum. Ise yaradi da ama maddi nedenden
degil. Manikiir hayatimda ilk kez parmaklarimin hos gériinmesini
saglamisti. Hatta manikiircii bile -yemem diginda- gergekten
saglikli ve hos tirnaklarim oldugunu soyledi. Bir anda tirnak-
larimla gurur duymaya bagladim. Ve bu, hi¢bir zaman heves
ettigim bir sey olmamasina ragmen biiyiik bir fark yaratti. O
zamandan beri tirnaklarimi hi¢ yemedim. Hatta tirnaklarimi
yemenin yakinindan bile gegmedim. Ve bunun nedeni onlara
gerektigi gibi bakiyor olmakla gurur duymam.”
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I¢sel motivasyonun en iist diizeyi, bir aligkanligin kimligi-
nizin bir par¢asina déniigsmesidir. Sunu isteyecek tiirde bir insan
oldugunuzu séylemek baska bir seydir, su olan tiirde bir insan
oldugunuzu sdylemek bambagka.

Kimliginizin belli bir yoniiyle ne kadar gurur duyarsaniz
onunla baglantih aligkanliklar: siirdiirmeye de o kadar motive
olursunuz. Saglarinizin goriiniisityle gurur duyuyorsaniz onlara
bakmak ve onlar1 korumak igin gesitli aligkanliklar gelistirirsiniz.
Pazilarimizin kalinligiyla gurur duyuyorsaniz iist beden egzer-
sizlerinizi aksatmamaya 6zen gosterirsiniz. Ordiigiiniiz atkilarla
gurur duyuyorsaniz her hafta 6rgii 6rmeye zaman ayirma ihti-
maliniz ¢ok yiiksektir. Isin igine gurur girince aligkanliklarinizi
korumak igin disinizle, tirnaginizla ¢aba harcarsiniz.

Gergek davranis degisikligi kimlik degisikligidir. Bir alis-
kanhga motivasyon nedeniyle baslayabilirsiniz ama ona bagh
kalmanizin tek nedeni kimliginizin bir pargasina doniigmesi
olacaktir. Herkes kendini bir ya da iki kez spor salonuna gitmeye
ya da saglikli beslenmeye ikna edebilir ama davranisin arkasin-
daki inanci degistirmediginiz siirece uzun vadeli degisikliklere
baglh kalmak kolay olmayacaktir. Iyilesmeler, benliginizin bir

pargasina doniisene kadar sadece gegici olur.

Hedef bir kitap okumak degil, okuyan birine doniismek.
Hedef bir maraton kogmak degil, kosucuya doniismek.
« Hedef bir enstriiman ¢almay1 6grenmek degil, miizisyene

dontismek.

Davranislariniz genellikle kimliginizin bir yansimasidir.

Yaptiklarinz bilingli ya da bilingsiz sekilde, oldugunuza inan-
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diginiz insan tiiriiniin gostergesidir.” Arastirmalar kisinin, kim-
liginin belli bir yoniine inandig1 zaman, o inanca uygun sekilde
davranma olasiliginin arttigin gosteriyor. Ornegin kendilerini
“se¢men” olarak niteleyen insanlarin oy kullanma olasiligi, “oy
kullanmay1”, gerceklestirmek istedikleri bir eylem olarak adlan-
diran insanlardan daha yiiksektir. Benzer bir sekilde egzersizi
kimligiyle biitiinlestiren bir insanin kendini antrenman yapmaya
ikna etmesi gerekmez. Dogru olan1 yapmak kolaydir. Sonugta
davranisiniz ve kimliginiz hizalandig1 zaman davranis degisik-
liginin pesinde kogmay1 birakirsiniz. Oldugunuza inandiginiz
insan tiirii gibi davranmaya baglarsiniz.

Aliskanlik olusumunun biitiin yonleri gibi bu da iki taraf1 kes-
kin bir kih¢tir. Kimlik degisimi lehinize islerken giiglii bir kisisel
gelisim kuvveti olabilir. Ancak aleyhinize isledigi zaman kimlik
degisimi bir lanete doniisebilir. Bir kimligi benimsedigimiz zaman
ona baghhgimzin degisme becerinizi etkilemesine izin vermek ko-
lay olabilir. Cogu insan hayatin iginde biligsel bir uyku halinde,
kimlikleriyle baglantih normlar1 korii kériine takip ederek ilerler.

# “Yon bulma konusunda ¢ok kéotityiim.”
“Sabah insani degilim.”

« “Isimleri hatirlama konusunda kétiyiim.”

“Her zaman ge¢ kalirnm.”

“Teknolojiyle aram iyi degildir.”

“Matematikte berbatim.”

E

* Suursuz, bilingsiz ve bilingalt: terimlerinin hepsi farkindalik ya da digiince
eksikligini tarif etmek i¢in kullanilabilir. Akademik gevrelerde bile bu s6z-
ciikler ince dokuyup sik elemeden birbirlerinin yerine kullaniliyor. Benim
kullanacagim kelime bilingsiz olacak ¢ilinkii hem zihnin hi¢bir zaman bi-
lingli olarak erisemeyecegimiz siireglerini hem de bizi gevreleyen seylere
dikkat etmedigimiz anlan igine alacak kadar genis. Bilingsiz, bilingli olarak
diisiinmediginiz her seyi igine alan bir tanim.



40 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

...ve daha binlerce versiyon.

Bir hikayeyi kendinize yillarca tekrar ettiginizde bu zihin-
sel oyuklara diigmek ve onlar1 bir olgu olarak kabul etmek ¢ok
kolaydir. Zamanla, “Ben béyle degilim,” diyerek belli eylemlere
direnmeye baglarsiniz. Oz imajiniz1 korumak ve inanglarinizla
tutarli bir sekilde hareket etmek i¢in i¢sel bir baski hissedersiniz.
Kendinizle zit diiymekten kaginmak i¢in her yonteme bagvu-
rursunuz.

Bir diisiince ya da eylem kimliginize ne kadar derinden
bagliysa onu degistirmek de o kadar giiglesir. Yanls bile olsa
kiiltiiriiniiziin inandig: seye (grup kimligine) inanmak ya da 6z
imajiniz1 (kisisel kimliginizi) ayakta tutan seyi yapmak iyi gele-
bilir. Her seviyede -bireysel, takim, toplum- olumlu degisimin
oniindeki en biiyiik engel kimlik ¢atigmasidir. lyi aligkanliklar
akilct gelebilir ama kimliginizle gelistiklerinde onlar1 eyleme
gegirmeyi bagaramazsiniz.

Normalde ¢ok yogun, ¢ok yorgun, ¢ok sersemlemis oldugunuz
i¢in ya da yiizlerce farkli nedenden aligkanliklarinizla miicadele
edebilirsiniz. Ancak uzun vadede aligkanliklara bagh kalmay:
bagaramamanizin asil nedeni 6z imajinizin araya girmesidir. Iste
bu yiizden kimliginizin tek bir versiyonuna agir1 baglanmama-
lisiniz. Ilerleme, 6grendiklerinizi silmeyi gerektirir. Kendinizin
en iyi versiyonuna doniismek igin inanglarimz siirekli elden
gegirmeli ve kimliginizi bir iist seviyeye tasiy1p genigletmelisiniz.

Bu bizi 6nemli bir soruya gétiiriiyor: Inanglariniz ve diinya
gorisiiniiz davraniginizda bu kadar 6nemli bir rol oynuyorsa en
basta nereden gelirler? Kimliginiz tam olarak nasil bigimlenir?
Ve kimliginizin size hizmet eden yeni yonlerini nasil vurgula-

yabilir, sizi 6nleyen pargalar1 kademeli olarak nasil silebilirsiniz?
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KiMLiIGiNizi DEGiISTIRMENIN
iKi ADIMLI SURECI

Kimliginiz aligkanliklarinizdan dogar. Onceden belirlenmis
inanglarla dogmazsiniz. Kendinizle ilgili olanlar da dahil her
inang tecriibeyle 6grenilir ve inanglara sartlanilir.

Daha net ifade etmek gerekirse, aligkanliklarimz kimliginizi
somutlagtirma seklinizdir. Her giin yatagimzi toplayarak diizenli
bir insanin kimligini somutlagtirmis olursunuz. Her giin yazarak
yaratici bir insanin kimligini somutlagtirirsiniz. Her giin ant-
renman yaparak atletik bir insanin kimligini somutlagtirirsiniz.

Bir davranis1 ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz o davranisla bag-
lantil1 kimligi de o kadar pekistirirsiniz. Hatta kimlik kelimesi
orijinal olarak Latince olus anlamina gelen essentitas ve tekrarl
anlamina gelen identidem kelimelerinden tiiretilmistir. Kimli-
giniz kelime anlamiyla “tekrarl varolusunuzdur.”

Su anda kimliginiz ne olursa olsun, ona sadece kanit1 ol-
dugu igin inamiyorsunuz. Yirmi yildir her pazar giini kiliseye
gidiyorsaniz elinizde dindar oldugunuza dair kamt var demektir.
Her gece bir saat biyoloji ¢alistyorsaniz elinizde ¢aligkan oldugu-
nuza dair kanit var demektir. Kar yagarken bile spor salonuna
gidiyorsanmiz formda olmaya bas koydugunuza dair kanitimiz var
demektir. Bir inang i¢in ne kadar kanitiniz varsa ona o kadar
¢ok inanirsiniz.

Hayatimin ilk déneminin bityiik bir kisminda kendimi bir
yazar olarak diisiinmedim. Lisedeki 6gretmenlerime ya da iiniver-

sitedeki hocalarima sorsaniz size en iyi ihtimalle vasat bir yazar

* Elbette kimliginizin zaman iginde degismeyecek bazi yonleri de vardir.
Ornegin birini kisa boylu ya da uzun boylu olarak tanimlamak gibi. Ancak
dahasabit 6zellikler s6z konusu oldugunda bile, onlariolumlu ya da olumsuz
1s1kta gérmeniz hayattaki tecriibelerinize baghdir.
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oldugumu, kesinlikle 6ne ¢ikan bir 6zelligimin bulunmadigin
soylerler. Yazarlik kariyerime basladigimda, ilk birkag y1l boyunca
her pazartesi ve persembe giinii yeni bir makale yayinladim.
Kanit bityiiditkge yazar olarak kimligim de biiyiidii. Yola yazar
olarak ¢itkmadim. Aliskanliklarim aracihigiyla yazara doniistiim.

Elbette kimliginizi etkileyen tek eylem aligkanliklariniz
degildir. Ancak sikliklarinin giicii onlar1 en 6nemlileri kilar.
Hayattaki her tecriibe 6z imajiniz1 degistirir ama bir kez bir
topa vurdunuz diye kendinizi futbolcu olarak gérmeniz ya da
bir resim karaladiniz diye ressam oldugunuzu diisiinmeniz pek
olas1 degildir. Ancak bu eylemleri tekrarladik¢a kanitlar birikir
ve 6z imajiniz degismeye baslar. Bir kerelik tecriibelerin etkisi
zamanla silinirken aligkanliklarin etkisi zamanla pekisir. Bagka
bir deyisle, kimliginizi bigimlendiren kanitlarin bityiik bir kis-
min1 aliskanlhiklariniz saglar. Bu agidan, aligkanlik edinme siireci
aslinda kendiniz olma siirecidir.

Bu kademeli bir ilerlemedir. Parmagimiz1 giklatarak ya da
yepyeni biri olmaya karar vererek degismeyiz. Azar azar, giinbe-
giin, aliskanhk distiine aligkanlikla degisiriz. Siirekli benligimizin
mikroevrimlerine maruz kaliriz.

Her aligkanlik bir telkin gibidir: “Hey, belki ben buyumdur.”
Bir kitab1 okumay1 tamamlarsaniz belki de okumay1 seven bir
insansimizdir. Spor salonuna giderseniz belki de egzersizi seven
bir insansinizdir. Gitar galmak igin pratik yaparsaniz belki de
miizikten hoglanan birisinizdir.

Attigimiz her adim doniigmek istediginiz insan tiirii igin bir
oydur. Higbir olay tek basina inanglarinizi déniistiirmez ama
oylar biriktikg¢e yeni kimliginizin kanitlar1 da birikir. Anlamh
degisimin radikal degisiklik gerektirmemesinin bir nedeni de
budur. Kiigiik aligkanliklar yeni bir kimligin kanitlarim sag-
layarak anlamli bir fark yaratabilir. Ve bir degisim anlamliysa
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gercekten biiyiik demektir. Kiigiik ilerlemeler kaydetmenin pa-
radoksu budur.

Biitiin bunlar bir araya getirince aligkanhklarin kimliginizi
degistirmeye giden yol oldugunu gérebilirsiniz. Oldugunuz ki-
siyi degistirmenin en pratik yolu, yaptiginiz seyi degistirmektir.

# Ne zaman bir sayfa bir sey yazsaniz yazar olursunuz.
Ne zaman keman ¢aligsaniz miizisyen olursunuz.
Ne zaman egzersiz yapmaya baslasaniz sporcu olursunuz.
Ne zaman ¢alisanlarinizi tesvik etseniz lider olursunuz.

Her aligkanlik sadece sonug vermekle kalmaz, aym zamanda
size ok daha 6nemli bir sey 6gretir: kendinize giivenmeyi. Bu
seyleri gercekten basarabileceginize inanmaya baslarsimiz. Oy-
lar birikip kanitlar degismeye basladik¢a kendinize anlattiginiz
hikaye de degisir.

Elbette bu, aksi yonde de isler. Ne zaman kétii bir aligkanhig:
uygulamay segseniz o da kimlik igin bir oy sayilir. Iyi haber gu
ki kusursuz olmak zorunda degilsiniz. Her se¢imde iki tarafa
da oy ¢ikacaktir. Bir se¢imi kazanmak igin oy birligine degil,
sadece ¢ogunluga ihtiyag vardir. Kotii bir aligkanlik ya da iret-
kenlik dig1 bir aliskanlik igin birkag oy almaniz 6nemli degildir.
Amaciniz ¢ogunlugu kazanmaktir.

Yeni kimlikler yeni kanitlar gerektirir. Her zaman verdi-
giniz sekilde oy vermeye devam ederseniz her zamanki sonuca
ulasirsiniz. Higbir sey degismezse gelecekte de higbir sey de-
gismeyecektir.

Bu, iki adimli basit bir siiregtir:

1. Olmak istediginiz insan tiiriine karar verin.
2. Bunu kiigiik kazanimlarla kendinize ispatlayin.
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Once kim olmak istediginize karar verin. Bu ister birey, ister
takim, ister toplum, ister ulus igin olsun her diizeyde gegerlidir.
Neyi temsil etmek istiyorsunuz? Prensip ve degerleriniz neler?
Kim olmak istiyorsunuz?

Bunlar bilyiik sorular ve pek ¢ok insan nereden baglayacagin-
dan emin olamaz ama ne tiir sonuglar istedigini bilir. Giiglii karin
kaslari, daha az kaygili hissetmek ya da maagini ikiye katlamak.
Bunda sorun yok. Oradan baslayip istediginiz sonuglardan geriye
dogru ¢alisarak o sonuglara ulasabilecek insana ulagabilirsiniz.
Kendinize sunu sorun: “Istedigim sonucu ne tiir bir insan elde
edebilir?” Nasil bir insan yirmi kilo verebilir? Nasil bir insan
yeni bir dil 6grenebilir? Bagarili bir isi nasil bir insan kurabilir?

Ornegin, “Nasil bir insan kitap yazabilir?” Muhtemelen is-
tikrarl ve giivenilir bir insan. $imdi odak noktaniz kitap yaz-
maktan (sonuca dayal), istikrarl ve giivenilir bir insan olmaya
(kimlige dayal1) kaysin.

Bu siireg $oyle inanglara yol agabilir:

“Ben ogrencilerinin hakkini koruyan bir 6gretmenim.”
“Ben her hastasina, ihtiya¢ duydugu zamani ve empatiyi
sunan bir doktorum.”

= “Ben galiganlarini savunan bir yoneticiyim.”

Olmak istediginiz insan tiiriinii anladiginiz zaman, arzu
ettiginiz kimligi pekistirmek igin kiigiik adimlar atmaya baslaya-
bilirsiniz. Bir arkadasim kendine, “Saglikli bir insan ne yapar?”
sorusunu sorarak elli kilodan fazla kilo verdi. Giin boyunca bu
soruyu kendine rehber ediniyordu. Saglikli bir insan yiirir mi,
yoksa taksiye mi biner? Saglikl1 bir insan bir burrito mu siparis
eder, yoksa salata m1? Yeterince uzun siire saghkl bir insan gibi
davranirsa sonugta o insana doniisecegini diigiinmistii. Hakliyd.
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Kimlige dayah aligkanliklar kavramu bizi bu kitabin bir diger
kilit temasiyla tanigtiriyor: geri bildirim dongiileri. Aligkanlik-
larimiz kimliginizi, kimliginiz aligkanliklarinizi bigimlendirir.
Bu, iki yonli bir sokaktir. Biitiin aligkanliklarin olugmas: bir geri
bildirim déngiisiidiir (bu kavrami bir sonraki bolimde derin-
lemesine kesfedecegiz) ama degerlerinizin, prensiplerinizin ve
kimliginizin sonuglarinizdan ¢ok, déngiiniize gii¢ saglamasina
izin vermeniz 6nemlidir. Odak noktaniz daima belli bir sonuca
ulagsmak degil, belli bir tiirde insan olmak olmalidir.

ALISKANLIKLARIN ONEMININ ASIL NEDENI

Kimlik degisimi aligkanlik degisiminin Kuzey Yildizr’dir. Bu
kitabin kalan kismui size kendinizde, ailenizde, ekibinizde, sir-
ketinizde ve istediginiz her yerde daha iyi aligkanliklar1 nasil
olusturabileceginiz konusunda adim adim yol gosterecek. Ancak
asil soru su: “Doéniismek istediginiz insana m1 donisiiyorsunuz?”
Ik adim ne ya da nasil degil, kim. Kim olmak istediginizi bilme-
lisiniz. Aksi takdirde degisim arayisiniz diimensiz bir tekneye
benzer. Bu nedenle ise buradan bashyoruz.

Kendinizle ilgili inanglariniz1 degistirecek giice sahipsiniz.
Kimliginiz tasa kazinmadi. Her an bir segme sansiniz var. Bugiin
sectiginiz aligkanliklarla, bugiin pekistirmek istediginiz kimligi
secebilirsiniz. Ve bu bizi bu kitabin daha derindeki amacina ve
aligkanliklarin 6neminin asil nedenine getiriyor.

Dabha iyi aligkanliklar inga etmek, giiniiniizii hayatinizi ko-
laylagtiracak ¢6ziimlerle doldurmak anlamina gelmez. Her gece
dis ipiyle dislerinizi temizlemek, her sabah soguk dus almak ya da
her giin ayn giysiyi giymek degildir. Daha fazla para kazanmak,
kilo vermek ya da stresi azaltmak gibi digsal basar1 olgiilerine
ulagmak da degildir. Aligkanliklar bunlarin hepsini elde etme-
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nize yardimci olabilir ama temelde bir seye sahip olmakla ilgili
degildirler. Birine doniismekle alakalhidirlar.

Nihayetinde aligkanliklariniz, olmak istediginiz insana do-
niismenize yardimc olduklar i¢in 6nemlidir. Kendinizle ilgili
en derin inanglarinizi gelistirmenize aracilik eden kanaldirlar.
Kelimenin tam anlamiyla, insan, alhiskanhklarina doniisiir.

Bolum Ozeti

= Degisimin {i¢ seviyesi var: Sonug degisimi, siireg degisimi
ve kimlik degisimi.

= Aligkanliklarimzi degistirmenin en etkili yolu ne elde
etmek istediginize degil, kime doniigmek istediginize
odaklanmaktir.

#« Kimliginiz ahskanhklarinizdan dogar. Her eylem do6-
niismek istediginiz insan tiirii lehine bir oydur.

= Kendinizin en iyi versiyonuna déniismek, inanglarinizi
diizenli olarak gozden gegirmenizi ve kimliginizi bir iist
seviyeye tasiyip genisletmenizi gerektirir.

= Aligkanliklarin 6nemli olmasinin asil nedeni size daha iyi
sonuglar getirmeleri degil (her ne kadar bunu yapabiliyor
olsalar da), kendinizle ilgili inanglariniz1 degistirebilme-

leridir.



3

4 Basit Adimda Daha lyi
Aliskanhklar Kazanmak

898’de Edward Thorndike adinda bir psikolog, aliskanliklarin
1 nasil olustugunu ve davranislarimiz1 yonlendiren kurallar
kavramamiza temel olusturacak bir deney gergeklestirdi. Thorn-
dike hayvan davraniglarini incelemekle ilgilendigi i¢in ¢aligmaya
kedilerle baslad:.

Her kediyi bilmece kutusu olarak bilinen bir aygitin igine
yerlestirdi. Kutu, kedinin “bir kordonun ilmigini ¢ekmek, bir
manivelaya basmak ya da bir platformun istiine ¢gikmak gibi
basit bir eylemle” bir kapidan kagabilecegi sekilde tasarlanmisti.
Ornegin kutulardan birinde basildigi zaman kutunun yan ta-
rafindaki bir kapiy1 agan bir manivela vardi. Kap: agilinca kedi
digan firlayip bir mama kasesine kosuyordu.

Kedilerin gogu kutunun igine yerlestirilir yerlestirilmez kagmak
istiyordu. Burunlarini koselere sokuyor, patilerini araliklardan
digar1 uzatiyor ve gevsek duran nesnelere pati atiyorlardi. Birkag
dakikalik bir kesfin sonunda kediler sihirli manivelaya tesadiifen

basiyordu, kap1 agiliyordu ve disar: kagiyorlardi.
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Thorndike sayisiz deneme yaparak kedilerin davramglarim
tek tek kayit altina aldi. Baslangigta hayvanlar kutunun iginde
rastgele hareket ediyordu. Ama levyeye basilip kap1agildigi anda
ogrenme siireci bagliyordu. Zamanla her kedi manivelaya basma
eylemini kutudan kagma ve mamaya ulagsma 6diiliiyle bagdas-
tirmay 6grendi.

Yirmi ila otuz iki denemeden sonra bu davranis o kadar
otomatik ve aligilmig bir hal ahiyordu ki kedi birkag saniye i¢inde
kagabiliyordu. Ornegin Thorndike, “12 numarali kedinin eylemi
gergeklestirmesi su kadar siirdii: 160 saniye, 30 saniye, 90 saniye,
60, 15, 28, 20, 30, 22, 11, 15, 20, 12, 10, 14, 10, 8, 8, 5, 10, 8, 6, 6,
7, diye not ediyordu.

Ilk ii¢ deneme siiresince kedi ortalama 1,5 dakikada kagmust.
Son ii¢ denemede ise bu, ortalama 6,3 saniyeye diigmiistii. Pra-
tikle her kedi gittikge daha az hata yapar oldu, eylemleri hizland:
ve otomatiklesti. Ayni hatalar: tekrarlamak yerine kestirmeden
¢6zlime ulagir oldular.

Thorndike ¢aligmalarinin sonucunda, 6grenme siirecini,
“Tatmin edici sonuglarin izledigi davranislar tekrarlanma egi-
limi gosterir ve nahos sonuglar iireten davranislarin tekrarlanma
olasilig1 daha diisiiktiir,” seklinde tarif etti. Thorndike’in galismasi
bize hayatlarimizda aligkanliklarin nasil olustugunu tartigmak
i¢in kusursuz bir baglangi¢ noktasi sunuyor.

BEYNINiZ NEDEN ALISKANLIKLAR OLUSTURUR

Aligkanlik, otomatiklesecek kadar ¢ok tekrarlanmis davranis-
tir. Aligkanlik olusturma siireci deneme ve yanilmayla baslar.
Hayatta yeni bir durumla her karsilastiginizda beyninizin bir
karar vermesi gerekir. Buna nasil tepki vermeliyim? Bir sorunla
ilk kez karsilagtiginizda onu nasil ¢6zeceginizden emin olamaz-
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simiz. Thorndike’in kedisi gibi, neyin ise yarayacagini gérmek
i¢in bir seyler denersiniz.

Bu donemde beyindeki norolojik aktivite yiiksektir. Durumu
dikkatle analiz eder ve nasil hareket edeceginiz konusunda bilingli
kararlar alirsiniz. Tonlarca yeni bilgiyi alip o bilgilere anlam
vermeye ¢alisirsiniz. Beyin en etkili eylem planini 6grenmeye
¢alismakla megguldiir.

Zaman zaman, kedinin manivelaya basmasi gibi, bir ¢6ziime
denk gelirsiniz. Kaygili hissediyorsunuzdur ve kosuya ¢ikmanin
sizi sakinlestirdigini kesfedersiniz. Uzun bir i gliniiniin sonunda
zihnen yorgunsunuzdur ve video oyunlar1 oynamanin sizi gev-
settigini 6grenirsiniz. Kesfedersiniz, kesfedersiniz, kesfedersiniz
ve birden GUM, alin size 6diil.

Beklenmedik bir 6diile sans eseri denk geldikten sonra, bir
sonraki seferde stratejinizi degistirirsiniz. Beyniniz 6diiliin 6nce-
sinde yasanan olaylar1 derhal siniflandirmaya baslar. Bir dakika,
bu bana iyi geldi. Hemen oncesinde ne yapmistim?

Bu, biitiin insan davraniglarinin ardindaki geri bildirim
dongiistidiir: Dene, basarisiz o, 6gren, farkh sekilde dene. Pratikle
ise yaramaz hareketler silinir ve ise yarayan eylemler pekisir.
Aliskanlik boyle olusur.

Bir sorunla tekrar tekrar kars: kargiya kaldiginizda beyniniz
onu ¢6zme siirecini otomatiklestirmeye baslar. Aligkanliklariniz
diizenli olarak yiizlestiginiz sorunlar: ve stresi ¢ozen bir dizi
otomatik ¢6ziimdiir. Davranis bilimci Jason Hreha'nin yazdig:
gibi, “aligkanliklar, en basit haliyle, gevremizde tekrarlanan so-
runlara giivenilir ¢6ziimlerdir.”

Algskanliklar yaratilirken beyindeki aktivite diizeyi azalir.
Bagary1 6ngoren ipuglarina kilitlenmeyi ve diger her seye kendinizi
kapatmay: 6grenirsiniz. Gelecekte benzer bir durum oldugunda
ne arayacaginzi bilirsiniz. Durumun her agisin1 analiz etmeye
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gerek kalmamugtir. Beyniniz deneme yanilma siirecini es geger
ve zihinsel bir kural yaratir: Boyle olursa soyle olur. Bu biligsel
senaryolara sartlarin uygun oldugu her durumda uyulabilir. Ar-
tik strese kapildiginizda kogma arzusuyla dolarsiniz. Is déniigii
kapidan igeri girdiginiz anda oyun konsolunun kumandasim
kaparsiniz. Bir zamanlar ¢aba gerektiren bir tercih artik oto-
matiklesmistir. Bir aligkanlik yaratilmigtir.

Aliskanliklar tecriibeyle 6grenilmis zihinsel kestirme yol-
lardir. Bir anlamda aligkanlik, gegmisteki bir sorunu ¢6zmek
i¢in daha once takip ettiginiz adimlarin anisidir. Sartlar dogru
oldugunda bu aniya bagvurup otomatik olarak ayni ¢6éziimii
uygulayabilirsiniz. Beynin ge¢misi hatirlamasinin baslica nedeni
gelecekte neyin ise yarayacagim daha iyi ongorebilmektir.

Aliskanlik olusturmak inanilmaz derecede faydalidir ¢iinkii
bilingli zihin, beynin darbogazidir. Dikkatini bir seferde tek bir
soruna verebilir. Sonug olarak beyniniz bilingli dikkatinizi her
zaman hangi gorev daha gerekliyse ona saklamaya galigir. Bilingli
zihin, miimkiin oldugu ilk anda goérevleri otomatik olarak yapmasi
i¢in bilingsiz zihne yikar. Bir ahiskanlhk olustugunda yagsanan tam
olarak budur. Aligkanliklar dikkatinizi diger gorevlere ayirabil-
meniz igin biligsel yiikii azaltir ve zihinsel kapasitede yer agar.

Bazi insanlar verimliliklerine ragmen aligkanliklarin fayda-
larim1 sorgulamaya devam eder. Tartigma soyle: “Aligkanliklar
hayatimi sikici bir hale sokar m1? Kendimi keyif almayacagim
bir hayat tarzina hapsetmek istemem. Bu kadar fazla rutin, ha-
yatin coskusunu ve spontane olusunu bozar mi?” Pek sayilmaz.
Bu tiir sorular yanls bir ¢atallanmaya neden olur. Aliskanlik
olusturmak ile 6zgiirliige erismek arasinda bir tercih yapmaniz
gerektigini digiindiiriirler. Oysaikisi birbirini tamamlamaktadir.

Aliskanhklar 6zgiirligi kisitlamaz. Aligkanhklar 6zgirlik
yaratir. Hatta aligkanliklarini ele almayan insanlar en az 6z-
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giirliige sahip insanlardir. lyi finansal aligkanliklariniz olmazsa
her zaman iki yakanizi bir araya getirmek igin debelenirsiniz.
Saghikl aligkanliklariniz olmazsa her zaman enerji sikintisi ge-
kersiniz. Iyi 6grenme aligkanliklariniz olmazsa kendinizi her
zaman egrinin gerisinde hissedersiniz. Her zaman basit gorevler
i¢in karar almak durumundaysaniz -ne zaman egzersiz yap-
maliyim, yazmak igin nereye gitmeliyim, faturalar1 ne zaman
odeyecegim- 6zgiirliige daha az zamaniniz kalir. Ozgiir diisiince
ve yaraticilik i¢in ihtiyag duydugunuz zihinsel alan1 ancak haya-
tin esas gerekliliklerini kolaylagstirarak yaratabilirsiniz. $imdiki
zamanda aligkanlik insa etmek gelecekte istediklerinizi daha
fazla yapmaniza olanak saglar.

ALISKANLIK BiLiMi NASIL iSLER

Bir aligkanlik inga etme siireci dort basit adima ayrilabilir: isaret,
istek, tepki ve 6diil."” Siireci bu temel pargalara bélmek bir alis-
kanligin ne oldugunu, nasil isledigini ve nasil iyilestirilecegini

anlamamiza yardimar olabilir.

| SARET | ISTEK | TEPKI | oOpUL 1|
J 1 2 T s 1 4 1

ZAMAN >

SEKIL 5 Butun aliskanliklar ayni sirayla doért asamadan gecger:
isaret, istek, tepki, 6dul.

*  Charles Duhigg’in Aliskanliklarin Giiciiadli kitabim okuyanlar bu terimleri
hatirlayacaklardir. Duhigg harika bir kitap yazdi ve benim niyetim de bu
asamalar hayatta ve iste daha iyi ahskanliklar kazanmak igin uygulaya-
bileceginiz dort basit yasaya entegre ederek ise Duhigg’in kaldig1 yerden
devam etmek.
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Bu dort adimli kalip her aligkanlhigin belkemigidir ve bey-
niniz bu adimlar1 her defasinda ayni sirayla asar.

Ilk olarak isareti ele alalim. Isaret, bir davranisi baglatmak
i¢in beyninizi tetikler. Bir 6diiliin yaklagtiginin habercisi bir bilgi
pargasidir. Tarih oncesi ¢aglarda yagamis atalarimiz yiyecek, su
ve seks gibi birincil 6diillerin yerini gosteren isaretlere dikkat
ederlerdi. Bugiin vaktimizin gogunu para ve séhret, giig ve stati,
6vgiive onay, ask ve dostluk ya da bir duygusal tatmin gibi ikin-
cil 6diillerin habercisi isaretleri 6grenerek gegiriyoruz. (Elbette
bu arayislar dolayli olarak yaptigimiz her seyin ardindaki daha
derin giidii olan hayatta kalma ve iireme sansimizi1 da artiriyor.)

Zihniniz odiillerin yerlerine dair ipuglar1 bulmak igin i¢ ve
dis gevrenizi siirekli analiz eder. Ciinkii isaret bir 6diile yakin ol-
dugumuza dair ilk gostergedir ve dogal olarak istegin yolunu agar.

Istekler ikinci adimdir ve her aligkanligin ardindaki mo-
tivasyon giiciinii olustururlar. Belli bir motivasyon ya da arzu
olmadan -bir degisim istegi duymadan- harekete gegmek i¢gin
nedenimiz olmaz. Istek duydugunuz sey aligkanhigin kendisi
degil, getirecegi durum degisikligidir. Sigara igme istegi duymaz-
siniz, sagladigi rahatlama hissine istek duyarsiniz. Sizi diglerinizi
firgalamak degil, temiz bir agiz hissi motive eder. Televizyonu
agmak degil, eglenmek istersiniz. Her istek i¢sel halinizi de-
gistirme arzusuyla baglantilidir. Bu daha sonra detayh olarak
tartisacagimiz 6nemli bir nokta.

Istekler kisiden kisiye degisir. Teoride her bilgi parcas: bir
istegi tetikleyebilir ama pratikte insanlar aym isaretlerden motive
olmaz. Bir kumarbaz i¢in kumar makinelerinin sesi yogun bir arzu
dalgasini kivileimlandiran giiglii bir tetikleyici olabilir. Nadiren
kumar oynayan biri igin, casino singirtilari sadece arka plandaki
bir sestir. Isaretler yorumlanmadiklar siirece anlamsizdir. Bir

isareti istege doniistiiren, gozlemcinin diisiince, duygu ve hisleridir.
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Ugiincii adim tepkidir. Tepki, gerceklestirdiginiz aligkan-
liktir ve bir diigiince ya da eylem seklini alabilir. Bir tepkinin
olusup olusmayacagi ne kadar motive oldugunuza ve davranisla
ne kadar zorlanmanin iligkilendirildigine baglidir. Belli bir eylem
sizin harcamak istediginizden daha fazla fiziksel ya da zihinsel
¢aba gerektirirse onu yapmazsiniz. Tepkiniz ayrica becerinize
de baghdir. Kulaga ¢ok basit gelse de bir alisgkanlik siz ancak
onu yapmaya muktedirseniz gergeklesir. Potaya smag basmak
istiyorsaniz ama yetisecek kadar yiiksege sigrayamiyorsaniz,
pekala, sansiniz yok demektir.

Son olarak, tepki bir 6diil getirir. Odiiller her aligkanligin
nihai amacidir. i$aret, odili fark etmek demektir. Istek ise odiile
arzu duymaktir. Tepki, odiilii ele gecirmekle ilgilidir. Odiilleri
iki amaca hizmet ettikleri i¢in kovalariz: (1) Bizi tatmin ederler
ve (2) bize ogretirler.

Odiillerin ilk amac isteginizi tatmin etmektir. Evet, ddiiller
kendi baslarina faydalar saglar. Yemek ve su size hayatta kalmak
i¢in ihtiya¢ duydugunuz enerjiyi verir. Terfi almak size daha fazla
para ve saygi getirir. Forma girmek saghigimizi ve kars: cinsle
yakinlagma olasiliginizi iyilestirir. Ancak daha hizli bir getirisi,
odiillerin yeme, statii kazanma ya da onaylanma isteginizi tat-
min etmesidir. Odiiller en azindan bir siireligine hognutluk ve
istegin giderilmesini saglar.

Ikinci olarak, édiiller bize hangi eylemlerin gelecekte hatir-
lanmaya deger olacagini 6gretir. Beyniniz bir 6diil dedektorii-
diir. Siz hayatta ilerlerken duyusal sinir sisteminiz siirekli olarak
hangi eylemlerin arzularimiz: tatmin ettigini ve size haz verdigini
izler. Haz ve hayal kiriklig1 duygulari, beyninizin ise yarayan-
lar1 yaramayanlardan ayirmaniza yardimc olan geri bildirim
mekanizmasinin pargasidir. Odiiller geri bildirim déngiisiinii
kapatir ve aligkanlik gemberini tamamlar.
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Bir davranig bu dért asamadan herhangi birinde yetersizse asla
aligkanliga déniigmez. Isareti ortadan kaldirirsaniz aligkanliginiz
asla baglamayacaktir. Istegi azaltirsaniz eyleme gegecek kadar
motivasyonunuz olmaz. Davranigi zorlastirirsaniz gergeklestir-
meyi bagaramazsiniz. Ve eger 6diil, arzunuzu tatmin edemezse
onu gelecekte tekrarlamak igin higbir sebebiniz kalmaz. ilk ii¢
adim olmadan bir davranis olugmaz. Dordii birden olmadan
davranig tekrarlanmaz.

ALISKANLIK DONGUSU

ISARET ISTEK

N

/1]
4

opUL TEPKI

SEKIL 6: Aliskanhi@in dért asamasi eniyi bir geri bildirim dén-
gusu olarak tarif edilebilir. Hayatta oldugunuz her an stregelen
sonsuz bir gember olustururlar. Bu “aliskanhk déngusu” surekli
olarak ortami taramakta, sirada ne oldugunu éngdérmekte,
farkli tepkileri denemekte ve sonuglardan ders almaktadir.

* Charles Duhigg ve Nir Eyal bu imaj tizerindeki etkileri nedeniyle 6zel ola-
rak anilmayi hak ediyorlar. Aligkanlik déngiisiiniin bu sunumu, Duhigg’in
Aliskanliklarin Giicii adl kitabi sayesinde popiilerlik kazanan dilin ve Eyal’in
Kancaya Takilinca adli kitabi sayesinde popiilerlik kazanan bir tasarimin
kombinasyonudur.
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Ozetlersek, isaret bir istegi tetikler, istek bir tepkiyi motive
eder, tepki bir 6diil saglar, odiil istegi giderir ve en nihayetinde
isaretle bagdastirilir. Bu dort adim birlikte, sonunda otomatik
aligkanhklar yaratmaniza olanak saglayan noérolojik bir geri
bildirim dongiisii -isaret, istek, tepki, 6diil, isaret, istek, tepki,
odiil- olusturur. Bu ¢ember, aligkanlik dongiisii olarak bilinir.

Bu dort adiml siireg arada sirada olan bir seyden ¢ok, ha-
yatta oldugunuz her dakika -hatta su anda bile- igleyen ve aktif
olan sonsuz bir geribildirim dongiisiidiir. Beyin gevreyi siirekli
taramakta, sirada ne oldugunu tahmin etmekte, farkl tepkileri
denemekte ve sonuglardan ders almaktadir. Siirecin tamami kisa-
cik bir saniyede tamamlanir ve bizler onu 6nceki ana sikistirilan
her seyin farkina varmadan tekrar tekrar kullaniriz.

Bu dort adimi iki safhaya ayirabiliriz: sorun safhasi ve ¢6-
ziim safhasi. Sorun safhasi, isaret ve istegi kapsar ve bir seyin
degismesi gerektigini fark ettiginiz safthadir. Coziim safhas: ise
tepkiyi ve 6dilii kapsar; harekete gectiginiz ve arzu ettiginiz
degisikligi basardiginiz safhadur.

Biitiin davraniglar bir sorunu ¢6zme arzusundan gii¢ alir.
Bazen sorun iyi bir seyi fark edip onu elde etmek istemenizdir.
Bazen de ac1 ¢ekmeniz ve ondan kurtulmak istemenizdir. Her
iki durumda da her aligkanligin amaci yiiz yiize oldugunuz so-
runlar1 ¢6zmektir.

Bir sonraki sayfada yer alan tabloda bunun gergek hayatta
nasil goriindiigiine dair birkag 6rnek bulabilirsiniz.

Karanlik bir odaya girip 15181n diigmesine bastiginizi hayal
edin. Bu basit aligkanlig1 o kadar ¢ok tekrarladiniz ki artik hig
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disiinmeden gergeklesiyor. Saniyenin onda biri kadar bir siirede
dort safhayi birden gegiyorsunuz. Eyleme gegme arzusu siz hig
diisiinmeden geliyor.

Yetiskinlige eristigimizde hayatlarimizin akigini saglayan
aliskanliklar1 nadiren fark ederiz. Cogumuz her sabah aym ayak-
kab: tekinin bagcigini 6nce bagladigimizi ya da her kullanimdan
sonra ekmek kizartma makinesinin figini ¢ektigimizi veya isten
eve doniince uistiimiizii degistirip rahat giysiler giydigimizi du-
rup diisinmeyiz. Onlarca yillik bir zihinsel programlanmanin
sonunda bu diisiince ve eylem kaliplarina otomatik olarak gireriz.

Cozilm Safhasi

Probiem Safhasi f

i

R
2 %
Telefonunuza Mesajin Telefonunuzu Mesaji okuma
yeni bir mesaj : icerigini alip mesaji isteginizi
geldigine dair | 6grenmek okursunuz. giderirsiniz.
bildirim sesi istersiniz. Telefonu
duyulur. elinize almak
telefona
bildirim
gelmesiyle
iliskilendirilir.
E-postalara Strese Tirnaklarinizi Stresi azaltma
cevap kapilmaya ve yersiniz. isteginizi
vermektesinizdir. : islerin altinda gidermis
ezilmis gibi olursunuz.
hissetmeye Tirnaklarinizi
baslarsiniz. yemek,
Kontrolin e-postalara
sizde cevap verme
oldugunu eylemiyle
hissetmek iliskilendirilir.
istersiniz.




Uyanirsiniz.

Ofisinizin
yakinindaki
bir sokaktan
gecerken tatl
¢oérek kokusu
alirsiniz.

Bir projede
6nlandze bir
engel ¢ikar.

Karanlik
bir odaya
girersiniz.
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Uyanik
hissetmek
istersiniz.

Caniniz ¢érek
ceker.

Tikanmis
hisseder ve
hisraninizdan
kurtulmak
istersiniz.

Gorebilmek
istersiniz.

Bir fincan
kahve
icersiniz.

. Bir ¢orek alip

¢ yersiniz.

Telefonunuzu
cikarip sosyal
medyada
gezinirsiniz.

Isik
- digmesine
basarsiniz.

Uyanik
hissetme
isteginizi

' gidermis

olursunuz.
Kahve i¢gmek
uyanmakla

iliskilendirilir.

Corek yeme
isteginizi
gidermis
olursunuz.
Corek yemek
ofisinizin
yakinindaki
o sokaktan
gecmekle

iliskilendirilir.

* Rahatlama

isteginizi
gidermis
olursunuz.
Sosyal
medyada
gezinmek, iste
tikandiginiz
hissetmekle
iliskilendiritir.
Goérme
isteginizi
gidermis
olursunuz. Isik
dugmesine
basmak
karanhk

bir odada
olmakla
iliskilendirilir.
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DAVRANIS DEGISIKLIGININ DORT YASASI

Bundan sonraki boliimlerde isaret, istek, tepki ve 6diil agamala-
rinin neredeyse yaptigimiz her seyi nasil etkiledigini defalarca
gorecegiz. Ancak bunu yapmadan 6nce bu dort adimu iyi alig-
kanliklar tasarlamada ve kotiileri bertaraf etmede kullanabile-
cegimiz pratik bir iskelete doniistiirmeliyiz.

Ben iyi aligkanliklar yaratmak ve kotii aligkanliklar: agmak
i¢in basit bir kurallar takimi sunan bu iskelete Davranig Degi-
sikliginin Dort Yasas1 diyorum. Her yasay1 insan davranigim
etkileyen bir manivela olarak diisiinebilirsiniz. Manivelalar dogru
konumda oldugunda iyi aligkanliklar yaratmak gaba gerektir-
mez. Ancak yanls konumlarda olduklarinda bunu bagarmak

neredeyse imkénsizdir.

Yasa (isaret) Garanar kihn.

—_

2. Yasa (istek) Cazip kilin.
3. Yasa (Tepki) , Kolaylastirin.
4. Yasa (Odul) | Tatmin edici kilin.

Bu yasalar1 kotii bir aligkanlig: nasil agsacagimizi 6grenmek

i¢in tersine gevirebiliriz.

1. Yasanin tersine ¢evrilmesi | Goérunmez kilin.

(isaret) X
2.Yasanin tersine ¢evrilmesi |t|C| kilin.
(Istek) |
3.Yasanin tersine g¢evrilmesi Zorlastirin.
(Tepki) :
4.Yasanin tersine ¢evrilmesi | Tatmin edici olmaktéru\:;lkarln.

Oduly
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Bu dort yasanin her tiirlii insan davranigim degistirecek
kapsaml bir iskelet oldugunu iddia etmem sorumsuzluk olur
ama buna yakin olduklarini diigiiniiyorum. Birazdan goreceginiz
gibi Davramis Degisikliginin Dort Yasasi, spordan politikaya,
sanattan tibba, komediden idarecilige hemen hemen her alana
uyarlanabilir. Kars1 karsiya oldugunuz zorluk ne olursa olsun
kullanilabilirler. Her aligkanlik igin bambaska stratejilere hig
gerek yok.

Davramisimzi degistirmek istediginizde kendinize sadece

su sorular1 sorabilirsiniz:

Nasil goriiniir kilabilirim?
Nasul gekici kilabilirim?
Nasil kolaylagtirabilirim?

Gl ol

Nasil tatmin edici kilabilirim?

Eger hayatiniz boyunca kendinize, “Neden yapacagimi soy-
ledigim seyi yapmiyorum? Neden kilo vermiyorum, sigaray1 bi-
rakmiyorum, emeklilik igin birikim yapmiyorum ya da bir ek is
kurmuyorum? Neden bir seyin 6nemli oldugunu soéyliiyor ama
onun igin asla zaman yaratmiyorum?” sorularini sorduysaniz
bu sorularin cevabi bu dért yasada bulunabilir. Iyi aligkanliklar
yaratmanin ve kotiileri agmanin anahtari bu temel yasalar ve
onlar1 kendinize gore nasil degistireceginizi anlamakta sakhdir.
Insan dogasina aykiri olan her hedefbagarisiz olmaya mahkaimdur.

Aligkanliklarimizi hayatimizdaki sistemler sekillendirir.
Bundan sonraki boliimlerde bu yasalar: tek tek ele alacak ve
size onlari iyi aligkanliklarin dogal olarak ortaya giktigi, kot
aligkanliklarin silinip gittigi bir sistem yaratmada nasil kulla-

nacaginizi gosterecegiz.
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Bolum Ozeti

& Aligkanlik, otomatiklesecek kadar ¢ok tekrarlanmig dav-
ranigtir.

# Aligkanlklarin nihai amaci hayatin sorunlarini olabil-
digince az enerji ve ¢aba harcayarak ¢6zmektir.

# Her aligkanlik su dort adimi kapsayan bir geri bildirim
dongiisiine ayrilabilir: isaret, istek, tepki ve 6diil.

« Davramg Degisikliginin Dort Yasasi daha iyi aligkan-
liklar inga etmek igin kullanabilecegimiz basit bir kural
takimuidir. Bu kurallar (1) gériiniir kilin, (2) gekici kilin,
(3) kolaylastirin, (4) tatminkar kilin olarak siralanabilir.









4

lyi Goériinmeyen Adam

sikolog Gary Klein bir keresinde bana bir aile toplantisina

katilan bir kadini konu alan bir hikaye anlatti. Kadin uzun
yillar boyunca ilk yardim gérevlisi olarak ¢aligmigt1 ve toplantiya
geldigi zaman kayinpederine bakip ¢ok endiselendi.

“Seni hig iyi gormedim,” dedi.

Kendini son derece iyi hisseden kayinpederi ona saka yollu
cevap verdi: “Ben de seni hig iyi gormedim.”

“Hayir,” diye tisteledi kadin. “Hemen hastaneye gitmelisin.”

Birkag saat sonra adam 6nemli bir atardamarinda bir tika-
niklik ve kalp krizi riskinin ¢ok biiyitk olmasi nedeniyle hayat
kurtaran bir ameliyata alinacakti. Gelininin Onsezisi olmasa
olebilirdi.

Ilk yardim gorevlisi ne gérmiistii? Yaklagan kalp krizini
nasil tahmin etmigti?

Ana atardamarlar tikandig1 zaman viicut cildin yiizeyine
yakin dis bolgelerdeki kani gekip kritik organlara gondermeye
odaklanir. Bunun sonucunda yiizde kan dagilimi kalibinda bir
degisiklik olur. Kadin kalp sorunu yasayan insanlarla ¢aligarak
gecirdigi uzun senelerin sonunda, farkinda olmadan bu kalib:
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gordiigii anda tanmima aligkanhig gelistirmisti. Kayinpederinin
yiziinde ne fark ettigini izah edemiyordu ama bir sorun oldu-
gunu anlamigti.

Bagka alanlarda da benzer hikayeler vardir. Ornegin askeri
analistler aym hizla hareket ediyor, aym irtifada uguyor olmalarina
ve radarda hemen her agidan aym gériinmelerine ragmen radar
ekraninda yanip sénen 1s1iklardan hangisinin diigman fiizesi,
hangisinin kendi filolarindan bir ugak oldugunu ayirt edebi-
lirler. Korfez Savagi sirasinda Tegmen Michael Riley, radarda
kendi savas gemisinin ugaklarina birebir benzemesine ragmen
bir ugagin fiizeyle vurulmasini emrederek koca bir gemiyi kur-
tard1. Riley dogru karar verdi ama bunu nasil yaptigini istleri
bile izah edemediler.

Miize kiiratorleri her ne kadar onlar:1 hangi detayin uyan-
dirdigini tam olarak sdyleyemeseler de hakiki bir sanat eseriile
usta elinden ¢ikma bir taklidi birbirinden ayirt edebilmeleriyle
bilinirler. Uzman radyologlar bir beyin taramasina bakip, bariz
belirtiler heniiz egitimsiz gozlere gériinmez durumdayken bile
bir felcin gelisebilecegi alan1 6ngoérebilirler. Sadece saglarinin
verdigi hisse dayanarak miisterisinin hamile oldugunu fark ede-
bilen kuaforler bile duydum.

Insan beyni bir tahmin makinesidir. Etrafinizi siirekli dik-
kate alir ve karsilastig1 bilgiyi analiz eder. Bir seyi tekrarh ola-
rak tecriibe ettiginizde —kalp krizi gegiren bir hastanin yiiziini
goren bir ilk yardim gorevlisi ya da radar ekraninda bir fiize
goren askeri analist gibi- beyniniz detaylar ayiklayarak, alakali
ipuglarin1 vurgulayarak ve bilgiyi gelecekte kullanmak iizere
siniflandirarak 6nemli kisimlar fark etmeye baslar.

Yeterli pratikle, belli sonuglar1 6ngoren ipuglarini bilingli
olarak diisiinmeden yakalayabilirsiniz. Beyniniz tecriibeyle alinan
dersleri otomatik olarak kodlar. Ne 6grendigimizi her zaman
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izah edemeyiz ama 6grenmek siirekli bir seydir ve belli bir du-
rumda alakali ipuglarini fark etme beceriniz, sahip oldugunuz
her aligkanligin temelidir.

Beynimizin ve viicudumuzun hi¢ diisiinmeden ne ¢ok sey
yapabilecegini hafife aliriz. Saglariniza uzamasini, kalbinize
atmasini, cigerlerinize nefes almalarini ve midenize sindirme-
sini soylemezsiniz. Buna ragmen bedeniniz bunu ve ¢ok daha
fazlasim1 otomatik pilotla halleder. Aslinda bilingli halinizden
¢ok daha fazlasisinizdir.

Aghigi diisiiniin. Ag oldugunuzu nasil anlarsimiz? Yemek za-
maninin geldigini anlamak igin illa tezgahin tistiinde bir kurabiye
goérmeniz gerekmez. Istah ve aglik bilingsiz bir sekilde yonetilir.
Viicudunuzda tekrar yemek yeme zamamn geldigi zaman sizi ka-
demeli olarak uyaran ve etrafinizda ve iginizde neler oldugunu
takip eden gesitli geri bildirim dongiileri bulunur. Viicudunuzda
dolagan hormonlar ve kimyasallar sayesinde caniniz bir seyleri
¢ekebilir. Bir anda sizi neyin harekete gegirdigini bile anlamadan
acikiverirsiniz.

Aliskanlhiklarimizla alakali en gasirtici iggoriilerden biri bu-
dur: Bir alisgkanligin baglamasi igin igaretin farkinda olmaniz
gerekmez. Dikkatinizi bilingli olarak vermeden de bir firsat1 fark
edebilir ve eyleme gegebilirsiniz. Aligkanliklar: faydah kilan budur.

Onlar1 aym zamanda tehlikeli kilan da budur. Aligkanlhklar
olusurken eylemleriniz otomatik ve bilingsiz zihninizin idaresi
altina girer. Daha ne oldugunu anlamadan eski kaliplara kapi-
lirsiniz. Biri duruma dikkat ¢ekmedigi siirece, giilerken elinizi
agziniza kapattiginizi, bir soru sormadan 6nce 6ziir dilediginizi
ya da bagka insanlarin ciimlelerini tamamlama aligkanliginizin
oldugunu fark etmeyebilirsiniz. Ve bu kaliplar1 ne kadar ¢ok
tekrarlarsaniz ne yaptigimizi ve neden yaptiginizi sorgulama
ihtimaliniz de o kadar azalir.



66 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

Bir keresinde miisteriler karttaki bakiyeyi kullandiktan sonra,
bosalan hediye kartlarini kesip pargalamakla gérevlendirilen bir
magaza sati§ elemaniyla ilgili bir hikaye duymustum. Gérevli bir
giin hediye kartlariyla aligveris yapan birkag miisteriye iist iiste
denk gelmis. Siradaki kisi gelince, gorevli, miisterinin gergek
kredi kartin1 POS cihazindan gegirdikten sonra makasini alip
kart1 ortadan ikiye kesmis ~tamamen otomatik pilotta- ve ne
yaptigimi kafasimi kaldirip miisterinin sagkin yiiziinii goriince
anlamis.

Aragtirmalarim sirasinda denk geldigim bir diger kadin da
kurumsal hayata gegmis eski bir anasinifi 6gretmeniydi. Artik
yetiskinlerle ¢alisiyor olmasina ragmen eski aligkanliklar1 dev-
reye girmeye devam ediyordu ve galiyma arkadaslarina tuva-
lete gittikten sonra ellerini yikayip yikamadiklarini soruyordu.
Ayrica yillarca cankurtaran olarak ¢alistiktan sonra ne zaman
kosan bir gocuk gorse, “Yiiri!” diye bagiran bir adamla ilgili
bir hikaye buldum.

Zaman i¢inde aligkanliklarimiza kivilcim olan igaretler o
kadar yayginlasir ki neredeyse goriinmez olurlar. Mutfak tezga-
hinin astiindeki atigtirmaliklar, kanepenin yanindaki uzaktan
kumanda, cebimizdeki telefon. Bu isaretlere tepkilerimiz o kadar
derine kodlanmustir ki harekete gegme diirtiisii hig yoktan dogu-
yormus gibi gelebilir. Bu nedenle, davranis degisikligi siirecine
farkindalikla baglamahiyiz.

Etkin bir sekilde yeni aligkanliklar inga etmeden 6nce, mev-
cut aligkanliklarimizi ele almaliyiz. Kulaga geldiginden daha
zor olabilir bu ¢iinki bir ahiskanhk hayatimiza kok salmigsa
¢ogunlukla bilingsiz ve otomatiktir. Bir aligkanlig1 farkindalik
disinda kaldig: siirece iyilestirmeyi bekleyemezsiniz. Psikolog
Carl Jung’un dedigi gibi: “Siz bilingsiz olan bilingli hale getirene
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kadar, o sizin hayatinizi yonlendirmeye devam eder ve siz buna
kader dersiniz.”

ALISKANLIK SKOR KARTI

Japon demiryolu sistemi diinyanin en iyilerinden biri olarak
kabul edilir. Kendinizi Tokyo’'da bir trende yolculuk ederken
bulursaniz kondiiktorlerin kendilerine has bir aligkanliklarinin
oldugunu fark edeceksiniz.

Her operator, treni yonetirken farkli nesneleri isaret ede-
rek komutlar yagdirdig bir ritiiel gergeklestirir. Tren bir 1518a
yaklasinca operator tabelay: isaret edip, “Isik yesil,” der. Tren
istasyonlara girip ¢ikarken operator hiz gostergesini isaret edip
tam siirati yiiksek sesle sdyler. Istasyondan ayrilma zaman gelince
operatdr zaman gizelgesini isaret edip saati soyler. Peronda da
diger ¢alisanlar benzer eylemler gergeklestirmektedir. Her tren
yola ¢ikmadan dnce personelden biri, peronun kenarini isaret
edip, “Her sey yolunda!” diye duyuracaktir. Her detay tanimlanir,
isaret edilir ve yiiksek sesle adlandirilir.”

Isaret Etme ve Seslenme olarak bilinen bu siireg, hatalari
azaltmak i¢in tasarlanmig bir giivenlik sistemidir. Sagma gori-
niiyor ama inanilmaz derecede ige yariyor. Isaret Etme ve Ses-
lenme, hatalar1 yiizde 85, kazalar1 yiizde 30 oraninda azaltiyor.

*  Japonya'yiziyaret ettigim zaman bu stratejinin bir kadinin hayatim kurtardi-
gim gordiim. Kadinin kiigiik oglu Japonya’nin saatte i yiiz elli kilometreden
daha fazla hiz yapan iinlii mermi trenlerinden birine son dakikada adim
att1. Kadin peronda kald: ve onu tutmak igin aradan kolunu uzatti. Kolu
kapinin arasina sikigsmigken tren hareket edecek oldu ama hemen 6ncesinde
bir gérevli peron boyunca Isaret Ederek ve Seslenerek giivenlik kontrolii
yapiyordu. Bes saniyeden kisa siire i¢inde kadini fark etti ve trenin hareket
etmesini 6nlemeyi bagardi. Kapi agildy, kadin -goézyaslan igindeydi- ogluna
kostu ve bir dakika iginde tren giivenli bir sekilde hareket etti.
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New York’un MTA metro sistemi bunun sadece “isaret etmek”
tizerine kurulu biraz degistirilmis bir versiyonunu benimsedi ve
sistemin “kurulmasindan sonraki iki yil i¢inde, hatali yanagms
metro hadiseleri yiizde 57 oraninda disti.”

Isaret Etme ve Seslenme bilingsiz bir aligkanligin farkin-
dalik diizeyini artirdig igin ¢ok etkili. Ciinkii tren operator-
leri gozlerini, ellerini, agiz ve kulaklarin1 kullanmak zorunda
kaliyorlar ve problemleri bir aksilik yasanmadan fark etme
olasiliklar artiyor.

Esim de benzer bir sey yapiyor. Kapidan ¢ikmadan 6nce
yanina almasi gereken en 6nemli seyleri yiiksek sesle sayiyor:
“Anahtarlarimi aldim. Ciizdanimi aldim. Gézligimii aldim.
Kocami aldim.”

Bir davranis ne kadar otomatiklesirse onu bilingli olarak
diisiinme olasiligimiz o kadar azalir. Ve bir seyi daha 6nce bin
kez yapmigsak bazi seyleri atlamaya baslariz. Bir sonraki seferin
bir 6nceki gibi olacagini varsayariz. Her zaman yaptigimiz seyi
yapmaya o kadar aliymigizdir ki durup dogru olup olmadigin
sorgulamayiz bile. Performanstaki bagarisizliklarimizin gogu,
bityiik 6lgiide 6z farkindalik eksikligine dayandirilir.

Aligkanlik degistirmede en biiyiik zorluklarimizdan biri,
gergekten yaptigimiz seye dair farkindaligimizi korumaktir. Bu,
kotii aligkanliklarin sonuglarinin neden sinsice sokulabildigini
izah etmeye de yarar. Kisisel hayatlarimiz igin bir “isaret et ve
seslen” sistemine ihtiyacimiz var. Davraniginizin daha fazla far-
kinda olabilmek igin kullanabileceginiz basit bir egzersiz olan
Aligskanliklar Skor Kartrnin kokeni budur. Kendi kartimzi ya-
ratmak igin giinliikk ahgkanliklarimizin bir listesini ¢ikarin.

Listenizin nereden baslayabilecegi konusunda fikir verecek

bir 6rnek:
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= Uyan # Dislerini firgala
# Alarmi kapat = Dis ipiyle dislerini temizle
# Telefona bak = Deodorant stk

Banyoya git = Havluyu kurumasi igin as
« Tartil » Giyin
# Dug al » Bir fincan ¢ay yap
...gibi.

Listeniz tamamlaninca her davraniga bakin ve kendinize,
“Bu iyi bir aligkanlik mi, kotii bir aligkanlik mi, yoksa notr bir

aligkanlik m1?” diye sorun. lyi bir aligkanliksa yanina “+” koyun.

« » «_»

Kot bir aligkanliksa “~” koyun. Nétr bir aligkanliksa “=” koyun.

Ornegin yukaridaki liste soyle gériinebilir:

= Uyan = # Diglerini firgala +

« Alarmi kapat = #» Dis ipiyle diglerini temizle +
« Telefona bak - = Deodorant sik +

# Banyoya git = = Havluyu kurumasi igin as =
s Tartil + = Giyin =

= Dug al + « Bir fincan ¢ay yap +

Belli bir aligkanliga vereceginiz isaret, durumunuza ve he-
deflerinize gore degisecektir. Kilo vermeye ¢alisan biri igin her
sabah fistik ezmeli ¢orek yemek kotii bir aligkanlik olabilir. Ama
kas yapmaya ve viicudunu gelistirmeye ¢alisan biri i¢in aym
davranig iyi bir alisgkanlik olabilir. Her sey ne igin ¢abaladigi-

niza baghdir.’

* Igili okuyucular kendi aliskanlik skor kartlarini yaratmak i¢in atomichabits.

com/scorecard adresindeki sablondan faydalanabilirler.
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Aligkanliklarimizi puanlamak bagka bir nedenden 6tiirii de
karmagik olabilir. “Iyi aliskanlik” ve “kétii aligkanlik” etiketleri
tam olarak dogru degildir. Iyi aligkanlik ya da kétii aligkanlhik
yoktur. Sadece etkili aligkanliklar vardir. Yani sorun ¢6zmede
etkili aligkanliklar. Biitiin aliskanliklar -kétiiler bile- size bir
sekilde hizmet eder, onlar1 bu yiizden tekrarlarsiniz. Bu egzersiz
i¢in aligkanliklarimzi size uzun vadede nasil fayda saglayacak-
larina gore siniflandirin. Genel olarak iyi aligkanliklarin bariz
olumlu sonuglar: olur. Kétii aligkanliklar ise olumsuz sonuglar
verir. Sigara igmek su anda stresinizi azaltabilir (size bu sekilde
hizmet eder) ama uzun vadede saglikl bir davranis degildir.

Belli bir aligkanlig: siniflandirmak konusunda sikint: ge-
kiyorsaniz benim kullanmayi ¢ok sevdigim bir soruyu sormay:
deneyebilirsiniz: “Bu davranig, olmak istedigim insan olmama
yardim ediyor mu? Bu aligkanlik, arzuladigim kimligin lehine
mi, yoksa aleyhine mi oy kullaniyor?” Arzuladiginiz kimligi
pekistiren aligkanhiklar genellikle iyidir. Arzulanan kimliginizle
celisenler ise genellikle kotiidiir.

Aligkanhik Skor Kartrmizi hazirlarken baslangigta higbir
seyi degistirmeniz gerekmez. Amag sadece olani fark etmektir.
Diisiincelerinizi ve eylemlerinizi yargisiz ya da igsel elestiriye
sapmadan gozlemleyin. Hatalariniz igin kendinizi suglamayin.
Basarilariniz i¢in kendinizi 6vmeyin.

Her sabah bir parga ¢ikolata yiyorsaniz bunu bir bagkasini
izliyormugsunuz gibi kabullenin. Ah, boyle bir sey yapmas: ne
kadar da ilging. Eger tikinircasina yemek yeme aligkanliginiz
varsa almaniz gerekenden daha fazla kalori aldigimizi fark edin.
Internette zaman harciyorsaniz hayatinizi istemediginiz bir ge-
kilde ziyan ettiginizi bilin.

Kotii aliskanliklar1 degistirmenin ilk adimi onlarin farkinda
olmaktir. Yardima ihtiyaciniz oldugunu hissediyorsaniz Isaret
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Etme ve Seslenme yontemini hayatinizda deneyebilirsiniz. At-
mak iizere oldugunuz adimi ve sonucunun ne olacagim yiiksek
sesle soyleyin. Abur cubur aligkanliginiza son vermek istemenize
ragmen kendinizi bir kurabiye daha alirken yakalarsamz yiiksek
sesle, “Bu kurabiyeyi yemek {izereyim ama ona ihtiyacim yok.
Onu yemek bana kilo aldiracak ve saghigima zarar verecek,” deyin.

Koti aligkanliklarimizin dile getirildigini duymak, sonug-
larin goziiniize daha gergek goériinmesini saglar. Eski bir rutine
diisiinmeden kapilmak yerine eyleme agirlik katar. Bu yaklasim,
yapilacaklar listenizdeki bir gorevi hatirlamaya ¢alistiginizda bile
ise yarar. Yiiksek sesle, “Yarin 6glen yemeginden sonra posta-
neye gitmeliyim,” demeniz bile o isi yapma ihtimalinizi artirir.
Kendinize eyleme gegme ihtiyacini tasdik ettirmis olursunuz ve
bu ¢ok biiyiik fark yaratabilir.

Davranis degisikligi siireci her zaman farkindalikla baglar.
Isaret Etme ve Seslenme ve Aligkanlik Skor Karti gibi stratejiler
aliskanliklariniz fark ettirmeye, onlari tetikleyen isaretleri tasdik
ettirmeye ve boylece yarariniza olacak sekilde tepki vermenizi

miimkiin kilmaya odaklanir.

Balum Ozeti

» Beyniniz yeterli pratikle, belli sonuglarin habercisi isa-
retleri bilingli olarak diisiinmeden yakalar.
Aliskanliklarimiz otomatiklesince ne yaptigimiza dikkat
etmeyi birakiriz.

Davranis degisikligi siireci her zaman farkindalikla bagslar.
Aliskanhiklarinizi degistirmeden 6nce onlarin farkinda

olmalisiniz.
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Isaret Etme ve Seslenme, eyleminizi sézle ifade ederek
bilingsiz bir davranisla ilgili farkindaliginiz1 daha bilingli
bir seviyeye yiikseltmenizi saglar.

Aligkanhik Skor Karti, davraniginizin daha fazla farkinda
olmak igin kullanabileceginiz basit bir egzersizdir.
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Yeni Bir Aliskanlhk
Gelistirmenin En lyi Yolu

001’de Biiyiik Britanya’daki aragtirmacilar iki hafta iginde

daha iyi egzersiz aligkanliklar1 inga etmek igin 248 insanla
¢aligmaya basladi. Denekler ii¢ gruba ayrildi.

Ilk grup kontrol grubuydu. Onlardan sadece hangi siklikta
egzersiz yaptiklarini takip etmeleri istendi.

Ikinci grup “motivasyon” grubuydu. Onlardan egzersiz sik-
liklarini takip etmelerinin yani sira egzersizin faydalar1 hakkinda
materyaller okumalari istendi. Arastirmacilar gruba egzersizin
koroner kalp hastaliklar: riskini nasil azalttigini ve koroner kalp
sagligini nasil iyilestirdigini de anlattilar.

Bir de t¢iincii grup vardi. Bu denekler ikinci grupla ayni
sunumu aldilar. Boylece motivasyon diizeyleri esitlenecekti.
Ancak onlardan ek olarak bir sonraki hafta boyunca ne zaman
ve nerede egzersiz yapacaklariyla ilgili bir plan olusturmalar:
istendi. Daha spesifik olmak gerekirse, iigiincli grubun her
iiyesi agagidaki ciimleyi tamamlayacakti: “Oniimiizdeki hafta
[SU GUN], [SU SAATTE], [SURADA] 20 dakikalik yogun bir
egzersiz yapacagim.”
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Birinci ve ikinci gruplarda insanlarin yiizde 35 ila yiizde
38’i haftada en az bir kez egzersiz yapti. (Isin ilging yan, ikinci
gruba verilen motivasyon amagli sunumun davranis iizerinde
anlaml bir etki yaratmamig gibi gériinmesiydi.) Ote yandan
i¢iincii grubun yiizde 91'i -normal oranin iki katindan fazlasi-
haftada en az bir kez egzersiz yapti.

Ugiincii gruptakilerin tamamladig: ciimle, aragtirmacilar
tarafindan uygulamaya koyma niyeti olarak adlandirilan ve ne
zaman ve nerede eyleme gegeceginiz konusunda énceden yap-
t1ginmiz bir plandir. Belli bir aligkanlhigy uygulamaya koymaya bu
sekilde niyetlenirsiniz.

Bir aligkanlig: tetikleyebilen isaretler ok ¢esitli sekillerde
gelebilir —cebinizdeki telefonunuza bildirim geldigini hissetmek,
gikolata pargacikli kurabiye kokusu, ambulans sireni gibi- ama
en sik rastlanan iki isaret, zaman ve yerdir. Uygulamaya koyma

niyetleri bu iki isaretten faydalanir.

Genel olarak, bir seyi uygulamaya koyma niyeti
yaratmak i¢in format sudur:

“X durumu olustugunda ben Y cevabini gergeklestirecegim.”

Uygulamaya koyma niyetlerinin -grip asisim1 tam olarak
hangi tarih ve saatte yaptiracaginizi not etmek ya da kolonoskopi
randevunuzun zamanini kayit altina almak gibi- hedeflerimize
bagl kalmamizda etkili oldugunu gésteren yiizlerce ¢aligma ya-
pilmistir. Bu niyetler insanlarin geri doniisiim, ders ¢aligma,
erken yatma ve sigaray: birakma gibi aligkanliklara bagh kalma
ihtimallerini artirmaktadir.

Arastirmacilar ayrica insanlar, “Oy kullanacagin yere hangi

yoldan gideceksin? Saat kagta gitmeyi planhyorsun? Hangi otobiisle
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gideceksin?” gibi sorular sorularak uygulamaya koyma niyetleri
yaratmaya mecbur edildiklerinde, oy kullananlarin sayisinin
arttigin da tespit ettiler. Diger basarili hitkkimet programlari,
vatandaglar vergilerini zamaninda géndermek i¢in net bir plan
yapmaya sevk etmis ya da geciken trafik cezalarini ne zaman ve
nerede ddeyecekleriyle ilgili yonlendirmeler saglamistir.

Burada asil vurucu kisim gok nettir: Yeni bir aligkanligi ne
zaman ve nerede gergeklestirecekleri konusunda detayli plan
yapan insanlarin o isi tamamlamalari ¢ok daha olasidir. Pek gok
kisi aligkanliklarini bu temel detaylar1 ¢6zmeden degistirmeye
¢alisiyor. Kendimize, “Daha saglikli beslenecegim,” ya da “Daha
fazla yazacagim,” diyoruz ama bu aligkanliklarin ne zaman ve
nerede olacagini asla soylemiyoruz. “Yapmay1 hatirlamay1” ya da
dogru anda motive olmay1 sansa ve umuda birakiyoruz. Uygu-
lamaya koyma niyeti, “Daha fazla egzersiz yapmak istiyorum,”
ya da “Daha iiretken olmak istiyorum,” veya “Oy kullanmali-
yim,” gibi bulanik kavramlar1 alip gotiiriir ve somut bir eylem
planina déniistiirir.

Pek ¢ok insan motivasyon sikintisi gektigini sanir, oysa
aslinda netlik sikintis1 gekmektedir. Ne zaman ve nerede ey-
leme gegeceginiz her zaman bariz degildir. Baz1 insanlar biitiin
hayatlarini bir iyilesme yapmak i¢in dogru zamanin gelmesini
bekleyerek gegirir.

Bir uygulamaya koyma niyeti belirlendiginde ilham gel-
mesini beklemeniz gerekmez. Bugiin bir béliim yazacak miyim,
yazmayacak miyim? Bu sabah mi meditasyon yapacagim, égle
yemegi saatinde mi? Eylem an1 geldiginde karar almaya gerek
kalmaz. Onceden belirlenmis planinizi uygularsiniz.
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Bu stratejiyi aliskanliklariniza uygulamanin basit yolu,
su climleyi doldurmaktur:

[SU DAVRANISI] [SU ZAMANDA] [SURADA]
gergeklestirecegim.

Meditasyon. Saat 07.00’de mutfagimda bir dakika me-
ditasyon yapacagim.

Ders galisma. Saat 18.00’de odamda yirmi dakika boyunca
Ispanyolca ¢alisacagim.

Egzersiz. Saat 17.00’de yerel spor salonunda bir saat bo-
yunca egzersiz yapacagim.

Evlilik. Saat 08.00’de mutfakta esime bir fincan ¢ay ha-

zirlayacagim.

Aliskanhiginiza ne zaman baglayacaginizdan emin degilseniz
haftanin, ayin ya da yilin ilk giiniinii deneyin. Umut genellikle
daha yiiksek oldugu icin insanlar o giinlerde eyleme ge¢meye
daha yatkindirlar. Umudumuz varsa eyleme ge¢mek igin nede-
nimiz de vardir. Taze bir baslangi¢ motive edicidir.

Uygulamaya koyma niyetlerinin bir bagka getirisi daha var.
Ne istediginiz ve onu nasil elde edeceginiz konusunda net olmak,
ilerlemeyi yolundan saptiran, dikkatinizi dagitan ve sizi yoldan
¢ikaran seylere hayir demenize yardim eder. Onun yerine ne
yapmamiz gerektigi konusunda net olmadigimiz igin kiigiik ri-
calara genellikle hayir deriz. Hayalleriniz belirsiz oldugu zaman
gin boyu kiigiik istisnalara bahaneler bulmaniz ve bagarmak
i¢cin yapmaniz gereken seylere firsat bulamamaniz kolaylagir.

Aligkanliklariniza diinyada yagamalar: i¢in zaman ve yer
taniyin. Hedefiniz zaman ve yeri yeterince belirginlestirerek, ye-
terli tekrarla nedenini anlayamasaniz bile dogru zamanda dogru
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seyi yapma arzusuna kapilmanizdir. Yazar Jason Zweig'in dedigi
gibi: “Elbette hicbir zaman bilingli diisiince olmadan egzersiz
yapmayacaksiniz. Ama zil sesine salya akitan kopek gibi, belki
de giiniin normalde egzersiz yaptiginiz saatinde yerinizde du-
ramamaya bagslayabilirsiniz.”

Uygulamaya koyma niyetlerinin hayatinizda ve isinizde
pek ¢ok kullanimi olabilir. Benim favori yaklagimim Stanford
profesorii B] Fogg’dan 6grendigim bir yontemdir ve aliskanlik
istifleme olarak adlandirdigim bir stratejidir.

ALISKANLIK iSTIFLEME: ALISKANLIKLARINIZI
ELDEN GECIRMENIZ iCIN BASIT BiR PLAN

Fransiz filozof Denis Diderot hayatinin neredeyse tamamini
fakirlik iginde gegirdi ama sonra, 1765 yilinin bir giiniinde bu
durum tamamen degisti.

Kiz1 evlenmek iizereydi ve Diderot diigiin masraflarini kar-
stlayabilecek durumda degildi. Varlikl olmasa da tiim zamanla-
rin en kapsaml ansiklopedilerinden biri olan Encyclopédie’nin
kurucu ortag: ve yazari olarak iin yapmist1. Diderot'nun finansal
sikintilarin1 duyunca Rus Carigesi Biiyiik Katerina ¢ok iziildi.
Katerina bir kitapseverdi ve Diderot'nun ansiklopedisinden biiyiik
keyif aliyordu. Diderot’nun kisisel kiitiiphanesini 1.000 sterline
-bugiiniin parasiyla 150.000 dolara- satin almayi teklif etti.” Bir
anda Diderotnun kenara ayiracak parasi oldu. Yeni servetiyle
sadece diigiiniin parasini 6demekle kalmadi, kendine kirmizi
bir ciibbe de edindi.

* Biiyiik Katerina kiitiiphane igin 6deyecegi paraya ek olarak, Diderot’dan
kitaplar1 onun ihtiyaci olanakadar korumasini rica etti ve ona kiitiiphanecisi
olarak yillik bir maas 6demeyi de teklif etti.
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Diderot'nun kirmizi ciibbesi ¢ok giizeldi. O kadar giizeldi
ki Diderot ciibbenin kendisinin daha siradan esyalarinin ya-
ninda ne kadar aykir1 kaldigini hemen fark etti. Zarif ciibbesi
ile diger esyalar1 arasinda “koordinasyon, birlik ve giizellik”
kalmadigini yazdu.

Diderot gok gegmeden egyalarini bir iist seviyeye ¢ikarma
istegiyle doldu. Halisin1 bir $am halisiyla degistirdi. Evini pahali
heykellerle siisledi. $6minenin iistiine koymak igin bir ayna ve
daha iyi bir mutfak masasi ald1. Eski hasir sandalyesini deri bir
sandalyeyle degistirdi. Domino taslar1 gibi, aldig1 her yeni par¢a
bir sonrakini almasina neden oluyordu.

Diderot'nun davrams1 ahisilmadik bir davranis degildi. Hatta
bir alimin bir sonrakine neden olmasinin bir ad1 bile var: Diderot
Etkisi. Diderot Etkisi yeni bir esyaya sahip olmanin siklikla ek
satin almalara neden olan bir titkketim sarmalina sebep oldugunu
ifade eder.

Bu kalib1 her yerde fark edebilirsiniz. Yeni bir elbise alirsi-
niz, ona uyacak yeni bir ¢ift ayakkabi ve kiipeye ihtiya¢ dogar.
Bir kanepe alirsiniz ve birden biitiin oturma odanizin diizenini
sorgulamaya baglarsiniz. Cocugunuza bir oyuncak alirsimiz ve
kendinizi bir anda ona eslik edecek aksesuarlarin tamamini
alirken bulursunuz. Bu zincirleme bir tepkidir.

Pek ¢ok insan davranigi bu dongiiye uyar. Yapacaginiz bir
sonraki seye, genellikle yapmay1 heniiz bitirdiginiz seye dayanarak
kadar verirsiniz. Tuvalete gitmek ellerinizi yikamaya ve kurula-
maya yol agar, bu size kirli havlular1 gamagir sepetine atmaniz
gerektigini hatirlatir, bu sayede ¢amasir deterjanini aligveris lis-
tenize eklersiniz vb. Higbir davranis tek basina gergeklesmez.
Her eylem bir sonraki davranisi tetikleyen bir isarete doniisiir.

Bu neden 6nemlidir?
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Yeni aliskanliklar inga etmek s6z konusu oldugunda, dav-
ranigin baglantili olusunu lehinize kullanabilirsiniz. Yeni bir
aligkanlik inga etmenin en iyi yollarindan biri, her giin tekrar-
ladiginiz bir alisgkanlhig: teshis edip yeni davranisinizi en iste
istiflemektir. Buna aliskanlik istifleme denir.

Aliskanlik istifleme, uygulamaya koyma niyetinin 6zel bir
seklidir. Yeni aligkanliginiz1 6zel bir zaman ve yerle eslestirmek
yerine mevcut bir aligkanlikla eslestirirsiniz. B] Fogg tarafindan
Kiigiitk Aliskanlhiklar programinin bir pargasi olarak yaratilan
bu yontem hemen hemen her aligkanlik i¢in bariz bir isaret
tasarlamada kullanilabilir.’

Aligkanlik istifleme formiili sudur:
“[SU MEVCUT ALISKANLIKTAN] sonra [SU YENI
ALISKANLIGI] gergeklestirecegim.

Ornegin:

Meditasyon. Her sabah kahve fincanimi doldurduktan
sonra bir dakika meditasyon yapacagim.

Egzersiz. Is ayakkabilarimi ¢ikarinca derhal egzersiz
kiyafetlerimi giyecegim.

Siikiir. Aksam yemegine oturunca o giin olduguna siik-
rettigim bir seyi dile getirecegim.

Evlilik. Gece yataga girince partnerime bir opiiciik ve-
recegim.

Giivenlik. Kosu ayakkabilarimi giydikten sonra bir ar-
kadasima ya da ailemden birine nereye kostugumu ve ne
kadar kosacagimi haber verdigim bir mesaj yazacagim.

*  Fogg bu stratejiden “Minik Aligkanliklar tarifi” olarak bahseder ama ben
kitap boyunca aligkanhk istifleme formiila diyecegim.
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ALISKANLIK iSTIFLEME
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SEKIL 7: Aliskanlik istifleme, bir aliskanliga bagdli kalma olasili-
ginizi yeni davranisinizi eski bir davranisin Ustune istifleyerek
artirir. Bu sureg, her biri bir sonrakinin isareti olarak hareket
eden sayisiz aliskanligi birbirine zincirlemek icin tekrarlanabilir.

Kilit nokta, arzulanan davraniginiz1 her giin zaten yapti-
giniz bir seye baglamaktir. Bu basit yapida bir kez ustalagtiniz
mi kiigiik davraniglar birbirine zincirleyen daha biiyiik istifler
yaratmaya baglayabilirsiniz. Bu, bir davranistan gelen ve bir
sonrakinin yolunu agan dogal momentumdan faydalanmaniza
olanak saglar. Diderot Etkisinin olumlu bir versiyonudur.

Sabah rutini aligkanlik istifiniz §oyle olabilir:
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1. Sabah kahvemi bardagima doldurduktan sonra altmis
saniye meditasyon yapacagim.

2. Altmis saniye meditasyondan sonra o giinkii yapilacaklar
listemi hazirlayacagim.

3. Yapilacaklar listemi hazirladiktan sonra derhal ilk go-
revime baglayacagim.

Ya da aksamlari igin su aligkanlik istifleme Ornegini goz

oniinde bulundurun:

1. Aksam yemegimi bitirdikten sonra tabagimi dogruca
bulagik makinesine koyacagim.

2. Kirli tabaklar: kaldirdiktan sonra hemen tezgahi silecegim.

3. Tezgah sildikten sonra yarin sabah i¢in kahve fincanimi
¢ikaracagim.

Ayrica mevcut rutinlerinizin arasina yeni davranislar da
sikigtirabilirsiniz. Ornegin, suna benzer bir sabah rutininiz
olabilir: Uyan > Yatagimi topla > Dus al. Diyelim ki her gece
daha fazla okuma aligkanhg gelistirmek istiyorsunuz. Aliskanlik
istifinizin kapsamini genisletip soyle bir sey deneyebilirsiniz:
Uyan > Yatagini topla > Yastiginin iistiine bir kitap koy > Dus
al. Artik her gece yataginiza girdiginizde sizi keyfini siireceginiz
bir kitap bekliyor olacak.

Genelde aligkanlik istifleme, gelecek davraniginiza rehberlik
eden bir dizi basit kural yaratmaniza imkan saglar. Béylece her
zaman bir sonraki eylemin ne olmasi gerektigi konusunda bir
oyun planiniz olur. Bu yaklagimla rahat ettiginiz zaman durum
uygun oldugunda size rehberlik edecek genel aliskanlik istifleri
gelistirebilirsiniz.
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Egzersiz. Merdiven gordiigiim zaman asansore binmek
yerine merdiveni kullanacagim.
Sosyal beceriler. Bir partiye gittigim zaman tanimadigim
birine kendimi tanitacagim.
Finans. Fiyat1 100 dolardan fazla olan bir sey almak is-
tedigim zaman onu satin almadan 6nce yirmi dort saat
bekleyecegim.
Saglikli beslenme. Tabagima yemek alirken her zaman
onceligi sebzelere verecegim.
Minimalizm. Yeni bir ey aldigim zaman eski bir seyi
elden gikaracagim. (“Biri igeri, biri digar1.”)
Ruh hali. Telefon ¢alinca derin bir nefes alacak ve telefona
cevap vermeden 6nce giiliimseyecegim.

= Unutkanlik. Halka agik bir yerden ayrilirken geride bir
sey birakmadigimdan emin olmak i¢in masayi ve san-
dalyeyi kontrol edecegim.

Bu stratejiyi nasil kullanirsaniz kullanin, basarili bir alis-
kanlik istifi yaratmamnin sirry, bir seyleri harekete gegirecek dogru
isareti segmektir. Belli bir aligkanlik i¢in zamamn ve yeri belirten
bir uygulamaya koyma niyetinin aksine, aligkanlk istiflemede
zaman ve yer, ustil kapal bir sekilde istifin bir par¢asidir. Bir
aligkanhig giinliik rutininize nerede ve ne zaman katmay seg-
tiginiz ok seyi degistirebilir. Sabah rutininize meditasyon kat-
mak istiyorsaniz ama sabahlar kaotikse ve ¢ocuklariniz odaya
dalip duruyorsa yeriniz ve zamaniniz yanhs olabilir. Bagarili
olma ihtimalinizin en fazla olacagi zamani diisiiniin. Bagka bir
seyle mesgul olmaniz olasiyken bir aligkanhig: gergeklestirmeyi
beklemeyin.

Isaretiniz de arzulanan aligkanliginizla ayni frekansa sahip
olmali. Bir aligkanhig: her giine dahil etmek isterken sadece pa-
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zartesi glinleri tekrarlanan bir aligkanligin Gstiine istiflerseniz
bu iyi bir se¢im olmaz.

Aliskanlik istifiniz igin dogru tetikleyiciyi bulmanin bir
yolu da mevcut aligkanliklarimzin listesi {istiinde beyin firtinasi
yapmaktir. Bir 6nceki bolimdeki Aliskanliklar Skor Kartrmzi
baslangi¢ noktasi olarak kullanabilirsiniz. Alternatif olarak, iki
stiitunlu bir liste yaratabilirsiniz. Birinci siituna her giin aksat-
madan gergeklestirdiginiz aliskanliklar1 yazin.'

Ornegin:
Yataktan kalk. = Mesaine basla.

: Dug al. «Ogle yemegi ye.

« Diglerini firgala. = Mesaini bitir.

« Giyin. s Is giysilerini ¢ikar.

« Kahve yap. « Aksam yemegi ye.
Kahvalt: et. # Isiklar1 kapat.

: Cocuklar: okula gotiir. + Yataga gir.

Listeniz daha uzun da olabilir ama ne demek istedigimi
anladiniz. Ikinci siituna ise her giin baginiza gelen seyleri yazin.
Ornegin:

» Glines dogar.

- Bir mesaj alirsiniz.
Dinlediginiz sarki biter.
Giines batar.

Bu iki listeyle silahlanmigken, yeni alisgkanliginizi hayat
tarziniza doseyeceginiz en uygun yeri aramaya baslayabilirsiniz.

*

Daha fazla 6rnek ve rehberlik i¢in atomichabits.com/habitstacking adresinden
bir Aliskanlik Istifleme sablonu indirebilirsiniz.
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Aliskanlik istifleme en iyi, isaret hayli belirli ve hizli bir
sekilde eyleme dokiilebilir oldugunda ise yarar. Pek ¢ok insan
fazla belirsiz igaretler seger. Bu hatay1 ben de yaptim. $inav ¢ekme
aligkanlig baglatmak istedigimde aligkanlik istifim, “Ogle yemegi
i¢in ara verince on sinav ¢ekecegim,” seklindeydi. Bu ilk bakista
makul goriiniiyordu. Ancak ¢ok gegmeden tetigin agik olmadigini
fark ettim. Sinavlarimi yemegimi yemeden mi gekecektim? Ogle
yemegini yedikten sonra mi? Nerede yapacaktim bunu? Birkag
tutarsiz giiniin sonunda aligkanlik istifimi, “Ogle yemegi icin
bilgisayarimi kapatinca masamin yaninda on sinav ¢ekecegim,”
seklinde degistirdim. Belirsizlik giderilmis oldu.

“Daha fazla oku,” ya da “Daha iyi beslen,” gibi aligkanlik-
lar degerli amaglardir ama bu hedefler sizin nasil ve ne zaman
eyleme gegeceginiz konusunda talimat saglamaz. Kesin ve net
olun: Kapiy1 kapattiktan sonra. Dislerimi firgaladiktan sonra.
Masaya oturduktan sonra. Kesinlik 6nemlidir. Yeni aligkanligimz
belli bir isarete ne kadar siki bagl olursa harekete gegme zamani
gelince bunu fark etme ihtimaliniz o kadar artar.

1. Davramig Degisikligi Yasasi, goriiniir kilmaktir. Uygu-
lamaya koyma niyetleri ve aligkanlik istifleme gibi stratejiler
aligkanliklariniz igin bariz isaretler yaratmanin ve ne zaman,
nerede eyleme gegeceginize dair net bir plan tasarlamanin en
pratik yollar1 arasindadir.

Bolum Ozeti

1. Davranis Degisikligi Yasasi, goriiniir kilmaktir.

» En yaygin iki igaret zaman ve yerdir.
Bir uygulamaya koyma niyeti yaratmak, yeni bir aligkanhig:
belli bir zaman ve yerle eslestirmede kullanabileceginiz
bir stratejidir.
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Uygulamaya koyma niyeti formiilii sudur: [SU DAVRA-
NISI] [SU ZAMANDA] [SURADA] gergeklestirecegim.
Aliskanlik istifleme, yeni bir aligkanligi mevcut bir alig-
kanlikla eslestirmede kullanabileceginiz bir stratejidir.
Aligkanlik istifleme formild sudur: “[SU MEVCUT
ALISKANLIKTAN] sonra [SU YENI ALISKANLIGI]
gergeklestirecegim.
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Motivasyon Abartiliyor,
Ortam Genellikle Daha
Onemlidir

oston’da Massachusetts General Hospital’da pratisyen he-

kim olan Anne Thorndike’in aklina ¢ilginca bir fikir geldi.
Binlerce hastane ¢aligani ve ziyaret¢inin yemek yeme aligkan-
liklarini iradelerini ya da motivasyonlarini zerre degistirmeden
iyilestirebilecegine inaniyordu. Hatta onlarla konusmay: bile
planlamiyordu.

Thorndike ve meslektaslar1 hastane kafeteryasinin “tercih
mimarisini” degistirmek igin alt1 aylik bir galigma tasarladilar.
Ise yemekhanedeki igeceklerin dizilisini degistirerek bagladilar.
Ik haliyle kafeteryanin kasalarin yanina yerlestirilmis buzdo-
laplar1 sadece mesrubatla doluydu. Arastirmacilar hepsine bir
segenek olarak su eklediler. Buna ek olarak kafeteryanin etra-
findaki yiyecek istasyonlarinin yanina sise su sepetleri yerles-
tirdiler. Mesrubatlar hala birincil buzdolaplarindaydi ama su

artik biitiin igecek noktalarinda erisilebilirdi.
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Bunu izleyen ii¢ ay i¢inde hastanedeki mesrubat satiglar
yiizde 11,4 oraninda diistii. Bu arada sise su satis1 yiizde 25,8
artt1. Kafeteryadaki yiyeceklerde de benzer diizenlemeler yaptilar.

Orada yemek yiyenlere tek kelime edilmedi.

ONCE SONRA

DOI_ E

KASA
KASA
O

1

Qn | [ QOFJ | |

I owrs | [ chkris

SEKIL 8 Kafeteryanin ortam tasarim degisiklikleri yapiimadan
onceki (sol) ve sonraki (sag) hallerini yukarida gérebilirsiniz.
Gri kutular her iki durumda sise sularin bulundugu alanlari
isaret ediyor. Ortamdaki su miktari artirildigi i¢cin davranis
dogal olarak ve ek bir motivasyon olmadan kayma gdsterdi.

Insanlar genellikle iiriinleri, olduklar: sey yiiziinden degil,
olduklar1 yer yliziinden segerler. Mutfaga girip tezgahin istiinde
bir kurabiye tabag: goriirsem 6ncesinde aklimda olmamalarina
ve ¢ok da a¢ hissetmememe ragmen yarim diizine alip yemeye
baglarim. Ofisteki ortak kullanim masasinin istii her zaman

¢orek ve agmalarla dolu olursa arada bir, bir tane almamak ¢ok
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zor olur. Aliskanliklariniz, iginde oldugunuz yere ve 6niiniizdeki
isaretlere gore degisir.

Ortam, insan davranigin1 bigimlendiren goériinmez eldir.
Benzersiz kisiliklerimize ragmen belli gevresel sartlar altinda
belli davranislar tekrarlanma egilimi gosterir. Kilisede insanlar
fisildayarak konugma egilimi gosterirler. Karanlik bir sokakta
insanlar temkinli ve korunmaya yonelik hareket ederler. Bu agidan,
degisikligin en yaygin sekli i¢sel degil, digsaldir; etrafimizdaki
diinya bizi degistirir. Her aligkanlik baglamla baglantilidir.

1936 yilinda psikolog Kurt Lewin giiglii bir beyanda bulu-
nan basit bir denklem kurdu: Davranig, Ortamindaki Kisinin
bir fonksiyonudur. Ya da D = f (K, O).

Lewin’in Denklemi’nin i§ hayatinda test edilmesi ok siirmedi.
1952 yilinda ekonomist Hawkins Stern “kisinin bir iriind ilk
kez gormesi ve goziinde ona yonelik bir ihtiyag canlandirmasiyla
tetiklenen”, Oneriyle Gelen Diirtiisel Satin Alma adin1 verdigi bir
fenomen tanimladi. Bagka bir deyisle miisteriler zaman zaman
bazi iriinleri istedikleri i¢in degil, sunum sekilleri nedeniyle
satin aliyordu.

Ornegin goz hizasindaki iiriinler, yere yakin olanlardan daha
fazla satilma egilimindedir. Bu nedenle magaza raflarinda pahal
markalar: en kolay erisilen konumlarda bulursunuz ¢iinkii en
fazla kar1 onlar getirirler. Ucuz alternatifler ise ulagilmasi daha
gli¢ noktalara tikilir. Aym sey koridorlarin baslarina yerlesti-
rilen initeler i¢in de gegerlidir. Bu iiniteler perakendecilerin
para makineleridir ¢iinkii ok fazla yaya trafigi olan goz 6niinde
konumlardir. Ornegin Coca-Cola satiglarinin yiizde 45%i kori-
dorlarin basindaki raflardan gelmektedir.

Bir iiriin ya da hizmet ne kadar bariz bir sekilde erisilebilirse
onu deneme de o kadar artar. Insanlar Bud Light1 her barda
bulundugu igin igerler ve Starbucksa her kdse basinda oldugu



90 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

i¢in giderler. Kontroliin bizde oldugunu diisiinmeyi severiz.
Suyu mesrubata yegliyorsak bunu istedigimiz igin yaptigimizi
varsayariz. Oysa gergek sudur ki her giin yaptigimiz eylemlerin
¢ogu, amagh bir giidii ve tercihle degil, o seyin en g6z 6niindeki
secenek olmasiyla bigimlenir.

Her canlinin diinyay1 algilamak ve anlamak i¢in kendine ait
yontemleri vardir. Kartallar yabana atilmayacak bir uzun mesafe
gorisiine sahiptir. Yilanlar hayli duyarh dilleriyle “havanin tadim
alarak” koku alabilir. Kopek baliklar1 suda yakindaki baliklarin
neden oldugu diisiik miktardaki elektrigi ve titresimleri sap-
tayabilir. Bakterilerin bile ortamlarindaki zehirli kimyasallar1
saptamalarina imkén veren kemoreseptorleri, yani minik duyu
hiicreleri vardir.

Insanlarda algi duyusal sinir sistemi tarafindan yonetilir.
Diinyays; gérme, isitme, koku, dokunma ve tat duyulariyla algilariz.
Ancak uyaricilar algilamamizin bagka yollar1 da vardir. Kimi
bilingli ama gogu bilingsizdir. Ornegin firtinadan énce sicakligin
ne zaman diistiigiinii ya da karin agris1 sirasinda karninmizdaki
acinin ne zaman siddetlendigini ve tash bir zeminde yiiriirken
dengenizi kaybettiginizi “fark edebilirsiniz.” Viicudunuzdaki re-
septorler, kaninizdaki tuz miktar: ya da susayinca bir gey igme
ihtiyac1 gibi ¢ok gesitli i¢sel uyaricilar fark eder.

Ote yandan insanin duyusal becerileri arasinda en giiglii
olan, gérme duyusudur. Insan viicudunda yaklagik on bir milyon
duyusal reseptoér bulunmaktadir. Bunlarin yaklagik on milyonu
gormeye ayrilmigtir. Bazi uzmanlar beynin kaynaklarinin yari-
sinin gorme igin kullanildigini tahmin ediyorlar. Gérme duyu-
suna diger hepsinden daha bagimli oldugumuz diisiiniildiigiinde,
gorsel isaretlerin davranmiglarimiz tstiinde en biyiik katalizor
olmasi siirpriz olmamali. Bu nedenle, gordiiklerinizde kiigiik bir
degisiklik, yaptiklarinizda biiyiik bir kaymaya yol agabilir. Sonug
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olarak, iiretken isaretlerle dolu ve iiretkenlikten uzak isaretler-
den arindirilmis ortamlarda yagamanin ve ¢alismanin ne kadar
6nemli oldugunu siz tahmin edin.

Neyse ki bu agidan 6nemli bir haberimiz var. Ortaminizin
kurbani olmak zorunda degilsiniz. Mimar: da olabilirsiniz.

ORTAMINIZI NASIL BASARIYA YONELIK
TASARLAYABILIRSINiz

1970’lerin enerji krizi ve petrol ambargosu sirasinda Hollandali
aragtirmacilar iilkenin enerji kullanimini dikkatle incelemeye
basladilar. Amsterdam yakinlarinda bir banliydde, baz1 ev sa-
hiplerinin, evleri ayn1 boyutta olmasina ve elektrigi ayni fiyata
almalarina ragmen komsularindan yiizde 30 daha az enerji har-
cadiklarini saptadilar.

Bu mahalledeki evlerin bir 6zellik disinda neredeyse bir-
birinin aynisi oldugu anlagildi: elektrik saatlerinin yerleri. Bazi
evlerde saat bodruma yerlestirilmisti. Digerlerinde iist katta, ana
koridordaydi. Tahmin edeceginiz gibi elektrik saati ana koridorda
olan evler daha az elektrik harciyordu. Enerji kullanim miktar:
goriiniir ve takibi kolay oldugunda insanlar davraniglarini de-
gistiriyorlardi.

Her aligkanlik bir isaretle baslar ve goze ¢arpan isaretleri
fark etme olasihgimiz daha yiiksektir. Ne yazik ki yasadigimiz
ve ¢alistigimiz ortamlar, davranisi tetikleyecek bariz bir isaret
olmadigi i¢in genellikle bazi eylemleri ger¢eklestirmemeyi kolay-
lagtirir. Gitar dolapta kapali dururken gitar pratigi yapmamak
kolaydir. Kitaplik misafir odasinin kosesindeyken kitap okumamak
kolaydir. Kilerde goziiniizden uzak olduklarinda vitaminlerinizi
almamak kolaydir. Bir aligkanlig1 kivilcimlandiran isaretler belli
belirsiz ya da gizli olduklarinda yok sayilmalar1 kolaydir.
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Mukayese edildiginde, bariz gorsel isaretler yaratmak dik-
katinizi arzulanan bir aligkanliga ¢ekebilir. 1990’larin basinda
Amsterdam’daki Schiphol Havaalanrnin temizlik personeli her
pisuvarin ortasina sinege benzeyen kiigiik bir ¢ikartma koydu.
Anlagilan erkekler pisuvarin kargisina gegtiklerinde bocek sandik-
lar1 seylere nigan aliyorlardi. Cikartmalar hedefi tutturmalarinm
iyilestirdi ve pisuvarlarin etrafina “sigratmalar” 6nemli 6l¢iide
azaldi. Daha ileri analizler de ¢ikartmalarin tuvalet temizlik
maliyetlerini yilda ytizde 8 oraninda azalttigini gosterdi.

Belirgin isaretlerin giiciinii kendi hayatimda da tecriibe
ettim. Elmalarimi marketten alip buzdolabinin alt kismindaki
sebzelik kismina koyuyor, sonra da tamamen unutuyordum. Ak-
lima geldiklerinde bozulmus oluyorlardi. Onlar1 gérmedigim
i¢in yemiyordum.

Bir siire sonra kendi tavsiyeme uyup ortamimi yeniden
tasarladim. Biiyiik bir sergileme kasesi edinip onu mutfak tez-
gdhinin ortasina koydum. Bir daha elma aldigim zaman orada,
onlar1 gorebilecegim bir yerde yerlerini aldilar. Sihir gibi, sirf
gozden uzakta degil de agikta olduklari i¢in giinde birkag elma
yemeye basladim.

Iste ortaminizi yeniden tasarlamanin ve tercih ettiginiz
aligkanliklarimzin isaretlerini daha belirgin hale getirmenin
birkag yolu:

Geceleri alacaginiz ilac1 hatirlamak istiyorsaniz onu dog-
ruca banyo tezgahina, lavabonun yanina koyun.
Daha sik gitar galma egzersizi yapmak istiyorsaniz gitar
standinizi oturma odasinin ortasina yerlestirin.
Daha fazla tesekkiir notu gondermeyi hatirlamak isti-
yorsaniz masanizin istiinde kirtasiye malzemeleri bu-

lundurun.
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Daha fazla su igmek istiyorsaniz her sabah birkag sise su
doldurup siseleri evin gesitli yerlerine, sik gegilen yerlere
yerlestirin.

Bir aligkanlig1 hayatinizin biiyiik bir pargasina doniistiirmek
istiyorsaniz, isareti ortaminizin biiyiik bir par¢asina doniistiiriin.
En 1srarc1 davranislarin genelde birden fazla isareti olur. Bir
sigara tiryakisini sigara yakmaya iten farkli olaylar: bir diisi-
niin: araba kullanmak, bir arkadasinin sigara igtigini gormesi,
iste strese girmek vs.

Aynu strateji iyi aligkanliklar igin de kullanabilir. Etrafiniza
tetikleyiciler serpistirerek aligkanliginiz1 giin boyunca diisiinme
olasiligimzi artirirsiniz. En iyi tercihin en bariz olan haline gelme-
sine 6zen gosterin. Iyi davranislarin isaretleri géziiniiziin 6niinde
oldugunda daha iyi kararlar almak kolay ve dogal olacaktir.

Ortam tasarimi sadece diinyayla iligki kurma seklimizi
etkiledigi i¢in degil, bunu nadiren yaptigimiz igin de gok gii¢-
lidiir. Cogu insan bagkalarinin onlar igin yarattig1 diinyalarda
yasar. Ancak yasadiginiz ve ¢alistiginiz yerleri olumlu isaretlere
agikligimzi artirarak ve olumsuzlara agikliginizi azaltarak degis-
tirebilirsiniz. Ortam tasarimi, kontrolii geri almaniza ve kendi
hayatinizin mimari olmaniza olanak saglar. Kendi diinyanizin
sadece tiiketicisi degil, tasarimcisi da olun.

BAGLAM iSARETTIR

Bir aligkanhig tetikleyen isaretler baslangigta ok belirli olabilir
ancak zamanla aligkanliklariniz tek bir tetikleyiciyle degil, dav-
rani1 gevreleyen baglamin tamamuyla iliskilendirilir.

Ornegin pek ¢ok insan sosyal ortamlarda, yalnizken ige-
ceginden daha fazla iger. Tetikleyici genellikle tek bir isaretten
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¢ok, durumun tamamidir: diger arkadaslarimizin igki siparis
etmesini izlemek, bardaki miizigi duymak, fi1 biralar1 gormek...

Zihinsel olarak aligkanliklarimizi, gergeklestirildikleri yer-
lere -ev, ofis, spor salonu- atfederiz. Her mekén belli aligkan-
lik ve rutinlerle baglant1 gelistirir. Caliyma masanizin, mutfak
tezgahimizin Gstiindeki ve yatak odanizdaki nesnelerle belli bir
iligki kurarsiniz.

Davranisimizi ortamdaki nesnelerle degil, onlarla olan iligkimiz
tanimlar. Aslinda bu, ortamin davraniginiz iistiindeki etkisini
diisiinmenin faydal bir yoludur. Ortami nesnelerle dolu olarak
diigiinmeyi birakin. iligkilerle dolu olarak diisiinmeye baslayin.
Etrafimzdaki alanlarla nasil etkilesim kurdugunuzu diigiiniin. Bir
insan i¢in kanepesi her gece bir saat kitap okudugu yerdir. Bir
bagskasi igin i§ sonras: televizyon izledigi ve bir kase dondurma
yedigi yerdir. Farkli insanlarin aym yerle iliskilendirdigi farkh
anilar1 -ve dolayisiyla farkli aligkanliklari- olabilir.

Iyi haber ne mi? Kendinizi belli bir aligkanlig1 belli bir bag-
lamla iligkilendirecek sekilde egitebilirsiniz.

Bir ¢aligmada bilim insanlar1 uykusuzluk ¢eken hastalara
yataga sadece kendilerini yorgun hissettiklerinde girmeleri ta-
limatini verdi. Hastalara uykuya dalamazlarsa uykular: gelene
kadar farkli bir odada oturmalari sdylendi. Zaman iginde denekler
yatak baglamini uyuma eylemiyle iliskilendirmeye bagladilar
ve yataga girdikleri zaman uykuya daha hizli dalmalar: kolay-
lagt1. Beyinleri uyumanin o odada olan tek eylem -telefonlarina
bakmadan, TV izlemeden, gozlerini saate dikmeden- oldugunu
ogrendi.

Baglamin giicii 6nemli bir stratejiyi de agiga ¢ikariyor: Alig-
kanliklar yeni bir ortamda daha kolay degistirilebilir. Yeni bir
ortam sizi mevcut aligkanliklariniza dogru iten belirsiz tetikle-
yicilerden ve isaretlerden kagmaniza yardimci olur. Yeni bir yere
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—farkli bir kafe, parkta bir bank, odanizin nadiren kullandiginiz
bir kosesi- gidip orada yeni bir rutin olusturun.

Yeni bir aligkanlig1 yeni bir baglamla iliskilendirmek re-
kabetci isaretlerin karsisinda yeni bir aligkanlik yaratmaktan
daha kolaydir. Her gece odanizda televizyon izliyorsaniz ya-
taga erken girmek zor olabilir. Oturma odanizda siirekli video
oyunu oynuyorsaniz orada dikkatiniz dagilmadan ¢alismak zor
gelebilir. Ama normal ortaminizin digina giktiginizda davranis-
sal onyargilarimzi arkada birakirsiniz. Eski ¢evresel isaretlerle
savagmak zorunda kalmamaniz yeni aligkanlhiklarin kesintisiz
olugsmasina olanak saglar.

Daha yaratic1 bir gekilde mi diisiinmek istiyorsunuz? Daha
biiyiik bir odaya, terasl bir ¢at1 katina ya da mimarisi giiglii bir
binaya taginin. Mevcut diisiince kaliplarinizla baglantili da olan,
ginliik islerinizi yaptiginiz yerden uzaklagin.

Daha saglikli beslenmeye mi galisiyorsunuz? Her zaman
gittiginiz markette otomatige baglayarak aligveris yapiyor ol-
maniz ¢ok olasidir. Yeni bir market deneyin. Beyniniz markette
neyin nerede oldugunu otomatik olarak bilmediginde sagliksiz
yiyeceklerden kaginmaniz da kolaylasacaktir.

Yepyeni bir ortama ulagamadiginizda mevcut ortami yeniden
tasarlayin ya da diizenleyin. Is, ders ¢alisma, egzersiz, eglence
ve yemek pisirme igin ayr1 bir alan yaratin. Faydali buldugum
bir diistur sudur: “Tek alan, tek kullanim.”

Girisimci olarak kariyerime bagladigimda siklikla kanepemde
ya da mutfak masasinda ¢alisirdim. Aksamlari isi birakmakta
zorlaniyordum. Is saatinin bitmesi ile kigisel saatin baglamasi
arasinda net bir ayrim yoktu. Mutfak masasi ofisim miydi, yemek
yedigim yer mi? Kanepe gevsedigim yer miydi, yoksa e-postala-
rim1 gonderdigim yer mi? Her sey ayni yerde oluyordu.
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Birkag sene sonra nihayet ayr bir ¢aliyma odamin olabi-
lecegi bir eve tasinabildim. Birden is “o odanin iginde”, 6zel
hayat ise “o0 odanin diginda” olan bir seye déniistii. Is hayati ile
ev hayati arasinda net bir ayrim olunca beynimin profesyonel
yanini kapatmak kolaylasti. Her odanin 6ncelikli bir kullanimi
vardi. Mutfak yemek pisirmek igindi. Ofis ise ¢aligmak igin.

Bir aligkanligin baglamini digerine karigtirmaktan miim-
kiin oldugunca kaginin. Baglamlar1 karistirmaya basladiginiz
zaman aligkanliklar1 da karigtirmaya baglarsiniz ve genellikle en
kolaylar galip gelir. Modern teknolojinin ¢ok yonliliigiiniin hem
bir gii¢ hem de zaaf olmasinin bir nedeni budur. Telefonunuzu
her tiirli gorev igin kullanabilmeniz onu giiglii bir aygit kilar.
Ama telefonunuzu neredeyse her seyi yapmak igin kullanabil-
diginizde onu tek bir gérevle iliskilendirmek giiglesir. Uretken
olmak istiyorsunuz ama ayni zamanda telefonunuzu her agti-
ginizda sosyal medyada dolagmaya, e-postalariniza bakmaya ve
video oyunlar1 oynamaya sartlanmigsiniz. Bu, isaretlerin birbirine
karismas: halidir.

“Anlamiyorsunuz. New York’ta yagiyorum. Dairem bir akilli
telefon boyutunda. Her odanin birden fazla rolii iistlenmesi ge-
rek,” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Haklisiniz! Alaninmiz kisithysa
odamizi faaliyet sahalarina bolebilirsiniz: okumak igin bir koltuk,
yazmak igin bir ¢aligma masasi, yemek yemek igin bir masa.
Aynini dijital alanlarimiz igin de yapabilirsiniz. Bilgisayarini sa-
dece yazmak, tabletini bir seyler okumak ve telefonunu sosyal
medya ve mesajlasma igin kullanan bir yazar taniyorum. Her
aligkanligin bir yuvasi olmalu.

Bu stratejiye bagh kalmay1 bagarirsaniz her baglam belli bir
aligkanlik ve bir disiince sekliyle iliskilendirilir. Aligkanliklar
bu tiir ongoriilebilir kosullarda serpilir. Odaklanma, ¢aliyma
masanizda oturdugunuzda otomatik olarak gelir. Bu amag igin
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tasarlanmig bir alanda gevsemeniz kolaylasir. Yatak odanizda
olan tek sey uyku oldugunda uykuya dalmanmz daha hizl olur.
Istikrarh ve 6ngériilebilir davranislar istiyorsaniz istikrarl ve
ongoriilebilir bir ortama ihtiyaciniz var.

Her seyin bir yerinin ve amacinin oldugu istikrarh bir ortam,
aligkanliklarin kolayca olusabilecegi bir ortamdir.

Balum Ozeti

Baglamda kiigiik degisiklikler zaman iginde davranista
biiyiik degisikliklere yol agabilir.

Her aliskanlik bir ipucuyla baslar. Carpici isaretleri fark
etme olasiligimiz daha fazladir.

Iyi aligkanliklarin isaretlerinin ortaminizda gériiniir
olmasini saglayin.

Aligkanliklariniz zamanla sadece tek bir tetikleyiciyle
degil, davranis1 gevreleyen baglamin tamamuiyla iliski-
lendirilir. Baglam isarete doniisiir.

Yeni ortamlarda yeni aligkanliklar inga etmek daha ko-
laydir ¢iinkii eski isaretlerle savagsmaniz gerekmez.
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Kendini Kontrol Etmenin Sirri

971 yilinda, Vietnam Savagi on altinc1 yilina yaklasirken
kongre tiyeleri Connecticut’l1 Robert Steele ve Illinois’lu Mor-
gan Murphy, Amerikan halkin gasirtan bir kesfe imza attilar.
Birlikleri ziyaret ederken, orada goérevlendirilmis ABD asker-
lerinin yiizde 15’inin eroin bagimlisi oldugunu 6grenmislerdi.
Takip amaglh aragtirmalar Vietnam’da hizmet edenlerin yiizde
35’inin eroini denedigini ve bagimli oraninin yiizde 20 oldugunu
ortaya ¢ikardi Sorun ilk basta diisiiniilenden bile daha kétiiydii.
Bu kesif Washington’da bir hareketlilige yol agt1. Bagkan
Nixonin liderliginde, dnleyici faaliyetleri, rehabilitasyonu ve
bagimli hizmet iyelerini evlerine dondiiklerinde de izlemeyi
destekleyen Uyusturucu Kullanimini Onleme Ozel Aksiyon Bii-
rosunun yaratilmasi da bu yogun faaliyetlerden biriydi.

Lee Robins de sorumlu aragtirmacilar arasinda yer aliyordu.
Bagimlilik konusunda kabul edilmis inanglari tepetaklak eden bir
bulguyla, eroin bagimlisi askerler eve dondiiklerinde aralarindan
sadece yilizde 5'inin 1 y1l iginde yeniden bagiml oldugunu ve
3 yil iginde sadece yiizde 12’sinin bagimliliginin niiksettigini
saptad1. Bagka bir deyisle, Vietnam’da eroin kullanan 10 askerden
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9’u eve dondiiklerinde neredeyse bir gecede bagimliliklarindan
kurtuluyordu.

Bu bulgu 0 zamanin, eroin bagimliigin kalic1 ve geri doniisii
olmayan bir hastalik olarak goren hikim anlayisiyla gelisiyordu.
Robins, aksine, ortamda radikal bir degisiklik oldugunda bagim-
liliklarin kendiliginden ortadan kalkabildigini ortaya ¢ikarmisti.
Vietnam’da askerler biitiin giinlerini eroin kullanimini tetik-
leyen isaretlerin arasinda gegiriyorlardi. Eroine erisim kolaydi,
savagin araliksiz stresiyle yasiyorlard, yine eroin kullanan as-
kerlerle arkadaslik ediyorlardi ve evlerinden binlerce kilometre
uzaktaydilar. Ama askerler ABD’ye dondiiklerinde kendilerini
bu tetikleyicilerden arinmig bir ortamda buluyorlardi. Baglam
degisince aliskanlik da degisiyordu.

Bu durumu tipik bir uyusturucu bagimhisinin durumuyla
karsilagtiralim. Evde ya da arkadas ortaminda bagiml olan biri
arinmak i¢in aligkanligin tetikleyecek ortamsal uyaricilardan
yoksun bir klinige gidiyor ve sonra ilk bagta bagimli olmasina
neden olan isaretlerin hala barindig: eski mahallesine geri do-
nityor. Genellikle o Vietnam ¢aligmasindakinin tam tersi sayilar
gormenize sasirmamali. Tipik olarak, eroin kullanicilarinin yiizde
901 rehabilitasyondan eve dondiikleri zaman yeniden bagiml
hale geliyor.

Vietnam ¢aligmalar: kotii aliskanliklarimizla ilgili kiiltiirel
inanglarimizin ¢oguna ters diisityordu ¢iinkii sagliksiz alisgkanhg:
ahlaki zayifikla bagdagstiran geleneksel diisiince sekline meydan
okuyordu. Asir1 kilolu, sigara tiryakisi ya da bagimliysaniz biitiin
hayatiniz boyunca bunun nedeninin 6z kontrol eksikliginizin
olmas1 ve hatta belki de kotii bir insan olmaniz oldugunu din-
lemigsinizdir. Birazcik disiplinin biitiin sorunlarimizi ¢6zecegi

fikri kultiirimiize derinlemesine yerlesmistir.
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Ancak yakin zamanda yapilan aragtirmalar bambagka bir
seyi gosteriyor. Bilim insanlar1 ¢ok bilyiikk 6z kontrole sahip
gibi goriinen insanlar: analiz ettiklerinde, o bireylerin debele-
nen bireylerden aslinda o kadar da farkli olmadig: anlagiliyor.
“Disiplinli” insanlar hayatlarini kahramanca irade ve 6z kontrol
glicti gerektirmeyecek sekilde yapilandirmak konusunda daha
iyiler. Bagka bir deyisle, bastan ¢ikarici durumlarda daha az
zaman gegiriyorlar.

En iyi 6z kontrole sahip olan insanlar tipik olarak onu en
az kullanmasi gerekenler oluyor. Bu 6zelliginizi ¢ok sik kullan-
maniz gerekmediginde kendi kendinizi kisitlamak daha kolay
gelir. Bu yiizden, evet, dayaniklilik, azim ve irade basar1 igin
gereklidir ama bu 6zellikleri iyilestirmenin yolu daha disiplinli
bir insan olmay:1 dilemekten degil, daha disiplinli bir ortam
yaratmaktan geger.

Genel kaninin aksi olan bu fikir, beyinde bir aligkanlik
sekillendiginde neler oldugunu anladiginizda daha akla yatkin
gelecektir. Zihne kodlanmig bir aligkanlik, alakali bir durumun
ortaya ¢iktigi her an kullanima hazirdir. Austin, Teksas’li terapist
Patty Olwell sigara igmeye basladiginda genellikle bir arkadagiyla
ata binerken sigara yakiyordu. Bir siire sonra sigarayi birakti ve
uzun yillar sigaradan uzak durdu. Ata binmeyi de birakmist1.
Ama onlarca yil sonra tekrar ata bindi ve kendini cani uzun
zamandir ilk kez sigara gekerken buldu. Isaretler hala igsellik-
lerini koruyordu; tek fark, Olwell'in onlara uzun siiredir maruz
kalmamasiydi.

Bir aligkanlik kodlandiginda, ortamsal isaretlerin her ortaya
¢ikisinda harekete gegme diirtiisii canlanir. Davranis degisik-
ligi tekniklerinin geri tepebilmesinin bir nedeni budur. Obez
insanlar kilo kayb1 sunumlariyla mahcup etmek strese kapil-
malarina neden olabilir ve sonucunda pek ¢ok insan favori bas
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etme stratejisine —agir1 yeme- geri doner. Sigara igenlere kararmis
akciger fotograflar1 gostermek daha yiiksek kayg: diizeylerine
yol agar ve pek ¢ok insanin sigaraya uzanmasina neden olur.
Isaretler konusunda dikkatli olmazsaniz durdurmak istediginiz
davranisin ta kendisine neden olabilirsiniz.

Koti aligkanliklar otokatalitiktir: Stire kendi kendi besler.
Uyusturmaya ¢alistiklar1 hisleri bityiitiirler. K6ti hissettiginiz igin
abur cubur yersiniz. Abur cubur yediginiz igin kotii hissedersi-
niz. Televizyon seyretmek kendinizi miskin hissetmenize neden
olur, bu yiizden baska bir sey yapacak enerjiyi bulamadiginiz
igin daha fazla televizyon izlersiniz. Saglhigimiz igin endiselenmek
size kaygi verir; bu, kayginizi yatigtirmak igin sigara igmenize
neden olur, sigara igmek saghginiz1 kotiilestirir ve ok gegme-
den daha kaygili hissedersiniz. Sonug hizla asagiya dogru inen,
kontrolden ¢ikmus bir sarmaldr.

Arastirmacilar bu fenomeni “isaretin eyleme geg¢irdigi is-
tek” olarak tanimlarlar. Digsal bir tetikleyici kotii bir aligkanhig:
tekrarlamak i¢in karg1 konulmaz bir arzuya neden olur. Bir seyi
fark ettiginiz zaman istemeye baslarsiniz. Bu siire¢ her zaman
gerceklesmektedir; genellikle de biz farkina varmadan. Bilim
insanlar1 bagimlilara bir kokain fotografim sadece otuz ii¢ milisa-
niye boyunca gostermenin beyindeki 6diil yolagini uyardigini ve
arzuyu kivileimlandirdigini buldular. Bu, beynin bilingli olarak
idrak edemeyecegi bir hizdir -ve bagimlilar ne gordiiklerini bile
anlamamiglardir- ama uyusturucu kullanma istegi duymuslardir.

Buradaki 6nemli nokta su: Bir aligkanlig1 asabilirsiniz ama
unutmaniz gok olas1 degildir. Aligkanligin zihinsel oyuklar bey-
ninize bir kez kazininca, uzunca bir siire kullanilmasalar bile
tamamen ortadan kaldirilmalar1 neredeyse imkansizdir. Bu da
sadece istege direnmenin etkisiz bir strateji oldugu anlamina
gelir. Kesintilerle dolu bir hayatta bir Zen tavrini korumak zor-
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dur. Cok fazla enerji gerektirir. Kisa vadede, cazip unsura iistiin
gelmeyi segebiliriz. Uzun vadede ise iginde yasadigimiz ortamin
triiniine doniigiiriiz. Daha agikg¢a ifade etmek gerekirse, olum-
suz bir ortamda olumlu aligkanliklara tutarl bir sekilde bagh
kalabilen kimseyi gormedim.

Kotii aligkanliklar: kaynagindan kesmek daha giivenilir bir
yaklagim olacaktir. Bir kétii aligkanligi ortadan kaldirmanin
en pratik yollarindan biri, ona neden olan isarete maruz kalma

oraninizi azaltmaktir.

Herhangi bir isi bitiremiyor gibiyseniz telefonunuzu birkag
saatligine bagka bir odada birakin.

Siirekli yetersizlik hissi duyuyorsaniz kiskanglik ve giptay1
tetikleyen sosyal medya hesaplarini takip etmeyi birakin.
Televizyon karsisinda ¢ok fazla zaman gegiriyorsaniz
televizyonu yatak odanizdan ¢ikarin.

Elektronik egyalara ¢ok fazla para harciyorsaniz en son
teknolojik cihazlarla ilgili biiltenleri okumay: birakin.
Cok fazla video oyunu oynuyorsaniz her kullanimdan
sonra oyun konsolunun fisini ¢ekip konsolu bir dolaba
kaldirin.

Bu uygulama, 1. Davranig Degisikligi Yasasrnin tersine
gevrilmis halidir. Goriiniir kilmak yerine goriinmez kilabilirsiniz.
Bu tiir basit degisikliklerin ne kadar etkili olabildigini gormek
beni genellikle ¢ok sasirtiyor. Tek bir isareti ortadan kaldirdi-
ginizda aliskanligin tamamu silinip gidebiliyor.

Oz kontrol uzun vadeli degil, kisa vadeli bir stratejidir. Ca-
zip unsura bir ya da iki kez direnebilirsiniz ama arzularimz
her defasinda agacak iradeyi toplamaniz disiik ihtimaldir. Her
dogru olam1 yapmak istediginizde yeni bir irade dozu topla-
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mak yerine enerjinizi ortaminizi optimize etmeye harcamaniz
daha iyi olacaktir. Kendinizi kontrol etmenin sirr1 budur. lyi
aligkanhklarinizin isaretlerini goriiniir, kotii aligkanlhiklarinizin

isaretlerini gériinmez kilin.

Bolum Ozeti

1. Davranig Degisikligi Yasasr'nin tersine ¢evrilmis hali
goriinmez kilmaktr.

Bir aligkanlik bir kez olustugunda unutulmasi pek olasi
degildir.

Yiiksek 6z kontrol sahibi insanlar bastan ¢ikarici durum-
larda daha az zaman gegirme egilimindedirler. Bastan
¢ikarici unsurlardan kaginmak, onlara kars1 koymaktan
daha kolaydir.

Kotii bir aligkanlig ortadan kaldirmanin en pratik yol-
larindan biri, ona neden olan isarete maruz kalma ola-
siliginizi azaltmaktir.

Oz kontrol uzun vadeli degil, kisa vadeli bir stratejidir.
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ivi BIR ALISKANLIK NASIL YARATILIR

© Aliskanliklar Skor Karti'ni doldurun. Farkinda olmak
icin mevcut aliskanliklarinizi kagida dékdn.

Uygulamaya koyma niyetlerini kullanin: “{SU
1.2 - DAVRANISI] [SU ZAMANDA] [SURADA]
. gergeklestirecegim.”

f Aliskanlik istiflemeyi kullanin: “[SU MEVCUT
1.3 ~ ALISKANLIKTANT sonra [SU YENI ALISKANLIGI]
gercgeklestirecegim.”

14 Ortaminizi tasarlayin. lyi aliskanhiklarin isaretlerini

belirgin ve gérinar kihn.
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KOTU BiR ALISKANLIK NASIL BIRAKILIR

Maruz kalma ihtimalinizi azaltin. Kétt
1.5 aliskanliklarin isaretlerini ortaminizdan
kaldirin,

Bu aliskanlik ézet tablosunun Ingilizce ¢iktisint atomichabits.com/cheatsheet

adresinden alabilirsiniz.






2. YASA

Cazip Kilin






8

Bir Aliskanlik Nasil Karsi
Konulmaz Kilinir

940’larda Niko Tinbergen adinda Hollandali bir bilim insani

bizi nelerin motive ettigi konusunda anlayisimizi tamamen
degistiren bir dizi deney gergeklestirdi. Daha sonra ¢aligmasiyla
bir Nobel Odiilii kazanacak olan Tinbergen, Kuzey Amerika ki-
yilarinda sik¢a gordiigiimiiz gri beyaz kuzey giimiis martilarini
arastirtyordu.

Yetiskin kuzey giimiis martilarinin gagalarinda kirmizi bir
nokta vardir. Tinbergen yumurtadan yeni ¢ikan yavrularin, yemek
istedikleri zaman bu noktay: gagaladiklarini fark etti. Bir deneye
baslamak i¢in sahte karton gagalardan bir koleksiyon, bedensiz
bir kafa yaratti. Yavrularin anne babalar1 yuvadan ugunca yanla-
rina gitti ve bu yapay gagalari yavrulara sundu. Gagalarin sahte
oldugu barizdi ve Tinbergen yavru kuslarin onlar1 tamamen
reddedecegini tahmin ediyordu.

Ancak minik martilar karton gaganin istiindeki kirmizi
noktay: gordiikleri zaman onu kendi annelerine aitmis gibi ga-
galadilar. O kirmizi noktalara genetik olarak dogustan program-
lanmugslar gibi merakli olduklari ortadaydi. Tinbergen daha sonra
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kirmizi nokta ne kadar bityiikse yavrularin noktay: o kadar hizl
gagaladiklarini fark etti. Bir siire sonra istiinde ii¢ kirmizi nokta
olan bir gaga yaratt1. Gagay1 yuvanin iistiine yerlestirince yavru
kuslar sevingten deliye dondiiler. Kirmizi noktalari, gordiikleri
en harika gagaymis gibi gagaladilar.

Tinbergen ve meslektaglar1 bagka hayvanlarda da benzer
davranislar kesfetti. Ornegin gri yaban kazlari yerde yuva yapan
kuslardir. Zaman zaman anne yuvanin istiinde hareket eder-
ken yumurtalardan biri yakindaki otlarin iistiine yuvarlanir. Bu
oldugu zaman kaz paytak paytak yumurtanin yanina gider ve
gagasini ve boynunu kullanarak onu yuvaya geri geker.

Tinbergen kazin bilardo topu ya da ampul gibi her tiirlii
yuvarlak nesneyi yuvaya geri ¢ektigini kesfetti. Nesne ne kadar
bityiikse kazlarin tepkisi de o kadar biiyiiyordu. Hatta bir kaz
muazzam bir ¢aba harcayarak bir voleybol topunu yuvaya ¢ekti
ve istiine oturdu. Yavru martilarin kirmizi noktalar: otomatik
olarak gagalamas: gibi, yaban kaz1 da iggiidiisel bir kurala uyu-
yordu. Yakinda yuvarlak bir nesne gordiigiim zaman onu yuvama
geri yuvarlamaliyim. Nesne ne kadar biiyiikse onu geri almak igin
o kadar fazla ¢abalamaliyim.

Sanki her hayvan belli davranis kurallariyla 6nceden yiik-
lenmis olarak geliyordu ve kuralin abartili bir versiyonuyla kars:
karsiya kaldiginda Noel agaci gibi 1511damaya baghiyordu. Bilim
insanlar1 bu abartili isaretlere normaliistii uyaricilar adin1 veriyor.
Normaliistii bir uyarici, gergekligin artirilmis bir versiyonudur
—l¢ noktal1 gaga ya da voleybol topu bityiikliigiinde bir yumurta
gibi- ve normalden daha giiglii bir tepki uyandirir.

Insanlar da gergekligin abartili versiyonlarina kanmaya
agiktirlar. Ornegin abur cuburlar 6diil sistemlerimizi deliye
dondiiriir. Yizlerce, binlerce yil vahsi dogada avlanmak ve yi-
yecek toplamak i¢in miicadele verdikten sonra insan beyni tuz,
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seker ve yaga yiiksek deger biger hale geldi. Bu tiir yiyecekler
genellikle kalori agisindan zengindir ve eski gaglardaki atalarimiz
biiyiik ¢ayirlarda dolasirken bunlar hayli nadirdi. Bir sonraki
6gilintiniiziin nereden gelecegini bilmediginizde, yiyebileceginiz
kadar ¢ok yemek, hayatta kalmak i¢in kusursuz bir stratejidir.

Ancak bugiin kalori bakimindan zengin bir ortamda ya-
styoruz. Yiyecek bol ama beyniniz onu hala kit bir seymis gibi
siddetle istemeye devam ediyor. Tuza, sekere ve yaga yiiksek
deger bigmek artik sagligimiz agisindan hi¢ avantajli degil ama
beynin 6dil merkezleri yaklasik elli bin yildir degismedigi igin
o gii¢lii istek devam ediyor. Modern gida endiistrisi, Tag Devri'n-
den kalma giidiilerimizi evrimsel amaglarinin Gtesine esnetmeye
bel bagliyor.

Yiyecek biliminin birincil hedeflerinden biri, tiiketicilere
daha gekici gelen iiriinler yaratmaktir. Bir posete, kutuya ya da
kavanoza girmis hemen hemen her gida sadece ilave tatlandiriciyla
bile olsa bir sekilde gelistirilmistir. Sirketler bir patates cipsinde
en tatmin edici gevreklik diizeyini ya da bir megrubatta kusursuz
baloncuk miktarini kegfetmek igin milyonlarca dolar harciyorlar.
Sadece bir iiriiniin agzinizda biraktig: hissi —orosensation denen
bir 6zellik- optimize etmeye koca koca departmanlar ayriliyor.
Ornegin patates kizartmas: giiglii bir kombinasyondur: di1 altin
kahverengi ve ¢itir ¢itir, igi hafif ve piiriizsiiz.

Diger islenmis gidalar ¢itir ¢itir ve kremams: gibi farkl his
kombinasyonlarina ayni anda sahip iiriinlere génderme yapan
dinamik kontrasti artirir. Gevrek pizza hamurunun istiindeki
erimis peynirin akigkanligini ya da bir Oreo biskiivisinin kitir
dokusunun, yumusak kremasiyla bir araya gelince biraktigi hissi
diisiiniin. Dogal, islenmemis gidalarda ayni hisleri defalarca tec-
riibe edersiniz: Kale sebzesinin on yedinci lokmasimn tadi nasil?
Birkag dakika sonra beyniniz ilgisini kaybeder ve doydugunuzu
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hissetmeye baslarsiniz. Ancak dinamik kontrasti agisindan kuv-
vetli gidalar, tecriibenin yeniligini ve ilgingligini koruyarak sizi
daha fazla yemeye tesvik eder.

Nihayetinde bu tiir stratejiler gida bilimcilerin her iiriin igin
“mutluluk noktasim1” -beyninizi heyecanlandirip daha fazlasim
istemenizi saglayan dogru tuz, seker ve yag kombinasyonunu-
bulmalarini saglar. Elbette sonug gereginden fazla yemenizdir
¢inki damakta biraktig: tatlarin sayisi ¢ok fazla olan gidalar
insan beynine daha gekici gelir. Yeme davraniglar1 ve obezitede
uzmanlagmis bir nérobilimci olan Stephan Guyenet soyle diyor:
“Kendimizi tahrik etme konusunda fazlasiyla ustalastik.”

Modern gida endiistrisi ve dogurdugu asir1 yeme aligkan-
liklar1 2. Davranis Degisikligi Yasas’nin 6rneklerinden biridir:
¢ekici kilin. Bir firsat ne kadar ¢ekici olursa onun aligkanlik
sekillendirici olmasi da o kadar olasidir.

Etrafiniza bakin. Toplum, gergekligin atalarimizin iginde
gelistigi diinyaya kiyasla, iistiinde ok fazla oynanmus, daha cazip
versiyonlariyla dolu. Magazalar giysi satmak igin abartili kal-
alar1 ve gogisleri olan mankenleri kullaniyor. Sosyal medya,
birkag¢ dakika iginde, ofiste ya da evde alabilecegimizden ok
daha fazla “begeni” ve 6vgii getiriyor. Internet pornosu uyarici
sahneleri gergek hayatta tekrarlanmasi imkansiz bir hizla bir araya
getiriyor. Reklamlar ideal 1s1klandirma, profesyonel makyaj ve
Photoshop miidahalelerinin kombinasyonuyla yaratiliyor. Model
bile son imgede kendine benzemiyor. Bunlar modern diinyami-
zin normaliistii uyaricilari. Bizim igin dogal olarak cazip olan
ozellikleri abartiyorlar. Sonucunda diirtiilerimiz g1lgina donerek
bizi asir1 ahigveris aliskanliklarina, sosyal medya aligkanliklarina,
porno aligkanliklarina, yeme aligkanliklarina ve bagka seylere

yonlendiriyor.
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Tarih bir rehberse, gelecegin firsatlar1 bugiinkiilerden de
cazip olacaktir. Egilim, 6diillerin daha konsantre, uyaricilarin
daha gekici olmasi yoniinde. Abur cuburlar dogal yiyeceklerden
daha konsantre bir kalori bi¢imi. Video oyunlari, kutu oyun-
larindan daha konsantre bir oyun bi¢imi. Haz yiiklenmis bu
tecriibelere karsi1 koymak dogaya kiyasla daha gii¢. Atalarimizin
beyinlerine sahibiz ama onlarin asla kars:1 karsiya kalmadig:
bastan ¢ikaricilarla ugrasiyoruz.

Bir davranigin olma ihtimalini artirmak istiyorsaniz onu
gekici kilmalisiniz. 2. Yasa konulu tartijmamizda, hedefimiz
ahigkanliklarimizi nasil karg1 konulmaz kilacagimizi 6grenmek.
Her aligkanlig1 normaliistii bir uyariciya doniistiirmek miimkiin
olmamakla birlikte, her aligkanlig1 daha cazip kilabiliriz. Bunu
yapmak igin ise, siddetli istegin ne oldugunu ve nasil isledigini
anlayarak baslamaliyiz.

Biitiin aligkanlhiklarin paylastig: biyolojik bir imzay1 -do-
pamin hiicumunu- inceleyerek baslayalim.

DOPAMIN KAYNAKLI GERi BiLDIRIM DONGUSU

Bilim insanlar siddetli bir istegin olustugu anin izini dopamin
adindaki bir nérotransmitteri 6lgerek siirebiliyorlar.” Dopaminin
6nemi, 1954 yilinda nérobilimciler James Olds ve Peter Mil-
ner’in siddetli istek ve arzunun arkasindaki norolojik siiregleri

* Dopamin, aligkanliklarinizi etkileyen tek kimyasal degildir. Her davrams
beynin birden fazla bolgesini ve birden fazla nérokimyasali igerir ve her kim
“aligkanliklarin sadece dopaminle alakali oldugunu” savunuyorsa, siirecin
biiyiik bir kismini es gegiyor demektir. Dopamin, davramigin olusmasindaki
en 6nemli oyunculardan sadece biridir. Ancak bu béliimde sadece dopamin
devresini ele alacagim ¢iinkii dopamin her aligkanligin arkasinda bulunan
arzu, siddetli istek ve motivasyonun biyolojik payandalarina agilan bir pen-
ceredir.
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ag1ga gikaran deneyleriyle goriiniirliik kazandi. Arastirmacilar
sicanlarin beyinlerine elektrotlar yerlestirerek dopamin sal-
gisini engellediler. Sagkinlik i¢inde, siganlarin biitiin yasama
arzularim kaybettiklerini gozlemlediler. Yemek yemiyorlardi.
Ciftlesmiyorlardi. Hi¢bir seye istek duymuyorlardi. Birkag giin
icinde susuzluktan oldiiler.

Bunu takip eden galigmalarda bagka bilim insanlar: yine
beynin dopamin salgilayan kisimlarini kisitladilar ama bu kez
dopaminsiz kalan siganlarin agizlarina birkag damla seker fig-
kirttilar. Siganlarin minik suratlari lezzetli maddenin etkisiyle
haz dolu siritislarla aydinlandi. Dopamin engellenmis olsa da
sekeri eskisi kadar seviyorlards; tek fark, artik onu canlarimin
gekmemesiydi. Hazzi1 deneyimleme becerisi sabit olmakla birlikte,
dopamin yoklugunda arzu 6liiyordu. Ve arzu olmayinca eylem
de son buluyordu.

Baska arastirmacilar bu siireci tersine ¢evirip beynin 6diil
sistemini dopamin hiicumuna ugratinca hayvanlar asir1 hizli bir
sekilde aligkanliklar edinmeye basladi. Bir ¢aligmada fareler bu-
runlarini kutuya her soktuklarinda gii¢lii bir dopamin dozu ald:.
Birkag dakika iginde fareler o kadar siddetli bir istek gelistirdi
ki burunlarini kutuya saatte sekiz yiiz kere sokmaya basladilar.
(Insanlar da gok farkli degil. Ortalama bir kollu kumar makinesi
oyuncusu, ¢arki saatte alt1 ytiz kez ¢evirir.)

Aliskanlik, dopamin kaynakh bir geri bildirim déngiisiidiir.
Yiiksek ol¢iide aligkanlik olusturan her davranig -abur cubur
yeme, video oyunlar1 oynama, sosyal medyada gezinme- daha
yiiksek dopamin diizeyleriyle iliskilidir. Aym sey yemek yemek,
su igmek, seks yapmak ve sosyal etkilesimde bulunmak gibi en
temel alisgkanlik davraniglarimiz i¢in de séylenebilir.

Bilim insanlar: senelerce dopaminin hazla ilgili oldugunu
varsaydilar ama motivasyon, 6grenme ve hafiza, ceza ve kaginma
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ve istemli hareket gibi pek ¢ok norolojik siiregte de merkezi rol
oynadigini artik biliyoruz.

Aligkanliklar s6z konusu oldugunda akilda tutulmas: ge-
reken kilit bilgi sudur: Dopamin sadece haz aldiginizda degil,
haz beklentisine girdiginizde de salgilanir. Kumar bagimlilar
kazandiktan sonra degil, bahis oynamadan hemen 6nce dopamin
hiicumu yasarlar. Kokain bagimlilari tozu aldiktan sonra degil,
gordiikleri zaman bir dopamin hiicumu yasarlar. Bir firsatin
odiillendirici olacagini 6ngordiigiiniiz zaman dopamin seviye-
leriniz beklenti nedeniyle hizla yiikselir. Ve dopamin seviyenizle
birlikte eyleme gegme motivasyonunuz da artar.

Bizi eyleme gegiren, 6diiliin ele gegmesi degil, yarattig: bek-
lentidir.

Isin ilging yani, beyinde 6diilii aldiginiz zaman harekete
gecen sistem ile 6diilii beklerken harekete gegen sistem ayni-
dir. Bir tecriibenin beklentisinin, elde edilmesinden daha iyi
gelmesinin nedenlerinden biri budur. Cocukken Noel sabahini
diisiinmek hediyeleri agmaktan daha iyi olabilir. Yetiskinlikte
yaklasan bir tatilin hayalini kurmak, gergekten tatilde olmaktan
daha keyifli olabilir. Bilim insanlar1 bu durumdan, “istemek”
ile “hoslanmak” arasindaki fark olarak bahsediyorlar.
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DOPAMIN HUCUMU

| ISARET | ISTEK | TEPKI § ODUL |
P T2 T 3 T 41
A)
B)
©
D)

SEKIL 9: Bir aliskanhk égrenilmeden énce (A), édll ilk kez
tecribe edildiginde dopamin salgilanir. Bir sonraki seferde (B)
ise dopamin, eyleme ge¢cmeden énce, bir isaret tanindiktan
hemen sonra artar. Dopamin hlicumu, isaretin fark edildigi
anda, harekete ge¢me arzu ve isteginin dogmasina yol acgar.
Bir aliskanlik bir kez 6grenildi mi, 6dll tecribe edildiginde
dopamin artmaz ¢unklu 6dul zaten beklenmektedir. Ancak
bir isaret gorlr ve bir 6dul bekler ama onu elde etmezseniz
yasadiginiz hayal kirikhigi, dopaminin dismesine neden olur
(C). Dopamin tepkisinin duyarhhg, bir 6dul biraz ge¢ elde
edildiginde acik¢a gérilebilir (D). ilk olarak isaret tanimlanir
ve siddetli istek olusurken dopamin de yukselir. Sonra bir tepki
verilir ama tepki beklendigi kadar hizlh gelmez ve dopamin
dismeye baslar. Son olarak, 6dul umdugunuzdan biraz daha
ge¢ geldiginde dopamin yeniden hizla yukselir. Bu, beynin,
“Gordun ma? Hakh oldugumu biliyordum. Bir dahaki sefere
bu eylemi tekrarlamay! unutma!” deme seklidir.
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Beynin odiilleri istemeye tahsis edilmis sinir devrelerinin
sayisy, o Odiillerden hoslanmaya tahsis edilenlerden daha fazladir.
Beyindeki isteme merkezleri biiyiiktiir: beyin sapi, beynin 6diil-
lendirme merkezi, 6n tavan boélgesi, dorsal striatum, amigdala
ve prefrontal korteksin kisimlari. Mukayese edildiginde, beynin
hoslanma merkezleri ¢ok daha kiigiiktiir. Siklikla “etkin haz
noktalar1” olarak adlandirilirlar ve beynin etrafina minik adalar
gibi serpistirilmislerdir. Ornegin aragtirmacilar isteme sirasinda
beynin 6diillendirme merkezinin yiizde 100’iiniin eyleme gegti-
gini saptadilar. Oysa hoglanma sirasinda yapinin sadece yiizde
10’u eyleme gegmekteydi.

Beynin siddetli istek ve arzudan sorumlu bélgelere bu kadar
kiymetli alanlar tahsis etmesi bize bu siireglerin oynadig: hayati
rol hakkinda daha fazla kamt sunmaktadir. Arzu, davranis: gii-
diimleyen motordur. Her eylem 6ncesinde gelen beklenti ytiziinden
gergeklestirilir. Tepkiye yol agan, siddetli istektir.

Bu iggoriiler 2. Davramg Degisikligi Yasasrnin 6nemini ortaya
koyuyor. Aligkanliklarimizi cazip kilmalyiz ¢linkii bizi ilk basta
eyleme gegmeye motive eden sey, ddiillendirici bir tecriibenin
yarattig1 beklentidir. Cazip unsurlar bir araya toplama olarak
bilinen strateji burada devreye giriyor.

CAZIP UNSURLARI BIR ARAYA TOPLAMA
YONTEMINI ALISKANLIKLARINIZI DAHA GEKICI
KILMAK AMACIYLA NASIL KULLANABILIRSINiZ

Irlanda, Dublin’de elektrik miihendisligi 6grencisi olan Ronan
Byrne, Netflix izlemekten keyif aliyor ama daha fazla egzersiz
yapmasi gerektigini biliyordu. Mithendislik becerilerinden fayda-
lanarak kondisyon bisikletini diziistii bilgisayar: ve televizyonuna
bagladi. Sonra Netflix'in sadece belli bir hizda pedal ¢evirmesi
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halinde ¢alismasina izin veren bir bilgisayar programi yazdi.
Cok uzun siire hiz keserse, izledigi program o yeniden pedal
cevirmeye baslayana kadar duracakti. Bir hayraninin deyisiyle
Byrne, “Netflix 4dlemi yaparak obeziteyi ortadan kaldiriyordu.”

Ayrica cazip unsurlar bir araya toplama yontemini egzersiz
aligkanligini daha cazip kilmak i¢in de kullaniyordu. Cazip un-
surlar1 bir araya toplama yontemi, gergeklestirmek istediginiz bir
eylem ile yapmaniz gereken bir eylemi birlestirmekle miimkiin
olur. Byrne kendi 6rneginde Netflix izlemeyi (yapmak istedigi sey)
kondisyon bisikletine binmekle (yapmasi gereken sey) birlestirdi.

Sirketler bu konuda ustadirlar. Ornegin daha gok ABC olarak
bilinen American Broadcasting Company 2014-2015 sezonunda
persembe aksamlarinin yayin akigin1 duyururken bityiik dlgekte
bir cazip unsurlar: bir araya toplama yontemi drnegi sergiledi.

Sirket her persembe senarist Shonda Rhimesin ii¢ dizisini
yayimlayacakti: Grey’s Anatomy, Scandal ve How to Get Away
with Murder. Bu akisi, “TGIT on ABC” (ABC’de Cok Siikiir
Bugiin Persembe) olarak adlandirdilar. ABC dizileri tanitmanin
yani sira izleyicileri misir patlatmaya, kirmizi sarap igmeye ve
aksamin tadini ¢ikarmaya tegvik etti.

ABC’nin program akisinin sorumlusu Andrew Kubitz, kam-
panyanin arkasindaki fikri su sozlerle tarif ediyor: “Persembe
aksamlarini oturup her seyden uzaklasmak, eglenmek, kirmizi sarap
icerken patlamig misir yemek isteyen ciftler ve yalniz kadinlarla,
bir izleyici firsat1 olarak goriiyoruz.” Bu stratejinin akilci yani,
ABC'nin izleyicilerin yapmasina ihtiyag duydugu seyi (dizilerini
izlemek), izleyicilerin zaten yapmak istedikleri seyle (gevsemek,
sarap i¢mek ve patlamis misir yemek) iliskilendirmesiydi.

Zaman iginde insanlar ABCizlemeyi gevsemek ve eglenmekle
iligkilendirmeye bagladilar. Her persembe aksami saat 20.00’de
kirmiz: sarap igip patlamig misir yerseniz zamanla “persembe
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giinii saat 20.00” gevseme ve eglence anlamina gelir. Odiil, isaretle
iliskilendirilir ve televizyonu agma aligkanlig1 daha cazip gelir.
En sevdiginiz aktivitelerden birini de o anda yapma sansim
bulursaniz bir davranisi cazip bulma olasiliginiz artar. Belki de
tinliilere dair en son dedikodular1 duymak istiyorsunuz ama aym
zamanda forma girmeye de ihtiyacimiz var. Cazip unsurlar: bir
araya toplama yontemini kullanarak spor salonunda magazin
gazetelerini okuyabilir ve reality sovlar izleyebilirsiniz. Belki
pedikiir yaptirmak istiyorsunuz ama ayni zamanda gelen kutu-
nuzu da temizlemeniz gerekiyor. Coziim: Pedikiiriiniizii sadece
zamani ge¢mis is e-postalarinizi elden gegirirken yaptirin.
Cazip unsurlar: bir araya toplama yéntemi, Premack Ilkesi
olarak bilinen bir psikoloji kuramini uygulamanin yollarindan
biridir. Adin1 Profesér David Premack’ten alan bu ilke, “daha
olasi davraniglarin daha diisiik olasiliktaki davraniglar: pekis-
tirecegini” savunur. Bagka bir deyisle, is e-postalarimiz1 elden
gecirmeyi gergekten istemesiniz bile, gergekten yapmak istediginiz
bir seyi yapabilmeniz anlamina geldiginde yapmaya sartlanirsiniz.
Hatta davramisimzi yonlendirecek bir kurallar takimi yaratmak
i¢in, cazip unsurlari bir araya toplama yontemini 5. B6liim’de ele
aldigimiz ahigkanlik istifleme stratejisiyle de birlestirebilirsiniz.

Aliskanlik istifleme + cazip unsurlari bir araya toplama

yontemi formiilii sudur:

1. [MEVCUT ALISKANLIKTAN] sonra [IHTIYAC DUY-
DUGUM ALISKANLIGI] yapacagim.

2. [IHTIYAC DUYDUGUM ALISKANLIKTAN] sonra
[(ISTEDIGIM ALISKANLIGI] yapacagim.



122 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

Haberleri okumak istiyorsaniz ama daha fazla siikretme
geregi duyuyorsaniz:

1. Sabah kahvemi igtikten sonra diin olan ve oldugu igin
stikrettigim bir seyi dile getirecegim (gereklilik).

2. Siukrettigim bir seyi dile getirdikten sonra haberleri oku-
yacagim (istek).

Spor miisabakalar1 seyretmek istiyorsaniz ama telefonda

birkag satig gériigmesi yapmaniz gerekiyorsa:

1. Ogle tatilinden déniince ii¢ potansiyel miisterimi ara-
yacagim (gereklilik).

2. Ug potansiyel miisteriyi aradiktan sonra ESPN’e baka-
cagim (istek).

Facebook’a bakmak istiyorsaniz ama daha fazla egzersiz

yapmaniz gerekiyorsa:

1. Telefonumu ¢ikardiktan sonra on burpee hareketi yapa-
cagim (gereklilik).

2. On burpee hareketi yaptiktan sonra Facebook’a baka-
cagim (istek).

Burada umut edilen, zaman iginde, son spor haberlerini
okumaniz ya da Facebook’a bakmaniz anlamina geleceginden,
i¢ miisteriyi aramak ya da on burpee hareketi yapmak igin can
atar hale gelmeniz. Gerekli olan seyi yapmak, istediginiz seyi
yapma imkan1 bulmaniz anlamina geliyor.

Bu boliime, gergekligin abartilmis versiyonlar: olan ve ey-
leme gegme arzumuzu artiran normaliistii uyaricilar: tartisarak
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basladik. Cazip unsurlar: bir araya toplama yontemi herhangi
bir aligkanligin abartilmig bir versiyonunu zaten istediginiz bir
seyle arasinda bag kurarak yaratmanin yollarindan biridir. Gergek
anlamda kargs1 konulmaz bir aligkanlik yaratmak zor istir ama
bu basit strateji, her tiirlii aligkanlig: aksi takdirde olacagindan
daha cazip kilmak igin kullanilabilir.

Bolum Ozeti

2. Davranis Degisikligi Yasas, cazip kilmaktir.

Bir firsat ne kadar cazipse aligkanlik olusturucu bir hal
almasi o kadar yiiksek ihtimaldir.

Aliskanlhiklar dopamin kaynakl bir geri bildirim doén-
giistidiir. Dopamin yiikselince eyleme ge¢gme motivas-
yonumuz da artar.

Bizi eyleme gegiren, 6diiliin ele gegmesi degil, yarattig:
beklentidir. Beklenti ne kadar biiyiikse dopamin hiicumu
da o kadar biiyiik olur.

Cazip unsurlari bir araya toplama yontemi, aligkanlikla-
riniz1 daha cazip kilmanin yollarindan biridir. Strateji,
yapmak istediginiz bir eylemi yapmaniz gereken bir ey-
lemle eslestirmektir.






9

Aliskanliklari Bicimlendirmede
Aile ve Arkadaslarin Rolu

965’te Laszlo Polgar adinda Macar bir adam, Klara adinda
bir kadina bir dizi tuhaf mektup yazd:.

Laszlo ¢ok ¢aligmaya derinden inanan bir adamdi. Hatta
inandig tek sey buydu; dogustan gelen yetenek fikrini tamamen
reddediyordu. Kasith pratik ve iyi aligkanliklarin gelistirilmesiyle
bir ¢ocugun istedigi alanda dahi olabilecegini iddia ediyordu.
Diisturu suydu: “Insanlar dahi dogmaz, egitim ve galigmayla
dahi olurlar.”

Laszlo bu fikre o kadar goniilden inaniyordu ki onu kendi
¢ocuklar iistiinde denemek istedi. Klara’ya yazma nedeni de “bu
yolculukta ona eslik etmeye istekli bir ese ihtiya¢ duymasiydi.”
Klara 6gretmendi ve Laszlo kadar katiolmasa da iyi bir egitimle
herkesin becerilerini ilerletebilecegine inaniyordu.

Laszlo satrancin bu deney i¢in uygun bir alan olacagina
karar verdi ve ¢ocuklarini satrang dehalar: olarak yetistirmek
i¢in bir plan hazirladi. Cocuklar o zamanlar Macaristan’da nadir
goriilen bir uygulamayla evde egitileceklerdi. Ev satrang kitap-
lartyla ve iinlii satrang oyuncularinin resimleriyle dolu olacaktu.
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Gocuklar siirekli birbirleriyle oynayacaklar ve bulabildikleri en
iyi turnuvalarda yarisacaklardi. Aile gocuklarin kars1 kargiya
geldigi her rakibin turnuva ge¢misini igeren titiz bir dosyalama
sistemi kuracakti. Hayatlarini satranca adayacaklard:.

Laszlo, Klara’yla basarili bir sekilde flort etti ve birkag yil
icinde Polgar ailesinin ii¢ kiz1 oldu: Susan, Sofia ve Judit.

En biiyiikleri Susan, satrang oynamaya dort yasinda baslad.
Alt1 ay iginde yetiskinleri yener olmustu.

Ortanca ¢ocuk Sofia ondan da iyiydi. On dort yaginda diinya
sampiyonu ve birka¢ sene sonra da biiyiik satrang ustasi oldu.

En kiigiikleri Judit ise en iyileriydi. Bes yaginda babasini ye-
nebiliyordu. On iki yaginda diinyanin en iyi yiiz satrang oyuncusu
arasina giren en geng oyuncu oldu. On bes yasin1 doldurduktan
dortay sonra tiim zamanlarin en geng bityiik satrang ustasi oldu.
Rekorun bir 6nceki sahibi olan Bobby Fischer’dan da gengti.
Diinyanin bir numarali kadin satrang¢ oyuncusu unvanini yirmi
yedi sene elinde tuttu.

Polgar kardeslerin g¢ocuklugu en hafif ifadeyle aligitilmisin
disindayd:. Yine de onlara sorarsaniz hayat tarzlarinin cazip, hatta
eglenceli oldugunu iddia ederlerdi. Kiz kardesler roportajlarinda
gocukluklarindan mesakkatliden ok, eglenceli olarak bahsedi-
yorlardi. Satrang oynamayi seviyorlardi. Bir tiirlii duramiyorlardi.
Bir keresinde, Laszlo'nun Sofia’y1 gece yarisi banyoda satrang
oynarken buldugu anlatilirdi. Babasi onu yatagina donmeye ikna
etmek i¢in, “Sofia, piyonlar: rahat birak!” demisti. Sofia da su
cevabi vermisti: “Baba, onlar beni rahat birakmiyor!”

Polgar kardesler satranci her seyin istiinde tutan, onlan
bu sebeple 6ven, 6diillendiren bir kiiltiiriin iginde biiytdiiler.
Onlarin diinyasinda satrang saplantisi normaldi. Ve birazdan
gorecegimiz gibi, kiiltiiriiniizde normal olan aligkanliklar, bu-

lacaginiz en cazip davranislar arasinda yer alirlar.
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SOSYAL NORMLARIN BASTAN CIKARICI GEKIiMi

Insan bir siirii hayvanidir. Uyum saglamak, bagkalariyla bag
kurmak ve yasitlarimizin sayg: ve onayini kazanmak isteriz. Bu
tiir meyiller hayatta kalmamiz igin gereklidir. Evrimsel tarihi-
mizin biiyiik bir kisminda atalarimiz kabileler halinde yasadi.
Kabileden ayrilmak -ya da daha kétiisii, disglanmak- bir 6lim
fermaniydi. “Yalmz kurt 6liir ama siirii hayatta kalir.™

Bu arada bagkalariyla is birligi ve bag kuranlar daha giivende
olmanin, giftlesme firsatlarinin ve kaynaklara daha fazla erisi-
min keyfini siirdiiler. Charles Darwin’in belirttigi gibi, “Insanlik
tarihi boyunca is birligi ve dogaglama yapmayi en etkin sekilde
ogrenenler baskin gelmislerdir.” Sonug olarak en derin insan
arzularindan biri, ait olmaktir. Ve bu kadim tercihin modern
davranisimiz istiinde giigli bir etkisi vardir.

Ilk ahgkanliklarimiz: segmez, taklit ederiz. Arkadaglarimiz ve
ailemiz, kilisemiz ya da okulumuz, cemaatimiz ya da genel olarak
toplum tarafindan dagitilan senaryoya uyariz. Bu kiiltiirlerin ve
gruplarin her birinin kendine ait bir beklenti ve standart kaliplan
vardir. Ne zaman evlenecegimize, evlenip evlenmeyecegimize,
kag ¢ocuk sahibi olacagimiza, hangi tatilleri kutlayacagimiza,
¢ocugumuzun dogum giinii partisine ne kadar para harcayaca-
gimiza varana dek. Pek ¢ok agidan bu sosyal normlar her giin
davranislarimiz1 yonlendiren goriinmez kurallardir. Zihninizin
en tepesinde olmasalar da her zaman aklimizin bir kdsesinde
yer alirlar. Kiltiiriintiziin aligkanlhiklarina diiglinmeden, onlari
sorgulamadan ve bazen hatirlamadan uyarsiniz. Fransiz filozof
Michel de Montaigne’in yazdig gibi, “Toplumun hayata dair
adet ve pratikleri bizi de yaninda siiriikler.”

* Bu kitaba bir Taht Oyunlari gondermesi sikistirabildigim igin gok mutluyum.
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Cogu zaman gruba ayak uydurmak yiik gibi gelmez. Herkes
ait olmak ister. Sizi satrang becerileriniz i¢in 6diillendiren bir
ailede biiyiirseniz satrang oynamak size ok cazip gelir. Herkesin
pahali takim elbiseler giydigi bir iste ¢alisiyorsaniz siz de takim
elbisenize ¢ok para yatirmaya meyilli olursunuz. Biitiin arkadas-
larimizin bagka kimsenin anlamadig: ortak bir esprisi varsa ya
da yeni bir ifade kullaniyorlarsa, “anladiginiz1” bilsinler diye siz
de aynisin1 yapmak istersiniz. Davranislar, uyum saglamamiza
yardim ettikleri zaman gekici gelir.

Ozellikle ii¢ grubun aligkanliklarini taklit ederiz.

1. Yakin olan.
2. Cok olan.
3. Giigli olan.

Her grup 2. Davranis Degisikligi Yasasi'ndan faydalanma-
miz ve aligkanliklarimizi daha cazip kilmamiz igin firsat sunar.

1. Yakin Olani Taklit Etmek

Yakinhigin davranigimiz iistiinde ok giiglii bir etkisi var. Bu, 6.
Bolum’de ele aldigimiz gibi, fiziksel ortam igin gegerli oldugu
kadar sosyal ortam igin de gegerli.

Aliskanlhklan etrafimizdaki insanlardan kapariz. Ebeveyn-
lerimizin tartiymalar ele alma seklini, yagitlarimizin birbirleriyle
flort etme seklini, ¢caliyma arkadaglarimizin sonuca ulagma seklini
kopyalariz. Arkadaslariniz ot i¢tigi zaman onu siz de denersiniz.
Esiniz yatmadan 6nce kapinin kilitli oldugunu iki kez kontrol
ettiginde siz de aym: aligkanhig alirsiniz.

Etrafimdakilerin aligkanliklarini farkina varmadan tekrar
ettigimi siklikla goriiyorum. Sohbet sirasinda otomatik olarak
karsimdakinin durusunu takiniyorum. Universitedeyken oda
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arkadaglarim gibi konugmaya baglamistim. Bagka iilkelere seyahat
ederken kendime buna bir son vermeyi hatirlatmama ragmen
bilingsiz bir sekilde yerel aksani taklit ediyorum.

Genel kural olarak, birine ne kadar yakinsak davranisla-
rindan bazilarini tekrarlama olasiligimiz da o kadar artiyor.
Cigir agan bir ¢aliymada on iki bin kisi otuz iki yil boyunca
takip edildi ve “insanin obez olma ihtimalinin, obez bir arkadagi
olmasi halinde yiizde 57 arttig1” saptandi. Bunun tam tersi de
gegerli. Bir diger ¢aligma, iliskisi olan biri kilo verdiginde, her
i¢ vakadan birinde partnerin de zayifladigin1 ortaya koydu.
Arkadaslarimiz ve ailemiz bize, bizi kendi yonlerine ¢eken bir
tiir gériinmez gevre baskisi uygularlar.

Elbette gevre baskisi sadece kotii etkilerle ¢evrili oldugunuzda
kotiidiir. Astronot Mike Massimino, MIT’de lisans 6grencisiyken
kiigiik robotik dersi almigti. Siniftaki on kisiden dordii astronot
oldu. Hedefi uzaya gitmek olan insanlar igin o simiftan daha iyi
bir kiiltiir diigiiniillemezdi. Benzer sekilde baska bir ¢aligma, on
bir ya da on iki yasindayken en yakin arkadasimizin IQ’su ne
kadar yiiksekse on bes yasinda, dogal zeka seviyelerinin kontrol
edildigi deneylerden sonra bile, IQnuzun o kadar yiiksek olaca-
gin1 gosterdi. Etrafimizdakilerin 6zellik ve pratiklerini kapariz.

Daha iyi aligkanliklar inga etmek igin yapabileceginiz en
etkili seylerden biri, arzulanan davranisin normal davrans
oldugu bir kiiltiire katilmaktir. Yeni aligkanliklar bagkalarim
onlar1 her giin yaparken gordigiiniizde size de erisilebilir gorii-
niir. Caz severlerle gevriliyseniz her giin caz dinlemenin makul
olduguna inanmaniz daha olasidir. Kiiltiiriiniiz neyin “normal”
oldugu konusunda beklentinizi belirler. Etrafimzi sizde olma-
sin1 istediginiz aligkanliklara sahip olan insanlarla gevreleyin.
Birlikte yiikselirsiniz.

Hedeflerinizi daha da cazip kilmak igin bu stratejiyi bir
seviye daha yukariya tasiyabilirsiniz.
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(1) Arzulanan davraniginizin normal davranis oldugu ve
(2) grupla zaten ortak bir noktanizin oldugu bir kiiltiire kati-
lin. New York’lu bir girisimci olan Steve Kamb’in “ineklerin,
uyumsuzlarin ve mutantlarin kilo vermesine, giiclenmesine ve
daha saglikli olmasina” yardimci olan Nerd (Inek) Fitness adinda
bir sirketi var. Misterileri video oyunlarinmi sevenlerden, film
fanatiklerinden ve forma girmek isteyen siradan insanlardan
olusuyor. Pek ¢ok insan spor salonuna ilk kez gittiklerinde ya da
diyetlerini degistirmek istediklerinde kendilerini ortama aykir1
hisseder ama grubun diger iiyeleriyle bir sekilde benzerlikleriniz
varsa —ortak Yildiz Savaglar: sevginiz gibi mesela- degisim daha
cazip goriiniir ¢iinki bu sizin gibi insanlarin zaten yaptig: bir
sey gibi gelir.

Higbir sey motivasyonu kabileye ait olmaktan daha fazla
siirdiiremez. Kabileye ait olmak kisisel bir arayis1 ortak bir arayisa
gevirir. Daha 6nce yalnizdiniz. Kimliginiz tekildi. Bir okuyucu-
sunuz. Bir miizisyensiniz. Bir sporcusunuz. Bir kitap kuliibiine
ya da miizik grubuna veya bisiklet grubuna katildiginiz zaman
kimliginiz etrafinizdakilere baglanir. Biiyiime ve degisim artik
bireysel bir arayi§ olmaktan ¢ikar. Biz okuyucuyuz. Biz miizisye-
niz. Biz bisiklet¢iyiz. Paylasilan kimlik kisisel kimliginizi pekis-
tirmeye baslar. Hedefe ulastiktan sonra da grubun bir pargasi
olarak kalmanin aligkanliklarinizi siirdiirmek agisindan hayati
6nem tagimasinin nedeni budur. Yeni bir kimligi iyice oturtan
ve davraniglarin uzun vadede siirmesini saglayan, dostluk ve

toplumdur.

2. Cok Olani Taklit Etmek

1950’lerde psikolog Solomon Asch bugiin her yil sayisiz lisans
ogrencisine ogretilen bir dizi deney gergeklestirdi. Her deneyin
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baslangicinda denek, bir grup yabanciyla birlikte bir odaya alind1.
Denek diger katilimcilarin aragtirmac tarafindan yerlestirilmis
vebelli sorulara 6nceden belirlenmis cevaplar vermeleri tembih-
lenmis aktérler oldugundan habersizdi.

Gruba once istiinde tek bir ¢izgi olan bir kart, daha sonra
da ustiinde bir dizi ¢izgi olan ikinci bir kart gosterildi. Her
katilimcidan ikinci kartta uzunlugu birinci karttaki ¢izgiye
benzeyen ¢izgiyi se¢meleri istendi. Cok basit bir gorevdi bu.
Deneyde kullanilan iki kartin bir 6rnegini asagida gorebilirsiniz:

SOSYAL NORMLARA UYMAK

Sekil 10: Bu gorsel, Solomon Asch’in sosyal uyum deneyle-
rinde kullanilan iki kartin bir temsilidir. Birinci karttaki (sol-
daki) ¢izginin uzunlugu bariz bir sekilde C ¢izgisiyle aynidir
ama bir grup aktér farkh bir uzunluk oldugunu iddia edince
arastirma denekleri genellikle kendi gézlerine inanmak yerine
fikir degistirip kalabaliga uyarlar.
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Deney her zaman ayni sekilde bagliyordu. Once herkesin dogru
¢izgi Gistiinde hemfikir oldugu birkag kolay deneme yapiliyordu.
Birkag turun sonunda katilimcilara cevabin en az 6ncekiler kadar
bariz oldugu bir test yapiliyordu ve bu kez farkh olarak, odadaki
aktorler kasten yanlis bir cevap veriyordu. Ornegin Sekil 10°daki
kargilagtirmaya “A” cevabini veriyorlardi. Agikea farkli olmalarina
ragmen herkes ¢izgilerin ayn1 oldugunda hemfikir oluyordu.

Hilenin farkinda olmayan denek hemen saskinliga kapili-
yordu. Gozleri kocaman agiliyordu. Gergin bir sekilde giiliiyordu.
Diger katilimcilarin tepkilerini tekrar kontrol ediyordu. Gerginligi
katilimcilar pes pese ayni yanlig cevabi verdikge artiyordu. Cok
ge¢meden denek kendi gozlerinden siiphe etmeye bagliyordu. En
sonunda da igten ige yanlis oldugunu bildigi cevabi veriyordu.

Asch bu deneyi defalarca ve ¢ok farkh sekillerde yapti.
Aktor sayis: arttik¢a deneklerin uyumunun da arttigini tespit
etti. Sadece denek ve bir aktor daha oldugunda kisinin tercihi
etkilenmiyordu. Budalanin tekiyle ayn1 odada oldugunu varsa-
yiyordu. Odada iki aktor oldugu zaman etki yine az oluyordu.
Ancak say1 i, dort ya da sekiz aktore ¢iktig1 zaman denegin
sipheye diisme ihtimali artiyordu. Deneyin sonunda cevap bariz
bir sekilde yanlis olmasina ragmen deneklerin neredeyse yiizde
75’i grubun cevabina katiliyordu.

Nasil davranacagimizi bilemedigimiz zamanlarda davrani-
simiza rehberlik etmesi i¢in gruba bakariz. Siirekli etrafimizi
tarar ve “Diger herkes ne yapiyor?” diye merak ederiz. Amazon,
Yelp ya da TripAdvisor’da yorumlari kontrol ederiz giinkii “en
iyi” satin alma, yeme ve seyahat aligkanliklarini taklit etmek
isteriz. Bu genelde akillica bir stratejidir. Sayisal kanitlar1 vardir.

Ancak bir dezavantaji da olabilir.

Kabilenin normal davramgi genellikle bireyin arzulanan
davranigina hakim gelir. Ornegin bir ¢alisma, bir sempanze-
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nin bir grubun pargasi olarak kabuklu yemis kirmay etkin bir
sekilde 6grendigini, ancak daha sonra daha az etkili bir stra-
teji kullanan yeni bir gruba aktarildiginda, diger sempanzelere
uyum saglamak i¢in daha istiin kirma yoéntemini kullanmaktan
kagindigin ortaya koydu.

Insanlar da béyledir. Grubun normlarina uymak i¢in mu-
azzam bir i¢ bask: vardir. Kabul edilmenin 6diili genellikle bir
tartiymada hakli ¢itkmanin, akilli gériinmenin ya da gergegi bul-
manin 6diliinden daha biiyiiktiir. Cogu zaman tek bagimiza
hakli olmaktansa grupla birlikte yanilmay1 yegleriz.

Insan zihni digerleriyle nasil anlagacagini bilir. Digerleriyle
anlagmak ister. Bu bizim dogal durumumuzdur. Bunu asabilir-
siniz —grubu yok saymayi ya da baska insanlarin digiindiikle-
rine aldirmaya son vermeyi segebilirsiniz—- ama kolay degildir.
Kiiltiriiniziin 6ziine kars1 durmak ekstra gabalamay gerektirir.

Aliskanlhiklarimzi degistirmek kabileye kafa tutmak anla-
mina geldiginde degisim cazip olmaktan ¢ikar. Aligkanhiklarinzi
degistirmek kabileye uyum saglamak anlamina geldiginde ise
degisim ¢ok caziptir.

3. Gli¢li Olani Taklit Etmek

Diinyanin her yerinde insanlar giiciin, prestijin ve statiiniin pesine
diser. Ceketlerimizde rozetler ve madalyalar isteriz. Unvanla-
rimizin arasinda “Bagkan” ya “Ortak” yer alsin isteriz. Kabul
edilmek, taninmak, 6viilmek isteriz. Bu egilim goziimiize bos
goriinebilir ama toplamda akillica bir hamledir. Tarih boyunca
daha fazla giice ve statiiye sahip insanlar daha fazla kaynaga
da sahip olmuslar, hayatta kalma konusunda daha az endise
duymugslar ve daha cazip esler olmuslardir.
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Bize saygi, onay, hayranlik ve statii kazandiran davranislara
gekiliriz. Spor salonunda kas gelistirebilen kisi, en zor akorlar
calabilen miizisyen ya da en basarili ¢ocuklara sahip ebeveyn
olmak isteriz ¢linkii bu tiir seyler bizi kalabaliktan ayirir. Cev-
remizdekilere uyum sagladiktan sonra 6ne ¢itkmanin yollarim
aramaya baslariz.

Cok etkili insanlarin aligkanliklarini bu kadar 6nemse-
memizin nedeni budur. Bagarili insanlarin davraniglarini kop-
yalamak isteriz ¢iinkii kendimiz de basariy1 arzulariz. Giinlitk
aligkanliklarimizin ¢ogu hayranlik duydugumuz insanlarinkile-
rin taklididir. Sektoriiniizdeki en basarili sirketlerin pazarlama
stratejilerini kopyalarsiniz. Favori firininizin tariflerini uygular-
sinz. En sevdiginiz yazarin hikédye anlatma stratejilerini 6diing
alirsiniz. Patronunuzun iletigim tarzinm taklit edersiniz. Gipta
ettigimiz insanlar1 taklit ederiz.

Yiiksek statii sahibi insanlar bagkalarinin onayinin, saygisinin
ve ovgisiiniin keyfini stirer. Bu, bir davranis bize onay, saygi
ve 0vgil kazandiriyorsa onu cazip bulacagimiz anlamina gelir.

Ayrica statimiizii diigiirecek davraniglardan kaginma ko-
nusunda da motiveyizdir. Cali gitlerimizi budar ve ¢imlerimizi
bigeriz ¢linkii mahallenin pasaklis1 olmak istemeyiz. Annemiz
ziyarete gelince evi temizleriz ¢iinkii yargilanmak istemeyiz.
Siirekli olarak, “Bagkalar1 benim hakkimda ne diisiinecek?” diye
merak eder ve davranigimizi cevaba gore degistiririz.

Bu boliimiin basinda bahsi gegen satrang dehalar1 Polgar
kardegler, sosyal etkilerin davraniglarimiz tstiinde birakabilecegi
gigli ve kalicl etkinin bir kanmiti. Kardesler her giin saatlerce
satrang pratigi yaptilar ve bu hatir1 sayilir ¢abay1 onlarca yil
siirdiirdiiler. Ancak bu aligkanliklar ve davranislar cazibelerini
kismen, kiiltiirleri tarafindan deger gordiikleri igin korudu. Kiz
kardeslerin ¢abalarin siirdiirmek igin ebeveynlerinin 6vgiisiinden,
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biyiik usta olmak gibi farkl statii isaretlerine erismeye kadar
pek ¢ok nedenleri vardi.

Bolum Ozeti

Bize hangi davranislarin cazip gelecegini, iginde yasa-
digimuz kiiltir belirler.

Kiiltiirimiiz tarafindan 6viilen ve onaylanan aligkanlik-
lar1 benimsemeye meyilliyizdir ¢iinkii uyum saglamak
ve kabileye ait olmak i¢in ¢ok giiglii bir arzu duyariz.
Ug sosyal grubun aligkanliklarini taklit etmeye meyilli-
yizdir: yakin olan (aile ve arkadaslar), ¢ok olan (kabile)
ve giiglii olan (statii ve prestij sahipleri).

Daha iyi aligkanhklar inga etmek igin yapabileceginiz
en etkili seylerden biri (1) arzulanan davranisin normal
bir davranis oldugu ve (2) grupla ortak bir noktanizin
oldugu bir kiiltiire katilmaktir.

Kabilenin normal davranisi genellikle bireyin arzulanan
davranigina baskin ¢ikar. Cogu zaman tek bagimiza hakh
olmaktansa grupla birlikte yanilmayi yegleriz.

Bir davranis bize onay, saygi ve 6vgii kazandirabiliyorsa
onu cazip buluruz.
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Kéta Aliskanliklarinizin
Nedenlerini Nasil Bulup
Ortadan Kaldirirsiniz

012 sonunda, Istanbul’un en iinlii caddesi Istiklal Caddesi’ne

birkag blok 6tedeki eski bir dairede oturuyordum. Tiirkiye’ye
dort giinliik bir seyahatin ortasindaydim ve rehberim Mike birkag
metre Otede, eski bir koltukta dinleniyordu.

Mike aslinda rehber degildi. Bes yildir Tiirkiye’de yasayan
Maine’li bir adamdi ama bana iilkeyi ziyaretim sirasinda etrafi
gezdirmeyi teklif etmisti ve ben de kabul etmistim. O gece Mike
ve birkag¢ Tiirk dostuyla aksam yemegine davet edilmistim.

Yedi kisiydik ve aralarinda hayatinin bir noktasinda giinde
bir paket sigara igmemis tek kisi bendim. Tiirklerden birine
sigaraya nasil bagladigini sordum. “Arkadaglar,” dedi. “Her za-
man arkadaslarla baslar. Bir arkadasin igince sen de denersin.”

Asil biryiileyici olan, odadaki insanlarin yarisinin sigarayi
birakmay1 bagarmis olmasiydi. Mike o noktada birkag senedir
sigara igmiyordu ve aligkanligindan Allen Carr’s Easy Way to
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Stop Smoking (Allen Carr’in Sigaray: Biraktiran Kolay Yontemi)
adl bir kitap sayesinde kurtulduguna yemin etti.

“Insani sigara igmenin zihinsel yiikiinden kurtariyor,” dedi.
Size, “Kendine yalan sdylemeyi birak. Aslinda sigara icmek isteme-
digini biliyorsun. Bundan gergekten keyif almadigini biliyorsun,’
diyor. Kurban gibi hissetmekten kurtulmaniza yardim ediyor.
Sigara igmeye ihtiyacinizin olmadigini anlamaya basliyorsunuz.”

Sigaray: hi¢ denememistim ama sonrasinda sirf meraktan
kitaba bir goz attim. Yazar, sigara tiryakilerinin siddetli isteklerini
bertaraf etmelerine yardimci olurken ilging bir stratejiden fayda-
laniyor. Sigara igmekle iliskilendirilen biitiin isaretleri sistemli
bir sekilde ele alip onlara yeni birer anlam veriyor.

Soyle seyler soyliyor:

« Bir seyden vazgectiginizi saniyorsunuz ama aslinda higbir
seyden vazgectiginiz yok ¢iinkii sigara zaten sizin igin
hi¢bir sey yapmuyor.

Sigara i¢menin sosyal olmak i¢in yapmaniz gereken bir
sey oldugunu disiiniiyorsunuz ama oyle degil. Sigara
icmeden de sosyal olabilirsiniz.

Sigaranin stresi giderdigini saniyorsunuz ama gidermiyor.

Sigara igmek sinirlerinizi gevsetmez, mahveder.

Bu ve buna benzer ifadeleri defalarca tekrarliyor. “Sunu ka-
faniza sokun,” diyor. “Higbir sey kaybetmiyorsunuz ve sadece
saglik, enerji ve para agisindan degil; 6zgiiven, 6zsaygi, ozgiirliik
ve en 6nemlisi 6mriiniiziin uzunlugu ve kalitesi agisindan ¢ok
sey kazaniyorsunuz.”

Kitabin sonuna ulagtiginizda sigara igmek size diinyanin
en sagma isi gibi gelmeye basliyor. Ve sigaranin size bir getirisi
olmasini beklemez hale gelince sigara igmek i¢in bir nedeniniz de
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kalmiyor. Bu, 2. Davranig Degisikligi Yasasr'nin tersine ¢evrilmis
halidir: Itici kilin. Bu fikrin géziiniize agir1 basite indirgenmis
gibi goriinebilecegini biliyorum. Sadece fikrinizi degistirerek
sigaray1 birakabilirsiniz. Ama bir dakikaligina benimle kalin.

SIDDETLI iSTEKLER NEREDEN GELIR

Her davranisin bir yiizey seviyesinde istegi, bir de altta yatan,
daha derin bir giidiisii vardir. Genelde su sekilde siddetli istek-
ler duyarim: “Taco yemek istiyorum.” Bana neden taco yemek
istedigimi soracak olursaniz size, “Hayatta kalmak i¢in yiyecege
ihtiyacim var,” demem. Ama aslinda derinlerde bir yerde taco
yemeye motive olmamin nedeni hayatta kalmak i¢in yemek yemek
zorunda olmamdir. Canim o6zellikle taco gekse bile altta yatan
giidi, yiyecek ve su elde etmektir.
Altta yatan giidiilerimizden bazilar1 sunlardir:’

« Enerjiyi muhafaza etmek.
© Yiyecege ve suya erigmek.
Aski bulmak ve iiremek.
Baskalariyla bag kurmak.
Sosyal agidan kabul gérmek ve onay kazanmak.
Belirsizligi azaltmak.

Statii ve prestij elde etmek.

Siddetli bir arzu, daha derinde yatan bir giidiiniin belli bir
disa vurumudur. Beyniniz sigara igme, Instagram’a bakma ya

* Bu, altta yatan giidiiler listesinin bir kismidir. Daha kapsaml listeyi ve
bu giidiileri is hayatina nasil uygulayacaginiz1 atomichabits.com/business
sayfasinda bulabilirsiniz.
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da video oyunlar1 oynama arzusuyla gelismedi. Daha derin bir
seviyede, basitge belirsizligi azaltmak, kaygiy: gidermek, sosyal
agidan kabul ya da onay gérmek veya statii sahibi olmak isti-
yorsunuzdur.

Aliskanlik olugturan hemen her iiriine baktiginizda onun
yeni bir motivasyon yaratmadigini, daha ziyade insan dogasinin

altta yatan giidiilerine tutundugunu goriirsiiniiz.

Aski bulmak ve iiremek = Tinder kullanmak
Baskalariyla bag kurmak = Facebook’ta dolasmak
Sosyal agidan kabul ve onay gormek = Instagram’da
paylasim yapmak

Belirsizligi azaltmak = Google’da arama yapmak

Statii ve prestij elde etmek = video oyunlar1 oynamak

Aligkanliklariniz kadim arzulara modern zaman ¢6ziimle-
ridir. Eski giinahlarin yeni versiyonlaridir. Insan davraniginin
arkasindaki giidiiler ayni kalir. Ahgkanliklarimiz tarihin iginde
oldugumuz donemine gore farklihik gosterir.

Onemli kisim gu: Ayni altta yatan giidiiyii ele almanin pek
¢ok farkli yolu vardir. Bir insan stresini sigara ierek azaltmayi
ogrenebilir. Bir digeri kaygisini kosuya ¢ikarak hafifletmeyi 6g-
renir. Halihazirdaki aligkanliklarimiz karsi karsiya geldiginiz
sorunlar1 ¢6zmenin en iyi yolu olacak diye bir sey yok; onlar
sadece kullanmay1 6grendiginiz yontemlerdir. Bir ¢6zlimii ¢oz-
meniz gereken sorunla iliskilendirdiginiz zaman siirekli ona
donersiniz.

Aliskanliklar ¢agrisimlardan ibarettir. Bu ¢agrisimlar bir
aligkanlig: tekrarlamaya deger goriip gormeyecegimizi belirler.
L. Yasa'y1 tartigtigimiz sirada ele aldigimiz gibi, beyniniz bilgiyi
stirekli emer ve ortamdaki isaretleri fark eder. Ne zaman bir isa-
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reti algilasaniz beyniniz bir simiilasyon ¢alistirir ve bir sonraki
anda ne yapilacag: konusunda bir tahmin yiriitiir.

Isaret: Ocagin sicak oldugunu fark ettiniz.
Tahmin: Dokunursam yanarim, bu nedenle ocaga dokunmaktan
kaginmaliyim.

Isaret: Trafik 1s1g1n1n yesile déndiigiinii gordiiniiz.
Tahmin: Gaza basarsam kavsaktan giivenli bir sekilde gegip varis
noktama biraz daha yaklasirim, bu nedenle gaza basmaliyim.

Bir isaret goriirsiiniiz, onu ge¢mis tecriibeye gore siniflandirir
ve uygun tepkiyi saptarsiniz.

Bunlarin hepsi bir saniye iginde olur ama aligkanliklariniz
stiinde hayati bir rol oynarlar ¢iinkii her eylemden 6nce bir
tahmin gelir. Hayat reaktif gibi gelse de aslinda 6ngoriictidiir.
Giin boyu, biraz 6nce gordiigiiniiz seye ve ge¢miste neyin en ¢ok
ise yaradigina dayali olarak en iyi tahminlerinizi yiiriitiirsiiniiz.
Durmadan bir sonraki anda neler olacagini tahmin edersiniz.

Davranisimiz biiyiik dlgiide bu tahminlere baghdir. Bagka
bir deyisle, davranigimiz illa olayin nesnel gergekligine degil,
bityiik 6l¢lide bagimiza gelenleri nasil yorumladigimiza baghdir.
Iki insan ayni anda sigaraya bakabilir ve biri giiglii bir sigara
i¢me istegi duyarken digeri kokudan tiksinebilir. Ayni isaret,
tahmininize bagh olarak iyi bir aligkanlig1 ya da kotii bir alig-
kanlhig1 kivileimlandirabilir. Aligkanliklarinizin nedeni aslinda
oncesinde yasananin tahminidir.

Bu tahminler duygulara yol agar; zaten siddetli bir istegi de
bir his, bir arzu, bir giidii olarak tanimlariz. Duygu ve hisler,
algiladigimiz isaretleri ve yirittiigiimiiz tahminleri uygulayabi-
lecegimiz bir sinyale gevirir. Halihazirda ne algiladigimizi agik-
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lamaya yardima olurlar. Ornegin farkinda olsaniz da olmasaniz
da su anda sicag1 ve sogugu algiliyorsunuz. Sicaklik bir derece
diigse muhtemelen higbir sey yapmazsiniz. Ote yandan sicaklik
on derece diigse iigiir ve iizerinize bir seyler daha giyersiniz.
Usiimek sizi eyleme gegmeye iten isarettir. Isaretleri bagindan
beri hissediyorsunuzdur ama eyleme ancak farkl bir halde daha
iyi olacagimzi 6ngordiigiiniiz zaman gegersiniz.

Siddetli istek, bir seyin eksik oldugu hissidir. i¢sel duru-
munuzu degistirme arzusudur. Sicaklik diigiince viicudunuzun
halihazirda hissettigi ile hissetmek istedigi arasinda bir bogluk
olusur. Mevcut haliniz ile arzulanan haliniz arasindaki bu bosluk
size eyleme ge¢mek igin bir neden sunar.

Arzu su anda oldugunuz yer ile gelecekte olmak istediginiz yer
arasindaki farktir. En kiigiik eylem bile su anda hissettiginizden
farkl hissetme motivasyonuyla renklenir. Kisa siirede hizli hizh
atigtirdiginizda, bir sigara yaktiginizda ya da sosyal medyada
dolastiginizda aslinda istediginiz sey patates cipsi, sigara ya da
bir siirii begeni degildir. Aslinda istediginiz, farkli hissetmektir.

Duygu ve hislerimiz bize mevcut halimizde mi kalmamiz,
yoksa bir degisiklik mi yapmamiz gerektigini soyler. En iyi eylem
planina karar vermemize yardim ederler. Norologlar duygu ve
hisler hasar gordiigiinde karar alma becerimizi kaybettigimizi
kesfettiler. Neyin pesinden gidecegimize, neden kaginacagimiza
dair sinyaller ortadan kalkar. Norobilimci Antonio Damasio’nun
agikladig: gibi, “Bir seyi iyi, kotii ya da notr olarak isaretlemenizi
duygular saglar.”

Ozetlemek gerekirse, hissettiginiz belli siddetli istekler ve
gergeklestirdiginiz aligkanliklar aslinda altta yatan en temel gii-
diilerinizi ele alma girisimidir. Bir aliskanlik bir giidiiye basariyla
hitap ettiginde, onu tekrarlamak igin siddetli bir istek gelisti-
rirsiniz. Zamanla sosyal medyada gezinmenin size sevildiginizi
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hissettirecegini ya da YouTube videolar: izlemenin korkulari-
niz1 unutmaniza olanak saglayacagini 6ngormeyi 6grenirsiniz.
Algkanliklar onlar1 olumlu duygularla iliskilendirdigimizde
cekici gelir ve bizler bu 6ngorilyii zararimiza olmaktan ¢ikarip
lehimize kullanabiliriz.

BEYNIiNiZi ZOR ALISKANLIKLARDAN
KEYiF ALACAK SEKILDE NASIL YENIDEN
PROGRAMLAYABILIRSINIZ

Zor aligkanliklar: olumlu bir tecriibeyle bagdastirmay1 6grene-
bilirseniz daha cazip kilabilirsiniz. Bazen tek ihtiyaciniz, zih-
niyetinizde hafif bir kaymadir. Ornegin sik sik belli bir giinde
yapmamiz gereken seylerden bahsederiz. Ise gitmek i¢in erken
kalkmalisinizdur. siniz igin bir telefon gériismesi daha yapma-
lisimzdir. Aileniz igin yemek pisirmelisinizdir.

Simdi yiiklemin sadece bir kismin1 degistirdiginizi hayal
edin: “Yapmalisimiz” degil, “yapabilirsiniz.”

Ise gitmek icin erken kalkabilirsiniz. Iginiz i¢in bir telefon
goriigmesi daha yapabilirsiniz. Aileniz igin yemek pisirebilirsiniz.
Sadece bir eki degistirerek her olaya bakis agimzla oynayabilirsiniz.
Bu davranislar yiik olmaktan ¢ikarip firsata doniistiirebilirsiniz.

Burada kilit nokta, gergekligin her iki versiyonunun da dogru
olmasi. Bunlar1 yapmalisiniz ama aym zamanda yapabilirsiniz.
Hangi zihniyeti segersek segelim, mutlaka bir kanit bulabiliriz.

Bir keresinde tekerlekli sandalyeye bagimli bir adamla ilgili
bir hikaye duydum. Kisitlanmanin zor bir sey olup olmadig:
soruldugunda adam, “Ben sandalyeme mahktm degilim,” diye
karsilik vermis. “Sandalyem beni 6zgiirlestiriyor. O olmasayd:
yataga bagli yasardim ve evimden asla ¢itkamazdim.” Bakis ag1-
sindaki bu kayma, her giinii yagama seklini tamamen degistirmis.



144 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

Aliskanliklarinizi dezavantajlarindan ¢ok, getirilerini vur-
gulayarak ifade etmek, beyninizi yeniden programlamanin ve
bir aligkanlig1 daha cazip kilmanin hizh ve hafif yoludur.

Egzersiz. Pek ¢ok insan egzersizi enerji tiikketen ve yorucu,
zorlayic bir gorevle iliskilendirir. Ancak egzersizi beceri gelis-
tirme ve kendinizi giiglendirme yolu olarak da gorebilirsiniz.
Kendinize, “Sabah kosuya ¢ikmam gerek,” yerine, “Dayaniklilik
kazanma ve hizlanma zamani,” diyebilirsiniz.

Finans. Para biriktirmek genellikle fedakarlikla bagdastirilir.
Ancak basit bir gergegi idrak ederseniz onu bir kisitlamadan ¢ok,
ozgiirliikle bagdastirabilirsiniz. Mevcut imkanlarimzin altinda
yasamak gelecekteki imkanlarimiz1 artirir. Bu ay kenara ayira-
caginz para, bir sonraki aya alim giiciiniizii artirir.

Meditasyon. Meditasyonu ii¢ saniyeden daha uzun siire
denemis herkes, dikkatin kaginilmaz olarak dagilmasinin ne
kadar bunaltic1 oldugunu bilir. Her kesintinin size nefesinize
donme sansini verdigini fark ettiginiz zaman bu bunalimu se-
vince doniistiirebilirsiniz.

Mag 6ncesi kaygilar. Pek ¢ok insan biiyiik bir sunum yap-
madan ya da 6nemli bir etkinlikte rekabet etmeden 6nce kaygi
duyabilir. Nefesleri ve nabizlar1 hizlanir, tedirginlikleri artar. Bu
duygulari olumsuz yorumlarsak kendimizi tehdit altinda hisse-
dip geriliriz. Ancak bu duygular:1 olumlu yorumlarsak duruma
akiskanlik ve zarafetle tepki veririz. “Gerginim,” séylemini, “He-
yecanliyim ve konsantre olmama yardim edecek bir adrenalin
hiicumu yasiyorum,” séylemiyle degistirebilirsiniz.

Bu kiigiik zihniyet kaymalar: sihir degildir ama belli bir
aligkanhk ya da durumla iligkilendirdiginiz duygularin degis-
mesine yardimci olabilirler.

Isi bir basamak yukari tagimak isterseniz bir motivasyon
ritiieli yaratabilirsiniz. Yapacaginiz sey, aliskanliklarimzi keyif
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aldiginiz bir seyle iliskilendirmek olacak. Sonra bu isareti moti-
vasyona ihtiya¢ duydugunuz her an kullanabileceksiniz. Ornegin
seks yapmadan 6nce hep ayni sarkiyi ¢alarsaniz miizigi eylemle
iligkilendirmeye baslarsiniz. Havaya girmek istediginiz zaman
oynat diigmesine basmaniz yeter.

Pittsburgh’lii bir boksor ve yazar olan Ed Latimore da bil-
meden benzer bir stratejiden faydalandi. Latimore, “Tuhaf bir
sey fark ettim,” diyor. “Yazarken sadece kulakligimi takmak,
dikkatimin ve konsantrasyonumun artmasim sagliyor. Miizik
agmam bile gerekmiyor.” Latimore farkinda bile olmadan ken-
dini sarthyordu. Baslangigta kulakligini takip sevdigi bir miizigi
agiyor ve dikkatini ise vererek ¢alistyordu. Bunu bes, on, yirmi
kez yaptiktan sonra kulakligini takmak otomatik olarak dikkat
artistyla iligkilendirdigi bir isarete doniigmiistii. Bunu da dogal
olarak siddetli istek takip etmisti.

Sporcular da kendilerini performans 6ncesi havaya sokmak
i¢in benzer stratejiler kullanirlar. Beyzbol kariyerim siiresince her
magtan 6nce belli bir esneme ve atis ritiieli gelistirdim. Sekansin
tamami yaklagik on dakika siiriiyordu ve bunu her seferinde
ayni sekilde yapiyordum. Bu bir yandan beni fiziksel olarak
oynamaya isitiyor, daha 6nemlisi, bir yandan da dogru ruh ha-
line sokuyordu. Mag Oncesi ritiielimi rekabet¢i ve odaklanmig
hissetmekle bagdastirmaya bagladim. Oncesinde motivasyonum
yoksa bile ritiielimi tamamladigim zaman “mag havasi”na girmis
oluyordum.

Bu stratejiyi hemen hemen her amaca uyarlayabilirsiniz.
Diyelim ki genel olarak daha mutlu hissetmek istiyorsunuz. Sizi
gercekten mutlu eden bir seyi bulun -evcil hayvaninizi sevmek
ya da kopiiklii bir banyo yapmak gibi- ve sonra sevdiginiz seyi
yapmadan dnce her seferinde gergeklestireceginiz kisa bir rutin
yaratin. Mesela ii¢ derin nefes almak ve giillimsemek gibi.
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Ug derin nefes al. Giiliimse. Képegi oksa. Tekrarla.

Zamanla, nefes al-giiliimse rutinini iyi bir ruh haline girmekle
bagdastirmaya baslarsiniz. Mutlu olmak anlamina gelen bir isarete
doniisiir. Bir kez yerlesti mi, duygu durumunuzu degistirmeye
ne zaman ihtiyag duyarsaniz bu stratejiyi kullanabilirsiniz. Is
yerinde strese mi girdiniz? Ug derin nefes alip giiliimseyin. Hayat
sizi tiziiyor mu? Ug derin nefes alip giilimseyin. Bir aligkanlik
yerlesince isaret, orijinal durumla ok az alakal olsa da siddetli
bir istegi harekete gegirebilir.

Koti aligkanliklarimzin nedenlerini bulmanin ve diizeltmenin
anahtari, onlarla ilgili ¢agrisimlarinizi ifade edis seklinizi degis-
tirmektir. Kolay degildir ama tahminlerinizi yeniden programlar-

saniz zor bir aligkanhigi cazip bir aliskanliga doniistiirebilirsiniz.

Bolum Ozeti

2. Davrani§ Degisikligi Yasas’'nin tersine gevrilmis hali
itici kilmaktr.

Her davranigin yiizey seviyesinde bir siddetli istegi, bir
de daha derinde yatan bir giidiisii vardir.
Aligkanliklariniz kadim arzulara modern zaman ¢6ziim-
leridir.

Aliskanliklarinizin nedeni aslinda onlardan 6nce gelen
tahminlerdir. Tahmin bir duyguya neden olur.

Kotii bir aligkanhig: cazip olmaktan ¢ikarmak igin ondan
uzak durmanin getirilerini vurgulayin.

Aligkanliklar onlar1 olumlu duygularla bagdastirdigimiz
zaman cazip, olumsuz duygularla bagdastirdigimiz zaman
itici gelir. Zor bir gorevden hemen once, keyif aldiginiz
bir seyi yaparak bir motivasyon ritiieli yaratin.






148 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

iYi BiR ALISKANLIK NASIL YARATILIR

Aliskanliklar Skor Karti’'ni doldurun. Mevcut
11 aliskanhklarinizin farkinda olmak i¢in onlari kagida
dokin.

Uygulamaya koyma niyetlerini kultanin: “[SU
1.2 DAVRANISI] [SU ZAMANDA] [SURADA]
gergeklestirecegim.”

Aliskanlik istiflemeyi kullanin: “[SU MEVCUT
1.3 ALISKANLIKTAN] sonra [SU YENi ALISKANLIGI]
gerceklestirecegim.”

Ortaminizi tasarlayin. iyi aliskanhklarin isaretlerini

belirgin ve gérantr kilin.

Cazip unsurlari bir araya toplama yéntemini
2.1 kullanin. Yapmak istediginiz bir eylemi, yapmaniz
gereken bir eylemle eslestirin.

Arzulanan davranisinizin normal davranis oldugu
bir kaltdre katihn.

22

Bir motivasyon ritleli yaratin. Zor bir aliskanliktan
hemen 6nce, keyif aldiginiz bir seyi yapin.

2.3
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KOTU BIR ALISKANLIK NASIL BIRAKILIR

Maruz kalma ihtimalinizi azaltin. Kétu
1.5 aliskanliklarin isaretlerini ortaminizdan
kaldirin.

Zihniyetinizi ifade edis seklinizi degistirin.
2.4 Kot aliskanliklarinizdan kag¢inmanin
getirilerini vurgulayin.

Bu aliskanlik 6zet tablosunun Ingilizce ¢iktisint atomichabits.com/cheatsheet

adresinden alabilirsiniz.






3. YASA

Kolaylastirin
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Yavas Yuruyun Ama Asla
Geriye Gitmeyin

lorida Universitesi’'nde profesér olan Jerry Uelsmann ilk ders

giiniinde film fotograf¢ilig 6grencilerini iki gruba ayird.

Sinifin sol tarafindaki herkesin “nicelik” grubu olacagim
anlatti. Sadece iirettikleri ¢galigmalarin sayisina gore not alacak-
lardi. Son ders giiniinde her 6grenci tarafindan teslim edilmis
fotograflarin hesabini ¢ikaracakti. Yiiz fotograf A, doksan fo-
tograf B, seksen fotograf C vs. alacakti.

Bu sirada sinifin sag tarafindaki herkes “nitelik” grubunda
olacakti. Sadece galiymalarinin kalitesine gore not alacaklardi.
Doénem boyunca tek bir fotograf ortaya koyacaklardi ama A
almalar i¢in neredeyse kusursuz bir imge gerekiyordu.

Doénem sonunda Uelsmann sasirarak en iyi fotograflarin
nicelik grubundakiler tarafindan ortaya kondugunu gérdi. Bu
ogrenciler, donemi fotograf ¢ekerek, kompozisyon ve 1s1kla de-
neyler yaparak, karanlik odada ¢esitli yontemleri deneyerek ve
hatalarindan ders alarak gegirdiler. Yiizlerce fotograf yaratma
siirecinde becerilerini bilediler. Bu sirada nitelik grubu kusur-
suzluk konusunda spekiilasyon yapmakla mesguldii. Sonunda
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ellerinde ¢abalarini gosterebilmeleri agisindan sadece dogrulan-
mamis kuramlar ve bir adet vasat fotograf disinda bir sey yoktu.’

Degisim i¢in optimal plan1 -kilo vermenin en hizli yolunu,
kas yapmak i¢in en iyi programy, bir yan ugras i¢in en iyi fikri-
ararken bataga saplanmak kolaydir. En iyi yaklagimi ¢6zmeye
o kadar odaklaniriz ki bir tiirlii eyleme gegemeyiz. Voltaire’in

Bu konuya hareket halinde olmak ile eyleme ge¢mek ara-
sindaki farki gostermek igin degindim. Iki fikir kulaga benzer
gelse de ayn1 sey degil. Hareket halinde oldugunuzda plan yapar,
strateji belirler, 6grenirsiniz. Bunlarin hepsi iyi seylerdir ama
bir sonug iiretmezler.

Ote yandan eylem bir sonug iiretecek bir davranis tiiriidiir.
Yazmak istedigim makaleler igin yirmi fikir siraliyorsam bu
harekettir. Gergekten oturup makale yazmamsa eylemdir. Daha
iyi bir diyet plan1 aramam, konu hakkinda bir kitap aramam
harekettir. Ama gergekten saglikli bir 6giin yemem eylemdir.

Bazen hareket faydalidir ama hi¢bir zaman tek bagina bir
sonug iliretmez. Bir 6zel antrendrle konusmaya kag kez gittigi-
nizin bir 6nemi yoktur, bu hareket sizi forma sokmaz. Sadece
egzersiz yapma eylemi size elde etmek istediginiz sonucu saglar.

Hareket sonuca yol agmiyorsa onu neden yapiyoruz? Bazen
gercekten planlamamiz ve daha fazla 6grenmemiz gerektigi i¢in
yapiyoruz. Ama daha ¢ok, basarisizlik riskine diigmeden ilerleme
kaydettigimizi hissetmemize olanak sagladig: icin yapiyoruz.
Cogumuz elestiriden kaginmak konusunda uzmaniz. G6z 6niinde
basarisiz olmak ya da elestirilmek iyi gelmedigi i¢in bunun ola-
bilecegi durumlardan kaginmaya ¢alisiriz. Ve eyleme ge¢mek

*

Benzer bir hikdye David Bayles ve Ted Orland’in Art & Fear (Sanat ve Korku)
adh kitabinda da anlatilir. Buraya kendilerinin izinleriyle uyarlanmigtir.
Detayli agiklama igin notlar kismina bakiniz.
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yerine hareket halinde kalmakla yetinmenizin en biiyiik nedeni
budur: basarisizhigy geciktirmek.

Hareket halinde olmak ve kendinizi ilerleme kaydettigi-
nize inandirmak kolaydir. Su anda dort potansiyel miisteriyle
goriismelerim siiriiyor. Bu iyi bir sey. Dogru yonde ilerliyoruz,
diye diistiniirsiiniiz. Ya da, yazmak istedigim kitap hakkinda baz:
fikirler icin beyin firtinasi yaptim. Bu is olacak gibi goriintiyor.

Hareket halinde olmak, bir seyleri hallettiginizi hissetmenizi
saglar. Ama aslinda sadece bir seyleri halletmeye hazirlaniyor-
sunuzdur. Hazirlik bir erteleme halini aldiginda, bir seyleri de-
gistirmelisiniz. Sadece planlamakla kalmak istemezsiniz. Pratik
yapmak istersiniz.

Bir aligkanlikta ustalagmak istiyorsaniz kilit nokta kusur-
suzlukla degil, tekrarla baslamaktir. Yeni bir aligkanligin her
ozelligini ayrintili olarak planlamaniza gerek yok. O aligkan-
ligin pratigini yapmalisiniz. Bu, 3. Yasa’dan aklinizda kalmasi
gereken ilk bilgi: Yapmaniz gereken, aligkanlig: tekrarlamaktir.

YENi BiR ALISKANLIK KAZANMAK
NE KADAR SURER

Aligkanlik olusturmak, bir davranigin tekrarlamalar sonucu
giderek daha otomatik bir hal almasidir. Bir faaliyeti ne kadar
tekrarlarsaniz beyin yapinizin o kadar biiyiik bir kismi o faaliyette
etkin hale gelir. Norobilimciler buna, yakin zamandaki faaliyet
kaliplarina dayal1 olarak beyindeki néronlar arasinda bulunan
baglantilarin giiglenmesi anlaminda, uzun siireli potansiyel ar-
t151 diyorlar. Her tekrarla hiicreden hiicreye isaretlesme iyilesir
ve noral baglantilar sikilagir. i1k kez 1949 yilinda néropsikolog
Donald Hebb tarafindan tanimlanan bu fenomen, Hebb Yasasi
olarak bilinir: “Birlikte ateslenen néronlar birbirine baglanir.”
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Bir aliskanhig) tekrarlamak beyinde net fiziksel degisikliklere
yol agar. Miizisyenlerde beyincik -bu, gitarin telini titretmek ya
da keman yayin1 gekmek gibi hareketler igin kritik 6nem tagir-
miizisyen olmayan insanlarinkinden daha biiyiiktiir. Ote yandan
matematikgilerin hesaplamada kilit rol oynayan inferior parietal
loblarinda daha fazla miktarda gri madde bulunur. Inferior pa-
rietal lobun boyutu bu alanda gegirilen zaman miktariyla dogru
orantilidir: Matematikgi ne kadar ileri yasta ve tecriibeliyse gri
madde miktar:1 da o kadar artar.

Londrali taksi soforlerinin beyinlerini analiz eden bilim
insanlari, hipokampuslarinin -beynin uzaysal hafizayla ilgili
bolgesi- taksi siiriiciisii olmayan insanlara gore hatir1 sayilir
olgiide daha biiyiik oldugunu gérdiiler. Daha da biiyiileyici olan,
taksi sof 6rii emekli oldugunda hipokampusun boyutunun kiigiil-
mesiydi. Diizenli agirlik antrenmanina tepki veren viicut kaslari
gibi, beynin belli bolgeleri de kullanildik¢a duruma uyum sagliyor
ve kullanilmadiklarinda kéreliyorlar.

Elbette aligkanliklar: yerlestirmede tekrarin 6nemi noro-
bilimcilerin beyni kurcalamaya baglamasindan ¢ok 6nce kabul
edilmisti. ingiliz filozof George H. Lewes'in 1860’ta belirttigi gibi,
“Yeni bir dili konugmayi, bir miizik aleti ¢galmayi ya da aligilma-
dik hareketleri yapmay1 6grenirken ¢ok biiyiik zorluk hissedilir
¢linkii her hissin gegmesi gereken kanallar heniiz oturmamistur.
Ama sik tekrarlamalar bir yolak olusturdugunda bu zorluk or-
tadan kalkar ve eylemler zihin bagka bir seyle mesgulken bile
gerceklestirilebilecek kadar otomatiklesir.” Sagduyu ve bilimsel
kanitlar ayni goriiste birlesiyor: Tekrarlama, bir degisim bigimidir.

Bir eylemi her tekrarlayisinizda o aligkanlikla iligkili bir
noral devreyi harekete gegirirsiniz. Bagka bir deyisle, sadece
tekrar etmek, yeni bir aligkanlig1 kodlamak igin atabileceginiz
en kritik adimlardan biridir. Tonlarca fotograf ¢eken 6grenciler



Yavas Yurlyun Ama Asla Geriye Gitmeyin | 157

becerilerini ilerletirken, mitkemmel fotograflar konusunda fikir
yiritmekle yetinenlerin yerlerinde saymasinin nedeni budur.
Bir grup aktif pratikle ugrasirken, digerleri pasif 6grenmeye
odaklanmigtir. Birinde eylem, digerinde hareket vardir.

Biitiin aligkanliklar ¢aba gerektiren pratikten otomatik dav-
raniga dogru benzer bir yol izler. Bu siirece otomatiklesme ad1
verilir. Otomatiklesme, bir davranisi her adimi1 diisiinmeden
gerceklestirme becerisidir ve bilingsiz zihin devreye girdiginde
olusur.

Suna benzer bir seydir:

ALISKANLIK CiZGisSi

WA — = — T~ — . — ALISKANLIK
> CiZGisi
(V23

w
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X

=
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TEKRARLAMALAR

SEKIL 1: Baslangicta (A noktasi) aliskanlklar ¢cok buyuk
caba ve konsantrasyon gerektirir. Birka¢ tekrardan sonra (B
noktasi) kolaylasirlar ama hala bilingli dikkate ihtiya¢ vardir.
Yeterli pratikle (C noktasi) aliskanhk bilin¢li olmaktan ¢ikip
otomatiklesir. Bu esigin -aliskanlik ¢cizgisi- 6tesinde aliskanhk
neredeyse disinmeden gergeklestirilebilir. Yeni bir aliskanlik
olusmustur.
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Bir sonraki grafikte, arastirmacilarin her giin on dakika
yiiriimek gibi bir aligkanligin otomatiklesme seviyesini izledik-
lerinde nasil bir manzarayla karsilastiklarini géreceksiniz. Bilim
insanlarinin dgrenme egrileri adini verdigi bu tablolarin bigimleri
davranis degisikligi hakkinda ¢ok 6nemli bir gergegi ortaya ¢1-
karmaktadir: Aligkanliklar zamanla degil, sik tekrarlarla olusur.

GUNDE ON DAKIKA YURUMEK

OTOMATIKLESME x%

10 20 30 40 10 60 70 80 90 100
GUN

SEKIL 12: Bu grafik her gun kahvaltidan sonra on dakika
yUrime aliskanhgi edinmis bir insani gdéstermektedir. Tekrar
sayisl arttikca otomatiklesmenin de -davranis olabildigince
kolay ve otomatik bir hal alana kadar- arttigina dikkat ediniz.

En sik duydugum sorulardan biri, “Yeni bir aligkanlig: yer-
lestirmek ne kadar siirer?” sorusudur. Oysa insanlarin soracagi
asil soru su olmalidir: “Yeni bir aligkanlig1 yerlestirmek ne ka-
darini gerektirir?” Yani bir aligkanhigi otomatiklestirmek igin
kag tekrar gerekir?

Aliskanligin olusmasi baglaminda, gegen zamanin sihirli bir
yan1 yoktur. Yirmi bir giin, otuz giin ya da ¢ yiiz giin ge¢mis
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olmasi bir seyi degistirmez. Onemli olan, o davranig1 hangi siklikla
tekrarladiginizdir. Bir seyi otuz giinde iki kez de yapabilirsiniz,
iki yiiz kez de. Farki yaratan sikliktir. Mevcut aliskanliklariniz
binlerce degilse bile yiizlerce tekrar sonucu igsellestirilmistir.
Yeni aligkanliklar da ayni siklik diizeyini gerektirir. Aligkan-
ligin zihninizde saglam bir yer edinmesi ve sizin Aligkanlik
Cizgisi'ni gegmeniz igin yeterli sayida bagsarili girisimi pes pese
dizmeniz gerekir.

Pratikte, bir aligkanligin otomatiklesmesinin ne kadar siir-
diigiiniin gergekten bir 6nemi yoktur. Onemli olan sizin ilerleme
kaydetmek i¢in gerekli eylemleri gerceklestirmenizdir. Bir eylemin
tamamen otomatik olup olmamasi daha az 6nemlidir.

Bir aligkanlik edinmek igin onun pratigini yapmalisimiz. Ve
bir pratigi oldurmanin en etkin yolu, 3. Davranig Degisikligini
devreye sokmaktir: Kolaylastirin. Bundan sonraki boliimler size
bunu nasil yapacaginizi gosterecek.

Bolim Ozeti

3. Davranis Degisikligi Yasasi kolaylastirmaktir.
Ogrenmenin en etkili bi¢imi planlama degil, pratiktir.
Hareket halinde olmaya degil, eyleme gegmeye odaklanin.
Aligkanlik olusturma, bir davranisin tekrarla artarak
daha otomatik bir hal almasi siirecidir.

Bir aligkanlig: gergeklestirme siireniz onu kag kez ger-
geklestirdiginiz kadar onemli degildir.
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En Az Caba Yasasi

Antropolog ve biyolog Jared Diamond, ddiilli kitab: Tiifek,
Mikrop ve Celik’te basit bir olguya dikkat ¢eker: Kitalarin
sekilleri farklidir. Ilk bakigsta bu hayli bariz ve énemsiz bir beyan
gibi goriinse de, insan davranigi {izerinde derin bir etkisinin
oldugu da yabana atilamaz.

Amerika kitalarinin birincil ekseni kuzeyden giineye dogru
iner. Yani Kuzey ve Giiney Amerika’y1 olugturan kara kiitlesi genis
ve sisman degil, uzun ve incedir. Bu genel olarak Afrika i¢in de
gegerlidir. Ote yandan Avrupa, Asya ve Ortadogu’yu olugturan
topraklar bunun tam tersidir. Genis toprak pargasi bigim olarak
daha ¢ok dogu-bat: arasinda uzanmaktadir. Diamond’a gére bu
sekil farki, tarimin yiizyillara yayilmasi tizerinde 6nemli bir rol
oynamigtir.

Tarim yerkiireye yayilmaya basladiginda dogu-bati rotasinda
yayilmak ciftcilere kuzey-giiney rotasinda yayilmaktan daha kolay
gelmistir. Bunun nedeni, aym enlem istiindeki yerlerin genel
olarak benzer iklimlere, benzer giines 15181 ve yagis miktarina
ve benzer mevsim degisikliklerine sahip olmasidir. Bu faktor-
ler, Avrupa ve Asya’daki ¢iftgilerin birkag mahsulii ehlilestirip
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Fransa’dan Cin’e kadar uzanan toprak pargasinda o mahsulleri

yetistirmelerine neden olmustur.

iNSAN DAVRANISININ SEKLIi

DOGU - BATI YONU

KUZEY - GUNEY YONU

Sekil 13: Avrupa ve Asya’nin birincil ekseni dogu-batidir. Ame-
rika kitalarinin ve Afrika’nin birincil ekseni ise kuzey-gtneydir.
Bu durum, Amerika kitalarinda, Avrupa ve Asya'ya gore daha
genis bir iklim yelpazesine yol agar. Sonug olarak, tarim Avrupa
ve Asya'da baska yerlerdekinin iki kati bir hizla yayilmistir.
Ciftgilerin davranislari -aradan yUzlerce, binlerce yil gegme-
sine ragmen- ortamdaki strtinme miktariyla kisitlanmistir.

Kuzeyden giineye seyahat ettiginizde iklim ¢ok daha fazla
gesitlilik gosterir. Florida’daki hava durumunun Kanada’dakin-
den ne kadar farkl oldugunu diisiiniin. Diinyanin en yetenekli
¢iftcisi olabilirsiniz ama bu, Kanada kisinda Florida portakalini
yetistirmeniz i¢in yeterli degildir. Kar topragin yerini tutmaz.
Mahsulleri kuzey-giiney rotasinda yayabilmek igin giftgilerin her
iklim degisikliginde yeni bitkiler bulup ehlilestirmeleri gerekirdi.
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Sonug olarak tarim Asya ve Avrupa’da Amerika kitalarin-
dakinin iki ya da ii¢ kat1 hizla yayildi. Yazyillar iginde bu bii-
yiik fark, ¢ok biiyiik bir etki yaratti. Artan gida tiretimi daha
hizli niifus artisina olanak sagladi. Daha fazla sayida insanla
bu kiiltiirler daha giiglii ordular kurabildiler ve yeni teknolojiler
gelistirmek agisindan daha donanimli oldular. Degisiklikler ufak
ufak basladi -biraz daha uzaga yayilan bir mahsul, birazcik daha
hizli biiyiiyen bir niifus- ama zamanla birleserek elle tutulur
farklara doniistii.

Tarimin yayilmasi 3. Davranig Degisikligi Yasasr’na kiiresel
oOlgekte bir ornek teskil etmektedir. Geleneksel goriis, davranig
degisikliginde kilit noktanin motivasyon oldugunu savunur. Bir
seyi gergekten isterseniz yaparsiniz. Ancak isin ash sudur ki ger-
¢ek motivasyonumuz tembellik etmek ve ulagilmasi kolay olani
yapmaktir. Son zamanlarin verimlilik konulu ¢oksatanlarinin
anlattiklarinin aksine bu aptalca degil, akillica bir stratejidir.

Enerji kiymetlidir ve beyin onu miimkiin oldugunca koru-
yacak sekilde tasarlanmistir. iki benzer secenek arasinda karar
verirken insanlarin dogal olarak en az gabay: gerektiren sege-
nege meyletmesi anlamina gelen En Az Caba Yasas’’na uymak,
insan dogasinin bir sonucudur.” Ornegin ¢iftliginizi, iklimin
farkli oldugu kuzeye yonelmek yerine, ayn1 mahsulleri yetisti-
rebileceginiz doguya dogru biiyiitmek. Biitiin eylem segenekleri
arasinda, hayata gegirilen her zaman en az ¢abayla en fazla degeri

saglayan segenek olacaktir. Kolay olani yapmaya giidiimliyiiz.

Bu, En Az Eylem Prensibi olarak anildig: fizigin de temel prensiplerinden
biridir. Herhangi iki nokta arasinda takip edilecek yolun her zaman en az
enerjiyi gerektiren yol olacagini belirtir. Bu basit prensip evrenin yasalarin
destekler. Bu tek fikirden yola ¢ikarak, hareket ve gorelilik yasalarini da
tarif edebilirsiniz.
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Her eylem belli miktarda enerji gerektirir. Ne kadar enerji
gerekirse eylemin gergeklesme ihtimali o kadar azalir. Hedefiniz
giinde yiiz sinav gekmekse bu gok fazla enerji demektir! Baslan-
gigta motive olmus ve heyecanlhiyken, baslayacak giicii kendinizde
bulabilirsiniz. Ancak birkag giiniin sonunda bu kadar biiyiik bir
caba insana yorucu gelmeye baglar. Ote yandan giinde bir sinav
¢ekme aligkanligina bagl kalmak, baglamak i¢in neredeyse hic
enerji gerektirmez. Ve bir aligkanlik ne kadar az enerji gerekti-
rirse gergeklesme ihtimali de o kadar artar.

Hayatimizin biiyiik bir kismini kaplayan davranislara bakti-
ginizda onlarin ¢ok diigitk motivasyon duizeyleriyle gerceklesti-
rilebildiklerini goriirsiiniiz. Telefonumuza bakmak, e-postalari-
muiz1 kontrol etmek ve televizyon seyretmek neredeyse hig gaba
gerektirmedikleri i¢in bu kadar ¢ok vaktimizi alir. Fazlasiyla
kolaydirlar.

Bir anlamda her aligkanlik gergekten istediginizi elde etme-
nin 6niindeki bir engelden bagka bir sey degildir. Diyet yapmak
forma girmenin 6niindeki engeldir. Meditasyon sakin hissetmenin
oniindeki engeldir. Giinliik tutmak net bir sekilde diisiinebilmenin
oniindeki engeldir. Aslinda istediginiz, aligkanligin kendisi degil,
o aligkanligin getirdigi sonugtur. Engel ne kadar biiyiikse -yani
aligkanlik ne kadar zorsa- siz ve arzulanan son hal arasindaki
slirtinme o kadar artar. Aliskanhiklar iginizden gelmediginde
bile yapabileceginiz kadar kolaylastirmak bu yiizden hayati 6nem
tagir. Iyi aligkanliklarinizi daha basit kilarsaniz onlara uyma
ihtimaliniz de bir o kadar artar.

Peki ya bunun tam tersini yapar gibi goriindiigiimiiz biitiin
o zamanlar? Hepimiz o kadar tembelsek gocuk yetistirmek, is
kurmak ya da Everest Dagrna tirmanmak gibi zor seyleri basaran

insanlar1 nasil agiklarsiniz?
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Elbette ¢ok zor seyleri de yapmaya muktedirsiniz. Sorun su
ki baz1 giinler iginizden zor seyleri yapmak gelirken bazi giin-
ier sadece pes etmek gelir. Zorlu giinlerde hayatin dogal olarak
oniiniize gikardig: zorluklar1 agabilmeniz i¢in, lehinize isleyen
seylerin sayisin1 artirmaniz hayati 6nem tagir. Ne kadar az ih-
tilafla karsilagirsaniz giiglii yanimizin ortaya ¢ikmasi o kadar
kolaylasir. “Kolaylastirin”, “sadece kolay seyler yapin” anlamina
gelmez. Buradaki ana fikir, uzun vadede sonug getirecek seyleri

vapmay1 su anda olabildigince kolaylagtirmaktir.

DAHA AZ CABAYLA DAHA FAZLA SEY
BASARMAK

Ortadan biikiilmiis bir bahge hortumunu elinizde tuttugunuzu
hayal edin. Biraz su akiyor olabilir ama ¢ok fazla degil. Suyun
hortumdan gegis hizin1 artirmak istiyorsaniz iki segeneginiz
var: 11k secenek muslugu iyice agarak hortuma daha fazla su
gitmesini saglamaktir. Ikinci segenek ise hortumun kivrimini
dizeltip suyun dogal olarak akmasini saglamaktur.

Zor bir aligkanliga bagh kalmak i¢in motivasyonunuzu pom-
palamaya ¢aligmak, biikiilii bir hortuma daha fazla su gitmesini
saglamaya benzer. Bunu yapabilirsiniz ama ¢ok ¢aba gerektirir
ve hayatinizin gerilimini artirir. Ote yandan aligkanliklarinizi
kolaylagtirmak ve basitlestirmek, hortumun kivrimini diizeltmek
gibidir. Hayatinizdaki piiriizii agmaya ¢alismak yerine, azaltmak
demektir.

Aliskanliklarinizla ilgili pirizleri azaltmanin en etkili
yollarindan biri de ortam tasarimi uygulamasidir. 6. Bolim’de
ortam tasarimindan, isaretleri daha goriiniir kilma yontemi ola-
rak bahsetmistik ama ayn1 zamanda ortaminizi, eylemlerinizi
kolaylagtirmak icin de optimize edebilirsiniz. Ornegin bir alig-
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kanhg nerede uygulayacaginiza karar verirken giinliik rutininizin
icinde yer alan bir yeri segmek en iyisi olacaktir. Aligkanliklar
hayatimizin akigina uyduklar1 zaman daha kolay insa edilir. Spor
salonuna gitme ihtimaliniz, spor salonu ise giderken yolunuzun
istiindeyse artar ¢linkii oraya ugramak hayat tarziniza daha
fazla zorluk eklemez. Mukayese edildiginde, eger spor salonu
ise gidis gelis yolunuzun disinda kaliyorsa —sadece birkag blok
bile olsa- oraya gitmek igin “ekstra ¢aba harcamaniz” gerekir.
Evinizde ve ofisinizde zahmeti azaltmak daha da etkili
olacaktir. Genellikle aligkanliklara zahmet ve zorlugun yiiksek
oldugu ortamlarda baglamaya ¢alisiriz. Arkadaslarimizla disa-
rida yemekteyken kat1 bir diyete uymaya ¢alisiriz. Kaotik bir ev
ortaminda kitap yazamaya galisiriz. Dikkatimizi dagitacak pek
¢ok seyle dolu bir akilli telefon kullanirken konsantre olmaya
galisiriz. Bu boyle olmak zorunda degildir. Bizi alikoyan zah-
met noktalarim ortadan kaldirabiliriz. 1970’lerde Japonya’da
elektronik iireticilerinin yapmaya ¢alistig1 da tam olarak buydu.
New Yorker’da yayimlanan “Better All the Time” (Her Za-
man Daha lyi) adl1 bir makalede James Surowiecki soyle diyor:
“Japon firmalari, ‘yalin iretim’ kavramini, tretim siire-
cindeki her tiirlii zayiat1 ortadan kaldirmay1 amansizca hedef
alarak ve isi, caligma alanlarini ig¢ileri aletlerine ulagmak igin
biikiilerek ve donerek zaman kaybetmekten kurtaracak sekilde
yeniden tasarlamaya gétiirecek kadar 6ne ¢ikardilar. Bu girisi-
min sonucunda Japon firmalar1 Amerikan firmalarindan daha
verimli, Japon iiriinleri Amerikan iiriinlerinden daha giivenilir
hale geldi. 1974'te Amerikan mah renkli televizyonlarin servis
ihtiyaci, Japon televizyonlarindan bes kat daha fazlaydi. 1979’
gelindiginde Amerikan iggilerin televizyonlarin montajin ta-

mamlamalar Japonlarinkinden ii¢ kat daha uzun siirityordu.”
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Bu stratejiye ¢tkararak ¢ogaltma’ adini vermek istiyorum.
Japon sirketleri iiretim siirecindeki biitiin piiriiz noktalarini tek
tek saptayip ortadan kaldirdilar. Israf edilen ¢abay1 gikarirken,
miisteri ve gelirlerini ¢ogalttilar. Benzer sekilde bizler de zama-
nimizi ve enerjimizi emen piiriiz ve zahmet noktalarini ortadan
kaldirdigimizda daha az ¢abayla daha fazlasin elde edebiliriz.
(Daginiklig1 toplamanin bize iyi gelme nedenlerinden biri bu-
dur; ayn1 anda hem ilerleriz hem de ortamimizin tstiimiizdeki
biligsel yiikiinii hafifletiriz.)

En ¢ok aligkanlik halini alan tiriinlere baktiginizda, bu iiriin
ve hizmetlerin en iyi yaptig1 seylerden birinin hayatimzdaki
zahmet ve piiriizleri gidermesi oldugunu fark edeceksiniz. Ev-
lere servis veren restoranlar market aligverisi zahmetini azal-
tir. Arkadagslik siteleri sosyal ortamlara girip insanlarla tanigma
zahmetini azaltir. Arag paylagim hizmetleri sehrin diger ucuna
gitme zahmetini azaltir. Mesajlasma postayla mektup génderme
zahmetini azaltir.

Bir Japon televizyon iireticisinin hareket zayiatini azaltmak
i¢in galigma alanlarini yeniden tasarlamasi gibi, basaril sirketler
de tiriinlerini olabildigince ¢ok adimi otomatiklestirecek, bertaraf
edecek ya da basitlestirecek sekilde tasarlarlar. Her formdaki
doldurulmas: gereken alan sayisini azaltirlar. Bir hesap agmak
icin gereken tiklama sayisini diigiiriirler. Uriinlerini kolay anla-
silan kullanim talimatlariyla sunar ya da miisterilerinden daha
az se¢im yapmalarini isterler.

Ilk akilli hoparlérler -Google Home, Amazon Echo ve Apple
HomePod gibi iiriinler- piyasaya siiriildiigiinde, bir dostuma
satin aldig1 tiriinde en gok neden hoglandigini sordum. “Country

* Cikararak ¢ogaltma ifadesi, ekibi daha giiglii hale getirmek amaciyla gruptan
eleman eksiltme yontemine bagvuran takimlar ve girketler tarafindan da
kullanilmaktadar.
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tarzi1 mizik ¢al,” demenin, telefonunu ¢ikarip miizik uygula-
masini agmaktan ve bir ¢alma listesi segmekten ¢ok daha kolay
oldugunu soyledi. Elbette sadece birka¢ yil once cebinizde si-
nirsiz miizik erigimiyle dolagsmak, bir magazaya gidip CD satin
almaya kiyasla ¢ok daha zahmetsiz bir davranisti. Is diinyas,
ayn1 sonucu ¢ok daha kolay bir sekilde sunmak igin yiriitiilen
sonsuz bir arayistir.

Benzer stratejiler hitkiimetler tarafindan da etkin bir sekilde
kullaniliyor. Ingiliz hiikiimeti vergi toplama oranlarini artirmak
amaciyla vatandaslari vergi formunun indirilebilecegi bir internet
sayfasina yonlendirmekten vazgegip forma dogrudan baglanti
sagladi. Siiregte tek bir adimi azaltmak bile tepki oranini yiizde
19,2’den yiizde 23,4’ yiikseltti. Ingiltere gibi bir iilke i¢in bu
kadar bir yiizde, vergi gelirinde milyonlar: temsil ediyor.

Ana fikir, dogru olan1 yapmanin miimkiin oldugunca ko-
lay oldugu bir ortam yaratmak. Daha iyi aligkanliklar edinme
miicadelesinin ¢ok 6nemli bir ayagini, iyi aligkanliklarimizla
baglantili zahmeti azaltmanin ve kotii aliskanliklarimizla bag-
lantili zahmeti artirmanin yollarini bulmak olusturuyor.

ORTAMI| GELECEKTEKi KULLANIM iCIN
HAZIRLAMAK

Oswald Nuckols; Natchez, Mississippi’li bir IT gelistirici. Aym
zamanda ortamini en iyi hale getirmenin 6nemini anlamig biri.

Nuckols temizlik aligkanliklarini “odayi reset’lemek” olarak
adlandirdig bir stratejiye uyarak kurdu. Ornegin televizyon izle-
dikten sonra uzaktan kumanday:1 TV sehpasinin iistiine koyuyor,
kanepedeki yastiklar: diizeltiyor ve battaniyeyi katliyor. Araba-
sindan inerken arabada ne kadar ¢6p varsa atiyor. Ne zaman dus
alsa su 1simirken klozeti temizliyor. (“Zaten tuvaleti temizlemek
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i¢cin en mitkkemmel zaman, dusa girip yilkanmanmizdan hemen
oncesidir,” diyor Nuckols.) Her oday: reset’lemenin amaci sadece
son eylemden sonra ortalig1 temizlemek degil, ayn1 zamanda bir
sonraki eylem i¢in hazir birakmak.

Nuckols, “Bir odaya girdigim zaman her seyi yerinde buluyo-
rum,” diyor. “Bunu her giin ve her odada yaptigim igin esyalarim
her zaman derli toplu kaliyor... insanlar bunun igin ¢ok ¢aba
sarf ettigimi saniyorlar ama aslinda bayag: tembelim. Fakat be-
nimkisi tedbirli bir tembellik. Insana ¢ok zaman kazandiriyor.”

Bir alan1 planlanmis amaca gore organize ettiginizde bir
sonraki eylemi kolaylastiracak sekilde hazirlamis olursunuz. Or-
negin esim tebrik kartlarim bir kutuda 6zel giinlere —~dogum
giini, sevgi ifadesi, evlilik, mezuniyet vs.— gore ayrilmis sekilde
saklar. Gerektiginde hemen uygun bir kart kapip génderir. Kart
gondermeyi hatirlamak konusunda inamlmaz iyidir ¢iinki kart
gondermenin yaratabilecegi piiriizleri pesinen azaltmigtir. Yil-
larca ben bunun tam tersiydim. Birinin bebegi olurdu ve ben,
“Ona bir kart gondermeliyim,” diye diisiiniirdiim. Ama sonra
haftalar gegerdi ve ben bir kart almay1 hatirlayana kadar gok
geg olurdu. Kolay bir aligkanlik degildi bu.

Ortaminizi hizl kullanima hazir olacak sekilde ayarlamanin
pek ¢ok yolu vardir. Saglikli bir kahvalti hazirlamak istiyorsaniz
bir gece 6ncesinden tavay:1 ocagin, yagi tezgahin iistiine koyun
ve ihtiya¢ duyacaginiz tabak, ¢atal ve kagiklar1 hazirlayin. Uyan-
digimizda kahvaltiyr hazirlamak ¢ok kolay olacak.

Daha fazla ¢izim yapmak mu istiyorsunuz? Kalemleri-
nizi, defterlerinizi ve ¢izim arag gereglerinizi masanizin

ustiinde, elinizin altinda bulundurun.
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Egzersiz mi yapmak istiyorsunuz? Egzersiz giysilerinizi,
ayakkabilarinizi, spor ¢antanizi ve su sisenizi dnceden
hazirlayin.

Beslenmenizi iyilestirmek mi istiyorsunuz? Hafta sonlar1
bolca meyve, sebze dograyip saklama kaplarina doldurun.
Boylece hafta igi saglikli ve yenmeye hazir segeneklere

erisiminiz kolaylagir.

Bunlar iyi bir aliskanligi, direnisin en az oldugu yollardan
birine doniistiirmenin basit yontemleridir.

Ayrica bu prensibi tersine gevirip ortaminizi kétii aliskanlhk-
lar1 zorlastiracak sekilde de hazirlayabilirsiniz. Mesela kendinizi
¢ok fazla televizyon seyrederken buluyorsaniz her kullanimdan
sonra televizyonun biitiin figlerini ¢ekin. Fisleri ancak izlemek
istediginiz programin adini yiiksek sesle soyleyebiliyorsaniz tekrar
takin. Bu diizen manasizca televizyon izlemeyi 6nleyecek kadar
zahmet yaratacaktir.

Bu da ¢6ziim olmazsa isi bir adim ileri gotiirebilirsiniz. Her
kullanimdan sonra televizyonun fisini ¢ekin ve kumandanin
pillerini ¢ikarin ki televizyonu tekrar agabilmeniz fazladan on
saniye siirsiin. Ve daha az televizyon izlemeyi gergekten kafaya
koyduysaniz televizyonu her kullanimdan sonra oturma odasin-
dan ¢ikarip bir dolaba da kaldirabilirsiniz. Onu oradan ancak
gergekten bir sey izlemek istediginizde ¢ikaracaginizdan emin
olabilirsiniz. Zahmet ne kadar biiyiikse aligkanlig: tekrarlama
ihtimali de o kadar azalacaktr.

Miimkiin olan her firsatta telefonumu 6gle yemegine kadar
farkh bir odada birakirim. Yanimda oldugu zamanlarda ise hig
gerek yokken biitiin sabah telefona bakip dururum. Ama baska
bir odada oldugu zaman aklima bile gelmez. Ve zahmet biiyiik

oldugu i¢in, ortada bir neden olmadig: siirece telefonumu almaya
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gitmem. Sonug olarak her sabah kesintisiz ¢alisabilecegim iig
dort saat elde etmis olurum.

Telefonunuzu bagka bir odada birakmak yeterli gelmiyorsa
bir arkadasinizdan ya da aile ferdinizden onu sizden birkag saat-
ligine saklamasini rica edebilirsiniz. Bir ¢aliyma arkadasinizdan
telefonunuzu sabah boyunca masasinda tutmasini ve size ancak
Ogle arasinda vermesini isteyebilirsiniz.

Istenmeyen bir davranisi 6nlemek i¢in ne kadar az piirii-
ziin yeterli olduguna inanamazsiniz. Biray:1 buzdolabinin arka
tarafina, géremeyecegim bir yere sakladigim zaman daha az bira
iciyorum. Sosyal medya uygulamalarini telefonumdan kaldirinca
tekrar indirip giris yapmam haftalar siirebiliyor. Bu hilelerin
gercek bir bagimlilig1 gidermesi ¢ok olas1 degil ama ¢ogumuz
i¢in birazcik zahmet, iyi bir aligkanliga bagh kalmak ile kotii bir
aliskanliga geri donmek arasindaki fark anlamina gelebiliyor.
Bu tiir diizinelerce degisikligin toplu etkisini ve iyi davranislan
kolaylastirip kotii davraniglari zorlagtiracak sekilde tasarlanmig
bir ortamda yasadiginiz: diisiiniin.

Bir davranis degisikligine ister birey, ister ebeveyn, ister kog,
ister lider olarak yaklagiyor olalim, kendimize hep ayni soruyu
sormaliy1z: “Dogru olam1 yapmanin kolay oldugu bir diinyay:
nasil yaratabiliriz?” Hayatiniz1 en 6nemli eylemlerin ayni za-
manda en kolay eylemler olacag: sekilde yeniden diizenleyin.

Bolum Ozeti

Insan davraniglar1 En Az Caba Yasasrna uyar. Dogal
olarak en az emek gerektiren segenege meylederiz.
Dogru olani yapmanin miimkiin oldugunca kolay oldugu

bir ortam yaratin.
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Iyi davraniglarla iligkili zahmeti azaltin. Zahmet az ol-
dugunda davranislar kolaylasir.

Kotl davraniglarla iligkili zahmeti artirin. Zahmet ¢ok
oldugunda davraniglar zorlasir.

Ortaminiz: gelecekteki eylemleri kolaylastiracak sekilde
hazir tutun.
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Ertelemeye iki Dakika Kuralr'yla
Nasil Son Verebilirsiniz

wyla Tharp modern ¢agin en iyi dans¢1 ve koreograflarindan

biri kabul edilir. 1992 yilinda sik sik Genius Grant (Dahi
Bursu) olarak anilan MacArthur Bursu’na layik goriildi ve ka-
riyerinin biiyiik bir kismini orijinal eserlerini sahnelemek igin
diinyay: dolasarak gegirdi. Ayrica basarisinda biiyiik bir payin
basit giindelik aligkanliklara ait olduguna inaniyor.

“Hayatimin her giiniine bir ritiielle baglarim,” diyor. “Saat
05.30’da uyanir, egzersiz kiyafetlerimi, tozluklarimi, sweats-
hirt’mi giyer, sapkami takarim. Manhattan’daki evimden
¢ikar, bir taksi durdurur ve sofoérden beni 91. Cadde ile Birinci
Cadde’nin kosesindeki Pumping Iron spor salonuna gotiirmesini
isterim. Orada iki saat boyunca spor yaparim.

“Ritiiel, sabahlar1 viicudumu maruz biraktigim esneme ve
agirhik antrenmani degildir; taksidir. Taksi soforiine nereye gi-
decegimi soyledigim anda ritiieli tamamlamig olurum.

“Basit bir eylem ama onu her sabah ayni sekilde yapmak
aliskanhiga doniistiiriiyor, tekrarlanabilir ve kolay kiliyor. Onu
atlama ya da farkli bir sekilde yapma sansimi azaltiyor. Bu,
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rutinler cephaneligimdeki silahlarin bir artarken, diijinmem
gereken seylerin bir eksilmesi demek.”

Her sabah bir taksi durdurmak kiigiik bir eylem olabilir
ama 3. Davranig Degisikligi Yasas’'na muhtesem bir 6rnektir.

Aragtirmacilar herhangi bir giinde eylemlerimizin yiizde
40 ila 50’sinin aligkanlik nedeniyle yapildigini tahmin ediyorlar.
Bu zaten 6nemli bir yiizde ama aligkanliklarinizin gergek etkisi
bu sayilarin 6ne siirdiigiinden ¢ok da biyiktiir. Aliskanlklar,
onlar1 izleyen bilingli kararlar etkileyen otomatik tercihlerdir.
Evet, bir aligkanlik sadece birkag saniye icinde tamamlanabilir
ama aym zamanda sonrasindaki dakikalar ya da saatler boyunca
atacaginiz adimlar1 da bigimlendirebilir.

Aliskanliklar bir otoyolun girig rampas: gibidir. Sizi bir yola
sokarlar ve daha ne oldugunu anlamadan kendinizi bir sonraki
davraniga dogru son siirat ilerlerken bulursunuz. Iki saat boyunca
kotii bir filmin kargisinda oturursunuz. Tamamen tok olmaniza
ragmen atigtirmaya devam edersiniz. “Sadece bir saniyeligine”
telefona bakacakken bir de bakmigsiniz ki yirmi dakikadir ek-
rana takili kalmigsiniz. Bu sekilde diisiinmeden takip ettiginiz
aligkanliklar siklikla diisiiniirken yaptiginiz tercihleri belirler.

Her aksam genellikle 17.15 civar1 gecemin geri kalanini
sekillendiren kisa bir an yasanir. Esim isten gelir ve ya egzer-
siz giysilerimizi kusanip spor salonunun yolunu tutariz ya da
kanepeye ¢okiip Hint yemegi siparis eder ve The Office izleriz.
Twyla Tharp’in taksiyi durdurmasinda oldugu gibi, buradaki
ritilel de benim egzersiz kiyafetlerimi giymemdir. Ustiimii de-
gistirirsem spor yapacagimi bilirim. Bunu izleyecek her sey -

arabayla spor salonuna gitmek, hangi egzersizleri yapacagima

* Diiriist olmak gerekirse bu da kulaga miithis bir gece gibi geliyor.
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<arar vermek, agirhk aletinin altina girmek- ilk adimi attiktan
sonra ¢ok kolay gelir.

Her giin ok biiyiik bir etki yaratan bir siirii an yasanir. Ben
ou kiigiik tercihlere karar anlar: diyorum. Digaridan yemek soy-
-emek ile yemek pisirmek arasinda karar verdiginiz an. Arabayla
gitmek ile bisiklete binmek arasinda karar verdiginiz an. Odevi-
nize baglamak ile oyun konsolunun kumandasini elinize almak
arasinda karar verdiginiz an. Bu segimler birer yol ayrimidur.

KARAR ANLARI

iyl
GUN
T
KOTU
TERCIH iYi
. VS,
\ TERCIH —>
iYi
o TERCIH
i
TERCIH

KOTU
GUN

SEKIL 14: lyi bir giin ile kdtl bir gin arasindaki fark genellikle
karar anlarinda yapilan birka¢ Uretken ve saghkh tercihtir.
Her biri bir yol ayrimi gibidir ve bu tercihler gin iginde Ust
Uste binerek nihayetinde ¢ok farkli sonuglara yol agabilir.
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Karar anlari sizin gelecekteki halinizin olasiliklarini belir-
ler. Ornegin bir restorana girmek bir karar amidir ¢iinkii 6gle
yemeginde ne yiyeceginizi belirler. Teknik olarak ne siparis ede-
ceginizin kontroli sizin elinizdedir ama daha genis anlamda,
bir yemegi sadece meniide varsa siparis edebilirsiniz. Bir et lo-
kantasina girerseniz biftek ya da kaburga yiyebilirsiniz ama susi
yiyemezsiniz. Secenekleriniz meniide sunulanlarla sinirhdur. ilk
tercihle bi¢imlenmislerdir.

Aliskanliklarimizin bizi yénlendirdigi yerle sinirhyiz. Giin
icinde karar anlarim iyi yonetmek bu yiizden gok 6nemlidir.
Her giin pek ¢ok andan olusur ama gireceginiz yolu aslinda
aligkanliga dayali birkag tercih belirler. Bu kiigiik tercihler ist
tiste biner ve her biri bir sonraki biiyitk zaman dilimini nasil
gecireceginizi tayin eder.

Aliskanliklar son nokta degil, giris noktasidir. Spor salonu
degil, taksidirler.

iKi DAKIKA KURALI

Ufak ufak baglamanizin daha iyi olacagini bilirken bile biiyiik
baslamak ¢ok kolaydir. Bir degisiklik yapmay: hayal ederken
heyecan kag¢inilmaz olarak kontrolii ele alir ve kendinizi ¢ok
erken bir zamanda ok fazla sey yapmaya ¢alisirken bulursunuz.
Bu egilime karsi1 koymanin bildigim en etkili yolu, “Yeni bir
aligkanlhiga baslarken, o aligkanhigin siiresi iki dakikay1 gegme-
melidir,” seklindeki Iki Dakika Kural?dur.

Hemen hemen her aliskanligin iki dakikalik bir versiyona
indirgenebilecegini goreceksiniz:

“Her gece uyumadan o6nce kitap oku,” fikri, “Bir sayfa
kitap oku,” halini alir.
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“Otuz dakika yoga yap,” fikri, “Yoga minderini ¢ikar,”
halini alir.

“Derse hazirlan,” fikri, “Notlarini ¢ikar,” halini alir.
“Camagirlar: katla,” fikri, “Bir ¢ift corabi eglestir,” halini
alir.

“Bes kilometre kos,” fikri, “Ayakkabilarinin bagciklarini

bagla,” halini alir.

Ana fikir, aligkanliklarimzi baslayacak kadar kolaylastir-
maktir. Herkes bir dakika meditasyon yapabilir, bir sayfa kitap
okuyabilir ya da bir parga giysiyi yerine kaldirabilir. Ve az 6nce
degindigimiz gibi bu giiglii bir stratejidir ¢iinkii dogru olani bir
kez yapmaya basladiginizda, yapmaya devam etmek iyice kolay-
lagir. Yeni bir aligkanlik, zorluk gibi gelmemelidir. Onu izleyen
eylemler zorlayici gelebilir ama ilk iki dakika kolay olmalidir.
Asil istediginiz sizi dogal olarak daha tiretken bir yola itecek
bir “kagis aligkanlhigidir.”

Genellikle sizi arzulanan sonuca ulastiracak kagis aligkan-
liklariny, hedeflerinizi “gok kolay” ve “gok zor” arasinda degisen
skalaya yerlegtirerek saptayabilirsiniz. Ornegin maraton kosmak
¢ok zordur. Bes kilometre kogsmak zordur. On bin adim atmak
makul derecede zordur. On dakika yiiriimek kolaydir. Kosu
ayakkabilarinizi giymek ¢ok kolaydir. Hedefiniz bir maraton
kosmak olabilir ama kagis aligkanliginiz kosu ayakkabilarinizi

giymeketir. Iki Dakika Kuralr'na bu sekilde uyabilirsiniz.
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Kosu On dakika On bin Bes ! Maraton
ayakkabila-  yurumek adim kilometre : kosmak
rinizi atmak kosmak
giymek
Bir cimle Bir Bin kelime = Bes bin © Kitap
yazmak paragraf yazmak kelimelik . yazmak
yazmak bir makale

. yazmak

Notlarinizi On dakika Ug saat © Surekli A : Doktora

¢lkarmak calismak calismak almak ¢ yapmak

Insanlar genellikle bir sayfa kitap okumak, bir dakika me-
ditasyon yapmak ya da bir satig goriigmesi yapmak konusunda
heyecanlanmanin tuhaf oldugunu diisiiniirler. Ancak amag bir
sey yapmak degildir. Amag, bir adim atma aligkanliginda usta-
lagmaktir. Igin asl, bir aligkanligin iyilestirilmeden 6nce yerles-
tirilmesi gerekir. Adim atma becerisini bile gosteremiyorsaniz
ince detaylarda ustalagmak konusunda umutlanamazsiniz. En
basindan kusursuz bir aligkanlik tasarlamaya ¢alismak yerine
daha tutarl bir temelde kolay olanmi yapin. Optimize etmeden
once standardize etmelisiniz.

Bir adim atma sanatinda ustalagirken ilk iki dakika, daha
biiyiik bir rutinin baslangicindaki bir ritiiele doniigiir. Bu sadece
aliskanliklar kolaylagtirma hilesi degil, aym1 zamanda zor bir
beceride ustalagsmanin ideal yoludur. Bir siirecin baglangicini ne
kadar ritiiellestirirseniz onu biiyiik seyler yapmak igin gereken
derin odak noktasi haline girme ihtimaliniz de o kadar artar. Her
egzersizden once ayni sekilde 1sinmak, zirve performans haline

gecmenizi kolaylastirir. Hep ayni yaratic ritiiele uyarak zorlu
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yaratma siirecine girmeyi de kolaylagtirabilirsiniz. Istikrarl bir
salterleri indirme aligkanhig: gelistirerek her gece makul bir saatte
yataga girmeyi kolaylastirirsiniz. Biitiin siireci otomatiklestire-
meyebilirsiniz ama ilk harekete gegme anim bilingli olmaktan
cikarabilirsiniz. Baslamay1 kolaylastirirsaniz gerisi gelir.

Iki Dakika Kurali bazi1 insanlara hile gibi gelebilir. Ger¢ek
hedefin iki dakikadan daha fazlasini yapmak oldugunu biliyor-
sunuz, bu yiizden kendinizi kandirmaya ¢alistyormugsunuz gibi
gelebilir. Hi¢ kimse gergekten tek bir sayfa okumanin, tek bir sinav
¢ekmenin ya da notlarini ¢ikarmanin hayalini kurmaz. Ve bunun
zihinsel bir hile oldugunu biliyorsaniz ona neden kanasimz ki?

Iki Dakika Kurali size fazla zorlama geliyorsa sunu deneyin: iki
dakika yapin, sonra durun. Kosuya ¢ikin ama iki dakikadan sonra
durmak zorundasiniz. Meditasyona baglayin ama iki dakikadan
sonra durmak zorundasiniz. Arapga ¢alisin ama iki dakikadan
sonra durmak zorundasiniz. Bu bir baglama stratejisi degil, olayin
tamami olsun. Aligkanliginiz sadece yiiz yirmi saniye siirsiin.

Okuyucularimdan biri bu stratejiyi kullanarak kirk bes ki-
lodan fazla verdi. Baslangigta her giin spor salonuna gidiyordu
ama kendine bes dakikadan fazla kalma izninin olmadigini s6y-
lityordu. Spor salonuna gidiyor, bes dakika egzersiz yapiyor ve
stiresi dolar dolmaz gikiyordu. Birkag haftanin sonunda etrafina
bakt1 ve “Pekala, buraya zaten geliyorum. Biraz daha uzun siire
kalmaya baglayabilirim,” diye diisiindii. Birkag senenin sonunda
fazla kilolarindan kurtulmugtu.

Giinliik tutmak da bir bagka 6rnek olabilir. Diisiincelerini
kafasindan ¢ikarip kagida dokmek neredeyse herkese iyi gelebi-
lir ama giinliik tutmak angarya olarak goriildiigi icin pek ¢ok

insan birkag giiniin sonunda pes eder ya da bu ige baglamaktan



180 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

bile kaginir.” Isin sirr1, her zaman giinliik tutmanin goérev gibi
geldigi noktanin altinda kalmaktir. Ingiltere’de bir liderlik danis-
mani olan Greg McKeown giinliik tutma aligkanlhiginm 6zellikle
icinden gelenden daha azimi yazarak yerlestirdi. Yazmaya her
zaman, yazmak zahmetli gelmeye baslamadan son veriyordu.
Ernest Hemingway de her tiirlii yazim igin benzer bir tavsiyeye
inanirdi. “En iyi yol her zaman iyi giderken durmaktir,” derdi.

Bu tiir stratejiler baska bir nedenle de ige yarar. Insa etmek
istediginiz kimligi pekistirirler. Ust iiste beg giin spor salonuna
giderseniz -sadece iki dakika i¢gin bile olsa- yeni kimliginizin
lehine oy kullanmis olursunuz. Endiseniz forma girmek degildir.
Egzersizlerini atlamayan bir insan olmaya odaklanmigsinizdir.
Olmak istediginiz insani teyit eden en kiigiik adimi atiyorsunuzdur.

Degisimi nadiren bu sekilde diisiiniiriiz ¢iinkii herkes ken-
dini nihai hedefe kaptirir. Bir dakikalik gitar pratigi hi¢ yoktan
iyidir. Bir dakika kitap okumak elinize hi¢ kitap almamanizdar.
iyidir. Umdugunuzdan daha azin1 yapmak higbir sey yapma-
maktan iyidir.

Bir noktada aligkanhg: yerlestirip her giin kollar: sivar hale
geldiginizde aligkanliginizi nihai hedefinize dogru bityiitmek igir
Iki Dakika Kuralrni aliskanlik sekillendirme dedigimiz teknikle
birlestirebilirsiniz. Ise, davranisin en kiigiik versiyonunun ilk ik:
dakikasinda ustalasarak baglayin. Sonra “orta kademe” bir adimz
ilerleyin ve siireci tekrarlayin: sadece ilk iki dakikaya odaklanarak
ve bir sonraki seviyeye gegmeden once bu agamada ustalagarak.
Bir siire sonra odaginizi olmasi gereken yerde —davramsin ilk
iki dakikasinda- tutarken, kendinizi baslangigta insa etmey:
umdugunuz alisgkanhg edinmis olarak bulacaksiniz.

Sadece giinliik tutmay: kolaylagtirmak igin bir aligkanhk giinligi tasarladir.
I¢inde giiniiniiz hakkinda tek bir ciimle yazdiginiz “Giinde Bir Satir” b8liim-
var. $u adresten daha fazla bilgi edinebilirsiniz: atomichabits.com/journal
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ALISKANLIK SEKILLENDIRME ORNEKLERI

1. Safha

2. Safha

3. Safha

4. Safha

5. Safha

Her aksam
saat 22.00'da
evde ol.

Butun
aygitlar (TV,
telefon vs.)
her gece saat
22.00'da
kapat.

Her gece

saat 22.00'da
yatakta

ol (kitap
okumak ya da
partnerinle
sohbet etmek
uzere).

Isiklar her
gece saat
22.00’da
kapanmali.

Her gin saat

06.00'da kalk.

Her 6gunde
sebze yemeye
basla.

Dért bacakh
hayvanlari
yemeyi birak
(inek, domuz,
kuzu vs.).

iki bacakl
hayvanlari
yemeyi birak
(tavuk, hindi
VS.).

Bacaksiz
hayvanlari
yemeyi birak
(balik, midye,
deniz tarad
VS.).

Butun
hayvansal
ardnleri
yemeyi birak
(yumurta, sit,
peynir).

Egzersiz
giysilerini giy.

Kapidan ¢ik
(yarayus
yapmayi
dene).

Spor
salonuna git,
bes dakika
egzersiz yap
ve ¢ik.

Haftada en
az bir kez on
bes dakika
egzersiz yap.

Haftada U¢
kez egzersiz
yap.
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Hemen hemen her bilyiik yasam hedefi iki dakika davranigina
donistiirilebilir. Saghikli ve uzun bir hayat yasamak istiyorum
> Formda kalmaliyim > Egzersiz yapmaliyim > Egzersiz giysi-
lerimi giymeliyim. Mutlu bir evlilik istiyorum > Iyi bir partner
olmaliyim > Her giin partnerimin hayatini kolaylastiran bir gev
yapmaliyim > Oniimiizdeki hafta i¢in yemek plani yapmaliyim.

Yerlestirmek i¢in miicadele verdiginiz her aligkanlikta Ik:
Dakika Kuralrni kullanabilirsiniz. Bu, aligkanliklarinizi kolay-
lagtirmanin basit bir yoludur.

Bolum Ozeti -

Aliskanliklar birkag saniye iginde tamamlanabilir amz
sonraki dakikalar ya da saatler boyunca davranisiniz:
etkilemeye devam ederler.

Pek ¢ok aligkanlik karar anlarinda -yol ayrimlarina ben-
zeyen tercihlerde- gergeklesir ve kendinizi ya iiretken bir
giine yonlendirirsiniz ya da tiretken olmayan bir giine.
Iki Dakika Kurali géyledir: “Yeni bir aligkanliga bagla-
diginizda, o aligkanhigin yapilmasi iki dakikadan uzur.
stirmemelidir.”

Bir siirecin baglangicini ne kadar ritiiellestirirseniz bi-
yiik seyler yapmak icin gereken derin odaklanma haline
girme ihtimaliniz de o kadar artar.

Optimize etmeden 6nce standardize edin. Olmayan bir
aliskanlig iyilestiremezsiniz.
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830 yilinin yazinda Victor Hugo imkansiz bir teslim tarihiyle
kars1 kargiyaydi. On iki ay 6nce yayimcisina yeni bir kitap
sozil vermisti. Ama yazmak yerine yil1 diger projelerin pesinden
kosarak, misafir agirlayarak ve igini erteleyerek ge¢irmisti. Bu
durumdan sikilan yayimcaisi alti aydan daha kisa bir teslimat
tarihi belirledi. Kitabin Subat 1831’de bitmis olmasi gerekiyordu.
Hugo erteleme aligkanhigini1 yenmek igin tuhaf bir plan kurdu.
Biitiin giysilerini topladi ve bir yardimcisindan onlar: bityiik bir
sandiga kilitlemesini istedi. Genis bir saldan bagka giyecek higbir
seyi kalmamisti. Digar1 ¢ikmak igin uygun kiyafeti olmadig:
i¢in ¢aliyma odasindan ¢ikamadi ve 1830 yilinin sonbahar ve
kisinda ¢ilginlar gibi yazdi. Notre Damein Kamburu 14 Ocak
1831'de, planlanandan iki hafta erken yayimland1.

Bu hikayenin benim bu kitabi yazma siirecime ne kadar uydugunun farkin-
dayim. Benim yayimcim daha hosgoriilii olsa da ve gardirobum dolu kalsa
da ben de metni tamamlamak igin ev hapsine ihtiya¢ duydum.
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Bazen bagsari iyi aliskanliklar kolaylagtirmaktan ¢ok, kotii
aligkanliklar1 zorlagtirmakla gelir. 3. Davramig Degisikligi Ya-
sasr’nin tersine ¢evrilmis halinden bahsediyoruz: Zorlastirin.
Kendinizi siirekli olarak planlariniza uymak igin debelenirken
buluyorsaniz o zaman siz de Victor Hugo'nun yolundan gidebilir
ve psikologlarin baglilik araci olarak adlandirdig) seyi yaratarak
kotii aligkanliklar1 zorlastirabilirsiniz.

Baghlik araci, bugiin yaptiginiz ve gelecekteki eylemlerinizi
kontrol eden bir tercihtir. Gelecekteki davranisi kilitlemenin,
sizi iyi aligkanliklara baglamanin ve kotiileri kisitlamanin bir
yoludur. Victor Hugo yazabilmek igin giysilerini ortadan kal-
dirarak bir baghlik araci yaratmigti.”

Baglilik arac1 yaratmanin pek ¢ok yolu vardir. Yiyecekleri
biiyiik miktarlarda almak yerine tekli paketlerde satin alarak asir:
yemeyi azaltabilirsiniz. Gelecekteki kumar alemlerini 6nlemek
i¢in kumarhanelerde ve ¢evrimigi poker sitelerinde kendinizi go-
niillii olarak yasakh listesine aldirabilirsiniz. Miisabaka 6ncesinde
tartilmalar: gerektiginden, tartilmadan 6nceki hafta boyunca
kendilerini kaptirip abur cubur almamak igin ciizdanlarini evde
birakan sporcular duydum.

Baska bir o6rnek verecek olursak, aligkanlik uzmani dostum
Nir Eyal, bir priz zamanlayicis1 —internet router ile elektrik prizinin
arasina taktig: bir adaptor- satin aldi. Her gece saat 22.00°da priz
zamanlayicisi router’a giden enerjiyi kesiyor. Internet kesilince

herkes yatma zamaninin geldigini anhiyor.

* Buna “Odysseus anlagmas1” ya da “Odysseus s6zlesmesi” de denir. Adini
Odysseia'nin, deniz kizlarinin bityiileyici sesini duyabilsin ama gemiyi onlara
yonlendirip kayalara ¢arpmasin diye denizcilerinden onu geminin diregine
baglamasini isteyen kahramani1 Odysseus’tan alir. Odysseus arzularimzin
sizi 0 anda nereye gotiirecegini gormeyi beklemek yerine, zihniniz dogru
yerdeyken gelecek eylemlerinize kilitlenmenin faydalarini fark etmisti.
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Baglilik araglari, size cazip bir unsura kurban gitmeden 6nce
iyi niyetlerden faydalanmamzi sagladiklari igin gok ise yarar. Mesela
ben ne zaman kalori kisitlamaya niyetlensem garsondan yemegimi
ikiye bolmesini ve servis edilmeden dnce yarisin1 paketlemesini
rica ederim. Yemek gelene ve kendime, “Sadece yarisin1 yiyecegim,”
diyene kadar beklersem bu yontem asla ise yaramaz.

Kilit nokta, gorevi iyi aligkanliktan ¢itkmamnin, iyi aligkanhga
baslamaktan daha fazla ¢aba gerektirecegi sekilde degistirmektir.
Forma girmek i¢in motive oldugunuzu hissediyorsaniz bir yoga
seansi planlayin ve iicreti pesin 6deyin. Kurmak istediginiz bir
is i¢in heyecanliysaniz sayg1 duydugunuz bir girisimciye e-posta
gonderip bir damismanhik goriismesi ayarlayin. Eyleme gegme
zamam geldiginde caymanin tek yolu toplantiy1 iptal etmek
olacaktir ve bu da ¢aba gerektirdigi gibi paraya da mal olabilir.

Baghlik araglar1 kot aligkanliklar: su anda zorlagtirarak
gelecekte dogru olan1 yapma aliskanliginizi artirir. Ancak daha
iyisini de yapabiliriz. Iyi aligkanliklar kaginilmaz, kétiileri im-
kéansiz kilabiliriz.

BiR ALISKANLIGI OTOMATIKLESTIRMEK
VE BiR DAHA Hi¢C DUSUNMEMEK

John Henry Patterson 1844 yilinda Dayton, Ohio’da dogdu.
Cocuklugu aile sirketinde ayak isleri yaparak ve babasinin big-
kihanesinde vardiyali galisarak gegti. Dartmouth’ta iiniversite
okuduktan sonra Ohio’ya déndii ve komiir madencileri igin kiigiik
bir malzeme diikkani agt1.

Goziineiyi bir firsat gibi gériinmiistii bu. Ancak diikkanin
pek fazla rakibi olmamasina ve diizenli misteri akigina ragmen
Patterson para kazanmakta zorluk ¢ekiyordu. Calisanlarinin on-
dan bir seyler ¢aldigini o zaman fark etti.
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1800’lerin ortasinda hirsizlik yaygin bir sorundu. Alindi
figleri agik bir cekmecede duruyordu ve kolayca degistirilebiliyor
ya da yok edilebiliyorlardi. Davranislar1 gozleyecek kameralar
ya da aligverisleri izleyecek yazilimlar yoktu. Giiniin her saati
¢alisanimzin tepesinde dikilmeye razi olmadiginiz ya da biitiin
aligverisi bizzat kendiniz idare etmediginiz siirece hirsizlig1 6n-
lemek hig de kolay degildi.

Patterson bu ¢ikmaza kafa yorarken Ritty’nin Bozulmaz
Kasas (Ritty’s Incorruptible Cashier) adinda yeni bir icadin rek-
lamina denk geldi. Kendisi gibi bir Dayton sakini olan James
Ritty’nin tasarladigi bu kasa, ilk magaza kasasiydi. Makine her
aligveristen sonra kasay1 ve alind1 belgelerini otomatik olarak
kilitliyordu. Patterson elliser dolardan iki kasa satin ald1.

Magazasindaki personel hirsizlig1 bir gecede son buldu. Son-
raki alt1 ayda Patterson’in diikkkan: para kaybeden bir yerden
5.000 dolar (bugiiniin parasiyla 100.000 dolarin iistiinde) kar
eden bir yere doniistii.

Patterson bu makineden o kadar etkilenmisti ki alanim
degistirdi. Ritty'nin icadinin haklarini satin ald1 ve National
Cash Register Company’yi kurdu. On yilin sonunda National
Cash Register binden fazla ¢alisaniyla doneminin en basarili
sirketlerinden biri olacakti.

Kotii bir aligkanliktan kurtulmanin en iyi yolu onu ger-
geklestirmeyi giiglestirmektir. Verecegi zahmeti, eyleme gegme
seceneginiz kalmayana kadar artirin. Yazar kasanin en iyi yani,
¢almay1 neredeyse imkansiz kilarak etik davranigi otomatik-
lestirmesiydi. Calisanlar1 degistirmeye ¢aligmak yerine tercih
edilen davranigi otomatiklestiriyordu.

Bazi eylemler -bir yazar kasa edinmek gibi- karsiligin1 bol
bol verir. Bu tek seferlik tercihler ilk anda biraz gaba gerektirir
ama zamanla artan bir deger yaratirlar. Tek bir tercihin tekrar
tekrar kazang saglamasi fikri beni biiyiiliiyor. Bu yiizden oku-
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yucularim arasinda, daha uzun vadeli aligkanliklara yol agan
favori tek seferlik eylemlerle ilgili bir anket yaptim. Asagida yer
alan tabloda en popiiler cevaplardan bazilarini bulabilirsiniz.

Ortalama bir insanin bu listedeki tek seferlik eylemlerin
sadece yarisin1 gergeklestirmesi durumunda -aligkanliklarina
bunun disinda kafa yormasa bile- bundan bir yil sonra su an-
dakinden daha iyi bir hayata sahip olacagina bahse girebili-
rim. Bu tek seferlik eylemler 3. Davranig Degisikligi Yasasimi
kullanmanin daha dolambagsiz yoludur. lyi uyumays, saglikli
beslenmeyi, iliretken olmayi, para biriktirmeyi ve genel olarak
daha iyi yasamay1 kolaylastiriyorlar.

iYi ALISKANLIKLARI SABITLEYEN TEK SEFERLIK
EYLEMLER

icme suyunuzu temizlemek icin Bir kopek edinin.
bir su ariticisi satin alin.

Kalori alimini azaltmak ig¢in Daha arkadas canlisi ve sosyal
© daha kucguk tabaklar kullanin. bir mahalleye tasinin.

lyi bir yatak satin alin. Asi yaptirin.

Koyu renkli karartma perdeleri Sirt agrisindan kaginmak igin iyi
edinin. ayakkabilar satin alin.
Televizyonu yatak odanizdan Destekleyici bir koltuk ya da
¢ikarin. ayakta calisabileceginiz bir

masa satin alin.

E-posta UGyeliklerinden ¢ikin. Otomatik bir birikim planina

kaydolun.
Bildirimleri kapatin ve grup Otomatik fatura 6deme talimati

sohbetlerini sessize alin. verin,
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Telefonunuzu sessize alin. Kablolu yayindan ¢ikin.

Gelen kutunuzu temizlemek icin  Servis saglayicilardan
e-posta filtreleri kullanin. faturalarinizi azaltmalarini
isteyin.

Telefonunuzdan oyunlari ve
sosyal medya uygulamalarini
kaldirin.

Elbette iyi aligkanliklar1 otomatiklestirmenin ve kétiileri
bertaraf etmenin pek ¢ok yolu var. Bu yollar tipik olarak tekno-
lojiyi sizin yerinize ise kogmay igeriyor. Teknoloji eskiden zor,
sikic1 ve karmagik olan eylemleri kolay, acisiz ve basit davranig-
lara donistiirebilir. Dogru davranigi garanti altina almanin en
giivenilir ve etkili yoludur.

Bu durum, aligkanliga doniismeyecek kadar nadir gergeklesen
davranislar igin 6zellikle gegerlidir. Ayda bir ya da yilda bir yap-
maniz gereken seyler —yatirim portfoyiiniizii yeniden dengelemek
gibi- hi¢bir zaman aligkanlik olacak kadar sik tekrarlanmaz,
bu yiizden teknoloji “hafizasinin” bunu sizin adiniza yapmasi
ozellikle faydalidir.

Diger 6rnekler sunlar:

Ilaglar: Regeteler otomatik olarak yenilenebilir.

Kisisel finans: Caliganlar otomatik bir maastan diiyme
sistemiyle emeklilik i¢in para biriktirebilirler.

Yemek pisirme: Yemek teslimat hizmetleri market alig-
verisinizi sizin yerinize yapabilir.

Uretkenlik: Sosyal medyada dolagma miktari, bir internet
sayfasi engelleyiciyle kesilebilir.
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Hayatimizi olabildigince otomatiklestirdiginiz zaman ¢abamzi
makinelerin heniiz yapamadg; islere harcayabilirsiniz. Teknolojiye
biraktigimiz her aligkanlik, zaman ve enerjiden tasarruf etmemizi
saglayarak onlar1 bir sonraki biiyliime asamasina akitmamiza
imkan tanir. Matematikgi ve filozof Alfred North Whitehead’in
yazdig: gibi, “Medeniyet, iistiinde diisiinmek zorunda olmadan
gerceklestirebildigimiz operasyonlarin sayisi artirildikga ilerler.”

Elbette teknolojinin giicii aleyhimize de isleyebilir. Pes pese
bir seyler izlemek, ekrana bakmaya son vermemiz devam etmek-
ten daha fazla gaba gerektirdigi i¢in bir aligkanliga doniisebilir.
Netflix ve YouTube bir sonraki boliime ge¢mek igin bir diigmeye
dokunmanizi gerektirmez, bunun yerine siradaki boliimii sizin
i¢in otomatik olarak oynatir. Size diigsen tek sey gozlerinizi agik
tutmaktur.

Teknoloji en kiigiik heves ve arzularinizla bile harekete gegme-
nize olanak saglayan bir elverislilik seviyesi yaratir. Kiigiiciik bir
aghik duydugunuzda yemeginizi kapiniza kadar getirtebilirsiniz.
Kiigiiciik bir can sikintisi halinde sosyal medyanin derinliklerinde
kaybolabilirsiniz. Arzulariniz dogrultusunda harekete gegmeniz
i¢in gerekli gaba sifirlandiginda, kendinizi o anda ortaya ¢ikan
herhangi bir diirtiiye kapilmis halde bulmaniz isten degildir.
Otomasyonun olumsuz yani sudur: Kendimizi daha zor ama
nihayetinde getirisi daha biiyiik olan islere zaman ayirmadan
bir kolay gérevden digerine atlarken bulabiliriz.

Ne zaman bos vaktim olsa kendimi sosyal medyaya meyle-
derken bulurum. Saniyenin onda biri kadar bir siire bile sikilacak
olsam hemen telefonuma uzanirim. Bu kiigiik dikkat dagilmala-
rin1 “sadece bir mola vermek” olarak gegistirmek kolaydir ancak
zamanla ¢ok ciddi bir meseleye doniisebilirler. “Sadece bir dakika
daha™nin cazibesi beni sonug igeren herhangi bir sey yapmaktan
alikoyabilir. (Yalniz degilim. Ortalama bir insan sosyal medyada
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giinde iki saatten fazla zaman gegiriyor. Yilda fazladan alt1 yiiz
saatte neler yapabilirsiniz?)

Bu kitabi yazdigim sene boyunca yeni bir zaman yonetimi
stratejisi denedim. Her pazartesi giinii asistanim sosyal medya
hesaplarimin sifrelerini degistirerek biitiin aygitlarda hesapla-
rimdan ¢ikis yapmam sagladi. Hafta boyunca dikkatim hig
dagilmadan ¢alistim. Cuma giinleri yeni sifreleri bana gonde-
riyordu. Pazartesi sabahi asistanim bunu tekrar yapana kadar,
hafta sonu boyunca sosyal medyanin tadini ¢ikarabiliyordum.
(Asistaniniz yoksa bir arkadasiniz ve aile iiyenizle takim olup
her hafta birbirinizin sifresini sifirlayabilirsiniz.)

En biiyiik siirprizlerden biri, buna hizla uyum saglamam
oldu. Kendimi sosyal medyanin disinda biraktigim ilk hafta
sosyal medyada paylasilanlara eskisi kadar sik bakma ihtiyac
duymadigim fark ettim ve sosyal medyaya her giin ihtiyacim
olmadig: kesindi. Sadece ¢ok kolay oldugu i¢in varsayilan bir
eyleme doniismiistii bu. Kotii aliskanligim imkansizlaginca as-
linda daha anlaml gérevler tizerinde ¢aligmami saglayacak mo-
tivasyona sahip oldugumu kesfettim. Zihinsel sekeri ortamimdan
kaldirinca saghkl seyler yemem ¢ok daha kolaylagmisti.

Lehinize islediginde otomasyon iyi aligkanliklarimz kaginil-
maz, kétiileri imkansiz kilabilir. i¢inde bulunulan anda iradeye
bel baglamak yerine, gelecekteki davranisi sabitlemenin en iyi
yolu budur. Baghlik araglariny, stratejik tek seferlik kararlar1 ve
teknolojiyi kullanarak bir kaginilmazlik ortami -iyi aligkanlik-
larin umdugunuz sonug olmaktan ¢ikip neredeyse garantilenmis
sonug oldugu bir yer- yaratabilirsiniz.
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Bolum Ozeti

3. Davranis Degisikligi Yasasrnin tersine gevrilmis hali,
zorlastirmaktir.

Bir baglilik araci, su anda yaptiginiz ve gelecek igin daha
iyi bir davranis1 sabitleyen bir tercihtir.

Gelecekteki bir davranig: sabitlemenin en iyi yolu, alis-
kanliklarinizi otomatiklestirmektir.

Tek seferlik tercihler —~daha iyi bir yatak almak ya da
otomatik birikim planina kaydolmak gibi- gelecekteki
aligkanliklarinizi otomatiklestiren ve zamanla artan ge-
tiriler saglayan tekil eylemlerdir.

Aligkanliklarinizi otomatiklestirmek igin teknolojiden
faydalanmak, dogru davranis1 garantilemenin en giive-

nilir ve etkili yoludur.
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iYi BiR ALISKANLIK NASIL YARATILIR

11 Aliskanliklar Skor Karti'ni doldurun. Farkinda olmak igin
mevcut aliskanhklarinizi kagida dékun.

1.2 Uygulamaya koyma niyetlerini kullanin: “[SU DAVRANISI]
[SU ZAMANDA] [SURADA] gerceklestirecegim.”

1.3 Aliskanlhk istiflemeyi kullanin: “[SU MEVCUT
ALISKANLIKTAN] sonra [SU YENI ALISKANLIGI]
gercgeklestirecegim.”

1.4 Ortaminizi tasarlayin. lyi aliskanlklarin isaretlerini belirgin
ve goérunar kilin.

2.1 Cazip unsurlari bir araya toplama yéntemini kullanin.
Yapmak istediginiz bir eylemi, yapmaniz gereken bir
eylemle eslestirin.

2.2 Arzulanan davranisinizin normal davranis oldugu bir
kulttre katilin.

2.3 Bir motivasyon ritleli yaratin. Zor bir aliskanhktan hemen
once, keyif aldiginiz bir seyi yapin.

3.1 Zahmet ve puruzleri azaltin. Kendiniz ile iyi aliskanhklar
arasindaki adim sayisini dastrin.

3.2 Ortami hazir hale getirin. Ortaminizi gelecek eylemleri
kolaylastiracak sekilde duzenleyin.

3.3 Karar ani konusunda ustalasin. Buyuk etkiler yaratan
klgUk tercihleri optimize edin.

3.4 iki Dakika Kural'ndan faydalanin. Aliskanliklarinizi iki
dakikada ya da daha kisa slrede yapilacak kadar kagultin.

3.5. Aliskanliklarinizi otomatiklestirin. Teknolojiye ve
gelecekteki davranislar: sabitleyecek tek seferlik satin
almalara yatirim yapin.
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KOTU BIR ALISKANLIK NASIL BIRAKILIR

1.5 Maruz kalma ihtimalinizi azaltin. Kéta
aliskanlhklarin isaretlerini ortaminizdan
kaldirin.

2.4 Zihniyetinizi ifade edis seklinizi degistirin.
Ko6tu aliskanhklarinizdan kaginmanin
getirilerini vurgulayin.

3.6 Zahmet ve purGzleri cogaitin. Kendiniz ile
iyi aliskanliklar arasindaki adim sayisini
artirin.

3.7 Bir baglilik araci kullanin. Gelecekteki

tercihlerinizi ¢ikariniza olanlarla kisitlayin.

5

Bu aliskanlik 6zet tablosunun Ingilizce ¢iktisini atomichabits.com/cheatsheet

adresinden alabilirsiniz.
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Davranis Degisikliginin
Temel Kurali

990’larin sonunda, Stephen Luby adinda bir kamu saghg: ¢a-
lisani, dogup bityiidiigii Omaha, Nebraska’y: terk edip Karagi,
Pakistan’a tek yon bilet aldi.

Karagi diinyanin en kalabalik sehirlerinden biriydi. 1998
yili itibariyla dokuz milyondan fazla insanmi barindiriyordu.
Pakistan ekonomisinin kalbiydi ve bolgenin en aktif havaalani
ve limanlarindan bazilar: orada oldugu igin 6nemli bir ulagim
merkeziydi. Sehrin ticari kesimlerinde her tiirlii standart kent
konforu ve kalabalik sokaklar bulabilirdiniz. Ancak Karagi aym
zamanda diinyanin en az yaganabilir sehirlerinden biriydi.

Karagi halkinin yiizde 60’1ndan fazlasi gecekondu mahal-
lelerinde yasiyordu. Niifusun yogun oldugu bu mahalleler eski
kartonlar, ciiruf bloklar ve diger atik malzemeler bir araya geti-
rilerek insa edilmis derme ¢atma evlerle doluydu. Atik sistemi,
elektrik sebekesi, temiz su tedariki yoktu. Hava kuru oldugunda
sokaklar bir toz ve ¢op yiginina, hava yagish oldugunda ise ¢a-
murlu bir kanalizasyon ¢ukuruna déniisityordu. Durgun su bi-
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rikintilerinde sivrisinek kolonileri bityiiyor ve gocuklar ¢oplerin
arasinda oynuyordu.

Sagliksiz kosullar hastaliklarin hizla ve genis alanlara yayil-
masina yol agiyordu. Kirli su kaynaklar: ishal, kusma ve karin
agris1 salginlarina neden oluyordu. Orada yagayan ¢ocuklarin
neredeyse ligte biri yetersiz besleniyordu. Bu kadar kiigiik bir
alana bu kadar ¢ok insan toplandig igin, viriis ve bakteriyel
enfeksiyonlarin hizla yayilmas: isten bile degildi. Zaten Stephen
Luby’yi Pakistan’a getiren de bu kamu saghig kriziydi.

Luby ve ekibi sihhi kosullarin yetersiz oldugu bir ortamda,
basit el yikama aligkanliginin bile insanlarin saghginda 6nemli
bir fark yaratabildigini fark ettiler. Ama ¢ok gegmeden, pek ¢ok
insanin el yikamanin 6neminin zaten farkinda oldugunu anladilar.

Ancak bu bilgiye ragmen sehir halkinin gogu ellerini ge-
lisigiizel bir sekilde yikiyordu. Bazilar: ellerini suyun altindan
soyle bir gecirmekle yetiniyordu. Digerleri sadece tek ellerini
yikiyordu. Pek gogu yiyecek bir seyler hazirlamadan 6nce ellerini
yikamay1 unutuyordu. Herkes el yikamanin 6nemli oldugunu
soyliiyordu ama bunu aligkanliga donistiirenlerin sayisi gok azd1.
Sorun bilgi degildi. Sorun tutarhlikti.

Luby ve takim1 mahalleye Safeguard sabunu tedarik edilmesi
i¢in Procter & Gamble’la is birligi yaptilar. Safeguard kullanmak
standart sabunlara gore daha keyifli bir tecriibeydi.

Luby, “Pakistan’da Safeguard birinci simif bir sabundu,”
diye anlatti. “Arastirmaya katilanlar yaygin bir sekilde onu ¢ok
sevdiklerinden bahsettiler.” Sabun kolayca képiiriiyordu ve in-
sanlar ellerini kopiirterek yikayabiliyorlardi. Harika kokuyordu.
El yikamak bir anda daha zevkli bir hal almist.

“El yikamay1 6zendirme hedefini bir davranis degisikligi
olarak degil, bir aliskanlik edinme olarak goriiyorum,” dedi Luby.
“Insanlarin dis macununun nane aromas: gibi gii¢lii olumlu
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duyusal sinyal saglayan bir iiriinii benimsemesi, dis ipi kul-
lanmak gibi, haz verici bir duyusal geri bildirim saglamayan
aligkanliklar1 benimsemesinden ¢ok daha kolay oluyor. Procter
& Gamble’daki pazarlama ekibi olumlu bir el yitkama deneyimi
yaratmaya ¢aliymaktan bahsediyordu.”

Birkag ay iginde aragtirmacilar mahallenin gocuklarinin
sagliginda hizl bir iyilegsme gordiiler. Ishal yiizde 52, zatiirre
ylizde 48 ve bakteriyel bir deri enfeksiyonu olan impetigo yiizde
35 oraninda azalmugti.

Uzun vadeli etkiler daha da iyiydi. “Alt1 y1l sonra Karagi’deki
bazi evleri tekrar ziyaret ettik,” diyor Luby. “Arastirma ekibimiz
ziyaret ettiginde, bedava sabun verilen ve ellerini yikamaya tegvik
edilen hanelerin yiizde 95’inden fazlasinda sabun ve su bulunan
el yikama istasyonlar: vardi... Miidahale grubuna bes y1l1 agkin
bir siiredir sabun dagitmiyorduk ama denemeler sirasinda ellerini
yikamaya ¢ok alistiklar1 igin uygulamayi siirdiirmiiglerdi.” Bu
¢aligma, dordiincii ve son Davrams Degisikligi Yasasr'na —tatmin
edici kilin- giiglii bir 6rnektir.

Deneyim tatmin edici oldugunda bir davranisi tekrarlama
olasihigimiz artar. Bu tamamen mantiklidir. Haz duygular -
ellerinizi hos kokan ve iyi kopiiren bir sabunla yikamak gibi
6nemsiz olanlar bile- beyne, “Bu iyi geldi. Bir dahaki sefere
bunu yine yap,” diyen sinyallerdir. Haz, beyninize o davranigin
hatirlanmaya ve tekrarlanmaya deger oldugunu 6gretir.

Sakizin hikéyesini ele alalim. Sakiz 1800’lerde de satilan
bir iiriindii ama diinya ¢apinda bir aligkanliga déniigmesi Wrig-
ley’nin kurulmasiyla bagladi. Daha eski versiyonlar nispeten ya-
van —¢ignenebilir ama lezzetsiz- reginelerden yapilirdi. Wrigley
tiriine onu lezzetli ve eglenceli kilan nane ve meyve aromas: gibi
lezzetler ekleyerek sektérde devrim yaratti. Sonra isi bir adim
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daha ileri gotiiriip sakizi agiz temizleme yontemine doniigtiir-
diiler. [lanlarda okuyuculara “Agzinin Tadini Tazele” diyorlardi.

Lezzetli gesniler ve ferah bir agiz hissi kiigiik ve hizl1 pe-
kistirmeler sagladi ve tiriiniin kullanimin: tatmin edici kild.
Tiiketim bir anda artt1 ve Wrigley diinyanin en biiyiik sakiz
tireticisi oldu.

Dis macunlarinda da benzer bir yol izlendi. Ureticiler iiriin-
lerine nane ve targin aromas: gibi lezzetler katarak ¢ok biiyiik
bagar1 sagladilar. Bu lezzetler dis macununun etkisini artirmi-
yordu. Sadece “temiz bir agiz” hissi yaratip dis firgalama tec-
ritbesini daha keyifli kiliyorlardi. Esim Sensodyne kullanmay,
sonrasinda agzinda biraktig: tad1 sevmedigi igin birakti. Daha
gi¢lii nane tad1 olan bir bagka markaya gegti ve ondan daha
memnun kaldigini gordi.

Tam aksi sekilde, bir tecriibe tatmin edici olmadiginda onu
tekrarlamak i¢in ¢ok fazla nedenimiz olmaz. Arastirmalarim
sirasinda, narsist akrabasina sinir olan bir kadina rastladim.
Kadin bu egomanyakla daha az zaman gegirme gayretiyle, onun
oldugu ortamlarda daha yavan ve olabildigince sikic1 biri gibi
davraniyordu. Birkag karsilasmanin sonunda, bu kez adam kadinm
¢ok sikic1 buldugu igin ondan kaginmaya baglad:.

Bu tiir hikayeler Davranig Degisikliginin Temel Kural’'nin
kanitlaridir. Odiillendirilen sey tekrarlanir. Cezalandirilan seyden
kaginlir. Gelecekte ne yapacaginizi, gegmiste yaptiginiz igin 6diil-
lendirildiginiz (ya da yaptiginiz igin cezalandirildiginiz) seylere
dayanarak 6grenirsiniz. Olumlu duygular aligkanlik gelistirir.
Olumsuz duygular ise aligkanliklar1 yok eder.

Davranis degisikliginin ilk ti¢ yasas1 —goriiniir kilin, cazip
kilin ve kolaylastirin- bir davramigin bu kez gergeklesme ihti-
malini artirir. Dordiincii yasa -tatmin edici kilin- ise bir dav-



Davranis Degisikliginin Temel Kural | 201

ranigin gelecek sefer tekrarlanmasi ihtimalini artirir. Davranig
dongiisiinii tamamlar.

Ama burada bir hile var. Herhangi bir tatmin tiirii arami-
yoruz. Hizli bir tatmin ariyoruz.

HIZLI VE GECIKTIRILMi$S ODULLER ARASINDAKI
UYUSMAZLIK

Afrika diizliiklerinde dolagan bir hayvan -ziirafa, fil ya da as-
lan- oldugunuzu diisiiniin. Yagadiginz her giin, kararlarinizin
¢ogunun hizli bir etkisi olmaktadir. Her zaman ne yiyeceginizi,
nerede uyuyacaginizi ya da yirtic1 bir hayvandan nasil uzak du-
racaginzi diigiiniiyorsunuzdur. Siirekli olarak simdiki zamana
ya da ¢ok yakin gelecege odaklisinizdir. Bilim insanlarinin hizl
getiri ortam dedigi bir ortamda yagamaktasinizdir ¢iinkii ey-
lemleriniz net ve hizli sonuglara neden olur.

$imdi insan halinize doniin. Modern toplumda bugiin yap-
tiginiz tercihlerin ¢ogu size hemen getiri saglamaz. Is yerinde
iyi bir sey yaparsaniz maags gekini birkag hafta i¢inde alirsiniz.
Bugiin egzersiz yaparsaniz belki de 6niimiizdeki yil kilo fazlaniz
olmaz. §imdi para biriktirirseniz belki onlarca yi1l sonraki emek-
liliginizde yeterince paraniz olur. Bilim insanlarinin gecikmis
getiri ortami dedigi ortamda yasamaktasiniz ¢iinkii eylemleri-
nizin amaglanan karsilig1 saglamasi igin yillarca ¢abalamaniz
gerekebilir.

Insan beyni hayat icin bir gecikmis getiri ortaminda ge-
lismedi. Homo sapiens sapiens olarak bilinen modern insanin
en eski kalintilar:1 yaklagik iki yiiz bin yasinda. Bunlar beyni
nispeten bizimkine benzeyen ilk insanlardi. Ozellikle neokor-
teks —beynin en yeni kismi ve dil gibi daha ileri fonksiyonlardan
sorumlu boélgesi- iki yiiz bin yil 6nce kabaca bugiinkiiyle aym
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boyuttaydi. Baska bir deyisle, Tag Devri'ndeki atalarinizla aym
donanima sahip oldugunuz soylenebilir.

Toplumun agirhikl olarak gecikmis getiri ortamina kaymasi
daha yakin -son bes yiiz yilda gergeklesmis— bir olaydir.

Beynin yasiyla mukayese edildiginde modern toplum ¢ok
yeni kalmaktadir. Son yiizyil iginde arabanin, ugagin, televiz-
yonun, kisisel bilgisayarlarin, internetin, akilli telefonlarin ve
Beyoncé’nin yiikselisine tanik olduk. Diinya son yillarda ¢ok
degisirken insan dogasinda biiyiik bir degisiklik olmad:.

Afrika savanalarindaki diger hayvanlara benzer bir sekilde,
atalarimiz giinlerini ciddi tehditlere karsilik vererek, bir sonraki
ogiunii gikarmaya ¢alisarak ve firtinalara karsi siginacak yer
arayarak gegiriyorlardi. Hizli hazza yiiksek deger bigmek akla
yatkind1. Uzak gelecek ise daha kiigiik bir endise kaynagiydi. Ve
hizli getiri ortaminda yagayan binlerce nesilden sonra beyinle-
rimiz hizli sonuglar1 uzun vadelilere yegleyecek sekilde gelisti.

Davranigg1 ekonomistler bu egilime zaman tutarsizhigi adim
veriyor. Bagka bir deyisle, beyninizin 6diilleri degerlendirme gekli
zamana gore tutarsizlik sergiler.” $imdiki zamana gelecekten daha
fazla deger verirsiniz. Genelde bu egilim isimize yarar. $u anda
kesin olan bir 6diil tipik olarak gelecekte sadece miimkiin olan
bir 6diilden daha degerlidir. Ancak hizli hazdan yana olmamiz
zaman zaman birtakim sorunlara yol agar.

Bir insan, akciger kanseri riskini artirdigini bile bile niye
sigara iger? Bir insan obezite riskini artirdigini bile bile neden

Gecikmis getiri ortamina kayma on bin yil 6nce, giftgilerin aylar sonraki
bir hasadin beklentisiyle tohum ekmeye baslamasi sonucu tarimin ortaya
¢ikmasiyla bagladi. Ancak hayatlarimizin gecikmis getiri tercihleriyle —kariyer
planlama, emeklilik planlama, tatil planlama ve takvimlerimizde isaretli
diger her sey- dolmasi son birkag yiizyilda gerceklesti.

**  Zaman tutarsizh), hiperbolik indirgeme olarak da anilir.
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asir1 yer? Bir insan cinsel yolla bulagan hastaliklara yol agabile-
cegini bile bile neden korunmasiz seks yapar? Beynin &diillere
nasil oncelik verdigini anladiginizda cevaplar netlik kazanir:
Kotii aligkanliklarin sonuglar: gecikirken odiilleri hizlidir. Sigara
i¢mek sizi on y1l sonra 6ldiirebilir ama su anda stresinizi azal-
tip nikotin isteginizi yatistirir. Asir1 yemek yemek uzun vadede
zararlidir ama su anda istahinizi dindirir. Seks -giivenli olsun
ya da olmasin- bize hemen zevk saglar. Hastalik ve enfeksiyon
giinlerce ya da haftalarca, hatta yillarca ortaya ¢ikmayabilir.

Her aligkanlik zaman i¢inde birden fazla sonug iiretir. Ne
yazik ki bu sonuglar genellikle yanls hizalanir. Kotii aligkan-
liklarimizda hizli erisilen sonug genellikle iyi gelir ama nihai
sonuglar kétii hissettirir. Iyi aligkanliklarimizda ise tam tersi-
dir: Hizli sonug genellikle keyifsizdir ama nihai sonug iyi gelir.
Fransiz ekonomist Frédéric Bastiat bu sorunu su sozlerle ¢ok iyi
izah etmigtir: “Yakin sonug hosunuza gittigi zaman daha son-
raki sonuglarin felaket olmasi neredeyse kaginilmazdir ve bunun
tam tersi de gegerlidir... Genellikle bir aligkanligin ilk meyvesi
ne kadar tatliysa daha sonraki meyveleri o kadar buruk olur.”

Bagka bir deyisle, iyi aligkanliklarinizin bedeli su anda 6de-
nir. Kotii aligkanliklarimzin bedeli ise gelecekte.

Beynin simdiki zamana 6ncelik verme egilimi iyi niyetlere
bel baglayamayacaginiz anlamina gelir. Bir plan yaptiginiz za-
man -kilo vermek, kitap yazmak ya da dil 6grenmek- aslinda
gelecekteki halinizigin plan yapiyorsunuzdur. Ve hayatinizin nasil
olmasini istediginizi goziiniizde canlandirdiginiz zaman, uzun
vadeli faydalar1 olan adimlar atmanin degerini gérmek kolaydur.
Hepimiz gelecekteki hallerimiz i¢in daha iyi hayatlar isteriz.
Ancak karar an1 geldigi zaman hizli haz genellikle galip gelir.
Daha formda, daha saglikli ya da daha mutlu olmanin hayalini
kuran Gelecekteki Siz igin tercih yapmayi birakirsiniz. Karninin
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doymasini, simartilmay: ve eglendirilmeyi isteyen $imdiki Siz
i¢in se¢im yaparsiniz. Genel bir kural olarak bir eylemden ne
kadar hizli haz aliyorsaniz o eylemin uzun vadedeki amaglari-
niza hizmet edip etmedigini o kadar siddetli sorgulamalisiniz.’

Beynimizin bazi aligkanliklar: tekrarlamasina, digerlerinden
kaginmasina neyin neden oldugunu daha iyi anladiktan sonra
simdi de Davranis Degisikliginin Temel Kural’'m giincelleye-
lim: Hemen 6diillendirilen sey tekrarlanir. Hemen cezalandirilan
seyden kaginilir.

Hizli haz tercihimiz basariyla ilgili 6nemli bir gergegi agiga
¢ikarmaktadir. Donanimimiz nedeniyle pek ¢ok insan, giinii hizh
tatmin firsatlarinin pesinden kosarak gegirir. Daha az tercih
edilen yol, gecikmig haz yoludur. Odiilleri beklemeye raziysaniz
daha az rekabetle karsilasir ve genellikle daha biiyiik karsilik
alirsimiz. Dedikleri gibi, sabreden miikéfatini alir.

Aragtirmalar da tam olarak bunu ortaya koyuyor. Hazz
ertelemede daha iyi olan insanlar daha yiiksek SAT (Akademik
Yeterlilik Testi) puanlar: aliyor; daha az madde kullanimi, daha
diisiik obezite olasiligy, strese daha iyi tepkiler ve daha iistiin sos-
yal beceriler sergiliyorlar. Hepimiz bunlar1 kendi hayatlarimizda
gordiik. Televizyon seyretmeyi erteleyip 6devinizi yaptiginizda
genellikle daha fazla sey 6grenir ve daha iyi notlar alirsiniz.
Marketten tatli ya da cips almazsaniz eve geldiginizde genellikle

* Bu aym zamanda karar alma siirecimizi de yolundan saptirabilir. Beyin
yakin bir tehdit gibi gériinen ama aslinda gergeklesme olasilig1 neredeyse
sifir olan her seyin tehlikesini abartarak tahmin eder: azicik tirbiilansta
ugagimzin diigmesi, siz evde yalnizken eve hirsiz girmesi, bindiginiz oto-
biisiin bir terérist tarafindan havaya ugurulmas gibi. Ote yandan, uzak bir
tehdit gibi goriinen ama ok olasi olan seyleri de hafife alir: sagliksiz besinler
tiikketmekten kaynakl siirekli biriken yag, masa baginda oturmaktan kade-
meli olarak eriyen kaslariniz ve ortaligi toplamadiginiz zaman dagimikhgin
hayatiniza sinsi sinsi sokulmas gibi.
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daha saglikl: seyler yersiniz. Hemen hemen her alanda basari,
bir noktada, ge¢ gelecek bir 6diil ugruna yakin zamandaki bir
o6diili yok saymanizi gerektiriyor.

Sorun su: Gecikmis hazzin akillica yaklasim oldugunu gogu
insan biliyor. lyi aligkanliklarin getirilerini —saglikly, iiretken ve
huzurlu olmak gibi- onlar da istiyorlar. Ancak bu sonuglar karar
aninda nadiren zihnin 6n planinda oluyor. Neyse ki kendinizi
hazzi geciktirmek i¢in egitmeniz miimkiin ama bunun igin in-
san dogasina kars1 degil, insan dogasiyla birlikte ¢aligmalisiniz.
Bunu yapmanin en iyi yolu da uzun vadede getirisi biiyiik olan
ahiskanliklara birazhizlihaz, uzun vadede getirisi bityiik olmayan
aligkanliklara ise biraz hizli ac1 eklemekten gegiyor.

HIZLI HAZZI NASIL AVANTAJA
CEVIREBILIRSINIiZ

Bir aligkanligin yer edinmesinde en 6nemli sey bagarili hisset-
mektir - azicik bile olsa. Basar1 hissi, alisgkanligimzin karsihigini
verdiginin ve sarf ettiginiz ¢abaya degdiginin isaretidir.

Kusursuz bir diinyada iyi bir aligkanhigin 6diilii, aligkanhgin
kendisidir. Gergek diinyada ise iyi aligkanliklar sadece size bir
sey sagladiktan sonra ¢abaya degdiklerini hissettirir. Baglan-
gigta her sey fedakéarliktan ibarettir. Spor salonuna birkag kez
gitmigsinizdir ama daha giiglii, daha formda ya da daha hizhi
degilsinizdir; en azindan gozle goriliir anlamda. Egzersizi, eg-
zersizin kendisinden keyif aldiginiz i¢in yapmak ancak birkag
ayin sonunda, birkag kilo verdikten, kollariniz biraz sikilagtiktan
sonra kolaylagir. Baglangigta yoldan sagmamak igin bir nedene
ihtiyag duyarsiniz. Hizl 6diiller bu yiizden gereklidir. Geciken
odiiller arka planda birikirken heyecanimizi korurlar.
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Hizli 6diilleri tartisirken burada bahsettigimiz sey bir dav-
ranigin sonudur. Her tecriibenin bitisi hayati 6nem tagir ¢linki
bitisini diger safhalarindan daha fazla hatirlamaya meyilliyizdir.
Aliskanliginizin bitisinin tatmin edici olmasini istersiniz. En
iyi yaklagim, hizli bir 6diilii bir davranigin hizini artirmak igin
kullanma siireci olarak tanimlanabilecek pekistirme yontemidir.
5. Bolim’de ele aldigimiz aligkanlik istifleme, aligkanliginizi,
o aliskanliga ne zaman baslamaniz gerektigini belirginlestiren
yakin bir isarete baglar. Pekistirme ise aligkanliginizi, o ahskan-
11g1 tamamladiginiz zaman size tatmin edici gelmesini saglayan
hizli bir 6diile baglar.

Hizli pekistirme kaginma aligkanliklariyla, yani son vermek
istediginiz davranislarla bas ederken o6zellikle faydali olabilir.
“Gereksiz aligveris yok,” ya da “Bu ay alkol almak yok,” tiiriindeki
aligkanliklara bagh kalmak zor olabilir ¢iinkii happy hour igkisini
pas gegtiginizde ya da o ayakkabiy1 satin almadiginizda higbir
sey olmaz. Her seyden 6nce ortada bir eylem olmadig1 zaman
tatmin duymak zor olabilir. Tek yaptiginiz bastan ¢ikarilmaya
direnmektir ve bunun tatmin edici bir yan1 oldugu séylenemez.

Buna bir ¢6ziim, durumu tersine gevirmektir. Kaginmayi
goriiniir kilmalisiniz. Bir birikim hesab agin ve hesaba istedigi-
niz bir seyin adin1 -mesela “Deri Ceket”- koyun. Kendinizi bir
seyi satin almaktan alikoyabildiginiz zaman o tutar1 o hesaba
aktarin. Sabah latte’'nizi pas m1 gegtiniz? Hesaba 5 dolar transfer
edin. Bir ay1 daha Netflix’siz mi gegireceksiniz? Hesaba 10 dolar
aktarin. Kendiniz i¢in bunu bir sadakat programu gibi diisiiniin.
Kendinizi deri ceket iin para biriktirirken gormenin yaratacag:
hizli 6diil duygusu, mahrum kalma duygusundan ¢ok daha iyi
gelecektir. Higbir sey yapmamay tatmin edici hale getireceksiniz.

Okuyucularimdan biri esiyle birlikte benzer bir diizen kur-
mus. Disarida yemek yemeye son verip birlikte daha fazla yemek
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pisirmek istiyorlarmis. Birikim hesaplarinin adini “Avrupa Se-
yahati” koymuglar. Disarida yemek yemeyi her pas gegislerinde
hesaba 50 dolar aktarmiglar. Y1l sonunda biriken parayi seyahat
icin kullanmuglar.

Kimliginizle gelisen kisa vadeli 6diiller yerine kimliginizi
pekistiren kisa vadeli 6diilleri segmenin 6nemli oldugunu be-
lirtmekte fayda var. Kilo vermeye ya da daha fazla kitap oku-
maya ¢alistyorsaniz yeni bir ceket almakta sorun yok ama biitge
olusturmaya ve para biriktirmeye ¢alisiyorsaniz olmaz. Bunun
yerine kopiikli bir banyo yapmak ya da bir yiiriiyiise ¢gikmak
kendinizi bog zamanla 6diillendirmenin iyi 6rnekleri olabilir,
zira bu daha fazla 6zgiirliik ve finansal bagimsizlik hedefinizle
daha ¢ok ortiisiir. Benzer sekilde egzersiz igin 6diiliiniiz bir kase
dondurma yemekse birbiriyle gelisen kimlikler lehine oy kul-
laniyorsunuz demektir ve mag berabere sonuglanir. Dondurma
yerine 6diiliiniiz ayn1 anda hem bir litkks hem de viicudunuzla
ilgilenme yo6niinde kullanilmis bir oy niteliginde bir masaj olabi-
lir. Boylece kisa vadeli 6diiliiniiz uzun vadede saglikl bir insan
olma vizyonunuza da uygun diser.

Zaman iginde daha iyi bir ruh hali, daha fazla enerji ve daha
az stres gibi i¢sel odiiller etkilerini gosterir ve ikincil 6diiliin
pesinde kosmay1 daha az 6énemsersiniz. Kimligin kendisi bir
pekistiriciye doniigiir. O aliskanlig1 siz boyle bir insan oldugunuz
i¢in gerceklestiriyorsunuzdur ve kendiniz olmak size iyi geliyor-
dur. Bir aligkanlik, hayatinizin bir pargasi haline geldikge onu
siirdiirmek igin dig tesviklere daha az ihtiyag duyar hale gelirsiniz.
Tesvikler bir aligkanlig baslatabilir. Kimlik ise siirmesini saglar.

Bu bir yana, kanitlarin birikmesi ve yeni bir kimligin ortaya
¢ikmasi zaman alir. Hizli pekistirme, siz uzun vadeli 6diillerin
gelmesini beklerken kisa vadede motivasyonu korumaya yar-
dimar olur.
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Ozetle, bir aligkanligin kalic1 olmasi igin keyifli olmasi gere-

kir. Kiigiik pekistiriciler ~harika kokan bir sabun ya da tazeleyici

nane aromasina sahip bir dis macunu veya birikim hesabiniza 50

dolarin eklendigini gérmek- size bir aligkanliktan keyif almak

i¢in ihtiya¢ duydugunuz hizli hazzi sunabilir. Ve degisim keyifli

oldugunda daha kolaydir.

Bolum Ozeti

4. Davranis Degisikligi Yasasi, tatmin edici kilmaktur.

s Tecriibe tatmin edici oldugunda davranisi tekrarlama

olasiligimiz artar.

Insan beyni yakin ve hizli édiilleri, geciken &diillere
yegleyecek sekilde gelismistir.

Davranis Degisikliginin Temel Kurali: Hemen odiillendiri-
len sey tekrarlamr. Hemen cezalandirilan seyden kaginilir.
Bir alisgkanligin yer etmesi igin azicik bile olsa basarili
hissetmelisiniz.

Davranis degisikliginin ilk ¢ yasas1 -goriiniir kilin, cazip
kilin ve kolaylastirin- bir davranigin bu kez gergeklesti-
rilme ihtimalini artirir. Davranis degisikliginin dordiincii
yasas1 —tatmin edici kilin- ise bir davranigin bir dahaki
sefere de tekrarlanma ihtimalini artirir.



16

lyi Aliskanliklara Her GUn Nasil
Bagl Kalinir

993 yilinda Abbotsford, Kanada’da bir banka, Trent Dyrsmid
1 adinda yirmi ii¢ yasindaki bir borsaciyi ise aldi. Abbotsford
biiyiik is anlagmalarinin ¢ogunun gergeklestigi Vancouver’in
golgesine sikigmisg, nispeten kiigiik bir banliydydii. Bankanin
konumu ve Dyrsmid’in acemi olmasi goz oniine alindiginda
kimse ondan ¢ok fazla sey beklemiyordu. Ancak basit bir giin-
delik aligkanlik sayesinde Dyrsmid ¢ok hizli ilerleme kaydetti.
Dyrsmid her sabah giine masasinin istiindeki iki kava-
nozla basliyordu. Birinde 120 atas vardi. Digeri bostu. Her giin
masasinin bagina geger ge¢mez telefonda bir satig goriigmesi
yapiyordu. Hemen ardindan dolu kavanozdan bos kavanoza bir
atag aktariyordu ve siireg tekrar bagliyordu. Bana, “Her sabah bir
kavanozda 120 atasla ige bagliyordum ve hepsini ikinci kavanoza
aktarana kadar telefon goriigmeleri yapmaya devam ediyordum,”
diye anlatti.
On sekiz ay iginde Dyrsmid sirkete 5 milyon dolar getirir
hale geldi. Yirmi dort yasina geldiginde yilda bugiin 125.000
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dolara denkolan 75.000 dolar kazaniyordu. Cok gegmeden bagka
bir sirkette alt1 haneli bir maasla is buldu.

Ben bu teknikten Atas Teknigi olarak bahsetmeyi seviyo-
rum ama seneler i¢inde bunu farkh sekillerde kullanan pek ¢ok
okuyucuya tanik oldum. Bir kadin her giin kitabi igin bir sayfa
yazdig1 zaman bir kutudan digerine bir sag tokasi aktarryordu.
Bir bagka adam tamamladig1 her sinav setinden sonra bir kaptan
digerine bir bilye aktariyordu.

Ilerleme kaydetmek tatmin edicidir ve ataslari, sag tokalarini
ya da bilyeleri bagka yere aktarmak gibi gorsel 6lgiiler ilerleme-
nizin bariz kanitini olusturur. Sonug olarak davraniginiz: pekis-
tirirler ve her tirlii aktiviteye hizli tatmin katarlar. Gorsel 6l¢i
pek ¢ok bigimde olabilir: yiyecek giinliikleri, egzersiz kayitlari,
magazalara ait her aligveriste isaretlenen ve isaretler belli bir
adede ulasinca 6diil kazandiran sadakat kartlari, bir yazilim
indirirken ilerleme gubugu, hatta bir kitaptaki sayfa numaralar:.
Ancak belki de ilerlemenizi 6lgmenin en iyi yolu bir aliskanlik
takipgisi olacaktir.

ALISKANLIKLARINIZI NASIL TAKIP
EDEBILIRSINiZ

Bir aligkanlik takipgisi, aligkanlig1 gerceklestirip gerceklestir-
mediginizi 6l¢menin basit bir yoludur. En temel format, elinize
bir takvim almak ve rutininize bagh kaldiginiz her giiniin is-
tiinii gizmektir. Ornegin pazartesi, garsamba ve cuma giinleri
meditasyon yapiyorsaniz bu giinlerin her biri bir X alir. Zaman
ilerledikge takvim, aligkanlik akiginizin kaydina dontsiir.

Pek ¢ok insan aligkanliklarinin kaydini tutmustur ama belki
de en iinliileri Benjamin Franklin’dir. Franklin yirmi yasindan
itibaren kiigiik defterini yanindan hig¢ ayirmadi ve o defteri on
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t¢ kisisel erdemin kaydini tutmak i¢in kullandi. Liste, “Zaman
kaybetme. Her zaman ise yarar bir seyle mesgul ol,” ya da “Bos
sohbetlerden uzak dur,” gibi hedefler igeriyordu. Ve her giiniin
sonunda Franklin kiigiik defterini ag1p ilerlemesini kaydediyordu.

Jerry Seinfeld’in de espri yazma akisinmi izlemek igin bir
aliskanhk takipgisi kullandig: sdylenir. Comedian adl1 belgeselde
Seinfeld, amacinin her giin espri yazma “zincirini hi¢ koparma-
mak” oldugunu anlatir. Bagka bir deyisle, bir esprinin ne kadar
iyiya da ne kadar kotii olduguna degil, ne kadar iiretkenlik hissi
verdigine odaklanmaktadir.

“Zinciri koparmamak” giiglii bir diisturdur. Satis amagh
telefon goriismelerinin zincirini koparmazsan basarili bir is inga
edersin. Egzersizlerin zincirini koparmazsan beklediginden daha
¢abuk forma girersin. Her giin bir seyler yaratma zincirini kopar-
mazsan sonunda etkileyici bir portfoye sahip olursun. Aliskan-
liklarin kaydini tutmak giigliidiir ¢iinkii birden fazla Davranig
Degisikligi Yasasi'na destek saglar. Bir davranigi aynianda hem
goriiniir hem ¢ekici hem tatmin edici kilar.

Simdi hepsini tek tek masaya yatiralim.

1. Getiri: Aliskanhk takibi goriiniirdiir.

Son eyleminizi kayda gegirmek bir sonrakini baslatabilecek bir
tetiklenme yaratir. Aligkanhk takibi dogal olarak takviminizdeki
bir dizi X ya da yiyecek giinliigiiniizdeki yemek listesi gibi gorsel
isaretler tretir. Takvime baktiginiz ve akis1 goérdiigiiniiz zaman
yeniden eyleme gegmeyi hatirlarsiniz. Arastirmalar kilo vermek,
sigaray1 birakmak ve kan basincimi diisiirmek gibi hedeflerde
kaydettikleri ilerlemeleri takip eden insanlarin sonuca ulasma
ihtimallerinin, takip etmeyenlere gore daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. 1.600°den fazla insan istiinde yapilan bir ¢a-



212 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

ligma, giinliik yiyecek tiiketimlerinin kaydin tutan insanlarin
tutmayanlarin iki kat1 kilo verdigini ortaya koydu. Sadece bir
davranis: takip etme eylemi bile onu degistirme arzusunu ki-
vilcimlandirabilir.

Aliskanlik takibi diiriist olmanizi da saglar. Cogumuz kendi
davraniglarimiz konusunda garpik bir goriise sahibizdir. As-
linda olandan daha iyi hareket ettigimizi saniriz. Olgiim kendi
davranisimiz konusundaki koérligiimiizii agmamaiza ve her giin
aslinda neler oldugunu fark etmemize olanak saglar. Kavanoz-
daki ataslara baktiginiz anda ne kadar is ¢ikardiginizi (ya da
¢ikarmadiginizi) hemen anlarsiniz. Kanit goziiniiziin éniinde

olunca kendinize yalan sdyleme ihtimaliniz azalir.

2. Getiri: Aliskanhk takibi ¢ekicidir.

En etkili motivasyon, ilerlemedir. Ilerleme kaydettigimize dair
bir isaret aldigimizda o yolda devam etmeye daha fazla motive
oluruz. Aligkanlk takibi bu sekilde motivasyon istiinde ba-
gimlilik etkisi yaratabilir. Her kiigiik galibiyet, arzunuzu besler.

Bu size kotii bir giinde 6zellikle zor gelebilir. Moraliniz bozuk
oldugunda ¢oktan kaydettiginiz ilerlemeyi unutmak kolaylasur.
Ama aligkanlik takibi, gok ¢aliymanizin gorsel kanitini sunar; ne
kadar yol katettiginizi size hatirlatir. Ayrica her sabah géreceginiz
bos kare, akis1 bozarak ilerlemenizi kaybetmek istemeyeceginiz

i¢in sizi ige baglamaya motive edebilir.

3. Getiri: Aliskanhik takibi tatmin edicidir.

Getirilerin en 6nemlisi budur. Takip etmek kendi basina bir
odiile doniisebilir. Yapilacaklar listenizdeki bir maddenin iistiini
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¢izmek, egzersiz planinizdaki bir maddeyi tamamlamak ya da
takvime bir X koymak tatmin edicidir. Sonucunuzun -yatirim
portf yiiniiziin boyutu, kitabinizin taslaginin uzunlugu- biiyi-
mesini izlemek size iyi gelir ve iyi geldik¢e aligkanlig: siirdiirme
olasiliginiz artar.

Aliskanlik takibi goziiniizii toptan ayirmamaniza da yardim
eder. Sonugtan ¢ok siirece odaklanirsiniz. Karin kasi yapmayi
takintiya doniistiirmek yerine akigi canli tutmaya ve egzersiz-
lerini atlamayan bir insana doniismeye ¢aligirsiniz.

Ozet olarak, aligkanlik takibi (1) size eyleme gegmeyi ha-
tirlatacak gorsel bir isaret yaratir, (2) kaydettiginiz ilerlemeyi
gordigiiniiz ve onu kaybetmek istemeyeceginiz igin dogasi
geregi motive edicidir, (3) aliskanliginiz her bagarili tekrarini
kaydettiginizde size tatmin duygusu yasatir. Dahasi, doniismek
istediginiz insan lehine oy kullandiginizin gorsel bir kanitidur.
Bu kanit ¢ok keyifli bir hizli ve igsel haz seklidir.

Aliskanlik izleme bu kadar faydaliysa benim bundan bahset-
mek i¢in neden bu kadar bekledigimi merak ediyor olabilirsiniz.

Biitiin faydalarina ragmen bu konuyu su ana kadar erte-
lememin bir nedeni vardi: Takip etme ve 6l¢me fikrine birgok
insan direnir. Bu size yiik gibi gelebilir ¢iinkii sizi iki alis-
kanliga birden zorlar: yerlestirmeye ¢alistiginiz aligkanlik ve
onu izleme aligkanlig1. Zaten bir diyete uymak igin gabalarken
kalori saymak bela gibi gelebilir. Yapacak bagka isleriniz varken
satiy goriismelerinizi not etmek sikici goriinebilir. “Daha az
yerim,” ya da “Daha ¢ok ¢alisirim,” demek daha kolay gelir.
Veya “Bunu yapmayi hatirlayacagim.” Insanlar bana kaginilmaz
olarak, “Bir karar giinliigiim var ama keske onu daha fazla
kullansaydim,” gibi seyler soylerler. Ya da “Egzersizlerimi bir

* Ilgili okuyucular atomichabits.com/tracker adresinde bir aligkanlik takibi
sablonu bulabilirler.
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hafta boyunca kaydettim ama sonra kaydetmeyi biraktim.”
Bunu ben de yasadim. Bir keresinde kalorilerimi izlemek i¢in
bir yemek giinliigii agtim. Bunu tek bir 6giin yapmay1 basar-
diktan sonra vazgegtim.

Takip etmek herkese gore degildir ve biitiin hayatinizi 6l¢-
meye gerek yoktur. Ama sadece gegici olarak bile olsa hemen
herkes bu stratejiden bir sekilde istifade edebilir.

Takip etmeyi kolaylastirmak i¢in ne yapabiliriz?

Oncellikle miimkiin olan her durumda 6l¢iim otomatikles-
melidir. Bilmeden ne ¢ok seyin takibini yaptiginiz1 bilseydiniz
muhtemelen ¢ok sasirirdiniz. Kredi kart1 ekstreniz digarida ne
kadar sik yemek yediginizin kaydini tutar. Akilli bilekliginiz
ka¢ adim attiginizi ve ne kadar uyudugunuzu kayit altina alir.
Takviminiz her yil kag¢ yeni yere seyahat ettiginizi kaydeder.
Veriyi nereden alacaginizi bildiginizde, takviminize onu haftada
ya da ayda bir gozden gegirmek igin not diiymeniz her giin takip
etmekten daha pratik gelecektir.

Ikinci olarak, manuel takip sadece en énemli aligkanlikla-
rinizla kisith olmalidir. Bir aligkanhig: siirekli takip etmek, on
aligkanlhig1 arada bir takip etmekten daha iyidir.

Son olarak her 6l¢iimii aligkanligin olugsmasindan hemen
sonra kaydedin. Davranigin tamamlanmasi, kagida dskme isare-
tidir. Bu yaklagim, 5. Boliim’de bahsettigimiz aligkanlik istifleme
yontemini aligkanlik takibiyle birlestirmenize izin verir.

Aliskanlik istifleme + aligkanlik takibi formiili sudur:

[MEVCUT ALISKANLIKTAN] sonra [ALISKANLIGIMIN
TAKIBINI YAPACAGIM].

= Bir satig goriiymesinden sonra telefonu kapatinca bir atag1
diger kutuya gegirecegim.
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Spor salonunda her egzersiz serisini tamamladiktan sonra
bunu egzersiz giinliigiime kaydedecegim.
Tabagimi bulagik makinesine kaldirdiktan sonra, yedik-

lerimi bir kagida yazacagim.

Bu taktikler aligkanliklarimizin takibini kolaylastirabilir.
Davranisimz: kaydetmekten keyif alan biri olmasaniz bile bir-
kag haftalik 6l¢iimiin ¢ok aydinlatic1 oldugunu géreceginizi di-
siiniilyorum. Vaktinizi aslinda nasil gegirdigimizi gérmek her
zaman ilgingtir.

Ote yandan her aligkanlik akig1 bir noktada son bulur. Ve
tek bir 6l¢iimden daha 6nemli olan, aligkanliklarinizin raydan
¢ikacagl zaman igin iyi bir planinizin olmasidir.

ALISKANLIKLARINIZ COKTUGU ZAMAN NASIL
HIZLICA TOPARLANABILIRSINiz

Aligkanliklariniz konusunda ne kadar tutarli olursaniz olun,
hayatin sizi bir noktada kesintiye ugratmasi kaginilmazdir.
Kusursuzluk miimkiin degildir. Cok gegmeden bir acil durum
ortaya ¢ikar. Hastalanirsiniz, is i¢in seyahat etmeniz gerekir ya
da ailenizin onlara vakit ayirmaniza ihtiyaci olur.

Bu ne zaman bagima gelse kendime basit bir kural hatir-
latmaya ¢alisirim: Asla iki kez atlama.

Bir seyi bir giin atlarsam miimkiin olan en kisa siirede ona
geri donmeye ¢alisirim. Bir egzersizi kagirmak olabilir ama iist
tiste iki kez kagirmam. Belki bir pizzanin tamamin yerim ama
pesine saglikli bir 6giin katarim. Kusursuz olamam fakat ikinci
bir sapmadan kaginabilirim. Bir akis son buldugunda bir son-

rakini baglatirim.
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Sizi mahveden higbir zaman ilk hata degildir, onu takip eden
tekrarl hatalar sarmalidir. Bir seyi bir kez kagirmak kazadr. iki
kez kagirmak ise yeni bir aligkanligin baslangicidir.

Bu, kazananlar ve kaybedenler arasindaki ayirt edici bir
ozelliktir. Herkesin bir kotii performansi, bir kotii egzersiz de-
nemesi ya da iste kotii bir giinii olabilir. Ama bagarili insanlar
¢uvalladiklar1 zaman ¢ok ¢abuk toparlanirlar. Bir aligkanhigin
kirilmasi, o aligkanhik hizli bir sekilde tekrar toparlandiginda
¢ok da 6nemli olmaz.

Bu prensibi ¢ok 6nemsedigim igin bir aligkanlig: istedigim
kadar iyi ya da tam anlamiyla gergeklestiremedigim zamanlarda
bile ona bagh kaliyorum. Siklikla aligkanliklarimiz konusunda
ya hep ya hi¢ dongiisiine diiseriz. Sorun tokezlemek degildir;
sorun, bir seyi kusursuz yapamayacaksiniz hi¢ yapmamaniz
gerektigini diiglinmektir.

Kaotii (ya da yogun) giinlerinizde bile aliskanhg: gergekles-
tirmek i¢in adim atmanin ne kadar degerli oldugunun farkinda
degilsiniz. Kayip giinler size bagarili giinlerin yardima oldu-
gundan daha fazla zarar verir. 100 dolarla baslarsaniz yiizde
50’lik bir kazang sizi 150 dolara ulastirir. Ama 100 dolara geri
donmeniz igin yiizde 33’liik bir kayip yeterlidir. Bagka bir de-
yisle, ytizde 33’liik bir kayiptan kaginmak da en az yiizde 50’lik
bir kazang saglamak kadar degerlidir. Charlie Munger’in dedigi
gibi, “Birlestirmenin birinci kurali: Onu higbir zaman gereksiz
yere kesintiye ugratmayin.”

Iste bu yiizden “kétii” egzersizler genellikle en énemli
olanlardir. Miskin giinler ve kotii egzersiz girisimleri 6nceki
iyi giinlerde topladiginiz birlesik kazanglar1 korur. Tek bir sey
-on squat, bes ziplama, bir mekik, herhangi bir sey- yapmak
bile biiyiik bir seydir. Sifir gekmeyin. Kayiplarin birlesik ka-

zanglarinizi kemirmesine izin vermeyin.
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Dahasi, mesele her zaman egzersiz sirasinda ne oldugu
degildir. Mesele, egzersizlerini kagirmayan bir insan olmaktir.
Iyi hissederken spor yapmak kolaydir ama iginizden gelmedigi
zamanlarda da, umdugunuzdan daha azini bile yapsaniz orada
olmak ¢ok 6nemlidir. Spor salonuna bes dakikaligina gitmek per-
formansinizi iyilestirmeyebilir ama kimliginizi yeniden onaylar.

Davranis degisikliginin ya hep ya hi¢ dongiisii aligkanlhik-
larimz1 raydan ¢ikarabilecek gizli tuzaklardan sadece biridir.
Bir diger potansiyel tehlike de, 6zellikle bir aligkanlik takipgisi
kullaniyorsaniz, yanhs seyi 6l¢mektir.

BiR ALISKANLIGIN NE ZAMAN IZLENECEGINI
(VE NE ZAMAN iZLENMEYECEGINIi) BIiLMEK

Diyelim ki bir restoran isletiyorsunuz ve sefinizin iyi is ¢ikarip
¢ikarmadigini bilmek istiyorsunuz. Basariy: takip etmenin bir
yolu, her giin ka¢ miisterinin yemek iicreti 6dedigini takip et-
mektir. Daha fazla miisteri geliyorsa yemekleriniz iyi demektir.
Daha az miisteri geliyorsa bir sorun olmal.

Ancak bu tek 6l¢ii -giinliik gelir- size aslinda olanlarin
sadece bir kismi hakkinda fikir verir. Birinin yemek igin para
6demis olmasi ondan keyif aldig1 anlamina gelmez. Hognutsuz
miisterilerin bile hesap 6demeden gitmesi pek olasi degildir.
Aslinda sadece geliri 6lgiiyorsaniz yemekler kotiiye gidiyor ve siz
pazarlama, indirimler ya da bagka metotlarla agig telafi ediyor
olabilirsiniz. Bunun yerine kag miisterinin yemegini bitirdigini
ya da ka¢ misterinin comert bir bahsis biraktigini takip etmek
daha verimli olabilir.

Belli bir davranigi takip altina almanin karanlhk yani, dav-
raniin arkasindaki amag yerine sayrya giidiimlenebilmemizdir.
Basariniz iig aylik kazanglarimizla 6lgiilityorsa ¢ aylik kazanciniz
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i¢in satigi, geliri ve muhasebeyi optimize edersiniz. Bagariniz
tartida daha kiigiik bir say1yla 6lgiiliiyorsa, sok diyetler, meyve ve
sebze sulariyla arinma ve zayiflama haplar1 anlamina gelse bile
tartida daha digiik bir sayiya ulasmak igin biitiin sartlar1 zorlar-
siniz. Insan zihni, oynanan her tiirlii oyunda “kazanmak” ister.

Bu gizli tuzak, hayatin pek ¢ok alaninda mevcuttur. Anlamh
isler ¢ikarmak yerine uzun saatler ¢aliymaya odaklaniriz. On
bin adim atmaya saglikli olmaktan daha fazla 6nem veririz.
Ogrenmeyi, meraki ve elestirel diisiinmeyi vurgulamak yerine
standart testler igin bir seyler 6gretiriz. Kisacasi 6l¢tiigiimiiz seye
gore optimize ederiz. Yanhs 6l¢iimii segtigimiz zaman yanlig
davranisi elde ederiz.

Buna Goodhart Yasasi denir. Adin1 ekonomist Charles Goo-
dhart’tan alan prensip, “Bir 6l¢iim hedefin kendisine doniustiigii
zaman iyi bir 6l¢iim olmaktan ¢ikar,” seklindedir. Ol¢iim sizi
titkettigi zaman degil, sadece size rehberlik ettigi ve daha biiyiik
resme baglam kattig1 zaman faydalidir. Her say1 toplam sistemin
icinde bir geri bildirim kirintisindan ibarettir.

Veri giidiimlii diinyamizda rakamlara gereginden fazla deger
vermeye ve kisa 6miirlii, yumusak ve nitelige dokiilmesi zor olan
her seyi hafife almaya meyilliyiz. Olgebilecegimiz faktérlerin
var olan tek faktorler oldugu yanilgisini tagiyoruz. Ama bir seyi
o6lgebiliyor olmaniz onun en 6nemli sey oldugu anlamina gel-
mez. Tipki bir seyi dlgemiyor olmanizin o seyin 6nemli olmadig:
anlamina gelmedigi gibi.

Demek istedigim su: Aligkanhk takibini yerinde tutmak
¢ok onemlidir. Bir aligkanlig1 kaydetmek ve ilerlemenizi takip
etmek tatmin edici gelebilir ama 6nemli olan tek sey 6l¢iim
degildir. Dahasy, ilerlemeyi 6l¢menin daha pek ¢ok yolu var ve
bazen odaginizi bambagka bir seye kaydirmak faydal: olabilir.
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Iste bu nedenle kilo kaybinda tartisiz zaferler etkili olabilir.
Tartidaki say1 inatg1 olabilir ama siz sadece o sayiya odaklanirsa-
niz motivasyonunuz ¢oker. Fakat cildinizin giizellestigini, daha
erken uyandiginizi ya da cinsel isteginizin canlandigimi fark
edebilirsiniz. Biitiin bunlarin hepsi ilerlemenizi takip etmenin
gegerli yollaridir. Tartidaki say1 sizi motive etmiyorsa, belki de
farkl1 -size daha fazla ilerleme sinyali veren- bir 6l¢lime odak-
lanmanin zamanidir.

Ilerlemenizi nasil 6lgerseniz él¢iin, aliskanlik takibi aliskan-
liklarimzi daha tatmin edici kilmanin basit bir yolunu sunar. Her
olgiim dogru yonde ilerlediginize dair bir kanit ve iyi yapilmig
bir isin hizli haz anini sunar.

Bolum Ozeti

En tatmin edici duygulardan biri ilerleme kaydetme duy-
gusudur.
Aliskanlik takipgisi bir aligkanlig: gergeklestirip gergek-
lestirmediginizi 6l¢gmenin -bir takvime X isareti koymak
gibi- basit bir yoludur.
Aliskanhik takipgileri ve diger gorsel 6l¢gme bigimleri,
ilerlemenizin net kanitlarini saglayarak aliskanliklarinizi
tatmin edici kilabilir.
Zinciri koparmayin. Aligkanlik akiginizi canli tutmaya
gayret edin.
Aligkanliginizi asla iki kez atlamayin. Bir giin atlarsaniz
miimkiin oldugunca hizl1 bir sekilde eski diizene donmeye
¢aligin.

« Bir seyi ol¢ebiliyor olmaniz onun en 6nemli sey oldugu
anlamina gelmez.
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Bir Sorumluluk Ortagi Her Seyi
Nasil Degistirebilir

R oger Fisher II. Diinya Savasr'nda pilot olarak gorev yaptiktan
sonra Harvard Hukuk Fakiiltesi'ne girdi ve otuz dort senesini
arabuluculuk ve ¢atigma yonetimi konularinda uzmanlasarak
gegirdi. Harvard Negotiation Project’i (Harvard Arabuluculuk
Projesi) kurdu ve baris goriismelerinde, rehine krizlerinde ve
diplomatik uzlagmalarda sayisiz iilke ve diinya lideriyle ¢alistu.
Ancak Fisher'in belki de en ilging fikrini gelistirmesi, 1970 ve
1980’lerde niikleer tehlikenin tirmanmasiyla oldu.

O donemde Fisher niikleer savasi onleyebilecek stratejiler
tasarlamaya odaklanmis ve can sikici bir olguyu fark etmisti.
Bagkanin milyonlarca insani dldiirebilecek firlatma sifrelerine
erisimi olacakti ama her zaman binlerce kilometre 6tede olacag:
i¢in kimsenin 6ldiigiinii gergekten gérmeyecekti.

Fisher 1981’de, “Onerim hayli basitti,” diye yazd1. “O [niikleer]
sifreyi kiigiik bir kapsiiliin igine koyun ve kapsiilii bir gonilli-
niin kalbinin yanina yerlestirin. Goniilli, baskana eslik ederken
yaninda biiyiik, agir bir kasap bigag: tasisin. Bagkan bir giin
niikleer silahlar1 kullanmak isterse bunu yapmasinin tek yolu,
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once kendi elleriyle bir insan1 6ldiirmek olsun. Bagkan, ‘George,
izgiinim ama on milyonlarca insan 6lmeli,” diyecekti. Birine
bakip 6liimiin, masum birinin 6liimiiniin ne demek oldugunu
fark etmeliydi. Beyaz Saray halisinda kan. Bu gergekten ikna
ediciydi.

“Bunu Pentagon’daki arkadaslara 6nerdigim zaman, ‘Aman
Tanrim, bu korkung bir sey,” dediler. ‘Birini 6ldiirmek zorunda
olmak baskanin yargisin1 garpitir. Bagkan diigmeye hi¢ basa-
mayabilir.”

4. Davranis Degisikligi Yasas1 hakkinda konusurken, iyi
aliskanliklar1 hizli bir gekilde tatmin edici kilmanin 6nemine
deginmistik. Fisher'in teklifi 4. Yasa’nin tersine ¢evrilmis haliydi:
Hizli bir sekilde tatmin edici olmaktan ¢ikarin.

Sonu tatmin edici oldugunda bir tecriibeyi tekrarlamaya daha
yatkin olmamiz gibi, sonu aa verici oldugunda bir tecriibeden
kaginmamiz da son derece olasidir. Aci, etkili bir 6gretmendir.
Bir basarisizlik aa1 verirse diizeltilir. Ama basarisizlik nispeten
acisizsa yok sayilir. Bir hata ne kadar yakin ve ne kadar mali-
yetliyse ondan o kadar ¢abuk ders alirsiniz. Olumsuz elestiri
tehlikesi bir tesisatgiy: isinde iyi olmaya zorlar. Bir miisterinin
bir daha asla gelmeme olasilig1 restoranlarin iyi yemekler ortaya
koymalarin saglar. Yanlis damar: kesmenin bedeli bir cerrah:
insan anatomisinde ustalagip dikkatli olmaya zorlar. Sonuglar
ciddi olunca insanlar da hizli 6grenirler.

Ac1 ne kadar yakinsa davranigin tekrarlanma ihtimali de o
kadar azalir. Kotii aligkanlhiklar: 6nlemek ve sagliksiz davranislar
ortadan kaldirmak istiyorsaniz eyleme hizli bir bedel eklemek,
ihtimali azaltmanin harika bir yolu olacaktir.

Kotii aligkanliklar: bir sekilde bize hizmet ettikleri i¢in
tekrarlariz, terk edilmelerini zorlagtiran da budur. Bu ¢ikmazi
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agmak i¢in bildigim en iyi yol, davranisla iligkili cezanin hizini
artirmaktir. Eylem ile sonuglar1 arasinda bosluk olmamalidir.

Eylemler hizl1 bir sonuca neden olur olmaz davrams degis-
meye baslar. Gecikme bedeli alindiginda miisteriler faturalarini
zamaninda 6der. Notlari derse katilimlariyla belirlendigi zaman
ogrenciler derse gelirler. Birazcik yakin acidan kaginabilmek
i¢cin bir siirii gemberin iginden atlariz.

Elbette bunun bir sinir1 vardir. Bir davramsi degistirmek igin
cezaya bel baglayacaksaniz, cezanin giicii, diizeltmeye galistig1
davranigin géreceli giiciine uymalidir. Uretken olmak igin, ertele-
menin bedeli eylemin bedelinden yiiksek olmalidir. Saglikli olmak
i¢in, tembelligin bedeli egzersizin bedelinden biiyiik olmalidir.
Bir restoranda sigara igtiginiz ya da geri doniisiim yapmadig-
niz igin ceza yemek eyleme sonug katar. Davranig, ancak ceza
yeterince aci vericiyse ve giivenilir sekilde dayatilirsa degisir.

Genel olarak sonug ne kadar yerel, elle tutulur, somut ve
yakinsa davranis: etkileme olasilig1 o kadar artar. Sonug ne ka-
dar kiiresel, soyut, miiphem ve gecikmigse davranis1 etkileme
olasilig1 o kadar azalir.

Neyse ki her tiirlii kétii aligkanliga hizh bir bedel eklemenin
dolambagsiz bir yolu var: aliskanlik sozlesmesi yaratmak.

ALISKANLIK SOZLESMESI

Ilk emniyet kemeri yasasi 1 Aralik 1984’te New York’ta kabul
edildi. O donemde ABD’de halkin sadece yiizde 14’1 diizenli
olarak emniyet kemeri takiyordu ama bu artik degismek iizereydi.

Bes yil iginde iilkenin yarisindan fazlasinda emniyet kemeri
kanunlar: yiiriirliige girdi. Bugiin emniyet kemeri takmak elli
eyaletten kirk dokuzunda yasayla zorunlu kilinmistir. I sadece
mevzuatla da sinirli kalmadi, emniyet kemeri takan insanlarin
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sayis1 da garpici gekilde degisti. 2016 yilinda Amerikan halkinin
yiizde 88’inden fazlasi arabaya her binisinde emniyet kemerini
takar hale gelmisti. Sadece otuz yilda milyonlarca insanin alis-
kanliklarinda tam bir doniisiim gergeklesti.

Kanunlar ve diizenlemeler, hiikiimetin aligkanliklarimizi
sosyal bir s6zlesme yaratarak nasil degistirebileceginin iyi bir
ornegidir. Toplum olarak belli kurallara uymay: kolektif olarak
kabul eder, sonra da o kurallar1 grup halinde uygulariz. Yeni
bir yasal diizenlemenin davranis: etkilemesi -emniyet kemeri
yasalari, restoranlarda sigaranin yasaklanmasi, zorunlu geri do-
nisim- aligkanliklarimiz1 bigimlendiren bir sosyal s6zlesme
ornegidir. Grup belli bir sekilde hareket etmeyi kabul eder ve
siz buna ayak uydurmazsaniz cezalandirilirsiniz.

Hiikiimetlerin vatandaslari1 sorumlu kilmada kanunlar kul-
lanmas: gibi, siz de kendinizi sorumlu kilmak igin bir aligkanlik
sozlesmesinden faydalanabilirsiniz. Aligkanlik sozlesmesi, belli
bir aligkanliga ve o aligkanliga uymadiginiz zaman alinacak
cezaya bagliliginizi ifade ettiginiz sozlii ya da yazih bir anlag-
madir. Ardindan sorumluluk ortaginiz olacak ve sizinle birlikte
sozlesmeye imza atacak bir ya da iki kisi bulursunuz.

Nashville, Tennessee’li bir girisimci olan Bryan Harris bu
stratejiyi eyleme gegirdigini gordiigiim ilk insan oldu. Harris
oglunun dogumundan kisa bir siire sonra, kilo vermek istedigini
fark etti. Esi, 6zel antrenérii ve kendisi arasinda bir aligkanlik
sozlesmesi hazirladi. Ilk versiyonda soyle yaziyordu: “Bryan’in
2017’nin birinci ¢eyregi i¢in 1 numarali hedefi kendini daha iyi
hissetmek, daha iyi gériinmek i¢in yeniden dogru beslenmeye
baslamak ve uzun vadeli yiizde 10 yag oraniyla 90 kilo hedefine
ulagabilmektir.”

Bu beyanin altina da Harris ideal sonucuna ulagmak i¢in
bir yol haritasi gizdi:
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1. Safha: 1. geyrekte kat1 bir diigiikk karbonhidrat diyetine
don.

2. Safha: 2. geyrekte siki bir makrobesin takip programina
basla.

3. Safha: 3. geyrekte diyetinin ve egzersiz programinin

detaylarini rafine et ve siirdiir.

Son olarak onu hedefine ulagtiracak giindelik aligkanliklar:
tek tek yazd1. Ornegin: “Her giin tiikettigi biitiin gidalar1 yazmak
ve her giin tartilmak.”

Ardindanbasarisiz olmasi durumunda alacag cezalar liste-
ledi: “Bryan bu iki maddeyi gergeklestirmezse karsiliginda sunlar
uygulanacaktir: Ceyregin geri kalan1 boyunca her is giinii ve her
pazar sabahi g1k giyinmek zorunda kalacaktir. $1k giyinmekten
kasit, kot pantolon, tisort, sweatshirt ya da sort giymemektir.
Ayrica yediklerini kaydetmeyi bir giin atlamas1 durumunda 6zel
antrendrii Joey'ye uygun gordiigii sekilde kullanmasi igin 200
dolar verecektir.”

Harris, karis1 ve antrenorii s6zlesmeyi imzaladilar.

[k tepkim bu tiir bir s6zlegmenin agir1 resmi ve gereksiz
goriindiigiinii sdylemek oldu. Ozellikle imza kismi. Ancak Harris
beni s6zlesmeyi imzalamanin bir ciddiyet gostergesi olduguna
ikna etti. “Bu kism1 ne zaman es gegsem,” dedi, “hemen gevse-
meye basliyorum.”

Ug ay sonra, birinci ¢eyrek i¢in hedeflerine ulagmasinin
ardindan Harris hedeflerini giincelledi. Sonuglar da biyiidii.
Karbonhidrat ve protein hedeflerini i1skalarsa antrenériine 100
dolar 6demesi gerekecekti. Ve tartilmayi atlarsa karisina uygun
gordiigi sekilde harcamas igin 500 dolar verecekti. Belki de daha
ac1 verici olani ise, kosu yapmay: unutursa her giin ise gider gibi
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giyinecek ve tuttugu sevgili Auburn takiminin ezeli rakibi olan
Alabama’nin sapkasini ¢eyregin sonuna kadar takacak olmasiyd.

Strateji ise yaradi. Esi ve antrenériiniin sorumluluk ortaklig
ve her giin ne yapacagini kesin bir sekilde belirten aligkanlik
sozlesmesi sayesinde Harris kilo vermeyi basard1.’

Kotii ahiskanliklar: tatmin edici olmaktan ¢ikarmak i¢in en
iyi segeneginiz onlar1 su anda ac1 verici kilmaktir. Bir alisgkanhk
sozlesmesi yaratmak bunu yapmanin en dolambagsiz yoludur.

Eksiksiz bir aligkanlik s6zlesmesi yaratmak istemeseniz bile
bir sorumluluk ortag: edinmek faydalidir. Komedyen Margaret
Cho her giin bir espri ya da bir sarki yaziyor. Bir arkadagsiyla
uyguladiklar “giinde bir sarki” meydan okumas: ikisinin de
bu konuda sorumluluk almasina yardimc oluyor. Birinin sizi
izledigini bilmek giiglii bir motivasyon araci olabilir. Bunun
hizl1 bir bedeli olacag) igin erteleme ya da pes etme olasiliginiz
diser. Sorumlulugunuzu yerine getirmezseniz sizi giivenilmez
ya da tembel olarak gorebilirler. Bir anda kendinize verdiginiz
sozleri tutamamanin Gtesine gegip bagkalarina verdiginiz sozleri
de tutamamuis olursunuz.

Siireci otomatiklestirebilirsiniz. Boulder, Colorado’lu bir gi-
risimci olan Thomas Frank her sabah saat 05.55te kalkiyor. Ve
kalkmazsa hesabinda otomatik olarak programlanmus bir tweet
paylasiliyor: “Saat 06.10 ve kalkmadim ¢iinkii tembelin tekiyim.
Calar saatimin bozulmadiginmi varsayarak PayPal iizerinden 5
dolar kazanmak i¢in bu tweet’i cevaplayabilirsiniz (limit 5 kisi).”

Her zaman diinyaya en iyi halimizi gostermeye ¢alisiriz.
Saglarimizi tarar, dislerimizi firgalar ve 6zenle giyiniriz ¢tinki
bu davraniglarin olumlu tepkiler alacagini biliriz. Potansiyel is-
verenleri, esleri, arkadaglarimizi ve ailemizi etkilemek i¢in iyi

* atomichabits.com/contract adresinde Bryan Harris'in kullandig: gergek
Aliskanlhk Sozlesmeleri’ni gorebilir ve bos bir sablon bulabilirsiniz.
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notlar almak ve en iyi okullardan mezun olmak isteriz. Etra-
fimizdakilerin gorislerini 6nemseriz ¢linkii baskalarinin bizi
begenmesi bize iyi gelir. Iste bu nedenle bir sorumluluk ortag:
edinmek ya da bir aligkanlik s6zlesmesi imzalamak iyi sonuglar
getirebilir.

Bolim Ozeti

4. Davranmis Degisikligi Yasasrnin tersine ¢evrilmis hali,
tatmin edici olmaktan ¢ikarmaktur.

Aa verici oldugu ya da tatmin edici olmadig1 zaman bir
aligkanlig: tekrarlama olasiigimiz azalir.

Bir sorumluluk ortag, eylemsizlige hizli bir bedel yara-
tabilir. Bagkalarinin bizim hakkimizda ne diigiindiigiini
onemseriz ve bagkalarinin bizim hakkimizda olumsuz
goriislere sahip olmalarini istemeyiz.

Bir aligkanlik s6zlesmesi herhangi bir davranisa sosyal
bir maliyet eklemek igin kullanilabilir. Sézlerinizi tut-
mamanin bedelini insanlara agik hale getirir ve ac1 verici
bir sekle sokar.

Bir bagkasinin sizi izledigini bilmek giigli bir motivasyon
araci olabilir.
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iYi BiR ALISKANLIK NASIL YARATILIR

1.1 i Aliskanliklar Skor Karti'ni doldurun. Farkinda olmak i¢in
%mevcut ahskanliklarinizi kdgida doékan. _
1.2 ‘Uygulamaya koyma nlyetlennl kullanin: “[SU DAVRANISI]
S j[ﬁSLLZ;AMANDA] [SURADA] gerceklestlrecegnﬁm )
1.3 Aliskanlik istiflemeyi kullanin: “[SU MEVCUT ALISKANLIKTAN]
~ sonra[SU YENI ALISKANLIGI] gerceklestlreceglm o
1.4 Ortamlnm tasarlayln lyi aliskanliklarin |saretler|n|

‘belirgin ve gérunar kilin

2.1 : Cazip unsurlari bir araya toplama yéntemini kullanin.
Yapmak istediginiz bir eylemi, yapmaniz gereken bir
eylemle eslestirin.

2.2 - Arzulanan davranisinizin normal davranis oldugu bir

~kaltdre katilin, N

2.3 Bir motivasyon rltuell yaratln Zor blr allskanllktan
‘hemen once, keyif aldiginiz bir seyi yapin.

31 Zahmet ve pUrlzleri azaltin. Kendiniz ile iyi aliskanhklar
-arasindaki adim sayisini dasuran.

» 32 Ortami hazir hale getirin. Ortaminizi gelecek eylemleri

kolaylastiracak sekilde dlizenleyin.

3.3 Karar ani konusunda ustalasin. BuyuUk etkiler yaratan

kiguk tercihleri optimize edin.

3.4 iki Dakika Kural’'ndan faydalanin. Aliskanliklarinizi iki

] dakikada ya da daha kisa strede yapilacak kadar kagdltin.
3.5 Aliskanliklarinizi otomatiklestirin. Teknolojiye ve

:gelecektekl davranislari sabitleyecek tek seferlik
| | tirm n

4.1 ‘Pekistirme kullanin. Aliskanlig tamamladiginiz zaman
kendinize hizh bir 6dUl verin.

4.2 “Hi¢cbir sey yapmamay:” keyifli hale getirin. Kétu bir
aliskanlhiktan kaginirken getirilerini gérmenin bir yolunu
tasarlayin.

4.3 Bir aliskanlik takipgisi kullanin. Aliskanlik akisinizi takip
edin ve “zinciri koparmayin.”

4.4 Bir seyi asla iki kez atlamayin. Bir allskanllgl gerceklestlrmeyl
_.unutunca hemen tekrar hizaya girdiginizden emin olun.
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KOTU BiR ALISKANLIK NASIL BIRAKILIR

1.5 . Maruz kalma ihtimalinizi azaltin. Kétu

aliskanlhklarin isaretlerini ortaminizdan
- kaldirin.

2.4 ¢ Zihniyetinizi ifade edis seklinizi degistirin.
- Kétu aliskanliklarinizdan kaginmanin
. getirilerini vurgulayin

3.6 . Zahmet ve parizleri cogaltin. Kendiniz ite
iyi ahskanhklar arasindaki adim sayisini
cartirin.,

3.7 . Bir baglilik araci kullanin. Gelecekteki

: tercihlerinizi ¢ikariniza olanlarla kisitlayin.

4.5 . Bir sorumluluk ortagi edinin. Birinden

i davranisinizi izlemesini rica edin.
4.6 ! Bir aliskanlik s6zlesmesi yaratin, Kétt
‘ aliskanhklarinizin bedelini baskalar

tarafindan da gérinur ve aci verici kilin.

Bu aligkanlik ézet tablosunun Ingilizce ¢iktisini atomichabits.com/cheatsheet

adresinden alabilirsiniz.
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Yetenek Hakkindaki Gercek
(Genler Ne Zaman Onemli, Ne
Zaman Onemsizdir)

ogu kisi tarihin en biiyiik sporcularindan biri kabul edilen
CMichael Phelps’e asinadir. Phelps sadece yiizme dalinda
degil, biitiin spor dallarinda kimsenin kazanmadig: kadar ¢ok
olimpiyat madalyas1 kazanmigtir.

Hicham El Guerrouj ismini daha az kisi bilir ama o da kendi
¢apinda muhtesem bir sporcuydu. El Guerrouj iki olimpiyat altin
madalyasi kazanmig Fasl bir kosucudur ve tiim zamanlarin en
iyi orta mesafe kosucular1 arasinda yer alir. Yillarca bir mil,
1500 metre ve 2000 metre yariglarinda diinya rekorunu elinde
tutmugtur. 2004 yilinda Atina’da diizenlenen olimpiyat oyun-
larinda 1500 metre ve 5000 metre yariglarinda altin madalya
kazanmugtir.

Bu iki sporcu pek ¢ok agidan birbirlerinden ¢ok farklidir.
(Oncelikle biri karada, digeri suda yaristi.) Ama en dikkat ge-
kici farklar1 boylariydi. El Guerrouj 1 metre 75 santim boyun-
dayds, Phelps ise 1 metre 93 santim. Fakat aralarindaki bu 18
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santimlik farka ragmen iki adam bir agidan birbirinin esiydi:
Michael Phelps ve Hicham El Guerrouj’un pantolonlarinin ig
bacak boylar1 aymydi.

Bu nasil miimkiin olabilirdi? Phelps’in boyuna gére daha
kisa bacaklar1 ve gok uzun bir govdesi vards; yiizme igin kusursuz
viicut yapisina sahipti. El Guerrouj ise inanilmaz uzun bacaklar:
ve kisa govdesiyle uzun mesafe kosuculari i¢in kusursuz viicut
yapisinin ornegiydi.

Simdi diinya klasmanindaki bu iki sporcunun, alanlarini
degis tokus ettiklerini diisiiniin. Takdire sayan sporculuk geg-
misi goz oniine alindiginda Michael Phelps yeterli antrenmanla
olimpik kalibrede bir mesafe kosucusuna doniigebilir miydi? Pek
miimkiin degil. Phelps formunun zirvesindeyken 88 kiloydu,
yani 63 kilo gibi ultra hafif bir ciisseyle yarisan El Guerrouj’dan
yiizde 40 daha agirdi. Daha uzun boylu kosucular ayn1 zamanda
daha agirdirlar ve uzun mesafe kosusunda her ekstra kilo bir
lanettir. Segkin rakiplerinin karsisinda Phelps daha en bagindan
basarisizliga mahkam olurdu.

Benzer sekilde El Guerrouj da tarihin en iyi kosucularindan
biri olabilir ama yiiziicii olarak olimpiyat oyunlarina segilecegi
bile siiphelidir. 1976’dan beri olimpiyat oyunlarinda erkekler
1500 metre kosusunda altin madalya kazanan sporcularin boy
ortalamasi 1 metre 78 santimdir. Ote yandan 100 metre ser-
best yiizmede altin madalya kazanan olimpik sporcularin boy
ortalamasi 1 metre 93 santimdir. Yiiziiciiler uzun boylu olma
egilimindeler, uzun sirt ve kollar1 suyun i¢inde daha hizli bir
¢ekis icin idealdir. El Guerrouj daha havuza girmeden ciddi bir
dezavantaj tasiyor olurdu.

Bagari ihtimalinizi en lst seviyeye ¢ikarmanin sirr1, rekabet
alanini dogru segmektir. Bu, spor ve i diinyasinda oldugu kadar
aliskanliklarin degistirilmesinde de gegerlidir. Ahskanliklar: ger-
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geklestirmek dogal yatkinliklariniz ve becerilerinizle 6rtiistiikleri
zaman daha kolay gelir, siirdiiriilmeleri daha tatmin edici olur.
Havuzdaki Michael Phelps ya da pistteki Hicham El Guerrouj
gibi sansin sizden yana oldugu bir oyunu oynamak istersiniz.

Bu stratejiyi benimsemek insanlarin farkh becerilerle dogdugu
gercegini kabul etmeyi gerektirir. Bazi insanlar bu olguyu tartis-
mak istemez. Cilinkii yiizeye baktiginizda genleriniz sabitmis gibi
goriniir ve kontrol edemeyeceginiz seyler hakkinda konugmak
hi¢ eglenceli degildir. Ayrica biyolojik determinizm gibi ifadeler
bazi bireyler bagarmak igin yaratilmisken, digerlerinin basarisiz-
liga mahkam edildigi izlenimini uyandirir. Ancak bu, genlerin
davranig iistiindeki etkisi konusunda sig bir bakis agisidir.

Genetigin giicli ayn1 zamanda zaafidir. Genlerin kolayca
degistirilemez olmasi lehlerine olan durumlarda giiglii avantaj
saglarken aleyhteki durumlarda ciddi dezavantaja neden olur.
Potaya sma¢ basmak istiyorsaniz 2 metre 15 santim olmak ¢ok
ise yarar. Ama bir jimnastik rutini gerceklestirmek istediginizde
2 metre 15 santim olmak ¢ok biiyiik bir kostektir. Genlerimizin
uygunlugunu ve dogal yeteneklerimizin kullanighhgini ¢evremiz
belirler. Ortamimiz degisince basariy1 belirleyen ozellikler de
degisir.

Bu sadece fiziksel 6zellikler i¢in degil, zihinsel 6zellikler igin
de gecerlidir. Bana aligkanliklar ve insan davraniglar1 hakkinda
bir seyler sordugunuz zaman akilliyimdir ama 6rgi, roket itis
glicii ya da gitar akorlar1 konusunda o kadar da akilli sayilmam.
Rekabet giicii, baglama fazlasiyla bagimhdir.

Rekabet gerektiren herhangi bir alanin en tepesindeki in-
sanlar sadece iyi egitimli degildirler, ayn1 zamanda gorev igin
uygundurlar. Iste bu yiizden gercekten basarili olmak istiyorsaniz

odaklanmak igin dogru yeri se¢meniz hayati 6nem tagur.
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Kisacas: genler kaderinizi tayin etmez. Firsat alanlarimz
belirlerler. Fizik¢i Gabor Mate’in dedigi gibi, “Genler bir seyi
uygun hale getirebilir ama 6nceden belirlemez.” Genetik olarak
basariya yatkin oldugunuz yerler, aligkanliklarin tatmin edici
olmasinin daha olasi oldugu yerlerdir. Isin kilit noktasi, ¢aba-
lariniz1 hem sizi heyecanlandiran hem de dogal yeteneklerinize
uyan alanlara yonlendirmek, hirsinizi becerinizle hizalamaktir.

Burada akla ilk gelen sorular, “Sansin nerede benden yana
oldugunu nasil bulacagim? Benim igin dogru olan firsat ve alis-
kanliklar1 nasil saptayacagim?” olsa gerek. Cevap arayacagimiz
ilk yere kisiliginizi anlamaniz yoluyla ulasacagz.

KiSILIGINiZ ALISKANLIKLARINIZI
NASIL ETKILER

Her aligkanligin yiizeyinin altinda genleriniz is basindadir.
Hatta her davranisin yiizeyinin altinda. Genlerin televizyon
karsisinda gegirdiginiz saatlerin sayisindan evlenme ya da bo-
sanma olasiliginiza ve uyusturucu, alkol ya da nikotine bagimh
olma egiliminize kadar her seyi etkiledigi anlagilmistir. Otorite
kargisinda itaatkar ya da isyankar olmanizin, stresli olaylar kar-
sisinda savunmasiz ya da direngli durmanizin, proaktif veya
reaktif olma egiliminizin, hatta konsere gitmek gibi duyusal
tecriibeler sirasinda biiyiilenmenizin ya da sikilmamzin genetik
bir yani var. Londra’daki Kings College’dan davranigsal genetikgi
Robert Plomin’in bana soyledigi gibi, “Ozelliklerin genetigin
bir 6gesi olup olmadigini test etmeye son verecek noktadayiz
¢linkii genlerimizin etkilemedigi tek bir 6zellik bulamiyoruz.”

Biitiin bunlar bir araya getirildiginde benzersiz genetik 6zel-
likler 6beginiz sizi belli bir kisilige yatkin hale getiriyor. Kisiliginiz
farkl1 durumlarda tutarliligini koruyan 6zellikler toplulugudur.
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Kisilik 6zelliklerinin en ispatlanmig bilimsel analizi, onlar1 beg
davranis spektrumuna ayiran “Bes Bilyiik” olarak bilinir.

1. Tecriibeye agiklik: bir ugta merakli ve yaraticidan, diger
ucta temkinli ve tutarliya.

2. Ozenlilik: organize ve etkiliden, rahat ve spontaneye.

3. Daisa doniikliik: sicakkanli ve enerjikten, yalniz ve mesa-
feliye (siz onlar1 muhtemelen diga doniik ve ige kapanik
olarak bilirsiniz).

4. Uzlagmacilik: dost canlisi ve sefkatliden, kafa tutan ve
ilgisize.

5. Nevrotiklik: kaygilh ve duyarlidan, 6zgiivenli, sakin ve
dengeliye.

Bes 6zelligin de biyolojik payandalar: var. Ornegin diga
doniikliik dogumdan itibaren izlenebiliyor. Bilim insanlar: bir
yenidogan kogusunda yiiksek sesle miizik ¢aldiginda bebeklerin
bazilari sese dogru, bazilar: diger tarafa doniiyorlar. Arastirma-
cilar bu bebekleri hayat iginde izlediklerinde, sese dogru dénen
bebeklerin diga doniik olarak biiyiimesinin daha olas1 oldugunu
gordiiler. Diger tarafa donenlerin ise i¢e kapanik insanlar olmasi
daha muhtemeldi.

Uzlagmacilig) yiiksek insanlar nazik, diisiinceli ve sicaktirlar.
Daha yiiksek dogal oksitosin seviyelerine sahiptirler. Oksitosin
sosyal bag kurmada 6nemli bir rol oynayan, giiven hissini artiran
ve dogal antidepresan gorevi iistlenen bir hormondur. Oksitosin
seviyesi daha yiiksek insanlarin tesekkiir notlar1 yazmak ve sos-
yal organizasyonlar diizenlemek gibi aligkanliklar: inga etmeye
neden daha yatkin olduklarini tahmin edebilirsiniz.

Ugiincii bir érnek olarak, her insanin belli derecelere ka-
dar sahip oldugu kisisel bir 6zellik olan nevrotikligi ele alalim.
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Nevrotikligi yliksek insanlar kaygili olma egilimindedirler ve
digerlerinden daha fazla endiselenirler. Bu 6zellik, beynin tehdit-
leri fark etmekten sorumlu kismi amigdalanin agir1 duyarlhiligina
baglanir. Bagka bir deyisle ortamlarindaki olumsuz isaretlere
daha duyarli olan insanlarin nevrotiklikte daha yiiksek puanlar
almasi olasidir.

Aligkanliklarimizi sadece kisiliklerimiz belirlemez ama
genlerimizin bizi belli bir yone ittigine hi¢ siiphe yoktur. De-
rinlere kok salmig tercihlerimiz, belli davraniglari bazi insanlar
i¢in digerlerine gore daha fazla kolaylastirir. Bu farkliliklar igin
oziir dilemeniz ya da suglu hissetmeniz gerekmiyor ama iizer-
lerinde ¢aligmalisiniz. Ornegin daha diisiik 6zenlilik seviyesine
sahip insanlar dogalar1 geregi daha az diizenli olabilir ve iyi
aligkanliklara bagh kalmak igin ortam tasarimina daha fazla
bel baglama ihtiyac1 duyabilirler. (Aramizdaki daha az 6zenli
okuyucular igin bir hatirlatma: Ortam tasarimi konusunu 6. ve
12. boliimlerde ele aldik.)

Buradan ¢ikarilmasi gereken en 6nemli sonug, kisiliginize
uygun aligkanliklar inga etmenin daha iyi olacagidir.” Insanlar bir
viicut gelistirmeci gibi egzersiz yaparak kas gelistirebilirler ama
siz kaya tirmanigini, bisiklete binmeyi ya da kiirek ¢ekmeyi tercih
ediyorsaniz egzersizinizi ilgi alanlarinizin etrafinda bigimlendirin.
Arkadasimiz disiik karbonhidrath bir diyet yapiyorsa ama siz
diisiik yag diyetinin sizde daha ¢ok ise yaradigini goriiyorsaniz
o zaman daha fazla enerji almalisiniz. Daha fazla okumak isti-
yorsaniz hiilyali agk romanlarini kurgu digina tercih ettiginiz

i¢in utanmayin. Siz ne biiyiiliiyorsa onu okuyun.” Herkesin inga

* Kisilik testi yapmak ilginiz ¢ekiyorsa en giivenilir testleri atomichabits.com/
personality adresinde bulabilirsiniz.

**  Tekrar tekrar Harry Potter okuyanlardansiniz sizi ¢ok iyi anliyorum.
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etmenizi soyledigi aligkanliklar1 insa etmeniz gerekmiyor. En
popiiler olani degil, size en ¢ok uyan aligkanlig: segin.

Her aligkanligin size nege ve tatmin katacak bir versiyonu
vardir. Onu bulun. Aligkanhklarin kalici olmalar igin keyifli
olmalar gerekir. 4. Yasa'nin arkasindaki ¢ekirdek fikir bu.

Algskanliklarimizi kisiliginize uydurmak iyi bir baslangigtir
ama hikdye bununla bitmiyor. $imdi dikkatimizi dogal olarak
avantajli oldugunuz durumlar1 bulmaya ve tasarlamaya gevirelim.

SANSIN SiZDEN YANA OLDUGU BiR OYUN
BULMAK

Sansin sizden yana oldugu bir oyunu oynamay: 6grenmek mo-
tivasyonu korumak ve basarili hissetmek agisindan kritik 6nem
tasir. Teoride hemen hemen her seyden keyif alabilirsiniz. Pra-
tikte ise size kolay gelen seylerden keyif alma ihtimaliniz daha
yiiksektir. Belli bir alanda yetenekli olan insanlar o alandaki
gorevde daha becerikli olmaya ve iyi i ¢ikardiklar igin oviil-
meye daha yatkindirlar. Enerjilerini korurlar ¢iinkii bagkalarinin
basarisiz oldugu bir alanda ilerleme kaydetmektedirler ve daha
iyi bir ticret ve daha biiyiik firsatlarla 6diillendirilmeleri onlar
sadece daha mutlu etmez, daha kaliteli isler tiretmeye de sevk
eder. Bu verimli bir dongiidiir.

Dogru bir aligkanlik segerseniz ilerleme kolay olur. Yanlis
aligkanlig1 segerseniz hayatiniz zorlagir.

Dogru aligkanlik nasil segilir? ilk adim 3. Yasa’da ele aldi-
gimiz bir sey: Kolaylastirin. Pek ¢ok ornekte insanlarin yanhs
aligkanlig1 se¢meleri 6zetle ¢ok zor bir aligkanlik segtikleri an-
lamina gelir. Bir aligkanlik kolaysa basarili olma ihtimaliniz
artar. Basarili oldugunuzda tatmin olma olasiliginiz da artar.
Ancak géz 6niinde bulundurulmasi gereken bir seviye daha var.
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Uzun vadede, ilerlemeye ve iyilesmeye devam ederseniz her alan
zorlayic1 gelmeye baslayabilir. Bir noktada yeteneklerinize uygun
oyunu oynadigimizdan emin olmalisiniz. Peki buna nasil karar
vereceksiniz?

En yaygin yaklasgim deneme ve yanilmadir. Ama elbette bu
stratejiyle ilgili bir sorun var: Hayat kisa. Biitiin kariyer yollarin
deneyecek, biitiin miinasip bekar adaylarla gikacak ve biitiin
miizik aletlerini ¢alacak zamaniniz yok. Neyse ki bu muam-
mayla bas etmenin etkili bir yolu var ve kegfet/faydalan dengesi
olarak biliniyor.

Yeni bir aktivitenin baslangicinda bir kesif donemi olmalidir.
Iligkilerde buna “biriyle ¢ikmak” denir. Universitede ad liberal
sanatlardir. I diinyasinda ise béliinmiig sinama. Amag pek gok
olasilig1 denemek, zengin bir fikir yelpazesini aragtirmak ve genis
bir alana ag atmaktir.

Bu ilk kesif doneminden sonra odaginizi buldugunuz en iyi
¢oziime kaydirin ama ara ara deneyler yapmayi da siirdiiriin.
Dogru denge, kazandiginiza m1 yoksa kaybettiginize mi bagh-
dir. Kazaniyorsaniz faydalanmaya, kaybediyorsaniz kesfetmeye
devam edersiniz.

Uzun vadede belki de en etkili yontem, zamaninizin yiizde
80 ila 90’1nda en iyi sonuglar getirdigini gordiigiiniiz strateji
tizerinde ¢aligmak ve kalan ytizde 10 ya da 20’de kesfetmeye
devam etmektir. Google, ¢alisanlarindan haftalik mesailerinin
yiizde 80’ini rutin isleri, yiizde 20’sini ise sectikleri projeler tize-
rinde alisarak gecirmelerini istemistir ve bu yaklasim, AdWords
ve Gmail gibi gok bagarili iiriinlerin yaratilmasini saglamigstur.

En uygun yaklagim ne kadar vaktinizin olduguna da baghdur.
Cok vaktiniz varsa -mesela kariyerinizin bagindaysaniz- kes-
fetmek daha mantikl gelir ¢iinkii dogru seyi bulursaniz ondan
faydalanmak i¢in héla ¢ok zamaninz olacaktir. Ama zamaniniz
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darsa -mesela bir projenin teslim tarihi yaklagiyorsa- o ana dek

buldugunuz en iyi ¢6ziimii uygulayarak sonuglar almalisiniz.
Farkl: secenekleri kesfederken sizini¢in en tatmin edici olan

aligkanlik ve alanlara odaklanmak iizere kendinize sorabilece-

giniz bir dizi soru var:

Bana eglenceli gelirken bagkalarinais gibi gelen seyler
neler? Bir gorev igin yaratilip yaratilmadigimzin isareti
onu sevmeniz degil, gorevin zahmetiyle ¢ogu insandan
daha kolay bag edebilmenizdir. Ne zaman diger insanlar
bir seyden yakinirken siz keyif aliyorsunuz? Sizi bas-
kalarini yordugundan daha az yoran i, sizin yapmak

i¢in yaratildiginiz istir.

Bana zamanin nasil gegtigini ne unutturuyor? Eliniz-
deki goreve diinyanin geri kalanu silinip gidecek kadar
odaklandigimiz zaman girdiginiz ruh haline akis denir.
Sporcularin ve sahne sanatgilarinin “havaya girdikleri
zaman” tecriibe ettikleri de bu mutluluk ve astiin per-
formans halidir. Akis1 deneyimlerken goérevi en azindan
bir dereceye kadar tatmin edici bulmamak neredeyse

imkansizdir.

Nerede ortalama bir insandan daha biiyiik geri doniigler
aliyorum? Kendimizi siirekli etrafimizdaki insanlarla
karsilastiririz ve kargilasgtirmada stiin taraf oldugu-
muzda davranigin tatmin edici olmasi1 daha olasidir.
Jamesclear.com’da yazmaya bagladigim zaman e-posta
listem ¢ok hizli bityiidii. Neyi iyi yaptigimdan emin
degildim ama diger baz1 meslektaglarimdan daha hizli
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sonug aldigimi biliyordum; beni yazmaya devam etmeye
motive eden de bu oldu.

Bana ne dogal geliyor? Bir an size ogretilenleri yok
sayin. Toplumun soylediklerini unutun. Bagkalarinin
sizden beklediklerini bir kenara birakin. Iginize bakin
ve “Bana ne dogal geliyor? Ne zaman yasadigimi hisset-
tim? Ne zaman gergekten kendim oldugumu hissettim?”
diye sorun. Igsel yargilar ya da insanlar1 hognut etme
¢abasiolmadan. Tereddiide ya da 6z elestiriye sapmadan.
Sadece kendinizi kaptirma ve keyif alma hisleriyle. Ne
zaman Ozgiin ve hakiki hissederseniz o zaman dogru

istikamettesiniz demektir.

Diiriist olmak gerekirse bu siirecin bir kismi sadece sanstir.
Michael Phelps ve Hicham El Guerrouj toplum tarafindan el
dstiinde tutulan nadir becerilerle dogduklar1 ve o yetenekler
i¢in en ideal ortamlara yerlestirildikleri i¢in sanshydilar. He-
pimizin bu gezegende zamani sinirh ve agikgasi aramizda yer
alan ger¢ek anlamdaki en biiyiikler sadece ¢ok ¢alisanlar degil,
ayni zamanda lehimize igleyen firsatlarin igine diiyme talihine
sahip olanlardir.

Peki ya isi jansa birakmak istemezseniz?

Sansin sizden yana olmadig bir oyun bulamiyorsaniz kendiniz
bir tane yaratin. Dilbert'in arkasindaki karikatiirist Scott Adams,
“Herkesin biraz ¢abayla en iyi yiizde 25’in arasina girebilecegi
en az birkag alan vardir,” diyor. “Mesela ben ¢ogu insandan
daha iyi ¢izim yapabiliyorum ama sanat¢1 sayilmam. Ve higbir
zaman ¢ok biiyiik iglere imza atmayan ortalama bir stand-up
komedyeninden daha komik degilim ama ¢ogu insandan daha
komigim. [sin bilyiisii, ¢ok az insanin hem iyi ¢izim yapabilmesi
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hem de espri yazabilmesi. Yaptigim isi bu kadar nadir kilan,
ikisinin bir araya gelmesidir. Buna i hayatindaki gegmisim de
eklenince bir anda ¢ok az karikatiiristin yasamadan anlamay:
umabilecegi bir tema buldum.”

Dabha iyi olarak kazanamadiginizda ise farkh olarak kaza-
nabilirsiniz. Becerilerinizi birlestirerek rekabet seviyenizi di-
sirmeniz 6ne ¢ikmanizi kolaylastirir. Kurallar1 yeniden yazarak
genetik avantaj (ya da senelerce siirecek pratik) ihtiyacini kes-
tirme yoldan asabilirsiniz. Iyi bir oyuncu diger herkesin oynadig
oyunu kazanmak igin ¢ok ¢alisir. Iyi bir oyuncu, gii¢lii yanlarimi
desteklerken zayif yanlarina uzak olan yeni bir oyun yaratur.

Universitedeyken kendi brangimi fizik, kimya, biyoloji ve
anatominin bir kombinasyonu olan biyomekanik- kendim ta-
sarladim. En iyi fizik ya da biyoloji 6grencilerinin arasinda 6ne
¢ikacak kadar iyi olmadigim igin kendi oyunumu yarattim. Ve
bana uydugu igin -sadece ilgi duydugum dersleri aliyordum-
ders galiymak daha az angarya geldi. Ayrica kendimi baskalariyla
mukayese etme tuzagina diiymekten kaginmam da kolaylagti.
Sonugta bagka kimse ayni1 ders kombinasyonunu almiyordu,
bu yiizden onlarin daha iyi ya da daha kétii olduklarini kim
soyleyebilirdi ki?

Uzmanlagma kotii genetik “kaza”sin1 agmanin giiglii bir
yoludur. Belli bir beceride ne kadar ustalagirsamiz bagka insan-
larin sizinle rekabet etmesi de o kadar giiglesir. Pek gok viicut
gelistirmeci ortalama bir bilek giires¢isinden daha giigliiddiir ama
heybetli bir viicut gelistirmeci bile bilek giiresinde yenilebilir
¢linkii bilek giiresi sampiyonunun ¢ok spesifik bir giicii vardir.
En biiyiik dogal yetenege sahip degilseniz bile siklikla ok dar
bir kategoride en iyi olarak kazanan olabilirsiniz.

Kaynayan su bir patatesi yumusatirken bir yumurtay: sert-
lestirir. Patates ya da yumurta olmay1 kontrol edemezsiniz ama
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sert ya da yumusak olmanin daha iyi oldugu bir oyun oyna-
maya karar verebilirsiniz. Daha elverisli bir ortam bulabilirseniz
durumu olasiliklarin aleyhinize oldugu bir durumdan lehinize

oldugu bir duruma doniistiirebilirsiniz.

GENLERINiZDEN NASIL EN iYi SEKILDE
iSTIFADE EDEBILIRSINiZz

Genlerimiz ¢ok ¢aligma ihtiyacini ortadan kaldirmaz. Netlesti-
rirler. Bize neyin tizerinde gok ¢aligmamuz gerektigini soylerler.
Giiglii yanlarimiz: fark edince vaktimizi ve enerjimizi nereye
harcayacagimizi anlariz. Hangi tiirden firsatlar1 arayacagimiz,
hangi tiirden zorluklardan uzak duracagimiz biliriz. Dogamiz
ne kadar iyi anlarsak stratejimiz de o kadar iyi olabilir.

Biyolojik farkliliklar 6nemlidir. Ama yine de kendinizi bir
bagkasiyla mukayese etmek yerine potansiyelinizi tam anlamiyla
ortaya koyup koyamadiginiza odaklanmak daha verimli ola-
caktir. Herhangi bir beceride dogal bir sinirinizin olmasinin
becerilerinizin tavanina yetisip yetismediginizle alakasi yoktur.
Insanlar kendilerini sinirlar1 oldugu gercegine dylesine kaptirir-
lar ki onlara yaklagmak igin gereken ¢abay1 nadiren harcarlar.

Dahasi, gereken ¢abay1 harcamadiginizda genleriniz sizi
bagarili kilamaz. Evet, spor salonundaki kasli antrenériin daha
iyi genlere sahip olmas1 miimkiindiir ama siz onun kadar tek-
rar yapmadiysaniz size daha iyi ya da daha kotii genlerin denk
geldigini sdylemek imkansizdir. Siz de hayranlik duydugunuz
insanlar kadar ¢ok ¢alisana kadar onlarin basarilarini sansla
agiklamayin.

Ozetle, aligkanliklarimzin uzun vadede tatmin edici kal-

masini saglamanin en iyi yolu, kisiliginizle ve becerilerinizle
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ortiisen davramglar segmekten geger. Size kolay gelen seyler
iizerinde ¢ok ¢alisin.

Bolum Ozeti

Basar1 sansiniz1 azami diizeye gikarmanin sirri, rekabet
alanini dogru segmektir.

Dogru bir aligkanlik segerseniz ilerleme kolay olur. Yanhs
aligkanlig1 segerseniz hayatiniz zorlagir.

Genler kolay degistirilemez ve bu lehinize olan durum-
larda giiglii bir avantaj, aleyhinize olan durumlarda ise
ciddi bir dezavantaj saglayacaklari anlamina gelir.
Aliskanliklar dogal becerilerinizle ortiistiikleri zaman
kolaylasir. Size en ¢ok uyan aligkanliklar1 segin.

Giigli yanlarinzi destekleyen bir oyun oynayin. Bula-
miyorsaniz kendiniz yaratin.

Genler ¢ok ¢alisma ihtiyacini ortadan kaldirmaz. Netles-
tirirler. Bize neyin tstiinde gok galisgmamiz gerektigini

soylerler.
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Goldilocks Kurali: Hayatta
ve iste Motivasyonunuzu
Korumanin Yollari

1 955 yilinda, Disneyland’in Anaheim, Kaliforniya’da yeni
agildig1 giinlerde on yasinda bir oglan oraya gidip is istedi.
O zamanlar is kanunlar1 gevsekti ve oglan, tanesi 0,50 dolara
rehber satacag bir is kapmay: basardi.

Sene iginde Disney’nin sihir ditkk4nina gegti ve orada yasca
daha biiyiik ¢alisanlardan numaralar 6grendi. Esprilerle dene-
meler yapti ve basit rutinleri ziyaretgilerin iistiinde denedi. Cok
ge¢meden sevdigi seyin sihirbazlik degil, genel anlamda gosteri
yapmak oldugunu fark etti. Goziinii komedyenlige dikti.

Ergenlik yillarinin baginda Los Angeles civarindaki kiigiik
kuliiplerde sahne almaya bagladi. Kiigiik bir seyirci kitlesi vardi
ve gosterisi kisa stiriiyordu. Sahnede bes dakikadan fazla kalmi-
yordu. izleyicilerin ¢ogu icki igmekle ve arkadaslariyla sohbet
etmekle mesgul olduklari i¢in ona dikkat eden neredeyse yoktu.
Bir gece stand-up rutinini resmen bos bir kuliipte sahneledi.

Muhtesem bir is degildi ama her gegen giin daha iyiye gitti-
gine de siiphe yoktu. Ilk rutinleri bir ya da iki dakika siiriiyordu.
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Liseye gectiginde elindeki malzeme bes dakikalik bir gosteriye
yetecek hale gelmisti ve birkag sene sonra gosteri siiresi on da-
kikaya ¢ikti. On dokuz yagina geldiginde haftada bir kez yirmi
dakikalik gosteriler sergilemeye baglamigti. Rutini uzatmak igin
gosteri sirasinda {ig siir okumasi gerekiyordu ama becerileri iler-
lemeye devam ediyordu.

Deneylere, diizenlemelere ve pratik yapmaya bir on yil daha
devam etti. Televizyon yazari olarak bir ise girdi ve zaman iginde
talk show’larda boy gostermeye basladi. 1970’lerin ortalarinda
The Tonight Show ve Saturday Night Live programlarinda diizenli
konuk olarak yer edinmisti.

Nihayet, on bes yillik ¢gabanin sonunda geng adam iine ulast:.
Altmus ii¢ glinde altmis sehir dolagti. Sonra seksen giinde yetmis iki
sehri turladi. Bunu doksan giinde seksen bes sehir izledi. Ohio’daki
bir sovuna 18.695 kisi katildi. New York’taki ii¢ giinliik gosterisi
i¢in 45.000 bilet daha satildi. Gen¢ adam, alaninin zirvesine firlad:
ve zamaninin en basarili komedyenlerinden biri oldu.

Onun ad:1 Steve Martin.

Martin’in hikayesi aliskanliklara uzun vadede bagli kalmak
i¢cin ne yapmak gerektigi konusunda biiyiileyici bir bakis agis
sunuyor. Komedi utanga¢ ve ¢ekingen insanlara gore degildir.
Insanin kalbine sahnede tek basina bir gésteri yapmak ve tek bir
kisiyi bile giildiirememekten daha ¢ok korku salacak bir durum
hayal etmek gii¢. Buna ragmen Steve Martin, korkusuyla on
sekiz y1l boyunca her hafta yiizlesti. Kendi ifadesiyle, “10 yil
ogrenerek, 4 y1l iyilestirerek ve 4 y1l ¢ilginca bir basariyla gegti.”

Cogumuz motivasyonumuzu korumak i¢in debelenirken Martin
gibi insanlarin aligkanhklarina -espri pratigi yapmak, karikatiir
¢izmek ya da gitar galmak- bagh kalmas: nedendir? Silinip gitmek
yerine bizi icine ¢eken aliskanliklari nasil tasarlariz? Bilim insanlar:
bu sorunun cevabini yillardir ariyor. Hala 6grenecek gok sey olmakla
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birlikte, en tutarl bulgulardan biri, motivasyonu korumanin ve
zirve diizeyde arzuya ulasmanin yolunun “tam altindan kalkilabilir
zorlukta” gorevler iizerinde galigmak oldugudur.

Insan beyni zorluklar sever ama sadece optimal zorluk alan
icinde oldugu siirece. Tenisi seviyorsaniz dort yasindaki bir ¢o-
cukla ciddi bir mag¢ yapmaya galistigimizda ¢abuk sikilirsiniz.
Fazla kolaydir. Her sayiyi siz alirsiniz. Ama Roger Federer ya da
Serena Williams gibi profesyonel bir oyuncuyla oynarsaniz da mag
¢ok zor olacag i¢in motivasyonunuzu ¢ok ¢abuk kaybedersiniz.

Simdi denginiz olan biriyle tenis oynadiginiz1 diisiiniin. Oyun
ilerlerken siz birkag say1 yaparsiniz, kars: taraf birkag sayi ya-
par. Kazanma ihtimaliniz yiiksektir ama gergekten ¢abalamaniz
kaydiyla. Odak noktaniz daralir, dikkatinizi dagitacak unsurlar
silinir ve kendinizi elinizdeki ise tamamen kaptirirsiniz. Bu, al-
tindan kalkilabilir zorlukta bir meydan okumadir ve Goldilocks
Kuralrna iyi bir 6rnektir.

Goldilocks Kurali insanlarin motivasyonlarinin zirvesine,
var olan becerilerinin sinirindaki gorevlerde ¢alisirken ulagtik-
larin1 soyler. Cok zor degil. Cok kolay degil. Tam kivaminda.

Martin’in komedyenlik kariyeri Goldilocks Kuralr’nin ku-
sursuz bir 6rnegidir. Martin komedi rutinini her yil genisletti
ama sadece bir ya da iki dakika. Isine siirekli yeni materyaller
ekliyordu ama giildiirme garantili birkag esprisini de koruyordu.
Onu motive etmeye yetecek kadar zaferi ve ¢ok ¢aliymaya devam
etmesini saglayacak kadar hatasi olmustu.

Yeni bir aligkanliga baslarken sartlar kusursuz olmadiginda
bile o aligkanliga bagh kalabilmek i¢in davransi olabildigince
kolay tutmak 6nemlidir. Bu, 3. Davranis Degisikligi Yasas’ni
ele alirken detayli olarak degindigimiz bir fikir.

Ancak bir aligkanlik yerlesince ilerlemeye kiigiik kiigiik de-
vam etmek 6nemlidir. Bu kiigiik ilerlemeler ve yeni zorluklar
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sizi hedefe bagl tutar. Ve Goldilocks Alanrni tutturursaniz bir
akis haline ulasabilirsiniz.’

GOLDILOCKS KURALI

GOLDILOCKS
ALANI

MOTIVASYON

SIKINTI BASARISIZLIK

ZORLUK ———>

SEKIL 15: Maksimum motivasyon, tam altindan kalkilabilir zorluk
duzeyindeki bir meydan okumayla karsi karsiya geldiginizde
olusur. Psikoloji arastirmalarinda bu, optimal canlanma seviye-
sini sikint1 ve kaygl arasindaki gecis noktasi olarak tanimlayan
Yerkes-Dodson Yasasi olarak bilinir.

* Akis haline ulagtigimizda olanlar konusunda sevdigim bir teorim var. Dogru-
lanmug bir teori degil, sadece bir tahmin. Psikologlar yaygin olarak beynin iki
modda ¢aligtigindan bahsederler: Sistem 1 ve Sistem 2. Sistem 1 hizh ve giidii-
seldir. Genel olarak, gok izl gergeklestirebildiginiz siiregler (aligkanliklar gibi)
Sistem 1 tarafindan yénetilir. Ote yandan Sistem 2 daha fazla gaba gerektiren
ve yavag siiregleri (zor bir matematik probleminin cevabini hesaplamak gibi)
kontrol eder. Akigkonusunda Sistem 1 ve Sistem 2’yi diisiince yelpazesinin iki zit
ucunda yagtyormus gibi hayal etmeyi severim. Biligsel bir siire¢ otomatiklestik¢e
yelpazenin Sistem 1 tarafina kayar. Bir gorev ne kadar gaba gerektirirse o kadar
yelpazenin Sistem 2 tarafina kayar. Akigin Sistem 1 ve Sistem 2 arasinda bigak
sirtinda yasadigina inanirim. Gorevle ilgili otomatik ve isti 6rtiilii bilginizin
tamamuni kullanirken bir yandan da becerinizi agan bir zorluga kafa tutmak
i¢in bityiik ¢aba harcarsimiz. Her iki beyin modu da tam olarak devrededir.
Bilingli ve bilingsiz kusursuz bir senkronizasyonla ¢aligmaktadir.
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Akas hali bir “havaya girme” ve kendini aktiviteye tamamen
kaptirma tecriibesidir. Bilim insanlar1 bu duyguyu 6l¢meye ¢alistilar
ve akis haline erigsmek i¢in bir gérevin mevcut becerinizi kabaca
yiizde 4 oraninda agmasi gerektigini buldular. Gergek hayatta
bir eylemin zorlugunu bu sekilde miktara vurmak uygulanabi-
lir degildir ama Goldilocks Kuralrnin temel fikri gegerliligini
korur: Tam altindan kalkilabilir zorluk derecesindeki meydan
okumalar -becerinizin dis ¢eperindeki bir sey- iistiinde ¢alismak,
motivasyonu korumak ag¢isindan ¢ok 6nemli gériinmektedir.

Ilerleme hassas bir denge gerektirir. Diizenli olarak sinir-
larimz: zorlayacak giigliikler ararken motivasyonunuzu koru-
maniza yetecek kadar ilerleme kaydetmeye devam etmelisiniz.
Cekici ve tatmin edici kalmalari i¢in davraniglarin yeniliklerini
korumalari gerekir. Cesitlilik olmazsa sikiliriz. Ve sikint1 kisisel
gelisim arayisinin belki de en biiyiik kotii adamudr.

HEDEFLERINiZ iCIN CABALARKEN
SIKILDIGINIZDA ODAK NOKTANIZI NASIL
KORURSUNUZ

Beyzbol kariyerim son bulduktan sonra yeni bir spor aramaya
basladim. Bir halter takimina girdim ve bir giin seckin bir kog
spor salonumuzu ziyaret etti. Uzun kariyeri boyunca aralarinda
birkag olimpiyat sporcusunun da oldugu binlerce isimle ¢alis-
mist1. Kendimi tanittim ve iyilesme siireci hakkinda konusmaya
basladik.

“Eniyisporcular ile diger insanlar arasindaki fark nedir?” diye
sordum. “Gergekten basarili olan insanlar neyi farkli yapiyor?”

Tahmin edebileceginiz faktorlerden bahsetti: genetik, sans,
yetenek. Ama sonra hi¢ beklemedigim bir sey s6yledi: “Bir nok-
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tadais her giin antrenman yapmanin, aymi kaldirislar1 defalarca
tekrarlamanin sikiciligiyla kimin bag edebildigine dayaniyor.”

Cevabi beni sasirtt: ¢iinkii is etigi konusunda farkli bir
diisiince sekliydi bu. Insanlar amaglar1 ugruna ¢abalamak igin
“heyecan duymaktan” bahsederler. Konu ister is, ister spor, ister
sanat olsun, insanlarin, “Her sey tutkuya dayaniyor,” gibi seyler
soyledigini duyarsiniz. Sonug olarak odak noktamizi ve motivas-
yonumuzu kaybettigimiz zaman ¢ogumuzun tadi kagar ¢iinki
basarili insanlarin dipsiz bir tutku rezervi oldugunu disiinii-
riz. Ancak bu kog gergekten basarili insanlarin da diger herkes
gibi motivasyon eksikligi yagadiklarinm s6ylityordu. Fark, basarili
insanlarin sikint1 duygusuna ragmen yola devam etmenin bir
yolunu bulmalariyda.

Ustalik pratik gerektirir. Ancak bir geyin pratigini ne kadar
yaparsaniz o sey o kadar sikici ve rutin bir hal alir. Baslangig
kazanglar1 saglanmaya baglanip ne beklememiz gerektigini 6g-
rendigimiz zaman ilgimiz azalmaya baglar. Bazen daha bile hizli
olur. Tek yapmaniz gereken iist iiste birka¢ giin spor salonuna
gitmek ya da zamaninda birkag blog paylagimi yapmaktir ve bir
giinii es gegmek ¢ok énemli bir sey gibi gelmez. Isler yolunda
gitmektedir. Bir giin ara vermeyi makul kilmak kolaydir ¢iinkii
iyi bir noktadasinizdur.

Basarinin karsisindaki en biiyiik tehdit bagarisizlik degil,
sikintidir. Bize keyif vermeyi biraktiklar1 zaman aligkanlhklar-
dan sikiliniz. Sonug, beklenir hale gelir. Ve aligkanliklarimiz
siradanlagirken yenilik aramak igin ilerlememizden sapmaya
baslariz. Belki de bir egzersiz tiiriinden digerine, bir diyetten bir
baskasina, bir is fikrinden 6tekine atladigimiz bitmek bilmeyen
bir dongiiye kapilmamiz bu ytizdendir. Motivasyonda ufacik bir
diisiis yasadigimiz anda, eskisi hila ise yariyor olsa bile yeni
bir strateji aramaya koyuluruz. Machiavelli’nin ifade ettigi gibi,
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“Insanlar yeniligi dyle ¢ok arzular ki iyi durumda olanlar bile
bir degisiklik olmasin1 en kotii durumdakiler kadar ¢ok ister.”

Belki de en fazla aligkanlik yaratan iiriinlerin ¢ogunun siirekli
yenilik sunmasi da bu yiizdendir. Video oyunlari gorsel yenilik
saglar. Porno cinsel yenilik saglar. Abur cuburlar mutfakta yeni-
lik saglar. Bu tecriibelerin her biri siirekli siirpriz dgeleri sunar.

Psikolojide bu durum degisken 6diil olarak adlandirilir.” Ku-
mar makineleri en yaygin gergek yasam 6rnegidir. Bir kumarbaz
arada bir -ama o6ngoriilebilir bir arayla degil- biiyiik ikramiye
kazanir. Odiillerin temposu degiskenlik gésterir. Bu degiskenlik
dopamin salgisinin artmasina neden olur, am1 hatirlama artar
ve aliskanlik olusumu hiz kazanir.

Degisken 6diiller siddetli bir istek yaratmaz -yani insanlarin
ilgi duymadig bir 6diilii ahp degisken bir aralikla sunarak fikir-
lerini degistirmesini umamazsiniz- ama sikintiyi azaltacaklari
i¢in, zaten tecriibe ettigimiz siddetli istekleri biiyiitmenin gii¢li
bir yoludurlar.

Arzunun optimum noktasi bagar1 ve basarisizlik arasinda
50/50 bir boliinmede gergeklesir. Bazen istediginizi elde edersiniz,
bazen edemezsiniz. Tatmin yasamak igin sadece yeterince “ka-
zanmaya” ve arzu duymak i¢in yeterince “istemeye” ihtiyaciniz
vardir. Bu, Goldilocks Kuralr'na uymanin getirilerinden biridir.
Bir aligkanlik zaten ilginizi gekiyorsa, tam altindan kalkilabilir
zorluk derecesindeki meydan okumalarin iizerinde galigmak ilgiyi

korumanin iyi bir yoludur.

* Degisken odiillerin kesfi kazayla olmugtur. Unlii Harvard psikologu B. F.
Skinner bir giin laboratuvarda bir deneyle ugrasirken pelet yemlerin azaldigim
fark etti. Yenilerini yapmak zaman alan bir isti ¢iinkii peletleri bir makinede
elle preslemesi gerekiyordu. Bu durum onu “manivelanin her basilisinin
neden pekistirilmesi gerektigini” sorgulamaya sevk etti. Siganlara aralikhi
olarak 6diil vermeye karar verdi ve yem temininde farklilik yaratmanin
davranisi azaltmadigin, hatta artirdigini gormek onu sagirtti.
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Elbette biitiin aligkanliklarin bir degisken 6diil 6gesi yok-
tur, zaten olsun istemezsiniz. Google sadece bazen ise yarar bir
arama sonucu saglasaydi bagka bir rakibe gegmem ¢ok siirmezdi.
Uber taksileri beni sadece taksi ¢gagirdigim zamanlarin yarisinda
almaya gelseydi bu hizmeti ¢ok uzun siire kullanmazdim. Ve
her aksam dis ipi kullanmama ragmen sadece bazen temiz bir
agza sahip olsaydim sanirim bunu es gegerdim.

Degisken 6diillii olsun ya da olmasin higbir aligkanlik ebe-
diyen ilging kalmaz. Kisisel gelisim yolculugunda bir noktada
herkes ayni zorlukla karsilagir: Sikintiya g1k olmak zorunda kalir.

Hepimizin ulagsmak istedigi hedefler ve gerceklestirmek
istedigi hayaller var ama sadece uygun ya da heyecan verici
oldugu zaman ¢aba harcarsaniz iyi olmaya ¢alistiginiz sey her
ne olursa olsun higbir zaman kayda deger sonuglar alacak kadar
tutarl olamazsiniz.

Bir aligkanliga baglamay1 basarir ve bagh kalirsaniz bazi
giinler i¢inizden onu birakmak gelecegi konusunda size garanti
verebilirim. Bir i§ kurdugunuz zaman higbir sey yapmak iste-
meyeceginiz giinler olacaktir. Spor salonundayken tamamlamak
istemeyeceginiz setler olacaktir. Yazma zamani geldiginde iginizden
yazmak gelmedigi giinler yasayacaksiniz. Can sikici, ac verici
ya da tiiketici oldugu zamanlarda yilmamak - bir profesyonel
ile amator arasindaki fark: yaratan budur.

Profesyoneller programa bagh kalirken amatorler hayatin
araya girmesine izin verirler. Profesyoneller onlar i¢in neyin
o6nemli oldugunu bilir ve bir amag¢ duygusuyla o yonde ¢aba
harcarlar, amatorleri ise hayatin mecburiyetleri rotadan gikarir.

Bir yazar ve meditasyon dgretmeni olan David Cain, 6grenci-
lerini “iyi giin meditasyoncusu” olmaktan kaginmaya tesvik ediyor.
Benzer bir sekilde siz de iyi giin sporcusu, iyi giin yazari ya da
herhangi bir iyi giin bir seyi olmak istemezsiniz. Bir aligkanlik
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sizin igin gergekten 6nemli oldugunda ona her ruh halinde bagh
kalmaya istekli olmalisiniz. Profesyoneller ruh halleri uygun
olmadiginda bile eyleme gegerler. O an keyif almayabilirler ama
yine de aligkanhig: tekrarlamanin bir yolunu bulurlar.
Tamamlama istegimin gelmedigi ok egzersiz seti oldu ama
o setleri tamamladigima hi¢ pisman olmadim. Yazma istegi duy-
madigim bir¢ok makale oldu ama onlar1 da programa uygun
sekilde yayinlamaktan hi¢ pisman olmadim. Yan gelip yatmak
istedigim pek ¢ok giin oldu ama harekete ge¢ip benim i¢in 6nemli
olan bir sey iizerinde galistigima hi¢ pisman olmadim.
Kusursuz olmanin tek yolu, ayni seyi defalarca yapmaktan
sonsuz $ekilde mutlu olabilmektir. Sikintiya asik olmaya mec-

bursunuz.

Bolim Ozeti

= Goldilocks Kuralr'na gére insanlar motivasyonlarinin
zirvesine, var olan becerilerinin sinirindaki goérevlerde
¢alisirken ulagirlar.
Basarinin kargisindaki en biiyiik tehdit bagarisizlik degil,
sikintidir.
Aliskanliklar rutine doniistiikge daha az ilgi gekici ve
daha az tatmin edici olur. Sikiliriz.

< Motive olmugsken herkes ¢ok ¢alisabilir. Farki yaratan,
isin heyecan verici olmadig1 zamanlarda da ise devam
edebilme becerisidir.
Profesyoneller programa bagl kalir, amatorler ise hayatin
araya girmesine izin verirler.
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lyi Aliskanliklar Yaratmanin
Dezavantaji

ligkanliklar ustaligin temelini yaratir. Satrangta bir oyuncu

ancak taglarin temel hareketleri otomatiklestikten sonra
oyunun bir sonraki seviyesine odaklanir. Ezberlenen her bilgi
parcasi zihinde ¢aba gerektiren yeni diisiincelere yer agar. Bu
durum her girisim igin gegerlidir. Basit hareketleri ¢ok iyi bil-
diginizde diisiinmeden gergeklestirebilir, daha ileri diizeydeki
detaylara dikkat etme 6zgiirligiine kavusursunuz. Bu sekilde
aligkanliklar her tiirli kusursuzluk arayisinin belkemigine
doniisiir.

Ote yandan aligkanliklarin getirilerinin bir bedeli vardir.
Baslangigta her tekrar akiciligi, hizi ve beceriyi gelistirir. Ama
sonra, bir aligkanlik otomatiklesirken geri bildirime duyarsiz-
lagirsimiz. Bilingsiz tekrara diisersiniz. Hata yapmak kolaylasir.
Otomatik pilottayken bir seyi “yeterince iyi” yapabildiginizde
onu nasil daha iyi yapabileceginizi diisiinmeyi birakirsiniz.

Aligkanliklarin iyi yani, bir seyleri diisiinmeden yapabil-
memizdir. Dezavantaji ise bir geyleri belli bir sekilde yapmaya
alisip kiigiik hatalara dikkat etmemeye baslamamizdir. Tecriibe
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kazandigimiz igin daha iyi oldugumuzu varsayariz. Aslinda mevcut
aligkanliklarinizi iyilestirmemekte, sadece pekistirmektesiniz-
dir. Hatta bazi arastirmalar bir beceride ustalik kazanildiktan
sonra genellikle zaman iginde performansta kiigiik bir diisiis
yasandigini gosteriyor.

Genelde performanstaki bu 6nemsiz diisiis endise verici
degildir. Dislerinizi fir¢alama, ayakkabilarimizin bagciklarini
baglama ya da sabah gayimzi yapma seklinizi siirekli iyilestirmek
i¢in bir sisteme ihtiyacinmiz yoktur. Bu tiir davranislarda yeterince
iyi genellikle yeterince iyidir. Onemsiz tercihlere ne kadar az
enerji harcarsaniz 6nemli olanlara o kadar fazla enerjiniz kalir.

Ancak potansiyelinizi azami diizeye gikarmak ve iistiin per-
formans seviyesine ulagmak istediginizde daha ince bir yaklagima
ihtiyacimiz olur. Ayni seyi korii koriine tekrarlayip olaganiistii
olmay:1 bekleyemezsiniz. Aliskanlhiklar gereklidir ama ustalik
i¢in yeterli degildirler. Size gereken, bir otomatik aligkanliklar
ve kasith pratik kombinasyonudur.

Aligskanliklar + Kasith Pratik = Ustalik

Muhtesem olmak i¢gin belli becerilerin mutlaka otomatik-
lesmesi gerekir. Baskin olmayan elleriyle say:1 getirecek sekilde
turnike yapabilmeleri igin basketbolcular diisiinmeden top sii-
rebilmelidirler. Cerrahlar ameliyat sirasinda ortaya ¢ikabilecek
yiizlerce degiskene odaklanabilmek igin ilk kesiyi gozleri kapali
agabilene kadar defalarca tekrarlamak zorundadirlar. Ancak bir
aligkanhikta ustalik kazaninca isin ¢aba gerektiren kismina geri
donmeli ve bir sonraki aliskanlig: insa etmeye baglamalisiniz.

Ustalik, beceriyi igsellestirene kadar tekrarlayarak ve daha
sonra bu yeni aligkanlig gelisimimizin bir sonraki sinirina ilerle-
mek icin bir temel seklinde kullanarak odak noktanizi bagarinin
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minik bir 6gesine daraltma siirecidir. Eski gorevler ikinci seferde
kolaylasir ama is genel olarak kolaylagmaz ¢iinkii artik enerjinizi
bir sonraki zorluga akitmaktasinizdir. Her aliganlik bir sonraki
performans seviyesinin kilidini agar. Bu sonsuz bir dongidiir.

BiR ALISKANLIKTA USTALASMAK

ALISKANLIK
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SEKIL 16: Ustalik sureci, ilerlemeleri kademeli olarak Ust Uste
sermenizi, her aliskanh@in bir dncekinin Ustune insa edilmesiyle
yeni bir performans duzeyine ulasilmasini ve daha genis bir
beceri menzilinin igsellestirimesini gerektirir.
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Aliskanliklar giiglii olsa da ihtiyaciniz olan onlar iyilestirmeye
ve gelistirmeye devam etmek i¢in zaman ilerlerken de performan-
simzin bilincinde olmanizdir. Kayitsizlik tuzagina diismekten
kaginmaniz gereken an tam olarak bir beceride ustalastiginizi
hissetmeye bagladiginiz -bir seylerin otomatiklesmeye ve sizin
rahatlamaya basladiginiz- andur.

ALISKANLIKLARINIZI GOZDEN GEGIRMEK VE
AYARLAMALAR YAPMAK

1986’da Los Angeles Lakers o giine dek olusturulmus en yetenekli
basketbol takimlarindan birine sahipti ama nadiren bu yonleriyle
hatirlanirlar. Takim 1985-1986 NBA sezonuna 29 galibiyet ve 5
yenilgiyle, sasirtic1 bir skorla bagladi. Kog Pat Riley sezon bittikten
sonra, “Bahisgiler basketbol tarihinin en iyi takimi olabilecegi-
mizi soylilyorlard),” diyecekti. Sasirtic1 bir sekilde Lakers 1986
rovang maglarinda tokezledi ve Bat1 Konferansi Finalleri’nde bir
sezon sonu yenilgisi yasad1. “Basketbol tarihinin en iyi takim1”
NBA sampiyonlugu i¢in oynayamadi bile.

Bu darbeden sonra Riley, oyuncularinin ne kadar yetenekli
oldugu ve takimin nasil basar1 vadettigini duymaktan bikt1.
Gegici parlamalarin ardindan performansta kademeli bir diigiis
gormek istemiyordu. Lakers’in her magta potansiyeline yakisir
sekilde oynamasini istiyordu. 1986 yazinda tam olarak buna
ulagmak i¢in bir plan yapti ve bu plani adini Career Best Effort’
(CBE) koydu.

“Oyuncular Lakersa ilk katildiklarinda onlarin basketbol
istatistiklerini ta lise yillarina kadar takip ederiz. Ben buna Sayi-
larin1 Almak diyorum. Bir oyuncunun neler yapabilecegine dair

* Tiirkgeye “En Iyi Kariyer Gabas1” olarak gevrilebilir. (¢. n.)
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dogru bir degerlendirme arar, sonra ortalamalarini koruyacag:
ve zamanla iyilestirecegi goriisiine dayanarak onu takim igin
yaptigimiz planin igine yerlestiririz.”

Riley bir oyuncunun taban performans seviyesini belirledikten
sonra buna kilit bir adim ekliyordu. Her oyuncudan “randimanin
sezon i¢inde en az yiizde 1 oraninda artirmasin1” istiyordu. Bunu
basarirlarsa bir CBE saglanmis olacakti. 1. Béliim’de bahsetti-
gimiz British Cycling takimu gibi Lakers da zirve performansi,
her giin biraz daha iyiye giderek yakalamay: hedefledi.

Riley, CBE'nin sadece sayilar ya da istatistiklerle ilgili ol-
madigini, “spiritiiel olarak, zihnen ve bedenen de en iyi gaba-
larin ortaya koyulmasini” gerektirdigini belirtmeye dikkat etti.
Oyuncular “faul diidagiiniin ¢alacagini anladiklar1 durumlarda
rakibin onlara ¢arpmasina izin verme, bostaki toplara atlama,
topu kapma olasilig1 olsun ya da olmasin ribauntlarin pesine
diigme, tuttugu bir oyuncu onu ge¢meyi basardiginda takim
arkadaginin yardimina kogma ve buna benzer “adsiz kahraman-
lik” eylemleri karsihiginda kredi topluyorlard:.

Ornegin, diyelim ki Lakers’in o dénemdeki yildiz oyuncusu
Magic Johnson bir magtan 11 sayi, 8 ribaunt, 12 asist, 2 top
¢alma ve 5 top kaybiyla ¢ikmis olsun. Ayrica bostaki bir topa
atlayarak “adsiz kahramanlik” eylemi i¢in de kredi kazansin (+1).
Son olarak da bu hayali magta toplam 33 dakika oynamis olsun.

Olumlu sayilar (11 + 8 + 12 + 2 + 1) toplamda 34 ediyor.
Sonra 5 top kaybini bu sayidan ¢ikariyoruz (34 - 5) ve 29’a ula-
styoruz. Son olarak 29’u, oynadig: 33 dakikaya boliiyoruz.

29/33 =0,879

Magic’in buradaki CBE sayis1 879 olurdu. Bu sayi bir oyun-
cunun biitiin maglar i¢in hesaplaniyordu ve oyuncunun sezon
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icinde ytizde 1 artirmasi istenen ortalama CBE oluyordu. Riley
her oyuncunun mevcut CBE’sini sadece ge¢mis performansla-
niyla degil, ligdeki diger oyuncularinkiyle de karsilastiriyordu.
Kendi ifadesiyle soyle: “Takim iiyelerini ligde ayn1 konumda
oynayan ve benzer rol tanimlar: olan rakipler arasinda sirala-
maya yerlestiriyoruz.”

Spor yazari Jackie MacMullan séyle yazdi: “Riley ligdeki
en iyi oyuncular1 her hafta tahtada kalin harflerle ilan ediyor
ve kendi ekibindeki ilgili oyuncularla karsilagtiriyordu. Saglam,
givenilir oyuncular genelde 600’lerde bir skor tuttururken seg-
kin oyuncular en az 800 puan aliyordu. Kariyeri boyunca iig
kategoride iki haneli sayilara 138 kez ulasan Magic Johnson’in
puani genellikle 1000’in iistiine ¢ikiyordu.”

Lakers ayrica CBE verilerinin tarihsel karsilagtirmalarim
yaparak yillik ilerlemeleri de vurguluyordu. Riley, “Kasim 1986'y1
Kasim 1985’in yanina koyuyor ve oyunculara bir 6nceki sezona
gore daha mu iyi, yoksa daha m1 kétii olduklarini gosteriyorduk.
Sonra onlara Aralik 1986’daki performans rakamlarinin Kasim
ayminkinin yaninda ne durumda oldugunu gosteriyorduk.”

Lakers, CBE’yi Ekim 1986°da baslatt1. Sekiz ay sonra NBA
sampiyonu oldular. Ertesi yil Lakers yirmi yildir pes pese NBA
sampiyonluklar1 kazanan ilk takim olunca Pat Riley takimini
yeni bir unvana tasidi. Sonrasinda soyle diyecekti: “Bir ¢abay:
stirdirmek her girisim i¢in en 6nemli seydir. Basarili olmanin
yolu bir seyleri dogru yapmay: 6grenmek ve sonra her defasinda
ayni sekilde yapabilmektir.”

CBE programi kafa yorma ve gozden gegirmenin giiciiniin
en parlak 6rnegidir. Lakers oyuncularinin tamami yetenekliydi.
CBE sahip olduklarini ortaya koymalarina yardimci oldu ve alig-

kanliklarinin gerilemek yerine ilerlemesini saglad.
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Kafa yorma ve gozden gegirme biitiin aligkanliklarda uzun
vadeliiyilesme saglar ¢iinkii hatalarinizin farkina varmaniza ve
ilerleme igin olasi yollar1 degerlendirmenize olanak tanir. Kafa
yormadigimiz siirece bahane bulabilir, gerekgeler yaratabilir ve
kendimize yalan soyleyebiliriz. Diine gore daha mu iyi, yoksa
daha mi kétii oldugumuzu saptayacak bir siirecimiz olmaz.

Biitiin alanlarda en st diizey performans sergileyenler ¢esitli
kafa yorma ve gozden gegirme tiirlerinden faydalanabilirler ve
stirecin karmagik olmasi gerekmez. Kenyali kosucu Eliud Kip-
choge tiim zamanlarin en bityitk maraton kosucularindan biri ve
olimpiyatlarda altin madalya sahibidir. Yine de her antrenman-
dan sonra notlar alarak o giinkii galigmasini1 gézden gegirir ve
iyilestirilebilecek alanlar arar. Benzer bir gekilde altin madalyal
yiziicii Katie Ledecky de bir yandan zindeligini 1 ile 10 aras: bir
6lgekte kaydederken, beslenmesi ve uykusuyla ilgili notlar alir.
Ayrica diger yiiziiciilerin ilan ettigi zamanlar1 kaydeder. Her
haftanin sonunda kogu ona diisiincelerini ekledigi notlarini verir.

Bu durum sadece sporcularla da sinirli degil. Komedyen
Chris Rock yeni bir materyal hazirlarken 6nce onlarca kez kiigiik
gece kuliiplerinde sahne alip yiizlerce espriyi test eder. Sahneye
bir not defteriyle ¢ikar ve hangi kisimlarin iyi gittigini, nerelerde
ayarlamalar yapmasi gerektigini kaydeder. Sonunda sag kalan
birkag vurucu satir yeni gosterisinin omurgasini olusturacaktir.

Her hafta aldiklar biiyiik kararlari, o kararlari neden al-
diklarini ve bekledikleri sonucu not ettikleri “karar giinliikleri”
tutan iist diizey yoneticiler ve yatirnmcilar biliyorum. Her ay ya
da yilin sonunda nerede hakl ¢iktiklarini, nerede yanildiklarim
gormek igin tercihlerini gézden gegiriyorlar.”

* Karar giinliigii tutmakla ilgilenen okuyucular i¢in bir sablon yarattim. $ab-
lonu atomichabits.com/journal adresinde, aliskanlik giinliigiiniin bir pargasi
olarak bulabilirsiniz.
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Ilerleme sadece aligkanliklar1 6grenmekten ibaret degildir,
ince ayar1 da kapsar. Kafa yorma ve gozden gegirme, zama-
nimzi dogru seylere harcamanizi ve gerekli oldugunda akista
diizeltmeler yapmanizi saglar. Tipki Pat Riley’nin, oyuncularinin
¢abasini her aksam degerlendirmesi gibi. Etkisiz hale gelen bir
aligkanhg tekrarlamaya devam etmek istemezsiniz.

Sahsen ben baslica iki kafa yorma ve gézden gegirme modu
kullaniyorum. Her aralik ayinda bir 6nceki yila kafa yordugum
bir Yillik Gozden Gegirme gergeklestiriyorum. Kag makale ya-
yinladigimy, kag kez egzersiz yaptigimi, kag yeni yer gordiigiimi
ve daha fazlasini sayarak aligkanliklarimin dokiimiinii ¢ikari-
yorum.” Sonra su ii¢ soruyu kendime sorarak ilerlemem (ya da
ilerleyememem) iizerine kafa yoruyorum:

1. Bu yil neler iyi gitti?
2. Bu yil neler pek iyi gitmedi?
3. Neler 6grendim?

Alt1ay sonra, yaz gelince de bir Biitiinliik Raporu hazirlarim.
Herkes gibi ben de bir siirii hata yapiyorum. Biitiinliik Raporu'm
nerede hata yaptigimi1 anlamama yardim eder ve beni yeniden
yola koyulmaya motive eder. Bu raporu esas degerlerime geri
donmek ve o degerlere uygun yasayip yasamadigimi anlamak
i¢cin kullanirim. Bu, kimligim ve doniismek istedigim insan
olma yolunda nasul ilerleyebilecegim konusuna kafa yordugum
zamandir.”

Yillik Biitiinlik Raporu’'m ii¢ soruyu cevaplar:

* Eski yillik gézden gegirme raporlarimi jamesclear.com/annual-review ad-
resinde gorebilirsiniz.

**  Eskibiitiinlitk raporlarimi jamesclear.com/integrity adresinde gorebilirsiniz.
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1. Hayatimi ve isimi yonlendiren esas degerler nelerdir?

2. Su anda biitiinliikk konusunda nasil yasiyor ve galisi-
yorum?

3. Gelecekte nasil daha yiiksek bir standart belirleye-

bilirim?

Bu iki rapor ¢ok fazla zamanimi almaz -yilda sadece birkag
saat- ama ¢ok onemli diizeltme ve ayarlama donemleridir. Pek
dikkat etmedigim bir zamanda gergeklesen kademeli kaymay:
onlerler. Arzuladigim kimlige doniip bakmam ve aligkanliklari-
min olmak istedigim insana déniiymeme nasil yardim ettiklerini
degerlendirmem igin y1llik bir hatirlatma olurlar. Aligkanliklarimi
ne zaman bir iist seviyeye tasiyip yeni zorluklar iistlenmem ve
¢abalarimi ne zaman asagiya ¢ekip temel kavramlara odaklan-
mam gerektigini isaret ederler.

Kafa yorma ayrica bir perspektif hissi de saglayabilir. Giin-
delik aligkanliklar birlesmeleri nedeniyle giigliidiir ama biitiin
giinliik tercihler i¢in endiselenmek aynada kendinize sadece iki
santim uzaktan bakmak gibidir. Her kusuru gérebilir ve biiyiik
resmi gozden kagirabilirsiniz. Cok fazla geri bildirim vardir. Ama
aligkanlhiklar: hi¢bir zaman goézden gegirmemek de aynaya hig
bakmamak gibidir. Kolayca diizeltilebilecek kusurlarin -gom-
leginizdeki minik bir lekenin, disinizin arasindaki bir yiyecek
pargasinin- farkinda olmazsinmiz. Ciinkii ¢ok az geri bildirim
vardir. Periyodik kafa yorma ve gozden gegirme siireci kendinize
aynada etkilesime uygun bir mesafeden bakmak gibidir. Biiyiik
resmi gozden kagirmadan, yapmaniz gereken biiyiik degisiklik-
leri gorebilirsiniz. Her zirve ve vadiyi saplantiya doniistiirmek

yerine siradaglarin tamamini gérmek istersiniz.
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Son olarak, kafa yorma ve gézden gegirme, davranis degi-
sikliginin en 6nemli yonlerinden birine -kimlige- donmek igin
ideal bir zamandur.

Sizi ASAGI CEKEN iINANCLARI NASIL
ASABILIRSINiz

Baslangigta bir aligkanhig: tekrarlamak, arzuladigimiz kimlige
kanit olusturmak agisindan esastir. Ancak o yeni kimlige ki-
litlenirken ayni inanglar sizi bir sonraki biiylime diizeyinden
alikoyabilir. Kimliginiz aleyhinize islediginde bu sizi zayif nok-
talarimiz1 inkédr etmeye tesvik eden ve gergekten biiyiimenizi
onleyen bir tiir “gurur” yaratir. Aligkanlik edinmenin en biiyiik
dezavantajlarindan biri budur.

Bir fikir bizim i¢in ne kadar kutsalsa —yani kimligimize
ne kadar derinden baglysa-elestiriye kars1 onu o kadar giigli
bir sekilde savunuruz. Bunu her sektorde goriirsiiniiz. Yenilikgi
Ogretme yontemlerini yok sayan ve test edilip onaylanmig miif-
redata bagh kalan ilkokul 6gretmeninde. Isleri “kendi usuliiyle”
yapmaya bag koymus emektar miidiirde. Insanin aklini bagindan
alan bir ¢ikis albiimii ortaya koyduktan sonra kendini tekrara
diisen bir miizik grubunda. Bir kimlige ne kadar siki tutunursak
onu agarak biiylimek de o kadar giiglesir.

Goziim yollarindan biri, kimliginizin herhangi bir yoniind,
oldugunuz kisinin ¢ok biiyiik bir pargasina doéniistiirmekten
kaginmaktir. Yatirimci Paul Graham’in sozleriyle, “kimliginizi
kiigiik tutun.” Tek bir inancin sizi tanimlamasina ne kadar izin
verirseniz hayat size meydan okudugunda ona uyum saglamakta
o kadar zorlanirsiniz. Her seyi bir oyun kurucu ya da bir firmada
ortak veya herhangi bir sey olmaya baglarsaniz hayatinmizin o
yoniinii yitirmek sizi mahveder. Vegansaniz ve daha sonra sizi
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beslenme seklinizi degistirmeye zorlayacak bir saghk sorunu
yasarsaniz bir kimlik bunalimiyla bas basa kalirsiniz. Bir kim-
lige ¢ok siki tutunursamz kirilganlasirsiniz. O seyi kaybedince
kendinizi de kaybedersiniz.

Gengligimin bityiik bir kisminda, sporcu olmak kimligimin
¢ok 6nemli bir pargasiydi. Beyzbol kariyerim sona erince kendimi
bulmak i¢in gok miicadele verdim. Biitiin hayatiniz1 kendinizi
bir sekilde tanimlayarak gegirdikten sonra o sey kaybolursa siz
kim olursunuz?

Eski askerler ve girisimciler de benzer duygular ifade ediyorlar.
Kimliginiz, “Ben miithis bir askerim,” gibi bir inanca bagliysa
gorev siireniz dolunca ne olur? Pek ¢ok is sahibinin kimligi, “Ben
CEO’yum,” ya da “Ben kurucuyum,” tiiriinde seylerdir. Uyanik
gegen her dakikamzi isiniz i¢in galisarak gegirirseniz sirketinizi
devrettikten sonra ne hissedersiniz?

Bu kimlik kayiplarini hafifletmenin anahtari, kendinizi belli
rolleriniz degigse bile kimliginizin 6nemli yanlarini1 koruyabi-
leceginiz sekilde yeniden tanimlamaktir.

“Ben bir sporcuyum,” anlayisi, “Ben zihnen dayanikh
ve fiziksel zorluklari seven bir insanim,” anlayisina
donisiir.

“Ben miithis bir askerim,” anlayis1, “Ben disiplinli, gii-
venilir ve takim ¢aligmasinda ¢ok bagarili bir insanim,”
anlayigina dondsiir.

“Ben CEO’yum,” anlayisi, “Ben bir seyler kuran ve yaratan

bir insanim,” anlayigina donisiir.

Dogru segildiginde kimlik kirilgan degil, esnek bir sey ola-
bilir. Bir engelin etrafindan akan su gibi kimliginiz de degisen
sartlara karg1 degil, degisen sartlarla birlikte hareket eder.
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Su Tao Te Ching alintis1 bu fikirleri kusursuz bir sekilde
ozetliyor:

Insan yumugak ve esnek dogar,
oliince kaskat ve serttir.
Bitkiler yumugak ve biikiilebilir dogar,
oliince kirilgan ve kurudurlar.
Yani her kim sert ve kat1 ise
oliimiin miirididir.

Her kim yumugak ve uysal ise
yasamin miirididir.

Sert ve kati olan kirilir.
Yumugsak ve esnek olan galip gelir.
-LAO TZU

Alskanliklar sayisiz fayda saglar ama dezavantajlar diinya
etrafimizda degisirken bile bizi daha 6nceki diigiinme ve ha-
reket etme kaliplarimiza kilitleyebilir. Her sey gegicidir. Hayat
siirekli degisir, bu yiizden eski aligkanlik ve inanglarinizin
size hala hizmet edip etmediklerini belirli araliklarla kontrol
etmelisiniz.

Oz farkindalik eksikligi zehirdir. Kafa yorma ve gézden
gegirme ise panzehir.
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Bolim Ozeti

Aligkanliklarin olumlu tarafi, bir seyleri diisiinmeden
yapabilmemizdir. Olumsuz tarafi ise kiigiik hatalara dik-
kat etmeyi birakmamizdir.

Aligkanliklar + Kasith Pratik = Ustalik

Kafa yorma ve gozden gegirme, zaman iginde performan-
simzin farkinda olmaniza olanak saglayan bir siiregtir.
Bir kimlige ne kadar siki tutunursak o kimligi agip bii-
yiimek o kadar giiglesir.






Sonuc¢

Kalici Sonuclarin Sirri

orites Paradoksu’ olarak bilinen bir eski Yunan kissasinda

kiigiik bir eylemin yeterince tekrar edildiginde yaratabildigi
etkilerden bahsedilir. Paradoksun ifade edilme sekillerinden biri
soyledir: Tek bir bozuk para bir insan1 zengin edebilir mi? Bir
insana on tane bozukluk verseniz zengin oldugunu iddia et-
mezsiniz. Ama ya o bozukluklara bir tane daha eklerseniz? Ve
bir tane daha? Bir tane daha? Bir noktada hi¢ kimsenin tek bir
bozukluk o kisiyi zengin edebilene dek zengin olamayacagim
itiraf etmek zorunda kalirsiniz.

Atomik aligkanliklar konusunda da ayni seyi sdyleyebiliriz.
Tek bir kiigiik degisiklik hayatinizi doniistiirebilir mi? Muhte-
melen doniistiiremez, diyeceksiniz. Ama ya bir degisiklik daha
yaparsamiz? Ve bir tane daha? Bir tane daha? Bir noktada ha-
yatimizin tek bir kiigiik degisiklikle doniistiigiinii itiraf etmek

zorunda kalirsiniz.

* Sorites, Yunancada yigin anlamina gelen sords kelimesinden tiiretilmistir.
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Algkanlik degisikliginin kutsal kéasesi tek bir yiizde 1'lik
iyilesme degil, binlercesidir. Ust iiste y1gilip biriken ve her biri
toplu bir sistemin bir temel birimi olan bir siirii atomik alig-
kanliktir.

Baslanggta kiigiik aligkanliklar sistemin agirhigiyla siiriik-
lenip gittikleri igin goziiniize anlamsiz goriinebilir. Bir bozuk
para nasil sizi zengin etmezse bir dakika meditasyon yapmak
ya da giinde bir sayfa kitap okumak gibi olumlu bir degisikligin
hatir1 say1ilir bir fark yaratmasi da o kadar olasihik digidir.

Ancak kiigiik degisiklikleri kat kat istiflemeye devam et-
tikge hayatin terazisi hareket etmeye baslar. Her ilerleme tartinin
olumlu tarafina bir kum tanesi eklemek gibi, isleri yavas yavas
lehinize gevirir. Zaman iginde, eger sebat ederseniz bir tarafin
agir geldigi noktaya ulagirsiniz. Bir anda iyi aligkanliklara bagh
kalmak kolaylagir. Sistemin agirhigi aleyhinize degil, lehinize
islemeye baglar.

Bu kitap boyunca, iist diizey performans sergileyen kisilerin
diizinelerce hikdyesine goz attik. Her biri zanaatinda ustalagmak
ya da alaninin zirvesine tirmanmak igin kiigiik aligkanliklar bili-
minden istifade etmis altin madalyali olimpik sporculari, 6diillii
sanatgilary, is diinyasindaki liderleri, hayat kurtaran doktorlari,
yi1ldiz komedyenleri ele aldik. Degindigimiz bu insanlarin, ta-
kimlarin, sirketlerin her biri farkh sartlarla karg: kargiya kaldi
ama nihayetinde aym sekilde kiigiik, siirdiiriilebilir ve kesintisiz
iyilesmelere bas koyarak ilerlediler.

Bagar1 varilacak bir hedef ya da agilacak bir bitis ¢izgisi
degildir. Gelistirilebilecek bir sistem, sonsuza dek iyilestirilebi-
lecek bir siiregtir. 1. Boliim’de, “Aligkanliklarimzi degistirmekte
sikint1 gekiyorsaniz sorun siz degilsinizdir,” demistim. “Sorun
sistemdir. Kotii aligkanliklar sadece siz degismek istemediginiz
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i¢in degil, degisim yolunda yanli§ sistemi benimsediginiz i¢in
de tekrarlanir.”

Bu kitabin sonuna yaklagirken, artik tam aksinin dogru ol-
dugunu umuyorum. Davrams Degisikliginin Dort Yasasr'yla daha
iyi sistemler kurmada ve daha iyi aligkanliklar sekillendirmede
kullanabileceginiz bir dizi alet ve stratejiye sahipsiniz. Bazen
bir aligkanlig1 tekrarlamak zor olacak ve onu gériiniir kilmaniz
gerekecek. Diger zamanlarda iginizden baslamak gelmeyecek
ve isi cazip kilma ihtiyac1 duyacaksimz. Pek ¢ok durumda bir
aligkanligin size ok zor geldigini gorecek ve onu kolaylastirmak
zorunda kalacaksiniz. Ve bazen iginizden o aligkanliga bagh
kalmak gelmeyecek ve onu tatmin edici kilmaniz gerekecek.

Burada davranislar ¢aba Burada davranislar
gerektirmez. zordur.
GOrlinUr.....civveicicicn s Goérinmez
(G114 | < TSSOSO SUR TR Itici
KOIY .ttt st e Zor
Tatmin edici................ Tatmin edici olmayan

iyi aliskanliklarinizi gérunur, cazip, kolay ve tatmin edici kila-
rak sol tarafa itmelisiniz. Bir yandan da kotu aliskanliklarinizi
goérunmez, itici, zor kilarak ve tatmin edici olmaktan ¢ikararak
sag tarafta toplamalisiniz.

Bu kesintisiz bir siiregtir. Bitis gizgisi yoktur. Kalic1 bir ¢o-
ziim yoktur. lyilesme aradiginiz zaman bir sonraki darbogaz
bulana kadar Davranig Degisikliginin Dort Yasasi arasinda do-
nebilirsiniz. Goriiniir kilin. Cazip kilin. Kolaylastirin. Tatmin
edici kilin. Durmadan. Siirekli olarak yiizde 1 daha iyi olmanin
bir sonraki yolunu arayin.
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Kalic1 sonuglar elde etmenin sirry, ilerleme kaydetmeye asla
son vermemektir. Durmamaniz halinde neler inga edebileceginize
inanamazsiniz. Caligmayi birakmazsaniz kurabileceginiz ise ina-
namazsiniz. Antrenmani birakmazsaniz ulagabileceginiz viicuda
inanamazsiniz. Ogrenmeyi birakmazsaniz biriktirebileceginiz
bilgiye inanamazsiniz. Para biriktirmeyi birakmazsaniz elde ede-
bileceginiz servete inanamazsiniz. Onemsemeyi birakmazsaniz
kurabileceginiz dostluklara inanamazsiniz. Kiigiik aligkanlhklar
sadece iist liste eklenmez, birleserek bityiirler.

Atomik aligkanliklarin giicii budur. Kiigiik degisiklikler.
Inanilmaz, azimsanmayacak sonuglar.









Bundan Sonra Ne
Okumalisiniz?

u kitab1 okumaya zaman ayirdiginiz igin ok tesekkiir ede-
B rim. Caliymalarimu sizlerle paylagsmak benim igin bir zevkti.
Bundan sonra okuyacak bir sey ariyorsaniz size bir tavsiyede
bulunmama izin verin.

Atomik Aliskanliklar’dan keyif aldiysaniz yazdigim diger
seyleri de begenebilirsiniz. Son makalelerim haftalik iicretsiz
biiltenimle gonderiliyor. Aboneler ayn1 zamanda en yeni kitap
ve projelerimden herkesten dnce haberdar oluyorlar. Son olarak,
kendi galiymalarima ilaveten, her y1l ¢ok genis bir konu yelpaze-
sinde diger yazarlara ait favori kitaplarimdan olusan bir okuma
listesi de paylasiyorum.

Biiltene su adresten abone olabilirsiniz:

atomichabits.com/newsletter






Do6rt Yasa’dan Kucuk Dersler

u kitapta insan davranisi i¢in dért adimli bir model sun-
dum: isaret, istek, tepki, 6diil. Bu iskelet size sadece nasil
yeni aligkanliklar edinebileceginizi 6gretmekle kalmaz, insan

davranigiyla ilgili birtakim ilging i¢goriiler de sunar.

1. isaret 2. istek 3. Tepki : 4. Odul

Bu béliimde model tarafindan dogrulanmis bazi dersleri
(ve sagduyu kirintilarini) derledim. Bu 6rneklerin amaci, soz
konusu iskeletin insan davranigini tarif etmede ne kadar faydal
ve genis kapsamli oldugunu netlestirmek. Modeli anladiktan
sonra drneklerini her yerde goreceksiniz.

Farkindalik arzudan dnce gelir. Siddetli bir istek bir isarete
anlam yiiklediginizde ortaya ¢ikar. Beyniniz mevcut durumu-
nuzu tarif etmek igin bir duygu ya da his inga eder ve bu da
siddetli istegin ancak siz bir firsati fark ettikten sonra olugacag:
anlamina gelir.

Mutluluk arzunun yoklugudur. Bir isareti gozlemledigi-
nizde ama durumunuzu degistirmeyi arzulamadiginizda mevcut
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durumdan hognutsunuzdur. Mutluluk hazza (seving ya da tat-
min) erisilmesiyle degil, arzunun eksikligiyle alakalidir. Farkh
hissetme diirtiiniiz olmadiginda gelir. Mutluluk, durumunuzu
degistirmeyi istemez oldugunuzda girdiginiz haldir.

Ancak mutluluk gegicidir ¢iinkii her zaman yeni bir arzu
gikagelir. Caed Budris’in dedigi gibi, “Mutluluk bir arzunun tat-
min edilmesi ile yeni arzunun olugmasi arasindaki bosluktur.”
Ayni sekilde ac1 gekmek de bir durumun degismesi igin duyulan
siddetli arzu ile degisime ulasma arasindaki bosluktur.

Kovaladigimiz sey hazza ulasma diisiincesidir. Zihinle-
rimizde irettigimiz haz imajini arariz. Eylem aninda, o imaja
ulagmanin nasil bir sey olacaginm (hatta bizi tatmin edip etme-
yecegini) bilmeyiz. Tatmin duygusu daha sonra gelir. Avustur-
yali norolog Victor Frankl'in mutlulugun kovalanamayacagini,
kendisinin ortaya ¢ikmas: gerektigini soylerken kastettigi budur.
Arzu kovalanir. Haz, eylem sonucu ortaya ¢ikar.

Huzur, gézlemlerinizi soruna doniistiirmediginiz zaman
gelir. Her davramisin ilk adim1 gézlemdir. Bir isareti, bir bilgi
kirintisiny, bir olay: fark edersiniz. Gézlemlediginiz seyden sonra
eyleme ge¢meyi arzu etmiyorsamz huzurlusunuzdur.

Siddetli istek her seyi yoluna koymak istemektir. Siddetli
istegin olmadig1 gozlem ise her seyi yoluna koymak zorunda
olmadigimzi fark etmektir. Arzulariniz kontrolden ¢ikmaz. Du-
rumda bir degisiklik olmasi igin istek duymazsiniz. Zihniniz
size ¢6zmeniz igin bir sorun iiretmez. Sadece gozlemler ve var
olursunuz.

Yeterince biiyiik bir neden’le her tiirlii nasil1 yenebilir-
siniz. Alman filozof ve sair Friedrich Nietzsche $oyle yazmistu:
“Ugruna yasayacak bir nedeni olan kisi neredeyse biitiin na-
sillara dayanabilir.” Bu ifade insan davranisi hakkinda 6neml:

bir gercegi barindiriyor. Motivasyonunuz ve arzunuz yeterince
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biiyiikse (yani eyleme ge¢me nedeniniz) ¢ok zor oldugunda bile
eyleme gegersiniz. Biiyiik istekler zahmetin ve piiriizlerin fazla
oldugu durumlarda bile bityiik eylemlere giig saglayabilir.

Merakl1 olmak akilli olmaktan iyidir. Motive ve merakli
olmak akilli olmaktan daha 6nemlidir ¢iinki eyleme yol agar.
Akalli olmak higbir zaman tek basina sonug getirmez giinkii sizi
eyleme gegirmez. Davranig1 harekete gegiren zeka degil, arzudur.
Naval Ravikant’in dedigi gibi, “Herhangi bir seyi yapmanin hilesi,
once arzusunu gelistirmektir.”

Davranislar1 duygular yonlendirir. Her karar bir diizeyde
duygusal bir karardir. Eyleme ge¢mek i¢in mantikl nedenleriniz
ne olursa olsun, duygular yiiziinden o yénde hareket etme ihtiyaci
duyarsiniz. Aslinda beyinlerinin duygu merkezlerinde hasar olan
insanlar eyleme ge¢mek igin pek ¢ok neden siralayabilir ama
itici gii¢ olacak duygular1 olmadig: i¢in harekete gegmeyebilir-
ler. Siddetli istegin tepkiden 6nce gelmesi bu yiizdendir. Once
duygu gelir, sonra davranis.

Ancak duygusal olduktan sonra akilc1 ve mantikh olabiliriz.
Beynin birincil modu hissetmek, ikincil modu ise diigiinmektir.
[k tepkimiz -beynin hizli ve bilingsiz kismi- hissetme ve bek-
lenti igin optimize edilmistir. Ikinci tepkimiz -beynin yavas ve
bilingli kismi- “diigiinme” igini yapan kisimdir.

Psikologlar buna Sistem 1’e (duygulara ve hizli yargilara)
karg1 Sistem 2 (akilc1 analiz) derler. Duygu 6nce gelir (Sistem 1),
akilcilik ancak daha sonra devreye girer (Sistem 2). Iki sistem
birbiriyle uyumlu oldugunda isler harika yiiriir ama uyumlu
olmadiklarinda sonug mantiksiz ve duygusal diisiince olur.

Tepkiniz duygularimizi takip etme egilimindedir. Diisiince
ve eylemlerimiz illa mantikli olana degil, cazip bulduklarimiza
da dayanur. Iki insan ayni olgu gruplarini fark edip ¢ok farkli
tepkiler verebilir ¢iinkii o olgular1 kendilerine 6zgii duygusal
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filtrelerden gegirirler. Duyguya hitap etmenin sagduyuya hitap
etmekten daha gii¢li olmasinin bir nedeni budur. Bir mesele
bir insanin duygusallagmasina neden oluyorsa o insanin veriyle
ilgilenmesi ¢ok nadir goriiliir. Duygularin akilc1 karar alimi
stirecinde tehdit tegkil etmesi bu ytizdendir.

Baska bir ifadeyle, ¢ogu insan akilc tepkinin, ¢ikarlarina
olan -ve arzularini tatmin eden- tepki olduguna inanir. Duruma
daha nétr bir duygusal konumdan yaklasmak tepkinizi duygudan
¢ok veriye dayandirmaniza olanak saglar.

Ac1 gekmek ilerlemeye itici gii¢ olur. Biitiin acilarin kay-
nag1, durumda bir degisiklik olmasi i¢in duyulan arzudur. Bu
aym zamanda her tiirlii ilerlemenin de kaynagidir. Durumunuzu
degistirme arzusu sizi eyleme gegmeye iter. Insanhig1 ilerleme
arayigina girmeye, yeni teknolojiler gelistirmeye ve daha ist se-
viyelere uzanmaya iten, daha fazlasini istemektir. $iddetli istek
oldugunda tatminsiz ama azimli oluruz. $iddetli istek olmadi-
ginda ise tatmin oluruz ama hirstan yoksun kaliriz.

Eylemleriniz bir seyi ne kadar istediginizi gosterir. Bir
seyin oncelik oldugunu soylityor ama asla eyleme gegmiyorsaniz
onu gercekten istemiyorsunuzdur. Kendinizle diiriist bir konugma
yapmanin zamani gelmis demektir. Eylemleriniz ger¢ek moti-
vasyonlarinizi agiga gikarir.

Qdiil fedakarligin oteki yiiziidiir. Tepki (enerji harcanmasi)
her zaman 6diilden (kaynaklarin toplanmasindan) 6nce gelir.
“Kosucu sarhoslugu” sadece zorlu bir kosudan sonra yasanabilir.
Odiil ancak enerji harcandiktan sonra gelir.

Kendini kontrol etmek zordur giinkii tatmin edici degil-
dir. Odiil, siddetli isteginizi tatmin eden bir sonugtur. Bu, 6z
kontrolii etkisiz kilar ¢ilinkii arzularimiz1 engellemek genelde
onlar1 dindirmez. Cazibeye direnmek giigli isteginizi tatmin
etmez, sadece yok sayar. Giiglii istege, gececegi bir yer yaratir.
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Oz kontrol bir arzuyu tatmin etmek yerine serbest birakmanizi
gerektirir.

Tatminimizi beklentilerimiz belirler. Siddetli isteklerimiz
ile 6diillerimiz arasindaki bosluk, eyleme gectikten sonra ne
kadar tatmin oldugumuzu belirler. Beklentiler ile sonuglar ara-
sindaki uyumsuzluk olumluysa (saskinlik ve seving) o zaman bir
davranisi gelecekte tekrarlama ihtimalimiz artar. Ancak uyum-
suzluk olumsuzsa (hayal kiriklig1 ve hiisran) onu tekrarlama
ihtimalimiz azalir.

Ornegin 10 dolar almay1 beklerken 100 dolar alirsaniz ken-
dinizi harika hissedersiniz. 100 dolar almay: beklerken 10 do-
lar alirsaniz hayal kiriklig1 yasarsiniz. Tatmininizi beklentiniz
degistirir. Yiiksek beklentiyi takip eden vasat bir tecriibe hayal
kirikligidir. Digiik beklentileri takip eden ortalama bir tecriibe
ise seving yasatir. Begenme ve isteme neredeyse ayni oldugunda

tatmin oldugunuzu hissedersiniz.
Tatmin = Begenmek - Istemek

Seneca’nin meshur, “Fakir olmak az seye sahip olmak degil,
daha fazlasini istemektir,” so6ziiniin arkasindaki bilgelik budur.
Istekleriniz begenilerinizin iistiindeyse her zaman tatminsiz
kalirsiniz. Siirekli olarak soruna ¢6ziimden daha fazla agirhik
verirsiniz.

Mutluluk gorecelidir. Yazdiklarimi paylagsmaya ilk basla-
digimda bir aboneye ulasmam iig ay siirdii. O kilometre tagina
ulaginca bunu anneme, babama ve kiz arkadagima soyledim.
Kutlama yaptik. Heyecanli ve motiveydim. Birkag y1l sonra blo-
guma her giin bin insanin iiye oldugunu fark ettim. Ama bunu
kimseye sdylemeyi diigiinmedim. Normal geldi. Oncesine gore
doksan kat daha hizli sonug aliyor ama daha az haz yagiyordum.
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Daha birkag yil 6nce imkansiz bir hayal gibi gériinen bir seyi
kutlamamanin ne kadar sagma oldugunu ancak birkag giin sonra
idrak edebildim.

Basarisizligin acis1 beklentinin yiiksekligiyle iligkilidir.
Arzu yiiksek oldugu zaman, sonugtan hoslanmamak ac verir.
Istediginiz bir seye ulasmay1 bagaramamak, baglangigta cok da
kafa yormadiginiz bir seye ulagamamaktan daha ¢ok ac1 verir.
Insanlarin, “Fazla umutlanmak istemiyorum,” demesinin nedeni
budur.

Duygular davranisin hem 6ncesinde hem sonrasinda ge-
lir. Eyleme ge¢meden once sizi eyleme ge¢meye motive eden
bir duygu vardir: siddetli istek. Eyleme gegtikten sonra da size

eylemi gelecekte tekrarlamay:1 6greten bir duygu vardir: 6diil.
Isaret > Istek (Duygu) > Tepki > Odiil (Duygu)

Hislerimiz davranigimizi, davranisimiz hislerimizi etkiler.

Arzu baglatir. Haz siirdiiriir. Istemek ve begenmek davra-
nigin iki itici giicidir. Bir sey sizde arzu uyandirmiyorsa onu
yapmaniz i¢in hi¢bir neden yoktur. Arzu ve istek bir davranis
baslatan seylerdir. Ama bir sey keyifli degilse onu tekrarlamak
i¢cin bir nedeniniz olmaz. Haz ve tatmin, davranis1 siirdiiren
seylerdir. Motive hissetmek sizi eyleme gegirir. Bagarili hissetmek
ise 0 eylemi tekrarlamanizi saglar.

Umut tecriibeyle azalir ve yerini kabullenise birakir. Bir
firsat ilk dogdugunda, olabilecekler konusunda bir umut vardir.
Beklentiniz (istekleriniz) sadece vaade dayanur. Ikinci seferde ise
beklentiniz gergeklige dayanuir. Siirecin nasil isledigini anlamaya
baslarsiniz ve umudunuz kademeli olarak daha dogru bir tahmin

ve olasi sonucun kabuliiyle yer degistirir.
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Siirekli olarak en son gikan kisa yoldan zengin olma ve kilo
verme planlarina tutunmamizin bir nedeni budur. Beklentile-
rimizi dayandiracak tecriibelerimiz olmadig: igin yeni planlar
umut verir. Yeni stratejiler eskilerinden cazip gelir ¢iinkii sinirsiz
bir umut igerebilirler. Aristoteles’in dedigi gibi, “Genglik kolayca
kandirilir ¢iinkii gabuk umutlanir.” Belki de bu s6zii, “Genglik
kolayca kandirilir ¢iinkii sadece umutlanir,” seklinde degisti-
rebiliriz. Beklentiyi dayandiracak tecriibe yoktur. Baslangigta
elinizde sadece umut vardur.






Bu Fikirleri Is Hayatinda
Uygulamak icin

S eneler i¢cinde Fortune 500 sirketlerinde ve biiyiime yolundaki
yeni girisimlerde yaptigim konusmalarda, kiigiik aligkanliklar
biliminin daha etkili isletmeler yonetme ve daha iyi iiriinler ya-
ratmada nasil uygulanabilecegini anlattim. En pratik stratejilerin
bir kismini kisa bir bonus béliimde derledim. O béliimii Atomik
Aliskanliklar’da bahsedilen ana fikirlere son derece faydal bir
ek olarak goreceginizi diigiiniiyorum.

Boliimii su adresten indirebilirsiniz:
atomichabits.com/business






Bu Fikirleri Ebeveynlikte
Uygulamak Icin

kuyuculardan en sik duydugum sorulardan biri, “Co-

cuklarima bunlar1 nasil yaptirabilirim?” oluyor. Atomik
Aliskanliklar’ daki fikirler her tiirli insan davranisina (ergenler
de insandir) uyacak sekilde hazirlandi, bu nedenle ana metinde
pek ¢ok faydal strateji bulacaginizi diigiiniiyorum. Bu bir yana,
ebeveynligin kendine has zorluklar1 vardir. Bu fikirleri 6zellikle
ebeveynlige nasil uyarlayabileceginiz konusunda kisa bir rehber
niteliginde bonus bolim hazirladim.

Bo6liimii su adresten indirebilirsiniz:
atomichabits.com/parenting






Tesekkur

u kitabin kaleme alinma siirecinde bagka insanlardan ¢ok
Byardlm gordiim. Herkesten 6nce, biitiin bu siire boyunca
vazgegilmezim olan esim Karen’a tesekkiir borgluyum. Bir in-
sanin bir kitabin kaleme alini1 sirasinda iistlenebilecegi biitiin
rolleri iistlendi: es, arkadas, hayran, elestirmen, editor, arastir-
macl, terapist. O olmasayd: bu kitabin asla ayn1 olmayacagini
soylemek abartili olmaz. Hatta bu kitap hi¢ olmayabilirdi de.
Hayatimizdaki her sey gibi bunu da birlikte yaptik.

Ikinci olarak, sadece bu kitap igin destekleri ve yiireklendi-
rici sozleri igin degil, hangi proje iistiinde ¢alisirsam ¢aligayim
bana inandiklar i¢in aileme minnettarim. Annemin, babamin,
biiyiikannemin, biiyitkbabamin ve kardeslerimin desteginden
uzun yillar gii¢ aldim. Ozellikle anne ve babamin onlar1 ¢ok
sevdigimi bilmelerini istiyorum. Insanin anne ve babasinin, en
biiyiik hayranlari oldugunu bilmesi gok 6zel bir his.

Ugiincii olarak, asistanim Lyndsey Nuckols. Bu noktada
kendisinden kiigiik bir sirkette hayal edilebilecek her tiirlii isin
yapilmasi istendigi igin iginin taniminin yapilmas: giig. Neyse

ki beceri ve yetenekleri benim sorgulanabilir ydnetim tarzimdan
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¢ok daha gii¢li. Bu kitabin bazi kisimlar: benim oldugu kadar
onun da. Yardimi i¢in kendisine derinden minnettarim.

Kitabin kaleme alinis siireci ve igerigine gelince, tesekkiir
etmek istedigim isimlerden olusan uzun bir liste var. Oncelikle,
kendilerinden ¢ok sey 6grendigim igin isimlerini tek tek anma-
manin sug olacag birkag kisiyi saymak istiyorum. Leo Babauta,
Charles Duhigg, Nir Eyal ve BJ Fogg - her biri aligkanliklarla
ilgili digiincelerimi anlamh sekillerde etkiledi. Caligmalar1 ve
fikirleri bu metnin her yerine serpistirilmis halde bulunabilir.
Bu kitaptan keyif aldiysaniz onlarin yazdiklarini da okumanizi
siddetle 6neririm.

Yazma siirecinin ¢esitli agamalarinda ¢ok iyi editorlerin
kilavuzlugundan istifade ettim. Ilk agamalarda bana yol gos-
terdigi ve gercekten ihtiyag duydugumda beni harekete gegiren
elestirilerini esirgemedigi igin Peter Guzzardi'ye ¢ok tesekkiir
ederim. Blake Atwood ve Robin Dellabougha, girkin ve gilginlik
derecesinde uzun ilk taslaklarimi saglam ve okunabilir bir metne
donistiirdiikleri i¢in gok sey bor¢luyum. Ve tislubuma biraz gik-
lik ve siirsel tarz kattig1 i¢in Anne Barngrover’a minnettarim.

Metnin ilk versiyonlarini okuyan ¢ok sayida kisiye de tesek-
kiir etmek isterim. Bruce Ammons, Darcey Ansell, Tim Ballard,
Vishal Bhardwaj, Charlotte Blank, Jerome Burt, Sim Campbell,
Al Carlos, Nicky Case, Julie Chang, Jason Collins, Debra Croy,
Roger Dooley, Tiago Forte, Matt Gartland, Andrew Gierer, Randy
Giffen, Jon Giganti, Adam Gilbert, Stephan Guyenet, Jeremy
Hendon, Jane Horvath, Joakim Jansson, Josh Kaufman, Anne
Kavanagh, Chris Klaus, Zeke Lopez, Cady Macon, Cyd Madsen,
Kiera McGrath, Amy Mitchell, Anna Moise, Stacey Morris, Ta-
ra-Nicholle Nelson, Taylor Pearson, Max Shank, Trey Shelton,
Jason Shen, Jacob Zangelidis ve Ari Zelmanow, bu kitap sizden
gelen geri bildirimlerden ¢ok fayda gordi.
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Avery ve Penguin Random House’da bu kitab: gergege doniis-
tiiren ekibe tesekkiirlerimi sunarim. Yayimcim Megan Newman’a,
ben teslim tarihini siirekli 6telerken sonsuz sabrini korudugu
i¢in ozel bir tesekkiir borgluyum. Bana gurur veren bir kitab:
yaratmak igin ihtiya¢ duydugum alam sagladi ve her adimda
fikirlerime arka ¢ikt1. Yazdiklarimi orijinal mesaji koruyarak
doniistiirme yetenegi i¢in Nina'ya ¢ok tesekkiir ederim. Lind-
say’e, Farin’e, Casey’ye ve Penguin Random House ekibinin geri
kalanina, bu kitabin mesajini tek bagima asla ulasgamayacagim
kadar ¢ok sayida insana ulagstirdiklari igin tesekkiirler. Kitabin
o giizel kapagini tasarlayan Pete Garceau’ya da minnettarim.

Ve temsilcim Lisa DiMona’ya kilavuzlugu ve yayin siirecinin
her asamasindaki i¢goriisii igin tesekkiir ederim.

“Kitap nasil gidiyor?” diye soran ve ben kaginilmaz olarak,
“Yavas,” cevabini verdigimde cesaretlendirici birkag sézle bana
destek olan sayisiz dostuma ve aile liyeme ¢ok tesekkiirler. Her
yazar kitabini yazarken bazi karanlik anlar yasar ve tek bir nazik
sozciik ertesi sabah yeniden isinin bagina gegmesini saglamaya
yetebilir.

Unuttugum isimler oldugundan eminim ama jamesclear.com/
thanks adresinde, diisiince seklimi anlaml yollardan etkilemis
herkese tesekkiirlerimi siirekli giincelliyorum.

Ve son olarak sizler... Hayat ¢ok kisa ve kiymetli vaktinizin
bir kismin1 bu kitab1 okuyarak benimle paylastiniz. Tesekkiir
ederim.

Mayis 2018






Notlar

Bu kisma kitaptaki her boliim i¢in detayli bir notlar, refe-
ranslar ve alintilar listesi ekledim. Cogu okuyucunun bu
listeyi yeterli bulacagina inaniyorum. Ancak bilimsel literatiiriin
zamanla degistiginin ve bu kitabin referanslarinin giincellen-
mesi gerekebileceginin de farkindayim. Dahasi, bu kitabin bir
yerinde bir hata yapmis olmayi da bekliyorum - ya bir fikri
yanhs bir isme atfederek ya da vermem gereken yerde birinin
hakkini vermeyi atlayarak. (Boyle bir sey fark ederseniz liitfen
bana, james@jamesclear.com adresine e-posta goénderin ki sorunu
miimkiin oldugunca hizl bir sekilde ¢6zebileyim.)

Asagidaki notlara ek olarak, giincellenmis dipnotlarin ve
diizeltmelerin tam listesini atomichabits.com/endnotes adresinde
bulabilirsiniz.

GiRiS
7  Hepimiz engellerle karsilagiyoruz: Peki ya sans, diye sorabilirsiniz.
Sans elbette 6nemli. Aligkanliklar basarimzi etkileyen tek faktor
degil ama kontroliiniiz altindaki belki de en 6nemli faktor. Ve man-
tikl1 olan tek kisisel gelisim stratejisi, kontrol edebileceginiz seylere
odaklanmaktir.
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Girisimciveyatinmci Naval Ravikant: Naval Ravikant(@naval), “Harika
bir kitap yazmak igin 6nce kendiniz kitaba doniigmelisiniz,” Twitter,
15 Mayis 2018, https://twitter.com/naval/status/996460948029362176.
“uyaric, tepki, 6diil”: B. F. Skinner, The Behavior of Organisms
(New York: Appleton-Century-Crofts, 1938).

“isaret, rutin, 8diil”: Charles Duhigg, The Power of Habit: Why We
Do What We Do in Life and Business (New York: Random House,
2014).

1. BOLUM
Olimpiyat Oyunlarr’nda sadece bir altin madalya: Matt Slater, “How
GB Cycling Went from Tragic to Magic,” BBC Sport, 14 Nisan 2008,
http://news.bbc.co.uk/sport2/hi/olympics/cycling/7534073.stm.
Fransa Bisiklet Turu: Tom Fordyce, “Tour de France 2017: Is Ch-
ris Froome Britain’s Least Loved Great Sportsman?” BBC Sport, 23
Temmuz 2017, https://www.bbc.com/sport/cycling/40692045.
Avrupa’nin 6nde gelen bisiklet iireticilerinden biri [...] takima
bisiklet satmay1 reddetmisti: Richard Moore, Mastermind: How
Dave Brailsford Reinvented the Wheel (Glasgow: BackPage Press,
2013).
“Biitiin prensip, bisiklet siirmekle ilgili her seyi kiigiik pargalara
bdlerve...”: Matt Slater, “Olympics Cycling: Marginal Gains Underpin
Team GB Dominance,” BBC, 8 Agustos 2012, https://www.bbc.com/
sport/olympics/19174302.
Brailsford ve koglar1 ige profesyonel bir bisiklet takimindan bek-
leyebileceginiz kiigiik ayarlamalar yaparak basladilar: Tim Har-
ford, “Marginal Gains Matter but Gamechangers Transform,” Tim
Harford, Nisan 2017, http://timharford.com/2017/04/marginal-ga-
ins-matter-but-gamechangers-transform.
Hatta [...] takim kamyonunun i¢ini beyaza boyadilar: Eben Harrell,
“How 1% Performance Improvements Led to Olympic Gold,” Harvard
Business Review, 30 Ekim 2015, https://hbr.org/2015/10/how-1-perfor-
mance-improvements-led-to-olympic-gold; Kevin Clark, “How a Cycling
Team Turned the Falcons Into NFC Champions,” The Ringer, 12 Eyliil
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2017, https://www.theringer.com/nf1/2017/9/12/16293216/atlanta-falcons-
thomas-dimitroff-cycling-team-sky.

Brailsford’un baga gegmesinden sadece bes y1l sonra: Ingiliz bi-
sikletgiler teknik olarak 2008 Olimpiyatlar’'nin yol ve pist bisikleti
dallarinda madalyalarin yiizde 57’sini kazandilar. Toplamda on do6rt
altin madalya vard1. Sekizini Ingilizler kazand.

ingilizler [...] citayr daha da yiikselttiler: “World and Olympic
Records Set at the 2012 Summer Olympics,” Wikipedia, 8 Aralik
2017, https://en.wikipedia.org/wiki/World_and_Olympic_records_
set_at_the_2012_Summer_Olympics#Cycling.

Bradley Wiggins, Fransa Bisiklet Turu’nu kazanan ilk Ingiliz bi-
siklet¢i oldu: Andrew Longmore, “Bradley Wiggins,” Encyclopaedia
Britannica, https://www.britannica.com/biography/Bradley-Wiggins,
son degistirilme tarihi: 21 Nisan 2018.

Chris Froome kazand: Karen Sparks, “Chris Froome,” Encyclopaedia
Britannica, https://www.britannica.com/biography/Chris-Froome, son
degistirilme tarihi: 23 Ekim 2017.

2007 ve 2017 arasindaki 10 y1llik zaman diliminde: “Medals won
by the Great Britain Cycling Team at world championships, Olympic
Games and Paralympic Games since 2000,” British Cycling, https:/
www.britishcycling.org.uk/gbcyclingteam/article/Gbrst_gb-cyc-
lingteam-GB-Cycling-Team-Medal-History— 02c=EN#K0dWAPjq-
84CV8Wzw.99, erisim: 8 Haziran 2018.

Otuz yedi kat daha iyi olursunuz: Girisimci ve yazar Jason Shed bu
kitabin ilk haline goz att1. Bu boliimii okuduktan sonra su yorumu
yapt1: “Kazanglar lineer olsayd 3,65 kat daha iyi olmay1 6ngériirdiin.
Ama iissel oldugu igin aslinda ilerleme 10 kat daha biiyiik.” 3 Nisan
2018.

Aligkanliklar [...] bilesik faizidir: Aliskanliklarin zamanla nasil
katlandigina dikkat geken insanlarin sayis1 az degil. Bu konudaki
favori makale ve kitaplarimdan bazilar1 sunlar: Leo Babauta, “The
Power of Habit Investments,” Zen Habits, 28 Ocak 2013, https://
zenhabits.net/bank; Morgan Housel, “The Freakishly Strong Base,”
Collaborative Fund, 31 Ekim 2017, http://www.collaborativefund.



298 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

21

22

22
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com/blog/the-freakishly-strong-base; Darren Hardy, The Compound
Effect (New York: Vanguard Press, 2012).

Aligkanliklar iki ucu keskin bir kiligtir: Aligkanliklarin bu orijinal
tanimu igin Jason Hreha’nin hakkini vermeliyim. Jason Hreha (@
jhreha), “(Aligkanliklar) iki ucu keskin bir kilig,” Twitter, 21 Subat
2018, https://twitter.com/jhreha/status/966430907371433984.
Fazladan bir gorevi yerine getirmek: Sam Altman’in dedigi gibi,
“Kigiik bir aretkenlik kazancinin 50 yil iginde biriken degeri gok
biyiiktiir.” “Productivity,” Sam Altman. 10 Nisan 2018, http://blog.
samaltman.com/productivity.

Diisiinmeden ne kadar gorevin altindan kalkabilirseniz: Michael
(@mmay3r), “Uretkenligin temeli aligkanliklardir. Ne kadar ¢ok seyi
otomatik olarak yaparsaniz sonrasinda bir o kadarini daha yapacak
kadar bosa ¢ikarsiniz. Etki birleserek biiyiir.” Twitter, 10 Nisan 2018,
https://twitter.com/mmay3r/status/983837519274889216.
Okudugunuz her kitap size sadece yeni bir sey 6gretmez: Bu fi-
kir -yeni fikirler 6grenmenin eski fikirlerinizin degerini artirdig:
gorigii- ilk kez, “Bilgi bu ytizden birleserek bityiir. 10 tizerinden 4
degerindeki seyler, gelecekte bir bagka kitapla kilitleri agilarak 10
tizerinden 10’a doniisebilir,” yazan Patrick O’Shaughnessy’den duy-
dugum bir seydi. http://investorfieldguide.com/reading-tweet-storm.
Kanser, omriiniin yiizde 80’ini fark edilmeden gegirir: “How to
Live a Longer, Higher Quality Life, with Peter Attia, M.D.,” Investor’s
Field Guide, 7 Mart 2017, http://investorfieldguide.com/attia.

San Antonio Spurs: Matt Moore, “NBA Finals: A Rock, Hammer
and Cracking of Spurs’ Majesty in Game 7,” CBS Sports, 21 Haziran
2013, https://www.cbssports.com/nba/newsnba-finals-a-rock-ham-
mer-and-cracking-of-spurs-majesty-in-game-7.

Bu ¢izimin ilhami @MlichaelW’nun 19 Mayis 2018 tarihli “Ussele
kars1 lineerin yamlticiligl” tweet’inden geldi. https://twitter.com/
MlichaelW/status/997878086132817920.

Her aligkanhigin tohumu: Bu paragrafin ilham kaynagi, Twitter’da
bir hesap olan Mr.Mircea’dir. Mr.Mircea §6yle yazmistir: “Her alig-
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kanlk, hayatina tek bir karar olarak baglamistir.” https://twitter.
com/mistermircea.

Kazananlar1 kaybedenlerden ayiran sey hedef olamaz: 28 Subat
2017’de yaptigimiz bir konugma sirasinda bu alintiya ilham olan
CrossFit kogu Ben Bergeron’a sapka ¢ikariyorum.

Sistemlerinizin seviyesine inersiniz: Bu satir, ilhamini Archiloc-
hus’tan aldi: “Beklentilerimizin seviyesine gikmayiz, egitimimizin

seviyesine ineriz.”

2. BOLUM
Bir soganin katmanlar gibi diisiinebilirsiniz: Simon Sinek’i selam-
liyorum. Kendisinin “Golden Circle” iskeleti tasarim olarak benzerlik
gosterir ancak farkli konulari ele alir. Daha fazla bilgi i¢in bk. Simon
Sinek, Start with Why: How Great Leaders Inspire Everyone to Take
Action (Londra: Portfolio/Penguin, 2013), 37.
Tirnaklarimi yemeye son vermeyi kafaya koydum: Bu boliimde
kullanilan alintilar, okuma kolaylig1 agisindan karsilikli konusma
seklinde sunulduysa da aslinda orijinal olarak Clark tarafindan kaleme
alinmigtir. Bk. Brian Clark, “The Powerful Psychological Boost that
Helps You Make and Break Habits,” Further, 14 Kasim 2017, https://
further.net/pride-habits.
Arastirmalar kisinin [...] gosteriyor: Christopher J. Bryan ve ark.,
“Motivating Voter Turnout by Invoking the Self,” Proceedings of the
National Academy of Sciences 108, no. 31 (2011): 12653-12656.
Igsel bir baski hissedersiniz: Leon Festinger, A Theory of Cognitive
Dissonance (Stanford, CA: Stanford University Press, 1957).
Kimliginiz kelime anlamiyla “tekrarh varolusunuzdur”: Teknik
olarak, identidem Latin diline ait bir kelimedir. Ayrica kimlik keli-
mesinin etimolojisini American Heritage Dictionary’de bulup bana
anlatan jamesclear.com okuyucularindan Tamar Shippony’ye gok
tesekkiir ederim.
Azar azar [...] degisiriz: Atomik aligkanlklarin gok etkili bir de-
gisim bigimi olmasinin bir nedeni daha var. Kimliginizi fazla hizli
degistirir ve bir gecede bambagka birine doniisiirseniz benlik duy-
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47

47

48

49

49

49

50

gunuzu kaybetmis gibi hissedersiniz. Kimliginizi kademeli olarak
gincelleyip gelistirdiginiz zamansa yepyeni ama bir o kadar da tani-
dik biri olarak yeniden dogmus gibi hissedersiniz. Yeni kimliginize
yavag yavas, azar azar, oy iistiine oyla, aligkanlik iistiine aligkanlikla
alisirsiniz. Atomik aligkanliklar ve kademeli iyilesmeler kimliginizi

kaybetmeden kimlik degistirmenin anahtarlaridir.

3. BOLOM
Edward Thorndike [...] bir deney gergeklestirdi: Peter Gray, Psy-
chology, 6. ed. (New York: Worth, 2011), 108-109.
“Bir kordonun ilmigini ¢ekmek [...] gibi basit bir eylemle”: Edward
L. Thorndike, “Animal Intelligence: An Experimental Study of the
Associative Processes in Animals,” Psychological Review: Monograph
Supplements 2, no. 4 (1898), doi: 10.1037/h0092987.
“Tatmin edici sonuglarin izledigi davramslar”: Bu, Thorndike’in
orijinal alintisinin kisaltilmug versiyonudur: “Ozel bir durumda tatmin
edici bir etki yaratan tepkilerin o durumda tekrarlanma ihtimali
artar ve rahatsizlik verici bir etki yaratan tepkilerin o durumda
tekrarlanma ihtimali azalir.” Daha fazla bilgi i¢in bk. Peter Gray,
Psychology, 6. ed. (New York: Worth, 2011), 108-109.
Beyindeki norolojik aktivite yiiksektir: Charles Duhigg, The Power
of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business (New York:
Random House, 2014), 15; Ann M. Graybiel, “Network-Level Neurop-
lasticity in Cortico-Basal Ganglia Pathways,” Parkinsonism and Related
Disorders 10, no. 5 (2004), doi: 10.1016/j.parkreldis.2004.03.007.
“Ahgskanliklar, en basit haliyle, [...] giivenilir ¢6ziimlerdir”: Jason
Hreha, “Why Our Conscious Minds Are Suckers for Novelty,” Revue,
https://www.getrevue.co/profile/jason/issues/why-our-conscious-min-
ds-are-suckers-for-novelty-54131, erisim: 8 Haziran 2018.
Alskanliklar yaratilirken: John R. Anderson, “Acquisition of Cog-
nitive Skill,” Psychological Review 89, no. 4 (1982), doi: 10.1037/0033-
295X.89.4.369.
Beynin ge¢misi hatirlamasinin: Shahram Heshmat, “Why Do We
Remember Certain Things, But Forget Others,” Psychology Today, 8
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Ekim 2015, https://www.psychologytoday.com/us/blog/science-cho-
ice/201510/why-do-we-remember-certain-things-forget-others.
Bilingli zihin, beynin darbogazidir: William H. Gladstone, Michael
A. Regan ve Robert B. Lee, “Division of Attention: The Single-Channel
Hypothesis Revisited,” Quarterly Journal of Experimental Psychology
Section A 41, no. 1 (1989), doi: 10.1080/14640748908402350.
Bilingli zihin [...] gorevleri [...] bilingsiz zihne yikar: Daniel Kahne-
man, Thinking, Fast and Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux,
2015).

Algkanliklar [...] biligsel yiikii azaltir: John R. Anderson, “Acqui-
sition of Cognitive Skill,” Psychological Review 89, no. 4 (1982), doi:
10.1037/0033-295X.89.4.369.

Haz ve hayal kiriklig1 duygulari: Antonio R. Damasio, The Strange
Order of Things: Life, Feeling, and the Making of Cultures (New York:
Pantheon Books, 2018); Lisa Feldman Barrett, How Emotions Are
Made (Londra: Pan Books, 2018).

4. BOLUM

Psikolog Gary Klein: Bu hikayeyi ilk olarak Daniel Kahneman’dan
duydum ama GaryKlein tarafindan 30 Mart 2017 tarihinde bir e-pos-
tayla dogrulandi. Bu hikaye, biraz daha farkl alintilar kullanilmig
olarak Kleinin kitabinda da yer almaktadir: Gary A. Klein: Sources
of Power: How People Make Decisions (Cambridge, MA: MIT Press,
1998), 43-44.

Askerianalistler [...] radar ekraninda yanip sonen is1iklardan [...]
ayirt edebilirler: Gary A. Klein, Sources of Power: How People Make
Decisions (Cambridge, MA: MIT Press, 1998), 38-40.

Miize kiiratorleri [...] ayirt edebilmeleriyle bilinirler: Malcolm
Gladwell’in kitab: Blink’te yer alan Getty kouros hikayesi meshur
bir 6rnektir. Baglangigta Eski Yunan’a ait olduguna inanilan hey-
kel 10 milyon dolara satin alindi. Heykelle ilgili tartigmalar, daha
sonra bir uzmanin daha ilk bakista heykelin sahte oldugunu teshis

etmesiyle patlak verdi.
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64

66

66
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Uzman radyologlar bir beyin taramasina bakip: Siddharta Mukher-
jee, “The Algorithm Will See You Now,” New Yorker, 3 Nisan 2017,
https://www.newyorker.com/magazine/2017/04/03/ai-versus-md.
Insan beyni bir tahmin makinesidir: Beynin bir tahmin makinesi
oldugu fikrini Alman doktor Hermannvon Helmholtz ortaya atmustur.
Gorevli, miisterinin gercek kredikartin1 POS cihazindan gegirdikten
sonra: Helix van Boron, “What’s the Dumbest Thing You've Done
While Your Brain Is on Autopilot,” Reddit, 21 Agutos 2017, https://
www.reddit.com/r/AskReddit/comments/6v1t91/whats_the_dum-
best_thing_youve_done_while_your/dlxa5y9.

Calisma arkadaslarina tuvalete gittikten sonra ellerini yikayip
yikamadiklarim1 soruyordu: SwordOfTheLlama, “What Strange
Habits Have You Picked Up from Your Line of Work,” Reddit, 4
Ocak 2016, https://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/3zckq6/
what_strange_habits_have_you_picked_up_from_your/cyl3nta.
Yillarca cankurtaran olarak ¢aligtiktan sonra [...] bir adamla ilgili
bir hikiye buldum: SwearImaChick, “What Strange Habits Have You
Picked Up from Your Line of Work,” Reddit, 4 Ocak 2016, https://
www.reddit.com/r/AskReddit/comments/3zckq6/what_strange_ha-
bits_have_you_picked_up_from_your/cyl68lq.

Bilingsiz olan1 bilingli hale getirene kadar: Bu Jung alintis1 her ne
kadar popiiler olsa da orijinal kaynagin izini siirmekte sorun yasadim.
Muhtemelen su paragrafin ayn1 anlamu igerecek sekilde kisaltilmg
hali: “Psikoloji kuraliigsel bir durum bilingli hale getirilmediginde,
kader gibi, disarida olur der. Bagka bir ifadeyle, birey boliinmedigi ve
i¢sel aksinin bilincine varmadig1 zaman, mecburen diinya gatigmay1
sahneler ve birbirine zit iki pargaya boliiniir.” Daha fazla bilgi i¢in
bk. C. G. Jung, Aion: Researches into the Phenomenology of the Self
(Princeton, NJ: Princeton University Press, 1959), 71.

Isaret Etme ve Seslenme olarak bilinen bu siire, hatalar azalt-
mak: Alice Gordenker, “|R Gestures,” Japan Times, 21 Ekim 2008,
https://www.japantimes.co.jp/news/2008/10/21/reference/jr-gestures/#.
WvIG49Mvzul.
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New York’'un MTA metro sistemi: Allan Richarz, “Why Japan’s
Rail Workers Can’t Stop Pointing at Things,” Atlas Obscura, 29 Mart
2017, https://www.atlasobscura.com/articles/pointing-and-calling-ja-

pan-trains.

5. BOLUM
Biiyiik Britanya’daki aragtirmacilar [...] ¢aligmaya baslad1: Sarah
Milne, Sheina Orbell ve Paschal Sheeran, “Combining Motivational
and Volitional Interventions to Promote Exercise Participation: Pro-
tection Motivation Theory and Implementation Intentions,” British
Journal of Health Psychology 7 (Mayis 2002): 163-184.
Uygulamaya koyma niyetlerinin [...] etkili oldugunu gosteren [...]:
Peter Gollwitzer ve Paschal Sheeran, “Implementation Intentions
and Goal Achievement: A Meta-Analysis of Effects and Processes,”
Advances in Experimental Social Psychology 38 (2006): 69-119.
Grip asisim1 tam olarak hangi tarih ve saatte yaptiracaginizi not
etmek: Katherine L. Milkman, John Beshears, James J. Choi, David
Laibson ve Brigitte C. Madrian, “Using Implementation Intentions
Prompts to Enhance Influenza Vaccination Rates,” Proceedings of the
National Academy of Sciences 108, no. 26 (Haziran 2011): 10415-10420.
Kolonoskopi randevunuzun zamanini kayit altina almak: Katherine
L. Milkman, John Beshears, James J. Choi, David Laibson ve Brigitte
C. Madrian, “Planning Prompts as a Means of Increasing Preventive
Screening Rates,” Preventive Medicine 56, no. 1 (Ocak 2013): 92-93.
Oy kullananlarin say1sinin arttigini: David W. Nickerson ve Todd
Rogers, “Do You Have a Voting Plan? Implementation Intentions,
Voter Turnout, and Organic Plan Making,” Psychological Science 21,
no. 2 (2010): 194-199.
Diger basarili hitkkimet programlar:: “Policymakers around the
World Are Embracing Behavioural Science,” The Economist, 18 May1s
2017, https://www.economist.com/news/international/21722163-ex-
perimental-iterative-data-driven-approach-gaining-ground-policy-

makers-around.
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[...] ne zaman ve nerede ger¢eklestirecekleri konusunda detayh
plan yapan insanlarin [...]: Edwin Locke ve Gary Latham, “Building
a Practically Useful Theory of Goal Setting and Task Motivation:
A 35-Year Odyssey,” American Psychologist 57, no. 9 (2002): 705-17,
doi: 10.1037//0003-066x.57.9.705.

Umut genellikle daha yiiksek oldugu i¢in: Hengchen Dai, Kathe-
rine L. Milkman ve Jason Riis, “The Fresh Start Effect: Temporal
Landmarks Motivate Aspirational Behavior,” PsycEXTRA Dataset,
2014, doi: 10.1037/e513702014-058.

Yazar Jason Zweig'in dedigi gibi: Jason Zweig, “Elevate Your Financial
IQ: A Value Packed Discussion with Jason Zweig,” Shane Parrish’le
roportaj, The Knowledge Project, Farnam Street, ses kayd, https://
www.fs.blog/2015/10/jason-zweig-knowledge-project.

Uygulamaya koyma niyetlerinin hayatinizda ve iginizde pek ¢ok
kullanimu olabilir: Aliskanlik istifleme terimi i¢in aym adla bir kitap
yazan S. J. Scott’a tesekkiirii borg bilirim. Anladigim kadariyla onun
konsepti birazcik daha farkli ama terim hoguma gitti ve bu béliimde
kullanmay1 uygun buldum. Courtney Carver ve Julien Smith gibi
daha eski yazarlar da farkl baglamlarda olmak tizere aliskanlik is-
tifleme terimini kullandilar.

Fransiz filozof Denis Diderot: “Denis Diderot,” New World Encyc-
lopedia, http://www.newworldencyclopedia.org/entry/Denis_Diderot,
son degistirilme: 26 Ekim 2017.

Kirmiz1 bir ciibbe de edindi: Encyclopedia Britannica, cilt: 8 (1911),
“Denis Diderot” baslig: altinda. Diderot’ nun kirmizi ciibbesi siklikla
bir dosttan armagan olarak anlatilir. Ancak armagan oldugunu iddia
eden ne bir orijinal kaynak bulabildim ne de ciibbeyi tedarik eden
arkadagsla ilgili bir bahis. Ciibbenin edinilisi konusunda uzmanlagmg
bir tarihgi taniyorsaniz liitfen bana haber vermekten ¢ekinmeyin ki
Diderot’nun iinlii kirmizi ciibbesinin kaynaginin gizemini netlesti-
rebilelim.

“koordinasyon, birlik ve giizellik” kalmadigini: Denis Diderot,
“Regrets for My Old Dressing Gown,” gev.: Mitchell Abidor, 2005,

https://www.marxists.org/reference/archive/diderot/1769/regrets.htm.
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Diderot Etkisi [...] ifade eder: Juliet Schor, The Overspent American:
Why We Want What We Don’t Need (New York: HarperPerennial,
1999).

BJ Fogg tarafindan [...] yaratilan: Bu boliimde aliskanlik istifleme
terimini yeni bir aligkanhg: eski bir ahskanlhiga baglamaya gon-
derme yapmak igin kullandim. Bu fikir i¢in B] Fogg'un hakkim
vermeliyim. Fogg, ¢aliymasinda bu yaklagimu tarif etmek i¢in “demir
atma” terimini kullanir ¢iinkii eski aligkanliginiz yenisini yerinde
tutacak bir “capa” gorevi goriir. Hangi terimi tercih ederseniz edin,
ok etkili bir strateji olduguna inaniyorum. Fogg’un ¢aligmalar: ve
Kiigiik Aligkanhklar Yontemi hakkinda https://www.tinyhabits.com
adresinden daha fazla bilgi edinebilirsiniz.

“Biriigeri, biri disar1”: Dev Basu (@devbasu) “Bir sey satin alirken
biri igeri, biri digar1 politikasini1 uygulayin.” Twitter, 11 Subat 2018,
https://twitter.com/devbasu/status/962778141965000704.

6. BOLOM
Anne Thorndike: Anne N. Thorndike ve ark., “A 2-Phase Labeling
and Choice Architecture Intervention to Improve Healthy Food and
Beverage Choices,” American Journal of Public Health 102, no. 3
(2012), doi: 10.2105/ajph.2011.300391.
[...] iiriinleri, olduklar: sey yiiziinden degil .. .]: Cok sayida arastirma,
gergek fizyolojik aglik hissetmememize ragmen, sadece yiyecegin
gosterilmesinin bile bize aglik hissettirebildigini ortaya koydu. Bir
aragtirmaciya gore, “Beslenme davranislar1 bityiik 6l¢iide baglamsal
yiyecek ipuglarina verilen otomatik tepkilerin sonucudur.” Daha fazla
bilgi i¢in bk. D. A. Cohen ve S. H. Babey, “Contextual Influences
on Eating Behaviours: Heuristic Processing and Dietary Choices,”
Obesity Reviews 13, no. 9 (2012), doi: 10.1111/j.1467-789x.2012.01001.x;
ve Andrew J. Hill, Lynn D. Magson ve John E. Blundell, “Hunger
and Palatability: Tracking Ratings of Subjective Experience Before,
during and after the Consumption of Preferred and Less Preferred
Food,” Appetite 5, no. 4 (1984), doi: 10.1016/s0195-6663(84)80008-2.



306 | ATOMIK ALISKANLIKLAR

89

89

89

89

90

90

91

92

Davramsg, Ortamindaki Kisinin bir fonksiyonudur: Kurt Lewin,
Principles of Topological Psychology (New York: McGraw-Hill, 1936).
Oneriyle Gelen Diirtiisel Satin Alma: Hawkins Stern, “The Signi-
ficance of Impulse Buying Today,” Journal of Marketing 26, no. 2
(1962), doi: 10.2307/1248439.

Coca-Cola satiglarinin yiizde 45’i: Michael Moss, “Nudged to
the Produce Aisle by a Look in the Mirror,” New York Times, 27
Agustos 2013, https://www.nytimes.com/2013/08/28/dining/woo-
ing-us-down-the-produce-aisle.html?_r= 0.

Insanlar Bud Light’ [...] icerler: insanlar bir gida maddesine ne
kadar ¢ok maruz birakilirlarsa onu satin alip yeme ihtimaller o ka-
dar artar. T. Burgoine ve ark., “Associations between Exposure to
Takeaway Food Outlets, Takeaway Food Consumption, and Body
Weight in Cambridgeshire, UK: Population Based, Cross Sectional
Study,” British Medical Journal 348, no. 5 (2014), doi: 10.1136/bm,;.
gl464.

Insan viicudunda yaklagik on bir milyon duyusal reseptér bulun-
maktadir: Timothy D. Wilson, Strangers to Ourselves: Discovering
the Adaptive Unconscious (Cambridge, MA: Belknap Press, 2004),
24.

[...] beynin kaynaklarinin yarisinin gérme i¢in kullanildigim [...J:
B.R. Sheth ve ark., “Orientation Maps of Subjective Contours in Visual
Cortex,” Science 274, no. 5295 (1996), doi: 10.1126/science.274.5295.2110.
Enerji kullanim miktar: goriiniir ve takibi kolay oldugunda: Bu
hikaye Donella Meadows’a 1973 yilinda Kollekolle, Danimarka’da
yapilan bir konferans sirasinda anlatildi. Daha fazla bilgi igin bk.
Donella Meadows ve Diana Wright, Thinking in Systems: A Primer
(White River Junction, VT: Chelsea Green, 2015), 109.

Analizler de ¢ikartmalarin tuvalet temizlik maliyetlerini [...]
azalttigini: Gergek tahmin yiizde 8 di ancak kullanilan degiskenler
goz oniine alindiginda yillik yiizde 5 ile 10 arasindaki her tasarruf
mantikli bir tahmin olacaktir. Blake Evans-Pritchard, “Aiming to
Reduce Cleaning Costs,” Works That Work, Kig 2013, https://works-

thatwork.com/1/urinal-fly.
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Uyumanin o odada olan tek eylem [...] oldugunu: Uykusuzluk ¢eken
insanlara yardim konusunda, uyaric1 kontrolinii igeren teknikler
basariyla kullanilmaktadir. Kisaca, uykuya dalma sorunu yasayan
kisilere sadece yorgunken odalarina gidip yatmalar séylendi. Uyuya-
mazlarsa kalkip oda degistireceklerdi. Bu tuhafbir tavsiye ama zaman
icinde aragtirmacilar, yatag diger aktivitelerle (kitap okuma, sadece
uzanma vs.) degil, “uyuma vakti”yle 6zdeslestirmenin, katilimcilarin
tekrarl siire¢ sonucu bir siire sonra hizli bir sekilde uykuya dalma-
larina imkén yarattigin gordiiler: Yataklarinda uyumak neredeyse
otomatiklesmisti ¢iinkii basarili bir tetikleyici yaratilmisti. Daha
fazla bilgi i¢in bk. Charles M. Morin ve ark., “Psychological and
Behavioral Treatment of Insomnia: Update of the Recent Evidence
(1998-2004),” Sleep 29, no. 11 (2006), doi: 10.1093/sleep/29.11.1398;
ve Gregory Ciotti, “The Best Way to Change Your Habits? Control
Your Environment,” Sparring Mind, https://www.sparringmind.com/
changing-habits.

Aligkanliklar yeni bir ortamda daha kolay degistirilebilir: S. Thom-
pson, J. Michaelson, S. Abdallah, V. Johnson, D. Morris, K. Riley ve
A. Simms, “Moments of Change” as Opportunities for Influencing Be-
haviour: A Report to the Department for Environment, Food and Rural
Affairs (Londra: Defra, 2011), http://randd.defra.gov.uk/Document.
aspx?Document=MomentsofChangeEV0506FinalReportNov2011(2).
pdf.

Ama normal ortamimizin digina giktigimzda: Cesitli aragtirma-
lar, ortamimiz degistigi zaman davraniginizi degistirmenin de ko-
laylagtigini ortaya koydu. Ornegin dgrenciler okul degistirdikleri
zaman televizyon izleme aligkanliklar1 da degisir. Wendy Wood ve
David T. Neal, “Healthy through Habit: Interventions for Initia-
ting and Maintaining Health Behavior Change,” Behavioral Science
and Policy 2, no. 1 (2016), doi: 10.1353/bsp.2016.0008; W. Wood, L.
Tam ve M. G. Witt, “Changing Circumstances, Disrupting Habits,”
Journal of Personality and Social Psychology 88, no. 6 (2005), doi:
10.1037/0022-3514.88.6.918.
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99

99

99
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Eski gevresel isaretlerle savagmak zorunda kalmamaniz: Belki de
basarili davranis degisikliklerinin yiizde 36’sin1n yeni bir yere tagin-
makla bagdastirilmasi bu yiizdendir. Melissa Guerrero-Witt, Wendy
Wood ve Leona Tam, “Changing Circumstances, Disrupting Habits,”
PsycEXTRA Dataset 88, no. 6 (2005), doi: 10.1037/€529412014-144

7. BOLUM
Takip amagh aragtirmalar Vietnam'da hizmet edenlerin yiizde 35’inin:
Lee N. Robins ve ark., “Vietnam Veterans Three Years after Vietnam:
How Our Study Changed Our View of Heroin,” American Journal
on Addictions 19, no. 3 (2010), doi: 10.1111/j.1521-0391.2010.00046.x.
Uyusturucu Kullanimini Onleme Ozel Aksiyon Biirosu’nun yara-
tilmas1: “Excerpts from President’s Message on Drug Abuse Control,”
New York Times, 18 Haziran 1971, https://www.nytimes.com/1971/06/18/
archives/excerpts-from-presidents-message-on-drug-abuse-control.
html.
Vietnam’da eroin kullanan 10 askerden 9u: Lee N. Robins, Darlene
H. Davis ve David N. Nurco, “How Permanent Was Vietnam Drug
Addiction?” American Journal of Public Health 64, no. 12 (ek) (1974),
doi: 10.2105/ajph.64.12_suppl.38.
Eroin kullanicilarinin yiizde 901 [...] yeniden bagimli hale geli-
yor: Bobby P. Smyth ve ark., “Lapse and Relapse following Inpatient
Treatment of Opiate Dependence,” Irish Medical Journal 103, no. 6
(Haziran 2010).
“Disiplinli” insanlar hayatlarim [...] yapilandirmak konusunda
daha iyiler: Wilhelm Hofmann ve ark., “Everyday Temptations: An
Experience Sampling Study on How People Control Their Desires,”
PsycEXTRA Dataset 102, no. 6 (2012), doi: 10.1037/e634112013-146.
(Oz kontrolii) ¢ok s1k kullanmaniz gerekmediginde kendi kendi-
nizi kisitlamak daha kolay gelir: Prototip 6z kontrol modelimiz bir
yanda melek, diger yanda seytandir ve bunlar aralarinda savas verirler
[...] Giiglii irade sahibi insanlar1 bu savag kolayca verebilen insanlar
olarak diisiinmeye meyilliyizdir. Aslinda 6z kontrol sahibi insanlar
zaten bu tiir savaglar vermek zorunda kalmazlar. Daha fazla bilgi
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i¢in bk. Brian Resnick, “The Myth of Self-Control,” Vox, 24 Kasim
2016, https://www.vox.com/science-and-health/2016/11/3/13486940/
self-control-psychology-myth.

Zihne kodlanmas bir aligkanlik, [...] kullanima hazirdir: Wendy
Wood ve Dennis Riinger, “Psychology of Habit,” Annual Review of
Psychology 67, no. 1 (2016), doi: 10.1146/annurev-psych-122414-033417.
Isaretler hala igselliklerini koruyordu: “The Biology of Motivation
and Habits: Why We Drop the Ball,” Therapist Uncensored, 20:00,
http://www.therapistuncensored.com/biology-of-motivation- habits,
erisim: 8 Haziran 2018.

Obez insanlar: kilo kayb1 sunumlariyla mahcup etmek: Sarah
E. Jackson, Rebecca J. Beeken ve Jane Wardle, “Perceived Weight
Discrimination and Changes in Weight, Waist Circumference, and
Weight Status,” Obesity, 2014, doi: 10.1002/0by.20891.

Sigara igenlere kararmis akciger fotograflar1 gostermek: Kelly
McGonigal, The Upside of Stress: Why Stress Is Good for You, and
How to Get Good at It (New York: Avery, 2016), xv.

Bagimlilara bir kokain fotografini sadece otuz ii¢ milisaniye bo-
yunca gostermenin [...]: Fran Smith, “How Science Is Unlocking
the Secrets of Addiction,” National Geographic, Eyliil 2017, https://

www.nationalgeographic.com/magazine/2017/09/the-addicted-brain.

8. BOLUM
Niko Tinbergen [...] bir dizi deney gergeklestirdi: Nikolaas Tin-
bergen, The Herring Gull’s World (Londra: Collins, 1953); “Nikolaas
Tinbergen,” New World Encyclopedia, http://www.newworldencyc-
lopedia.org/entry/ Niko laas_Tinbergen, son degistirilme: 30 Eyliil
2016.
Kazin [...] her tiirlii yavarlak nesneyi yuvaya geri ¢ektigini: James
L. Gould, Ethology: The Mechanisms and Evolution of Behavior (New
York: Norton, 1982), 36-41.
Modern gida endiistrisi, [...] esnetmeye bel baghiyor: Steven Wit-
herly, Why Humans Like Junk Food (New York: IUniverse, 2007).
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113

113

114

114

115

Bir posete, kutuya ya da kavanoza girmis hemen hemen her gida:
“Tweaking Tastes and Creating Cravings,” 60 Minutes, 27 Kasim
2011, https://www.youtube.com/watch?v= a7Wh3uqlyTc.

Patates kizartmas giiglii bir kombinasyondur: Steven Witherly,
Why Humans Like Junk Food (New York: IUniverse, 2007).

Bu tiir stratejiler gida bilimcilerin heriiriin i¢in “mutluluk nokta-
sim1” [...] bulmalarini saglar: Michael Moss, Tuz, Seker, Yag: Gida
Endiistrisi Bizi Nasil Bagimh Hale Getirdi (Istanbul: Pegasus Yayinlari,
2018).

“Kendimizi tahrik etme konusunda fazlasiyla ustalagtik.”: Bu alint1
ilk kez Stephen Guyenet tarafindan “Why Are Some People ‘Carbo-
holics’?”te kullanildi. 26 Temmuz 2017. http://www.stephanguyenet.
com/why-are-some-people-carboholics. Uyarlanan versiyon, yazarla
Nisan 2018’de e-posta araciligiyla alinan izinle verilmistir.
Dopaminin 6nemi: Dopaminin 6nemi bir rastlant1 sonucu kesfe-
dildi. 1954 yilinda McGill Universitesi’den iki nérobilimci, James
Olds ve Peter Milner, bir siganin beyninin merkezine bir elektrot
yerlestirmeye karar verdi. Elektrodun yeri bityiik 6l¢iide bir tesadiifti,
o zamanlar zihnin cografyas: gizemini koruyordu. Ancak Olds ve
Milner’in sans1 yaver gitti. igneyi beynin haz duygulari iireten kismi
olan niikleus akkumbensin (NAcc) tam yanina batirdilar. Bir par¢a
gikolatal pasta yediginizde, sevdiginiz bir pop sarkisin1 dinlerken
ya da tuttugunuz takimin World Series’de galip gelmesini izlerken
o kadar mutlu hissetmenize NAcc'niz yardim eder. Ancak Olds ve
Milner’in ¢ok fazla hazzin 6liimciil olabilecegini kesfetmesi ¢ok siir-
medi. Elektrotlar1 bir¢ok kemirgenin beynine yerlestirdiler ve her
tele az miktarda akim vererek NAcc’leri siirekli heyecan diizeyinde
tuttular. Bunu yaptiklarinda kemirgenlerin her seye ilgilerini kay-
bettiklerini gordiiler. Hayvanlar yemeden igmeden kesildi. Her tiirlii
flort davramgi son buldu. Siganlar transa ge¢mis bir halde kafeslerinin
koselerinde toplaniyordu. Birkag giin iginde hayvanlarin tamamu telef
oldu. Susuzluktan oldiiler. Daha fazla bilgi igin bk. Jonah Lehrer,
How We Decide (Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 2009).
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Siddetli istek ve arzunun arkasindaki norolojik siiregler: James
Olds ve Peter Milner, “Positive Reinforcement Produced by Electrical
Stimulation of Septal Area and Other Regions of Rat Brain,” Journal
of Comparative and Physiological Psychology 47, no. 6 (1954), doi:
10.1037/h0058775.

Siganlarin biitiin yasama arzularim kaybettiklerini: Qun-Yong
Zhou ve Richard D. Palmiter, “Dopamine-Deficient Mice Are Se-
verely Hypoactive, Adipsic, and Aphagic,” Cell 83, no. 7 (1995), doi:
10.1016/0092-8674(95)90145-0.

Arzu olmayinca eylem de son buluyordu: Kent C. Berridge, Isa-
bel L. Venier ve Terry E. Robinson, “Taste Reactivity Analysis of
6-Hydroxydopamine-Induced Aphagia: Implications for Arousal and
Anhedonia Hypotheses of Dopamine Function,” Behavioral Neuros-
cience 103, no. 1 (1989), doi: 10.1037//0735-7044.103.1.36.

Fareler o kadar giddetli bir istek gelistirdi ki: Ross A. Mcdevitt ve
ark., “Serotonergic versus Nonserotonergic Dorsal Raphe Projection
Neurons: Differential Participation in Reward Circuitry,” Cell Reports
8, no. 6 (2014), doi: 10.1016/j.celrep.2014.08.037.

Ortalama bir kollu kumar makinesi oyuncusu: Natasha Dow Schiill,
Addiction by Design: Machine Gambling in Las Vegas (Princeton, NJ:
Princeton University Press, 2014), 55.

Aliskanlik, dopamin kaynakh bir geri bildirim dongiisiidiir:
Dopamin kaynakl: geri bildirim dongiisii terimini ilk kez Chamath
Palihapitiya’dan duydum. Daha fazla bilgi igin bk. “Chamath Paliha-
pitiya, Founder and CEO Social Capital, on Money as an Instrument
of Change,” Stanford Graduate School of Business, 13 Kasim 2017,
https://www.youtube.com/watch? v=PMotykwOSIk.

Dopaminin [...] merkezi rol oynadigin artik biliyoruz: Aragtirma-
cilar daha sonra haz tepkilerinden endorfin ve opioidlerin sorumlu
oldugunu kegfettiler. Daha fazla bilgi i¢in bk. S. Chakravarthy, Denny
Joseph ve Raju S. Bapi, “What Do the Basal Ganglia Do? A Modeling
Perspective,” Biological Cybernetics 103, no. 3 (2010), doi: 10.1007/
s00422-010-0401-y.
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117
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119
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Dopamin sadece haz aldiginizda degil: Wolfram Schultz, “Neuronal
Reward and Decision Signals: From Theories to Data,” Physiological
Reviews 95, no. 3 (2015), doi: 10.1152/physrev.00023.2014, sekil 8;
Fran Smith, “How Science Is Unlocking the Secrets of Addiction,”
National Geographic, Eylill 2017, https://www.nationalgeographic.
com/magazine/2017/09/the-addicted-brain.

Dopamin seviyenizle birlikte eyleme ge¢gme motivasyonunuz da
artar: Dopamin sizi aramaya, kesfetmeye ve eyleme ge¢meye zorlar.
“Ventral tegmental alandan (VTA) dogan dopamin destekli bu me-
zolimbik ARAMA sistemi, toplayiciligs, kesfi, sorusturmayi, merakai,
ilgiyi ve beklentiyi tesvik eder. Sigan (ya da insan), ortamini her
kesfedisinde dopamin artar [...] Hayvana bakarak ARAMA sistemini
gidikladigim anlayabilirim giinkii kesfediyor ve kokluyordur.” Daha
fazla bilgi i¢in bk. Karin Badt, “Depressed? Your ‘SEEKING’ System
Might Not Be Working: A Conversation with Neuroscientist Jaak
Panksepp,” Huffington Post, 6 Aralik 2017, http://www.huffingtonpost.
com/karin-badt/depressed-your-seeking-sy_b_3616967.html.
Beyinde odiilii aldiginiz zaman harekete gegen sistem: Wolfram
Schultz, “Multiple Reward Signals in the Brain,” Nature Reviews
Neuroscience 1, no. 3 (2000), doi: 10.1038/35044563.

Isteme sirasinda beynin édiillendirme merkezinin yiizde 100’iiniin
eyleme gegtigini: Kent Berridge, yazarla sohbet, 8 Mart 2017.
Byrne kondisyon bisikletini diziistii bilgisayar1 ve televizyonuna
bagladi: Hackster Staff, “Netflix and Cycle!” Hackster, 12 Temmuz
2017, https://blog.hackster.io/netflix-and-cycle-1734d0179deb.
“Netflix dlemi yaparak obeziteyi ortadan kaldiriyordu™: “Cycflix:
Exercise Powered Entertainment,” Roboro, 8 Temmuz 2017, https://
www.youtube.com/watch?v=-ncOirLB-iY.

“Persembe aksamlarini [...] bir izleyici firsat1 olarak goriiyoruz™:
Jeanine Poggi, “Shonda Rhimes Looks Beyond ABC’s Nighttime
Soaps,” AdAge, 16 Mayis 2016, http://adage.com/article/special-re-
port-tv-upfront/shonda-rhimes-abc-soaps/303996.
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Daha olas1 davranislarin daha diisiik olasiliktaki davraniglar: pe-
kistirecegini: Jon E. Roeckelein, Dictionary of Theories, Laws, and

Concepts in Psychology (Westport, CT: Greenwood Press, 1998), 384.

9. BOLUM
“Insanlar dihi dogmaz, egitim ve ¢aliymayla dahi olurlar”: Ha-
rold Lundstrom, “Father of 3 Prodigies Says Chess Genius Can Be
Taught,” Deseret News, 25 Aralik 1992, https://www.deseretnews.
com/article/266378/FATHER-OF-3-PRODIGIES-SAYS-CHESS-GE-
NIUS-CAN-BE-TAUGHT.html? pg=all.
Ug grubun aligkanliklarini taklit ederiz: Peter J. Richerson ve Ro-
bert Boyd, Not by Genes Alone: How Culture Transformed Human
Evolution (Chicago: University of Chicago Press, 2006).
insanin obez olma ihtimalinin [...] yiizde 57 arttig1: Nicholas A.
Christakis ve James H. Fowler, “The Spread of Obesity in a Large
Social Network over 32 Years,” New England Journal of Medicine
357, no. 4 (2007), doi: 10.1056/nejmsa066082. J. A. Stockman, “The
Spread of Obesity in a Large Social Network over 32 Years,” Yearbook
of Pediatrics 2009 (2009), doi: 10.1016/s0084-3954(08)79134-6.
Mligkisi olan biri kilo verdiginde: Amy A. Gorin ve ark., “Randomized
Controlled Trial Examining the Ripple Effect of a Nationally Available
Weight Management Program on Untreated Spouses,” Obesity 26,
no. 3 (2018), doi: 10.1002/0by.22098.
Siniftaki on kisiden dordii astronot oldu: Mike Massimino, “Fin-
ding the Difference Between ‘Improbable’ and ‘Impossible,” James
Altucher’in réportaji, The James Altucher Show, Ocak 2017, https://
jamesaltucher.com/2017/01/mike-massimino-i-am-not-good-enough.
On bir ya da on iki yasindayken en yakin arkadasimizin IQ’su ne
kadar yiiksekse: Ryan Meldrum, Nicholas Kavish ve Brian Boutwell,
“On the Longitudinal Association Between Peer and Adolescent In-
telligence: Can Our Friends Make Us Smarter?,” PsyArXiv, 10 Subat
2018, doi: 10.17605/OSF.IO/TV]9Z.
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139

Solomon Asch [...] bir dizi deney gergeklestirdi: Harold Steere Gu-
etzkow, Groups, Leadership and Men: Research in Human Relations
(Pittsburgh, PA: Carnegie Press, 1951), 177-190.

Deneyin sonunda [...] deneklerin neredeyse yiizde 75’i: Takip ¢a-
ligmalari, grupta digerleriyle hemfikir olmayan tek bir aktor bile olsa
deneklerin gizgilerin farkli uzunluklarda oldugu konusunda gergek
inanglarini ifade etme olasiliginin arttigini gosterdi. Kabileye aykin
bir goriigiiniiz oldugunda bir miittefikiniz varsa onu desteklemek
kolaylasir. Sosyal norma kars1 gikacak giice ihtiya¢ duydugunuzda
kendinize bir partner edinin. Daha fazla bilgi i¢in bk. Solomon E.
Asch, “Opinions and Social Pressure,” Scientific American 193, no.
5 (1955), doi: 10.1038/scientificamerican1155-31; William N. Mor-
ris ve Robert S. Miller, “The Effects of Consensus-Breaking and
Consensus-Preempting Partners on Reduction of Conformity,” Jour-
nal of Experimental Social Psychology 11, no. 3 (1975), doi: 10.1016/
$0022-1031(75)80023-0.

Deneklerin yaklagik yiizde 75’i en az bir kez yanlis se¢im yapti.
Ancak deney boyunca verilen toplam cevap sayis1 goz 6niine alindi-
ginda cevaplarin yaklagik iigte ikisi dogruydu. Her héliikarda husus
gegerliligini koruyor: Grup baskisi, dogru kararlar alma becerimizi
onemli 6lgiide degistirebilir.

Bir sempanzenin [...] etkin bir sekilde 6grendigini: Lydia V. Luncz,
Giulia Sirianni, Roger Mundry ve Christophe Boesch, “Costly cul-
ture: differences in nut-cracking efficiency between wild chimpanzee
groups,” Animal Behaviour 137(2018):63-73.

10. BOLUM
“Hayatta kalmak i¢in yiyecege ihtiyacim var,” demem: Simpolism
(@simpolism) adl1 Twitter hesabindan benzer bir 6rnek duydum: “Bu
metaforu genisletelim. Toplum bir insan viicuduysa o zaman devlet
beyindir. Insanlar giidiilerinin farkinda degiller. “Neden yiyorsun?”
diye soruldugunda, “Ciinkii yemegin tad1 giizel,” diyebilirsiniz, “Cinki

hayatta kalmak i¢in yemege ihtiyacim var,” degil. Bir devletin yemegi
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ne olabilir? (Ipucu: haplar yiyecek midir?)” Twitter, 7 May1s 2018,
https://twitter.com/simpolism/status/993632142700826624.

Duygu ve hisler hasar gordiigiinde: Antoine Bechara ve ark., “In-
sensitivity to Future Consequences following Damage to Human
Prefrontal Cortex,” Cognition 50, no. 1-3 (1994), doi: 10.1016/0010-
0277(94)90018-3.

Nérobilimci Antonio Damasio’nun: “When Emotions Make Better
Decisions—Antonio Damasio,” 11 Agustos 2009, https://www.youtube.
com/watch?v=lwup_K2WNOIL.

“Yapmalisimz” degil, “yapabilirsiniz”: Bu basit kafa yapis1 degi-
sikligini benimle paylasan iiniversitedeki gii¢ ve kondisyon kogum
Mark Watts’a minnettarim.

“Ben sandalyeme mahkim degilim”: RedheadBanshee, “What Is
Something Someone Said That Forever Changed Your Way of Thin-
king,” Reddit, 22 Ekim 2014, https://www.reddit.com/r/AskReddit/
comments/2jzn0j/what_is_something_someone_said_that_forever/
clgm4s2.

“Dayaniklilik kazanma ve hizlanma zamam”: Winged Adventurer,
“Instead of Thinking ‘Go Run in the Morning,’ Think ‘Go Build
Endurance and Get Fast” Make Your Habit a Benefit, Not a Task,”
Reddit, 19 Ocak 2017, https://www.reddit.com/r/selfimprovement/
comments/5ovrqf/instead_of_thinking_go_run_in_ the_ morning_
think/?st=izmz9pks&sh=059312db.

“konsantre olmama yardim edecek bir adrenalin hiicumu yasiyorum™:
Alison Wood Brooks, “Get Excited: Reappraising Pre-Performance
Anxiety as Excitement with Minimal Cues,” PsycEXTRA Dataset, Ha-
ziran 2014, doi: 10.1037/e578192014-321; Caroline Webb, How to Have
a Good Day (Londra: Pan Books, 2017), 238. “Wendy Berry Mendes
ve Jeremy Jamieson, insanlarin, hizlanan kalp atiglarini ve nefeslerini
‘performanlarini iyilestiren bir kaynak’ olarak gormeye karar verdik-
ten sonra daha iyi performans sergilediklerini ortaya koyan bir dizi
¢aliyma gergeklestirmislerdir.”

Bir boksor ve yazar olan Ed Latimore: Ed Latimore (@EdLatimore)
“Tuhaf bir ey fark ettim. Yazarken sadece kulakligimi takmak, dik-
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153

154
155

katimin ve konsantrasyonumun artmasini saghyor. Miizik agmam bile
gerekmiyor.” Twitter, 7 May1s 2018, https://twitter.com/EdLatimore/
status/993496493171662849.

11. BOLUM

Sonunda ellerinde ¢gabalarim gosterebilmeleri aisindan [...] bir sey
yoktu: Bu hikédye David Bayles ve Ted Orland’in Art & Fear kitabinin
29. sayfasindan alindi. 18 Ekim 2016’da, Orland’la yaptigimiz bir
e-posta yazismasinda kendisi bana hikayenin kokenini anlatti. “Evet,
Art & Fear’daki hikdye gercekten dogru ama aktarilirken biraz edebi
dokunuslara gerek duyduk. Hikayenin kokeni, fotografc: Jerry Uels-
mann tarafindan Florida Universitesi'nde Fotografciliga Giris dersi
ogrencilerini motive etmek i¢in kullanilan bir hileye dayamyordu.
Hikayeyi Art & Fear’da aktarirken, sahnenin Jerry’nin bana anlattig
haline sadik kaldik, sadece kesfedilen arag olarak fotografin yerine
seramigi koydum. Itiraf etmeliyim ki tartigilan sanat araci olarak
fotograf¢iligi kullanmak daha kolay olurdu ama David Bayles (diger
yazar) da ben de fotografiyiz ve o donemde ikimiz de bilingli olarak
metinde gonderme yapilan arag yelpazesini genisletmeye ¢alistyor-
duk. Benim igin asil ilging olan, hangi sanat dalinin ele alindiginin
¢ok da 6nemli olmamasy; hikdyeden ¢ikarilacak ders, biitiin sanat
yelpazesinde (hatta sanatin disinda da) gegerliligini koruyor gibi
goriinliyor” Aym e-posta yazigmasinin daha sonraki bir kisminda
Orland soyle diyor: “Kitabinizda ‘seramik’ paragrafini kismen ya da
tamamen kullanmaniza izin veriyoruz.” Sonunda ben anlattiklar
seramik hikdyesini Uelsmann’in fotografcilik 6grencileriyle bir araya
getiren uyarlanmus bir versiyon halinde kullanmakta karar kildim.
David Bayles ve Ted Orland, Art & Fear: Observations on the Perils
(and Rewards) of Artmaking (Santa Cruz, CA: Image Continuum
Press, 1993), 29.

Voltaire’in dedigi gibi: Voltaire, La Bégueule. Conte Moral (1772).
Uzun siireli potansiyel artisi: Uzun siireli potansiyel artis1 1966 y1-
linda Terje Loamo tarafindan kesfedildi. Daha net olmak gerekirse,
bir dizi sinyalin beyne tekrarl olarak iletilmesi durumunda, son-
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rasinda o sinyallerin ileride iletilmesini kolaylastiran kalic1 bir etki
yasandigini kesfetti.

“Birlikte ateslenen néronlar birbirine baglanir”: Donald O. Hebb,
The Organization of Behavior: A Neuropsychological Theory (New
York: Wiley, 1949).

Miizisyenlerde beyincik: S. Hutchinson, “Cerebellar Volume of Mu-
sicians,” Cerebral Cortex 13, no. 9 (2003), doi: 10.1093/cercor/13.9.943.
Ote yandan matematikgilerin [...] inferior parietal loblarinda daha
fazla miktarda gri madde bulunur: A. Verma, “Increased Gray Matter
Density in the Parietal Cortex of Mathematicians: A Voxel-Based
Morphometry Study,” Yearbook of Neurology and Neurosurgery 2008
(2008), doi: 10.1016/s0513-5117(08)79083-5.

Londral taksi sof orlerinin beyinlerini analiz eden bilim insanlar::
Eleanor A. Maguire ve ark., “Navigation-Related Structural Change
in the Hippocampi of Taxi Drivers,” Proceedings of the National
Academy of Sciences 97, no. 8 (2000), doi: 10.1073/pnas.070039597;
Katherine Woollett ve Eleanor A. Maguire, “Acquiring ‘the Knowle-
dge’ of London’s Layout Drives Structural Brain Changes,” Current
Biology 21, no. 24 (Aralik 2011), doi: 10.1016/j.cub.2011.11.018; Eleanor
A. Maguire, Katherine Woollett ve Hugo J. Spiers, “London Taxi
Drivers and Bus Drivers: A Structural MRI and Neuropsychological
Analysis,” Hippocampus 16, no. 12 (2006), doi: 10.1002/hipo.20233.
“Eylemler [...] otomatiklesir”: George Henry Lewes, The Physiology
of Common Life (Leipzig: Tauchnitz, 1860).

Tekrarlama, bir degisim bigimidir: Oyle goriiniiyor ki Brian Eno
da kusursuz ve son derece yaratict ve ilham verici Oblique Strate-
gies kartlarinda ayni seyi séylityormus. Bu satir1 yazarken bundan
haberim yoktu! Bityiik zihinler aym seyleri diigtiniir, diyelim.
Otomatiklesme, bir davramis1 [...] gergeklestirme becerisidir:
Phillippa Lally ve ark., “How Are Habits Formed: Modelling Habit
Formation in the Real World,” European Journal of Social Psychology
40, no. 6 (2009), doi: 10.1002/ejsp.674.

Algkanliklar zamanla degil, sik tekrarlarla olusur: Ogrenme eg-

rilerini ilk kez Hermann Ebbinghaus, 1885 yilinda yazdigi Uber
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161

163

165

166

167

168

das Geddchtnis adl1 kitabinda tanimlamistir. Hermann Ebbinghaus,
Memory: A Contribution to Experimental Psychology (ABD: Scholar
Select, 2016).

12. BOLUM
Bu sekil farki, tarimin yiizyillara yayilmasi iizerinde 6nemli bir
rol oynamustir: Jared Diamond, Tiifek, Mikrop ve Celik: Insan Top-
lumlarinin Kaderi (Istanbul: Pegasus Yayinlari, 2018).
En Az Caba Yasasr’'na uymak, insan dogasinin bir sonucudur:
Deepak Chopra “en az gaba yasas1” tabirini Yoga’nin Yedi Spiritiiel
Yasas'ndan birini tanimlamak i¢in kullanir. Bu kavramin burada
ele aldigim prensiple bir ilgisi yoktur.
Ortadan biikiilmiis bir bahge hortumunu: Bu benzetme, Josh Wa-
itzkin’in Tim Ferriss’le roportajinda bahsettigi bir fikrin, izerinde
oynanmig versiyonudur. “The Tim Ferriss Show, Episode 2: Josh
Waitzkin,” 2 Mayis 2014, ses dosyasi, https://soundcloud.com/tim-fer-
riss/the-tim-ferriss-show-episode-2-josh-waitzkin.
“Amerikan iscilerin televizyonlarin montajin1 tamamlamalan
[...] ii¢ kat daha uzun siiriiyordu™: James Surowiecki, “Better All
the Time,” New Yorker, 10 Kasim 2014, https://www.newyorker.com/
magazine/2014/11/10/better-time.
Cikararak cogaltma: Cikararak ¢ogaltma, daha once https://jamesclear.
com/inversion’da yazdigim ve “tersine ¢evirme” olarak bilinen daha
genis bir prensibin bir 6rnegidir. “Aptalliktan kaginmanin zekay:
aramaktan neden daha kolay oldugunu” yazarak bu konu hakkindaki
diisiincelerimin temelini hazirlayan Shane Parrish’e minnettarim.
Shane Parrish, “Avoiding Stupidity Is Easier Than Seeking Brilli-
ance,” Farnam Street, Haziran 2014, https://www.fs.blog/2014/06/
avoiding-stupidity.
Bu kadar bir yiizde, vergi gelirinde milyonlar: temsil ediyor: Owain
Service ve ark., “East: Four Simple Ways to Apply Behavioural Insights,”
Behavioural Insights Team, 2015, http://38r8om2xjhhl25mw24492dir.
wpengine.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2015/07/BIT-Publi-
cation-EAST_FA_WEB.pdf.
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Nuckols temizlik aligkanliklarini [...] bir stratejiye uyarak kurdu:
Oswald Nuckols rica iistiine kullanilan bir takma isimdir.

Tuvaleti temizlemek i¢in en mitkemmel zaman: Saul_Panzer_NY,
“[Question] What One Habit Literally Changed Your Life?” Reddit,
5 Haziran 2017, https://www.reddit.com/r/getdisciplined/comment-
s/6fgqbv/question_what_one_habit_literally_changed_ your/diieswq.

13. BOLUM
Rutinler cephaneligi: Twyla Tharp ve Mark Reiter, The Creative
Habit: Learn It and Use It for Life: A Practical Guide (New York:
Simon and Schuster, 2006).
Herhangibir giinde eylemlerimizin yiizde 40 ila 50’sinin aligkanlhik
nedeniyle yapildigin1: Wendy Wood, “Habits Across the Lifespan,”
2006, https://www.researchgate.net/publication/315552294_Habits_Ac-
ross_the_Lifespan.
Diisiinmeden takip ettiginiz aligkanliklar: Benjamin Gardner, “A
Review and Analysis of the Use of ‘Habit’ in Understanding, Predic-
ting and Influencing Health-Related Behaviour,” Health Psychology
Review 9, no. 3 (2014), doi: 10.1080/17437199.2013.876238.
Karar anlari: Karar anlari terimini bambagka bir amagla da olsa
-tam dogru anda muhtesem imgeler yakalamak anlaminda- ortaya
atan, tiim zamanlarin en bityiik sokak fotograf¢ilarindan Henri Car-
tier-Bresson’a selam olsun.
Iki Dakika Kuralz: Iki Dakika Kurali versiyonu, “Iki dakikadan kisa
stiriiyorsa hemen yap,” olan David Allen’a selam olsun. Daha fazla
bilgi igin bk. David Allen, Getting Things Done (New York: Penguin,
2015).
Salterleri indirme aligkanhig1: Yazar Cal Newport her giin galigma-
sin1 sonlandirmak igin son bir e-posta kontrolii yaptig1, bir sonraki
gin yapilacaklar listesini hazirladigi ve “salterleri indirme iglemi
tamamland1” dedigi bir kapanis ritiieli uyguluyor. Daha fazla bilgi
i¢in bk. Cal Newport, Deep Work (Boston: Little, Brown, 2016).
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Yazmaya her zaman, yazmak zahmetli gelmeye baglamadan son
veriyordu: Greg McKeown, Essentialism: The Disciplined Pursuit of
Less (New York: Crown, 2014), 78.

Aligkanlik sekillendirme: Gail B. Peterson, “A Day of Great Illumina-
tion: B. F. Skinner’s Discovery of Shaping,” Journal of the Experimental
Analysis of Behavior 82, no. 3 (2004), doi: 10.1901/jeab.2004.82-317.

14. BOLUM
Caligma odasindan ¢ikamada ve [...] qilginlar gibi yazdi: Adéle
Hugo ve Charles E. Wilbour, Victor Hugo, by a Witness of His Life
(New York: Carleton, 1864).
Baghilik araci, bugiin yaptigimiz [...] bir tercihtir: Gharad Br-
yan, Dean Karlan ve Scott Nelson, “Commitment Devices,” Annual
Review of Economics 2, no. 1 (2010), doi: 10.1146/annurev.econo-
mics.102308.124324.
Priz zamanlayicisi router’a giden enerjiyi kesiyor: “Nir Eyal: Ad-
dictive Tech, Killing Bad Habits & Apps for Life Hacking—#260
Dave Asprey’nin roportaji, Bulletproof, 13 Kasim 2015, https://blog.
bulletproof.com/nir-eyal-life-hacking-260.
Buna “Odysseus anlagsmasi1” ya da “Odysseus s6zlesmesi” de de-
nir: Peter Ubel, “The Ulysses Strategy,” The New Yorker, 11 Aralik
2014, https://www.newyorker.com/business/currency/ulysses-strate-
gy-self-control.
Patterson’in diikkam para kaybeden bir yerden 5.000 dolar kar
eden bir yere doniistii: “John H. Patterson—Ringing Up Success
with the Incorruptible Cashier,” Dayton Innovation Legacy, http:/
www.daytoninnovationlegacy.org/patterson.html, erisim: 8 Haziran
2016.
Uzun vadeli ahiskanhiklara yol agan [...] tek seferlik eylemler: James
Clear (@james_clear), “Gelecekte tekrar tekrar fayda saglayan tek
seferlik eylemler nelerdir?” Twitter, 11 Subat 2018, https://twitter.
com/james_clear/status/962694722702790659.
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“Medeniyet [...] operasyonlarin sayis1 artirildikea ilerler”: Alfred
North Whitehead, Introduction to Mathematics (Cambridge, Birlesik
Krallik: Cambridge University Press, 1911), 166.

Ortalama bir insan sosyal medyada giinde iki saatten fazla zaman
gegiriyor: “GWI Social,” GlobalWebIndex, 2017, Q3, https://cdn2.
hubspot.net/hubfs/304927/Downloads/GW1%20Social%20Summary%20
Q3%202017.pdf.

15. BOLUM
Dokuz milyondan fazla insam barindiriyordu: “Population Size and
Growth of Major Cities, 1998 Census,” Population Census Organiza-
tion, http://www.statpak.gov.pk/depts/pco/statistics/pop_major_cities/
pop_major_cities.html.
Karagi halkinin yiizde 60’1ndan fazlasi: Sabiah Askari, Studies on
Karachi: Papers Presented at the Karachi Conference 2013 (Newcastle
upon Tyne, Birlesik Krallik: Cambridge Scholars, 2015).
Luby’yi Pakistan’a getiren debu kamu saghg kriziydi: Atul Gawande,
The Checklist Manifesto: How to Get Things Right (Gurgaon, Hin-
distan: Penguin Random House, 2014).
“Pakistan’da Safeguard birinci sinif bir sabundu”: Bu boliimdeki
biitiin alintilar Stephen Luby’yle 28 Mayis 2018’de yapilan e-posta
yazigmalarindan alinmigtir.
ishal yiizde 52 [...] oraninda azalmigti: Stephen P. Luby ve ark.,
“Effect of Handwashing on Child Health: A Randomised Controlled
Trial,” Lancet 366, no. 9481 (2005), doi: 10.1016/s0140-6736(05)66912-7.
“Hanelerin yiizde 95’inden fazlasinda”: Anna Bowen, Mubina Ag-
boatwalla, Tracy Ayers, Timothy Tobery, Maria Tariq ve Stephen P.
Luby. “Sustained improvements in handwashing indicators more
than 5 years after a cluster-randomised, community-based trial of
handwashing promotion in Karachi, Pakistan,” Tropical Medicine
& International Health 18, no. 3 (2013): 259-267. https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4626884/
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200

200
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Sakiz 1800’lerde de satilan bir iiriindii: Mary Bellis, “How We Have
Bubble Gum Today,” ThoughtCo, 16 Ekim 2017, https://www.thou-
ghtco.com/history-of-bubble-and-chewing-gum-1991856.

Wrigley [...] sektérde devrim yaratt:: Jennifer P. Mathews, Chicle:
The Chewing Gum of the Americas, from the Ancient Maya to William
Wrigley (Tucson: University of Arizona Press, 2009), 44-46.
Wrigley diinyanin en biiyiik sakiz iireticisi oldu: “William Wrigley,
Jr.” Encyclopedia Britannica, https://www.britannica.com/biograp-
hy/William-Wrigley-Jr, erisim: 8 Haziran 2018.

Dis macunlarinda da benzer bir yol izlendi: Charles Duhigg, The
Power of Habit: Why We Do What We Do in Life and Business (New
York: Random House, 2014), 2. Blum.

Ondan kaginmaya bagsladi: Sparkly_alpaca, “What Are the Coolest
Psychology Tricks That You Know or Have Used?” Reddit, 11 Ka-
sim 2016, https://www.reddit.com/r/AskReddit/comments/5cgqbj/
what_are_the_coolest_psychology_tricks_that_you/d9wcqsr/.
Modern insanin en eskikalintilari: Ian Mcdougall, Francis H. Brown
ve John G. Fleagle, “Stratigraphic Placement and Age of Modern
Humans from Kibish, Ethiopia,” Nature 433, no. 7027 (2005), doi:
10.1038/nature03258.

Neokorteks [...] kabaca bugiinkiiyle aym1 boyuttaydi: Bazi aras-
tirmalar insan beyninin modern oranlarina yaklagik ii¢ yiiz bin yil
once ulagtigini gosteriyor. Evrim elbette hi¢ durmuyor ve yapinin
bigimi, yiiz bin ile otuz bes bin yil 6nce arasinda bir yerde modern
olgii ve bigimine ulagana kadar anlaml gekillerde evrilmeye devam
etmis gibi goriiniiyor. Simon Neubauer, Jean-Jacques Hublin ve Phi-
lipp Gunz, “The Evolution of Modern Human Brain Shape,” Science
Advances 4, no. 1 (2018): eaao5961.

Toplumun agirhkh olarak gecikmis getiri ortamina kaymasi: Bu
konudaki orijinal aragtirmada gecikmis getiri toplumlari ve hizh getiri
toplumlar: terimleri kullanilmigti. James Woodburn, “Egalitarian
Societies,” Man 17, no. 3 (1982), doi: 10.2307/2801707. Hizl getiri

toplumlari ile gecikmis getiri toplumlar: arasindaki farki ilk kez Mark
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Leary’nin bir konusmasinda duymustum. Mark Leary, Understanding
the Mysteries of Human Behavior (Chantilly, VA: Teaching, 2012).
Diinya son yillarda ¢ok degisirken: Son yizyillarin hizli gevresel
degisimleri biyolojik uyum saglama becerimizi fazlasiyla geride birakti.
Ortalama olarak, insan niifusunda anlamli genetik degisikliklerin
se¢ilmesi yaklagik yirmi bes bin yil siiriiyor. Daha fazla bilgi igin bk.
Edward O. Wilson, Sociobiology (Cambridge, MA: Belknap Press,
1980), 151.

Beyinlerimiz hizli sonuglar1 uzun vadelilere yegleyecek sekilde
gelisti: Daniel Gilbert, “Humans Wired to Respond to Short-Term
Problems,” Neal Conan’in roportaji, Talk of the Nation, NPR, 3 Temmuz
2006, https://www.npr.org/templates/story/story.php?storyld=5530483.
Hastalik ve enfeksiyon giinlerce ya da haftalarca, hatta yillarca
ortaya cikmayabilir: Akil disi davranis ve biligsel 6nyargilar konu-
lar1 son yillarda hayli popiilerlik kazand. Ote yandan, biitiin olarak
akil dis1 goriinen eylemlerin, hizh sonuglarina baktiginizda, akila
kokenleri oldugunu goriirsiiniiz.

Frédéric Bastiat: Frédéric Bastiat ve W. B. Hodgson, What Is Seen
and What Is Not Seen: Or Political Economy in One Lesson (Londra:
Smith, 1859).

Gelecekteki Siz: “Simdiki zamandaki benlik ile gelecekteki benlik
arasindaki, denk bir miicadele degildir. Demek istedigim, kabul edelim,
simdiki zamandaki benlik burada. Kontrol onda. Gii¢ onda. Corekleri
agziniza uzatabilen, giigli, kahramanca kollar1 var. Ve gelecekteki
benliginiz ortalikta yok. Gelecekte bir yerlerde. Giigsiiz. Avukati bile
yok. Gelecekteki benligin hakkini koruyacak kimse yok. Bu yiizden
simdiki zamandaki benlik, hayallerini bir giizel pataklayabilir,” diyen
davranisg1 ekonomist Daniel Goldstein’a selam olsun. Daha fazla
bilgi i¢in bk. Daniel Goldstein, “The Battle between Your Present
and Future Self,” TEDSalon NY2011, Kasim 2011, video, https://www.
ted.com/talks/daniel_goldstein_the_battle_between_your_present_
and_future_self.

Hazz1 ertelemede daha iyi olan insanlar daha yiiksek SAT (Akademik
Yeterlilik Testi) puanlar1 aliyor: Walter Mischel, Ebbe B. Ebbesen ve
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Antonette Raskoff Zeiss, “Cognitive and Attentional Mechanisms in
Delay of Gratification,” Journal of Personality and Social Psychology
21, no. 2 (1972), doi: 10.1037/h0032198; W. Mischel, Y. Shoda ve M.
Rodriguez, “Delay of Gratification in Children,” Science 244, no. 4907
(1989), doi: 10.1126/science.2658056; Walter Mischel, Yuichi Shoda ve
Philip K. Peake, “The Nature of Adolescent Competencies Predicted
by Preschool Delay of Gratification,” Journal of Personality and Social
Psychology 54, no. 4 (1988), doi: 10.1037//0022-3514.54.4.687; Yuichi
Shoda, Walter Mischel ve Philip K. Peake, “Predicting Adolescent
Cognitive and Self- Regulatory Competencies from Preschool Delay
of Gratification: Identifying Diagnostic Conditions,” Developmental
Psychology 26, no. 6 (1990), doi: 10.1037//0012-1649.26.6.978.

16. BOLUM
“Bir kavanozda 120 atasla ise baghiyordum™: Trent Dyrsmid, yazara
e-posta, 1 Nisan 2015.
Benjamin Franklin: Benjamin Franklin ve Frank Woodworth Pine,
Autobiography of Benjamin Franklin (New York: Holt, 1916), 148.
Her giin bir seyler yaratma zincirini koparmazsan: “Her Giin Yarat”
diisturuna ilham olan arkadasim Nathan Barry’ye selam olsun.
Kaydettikleri ilerlemeleri takip eden insanlarin: Benjamin Harkin
ve ark., “Does Monitoring Goal Progress Promote Goal Attainment?
A Metaanalysis of the Experimental Evidence,” Psychological Bulletin
142, no. 2 (2016), doi: 10.1037/bul0000025.
Giinliik yiyecek tiiketimlerinin kaydini tutan insanlarin tutma-
yanlarin iki kat1 kilo verdigini: Miranda Hitti, “Keeping Food
Diary Helps Lose Weight,” WebMD, 8 Temmuz 2008, http://www.
webmd.com/diet/news/20080708/keeping-food-diary-helps-lose-weight;
Kaiser Permanente, “Keeping a Food Diary Doubles Diet Weight
Loss, Study Suggests,” Science Daily, 8 Temmuz 2008, https://www.
sciencedaily.com/releases/2008/07/080708080738.htm; Jack F. Hollis
ve ark., “Weight Loss during the Intensive Intervention Phase of
the Weight-Loss Maintenance Trial,” American Journal of Preven-
tive Medicine 35, no. 2 (2008), doi: 10.1016/j.amepre.2008.04.013;
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Lora E. Burke, Jing Wang ve Mary Ann Sevick, “Self-Monitoring
in Weight Loss: A Systematic Review of the Literature,” Journal of
the American Dietetic Association 111, no. 1 (2011), doi: 10.1016/j.
jada.2010.10.008.

En etkili motivasyon ilerlemedir: Bu s6z, “Arastirmalar her tiirlii
insan motivasyonu arasinda en etkilisinin ilerleme oldugunu goster-
mistir,” yazan Greg McKeown’dan degistirilerek alintilanmigtir. Greg
McKeown, Essentialism: The Disciplined Pursuit of Less (Currency,
2014).

Sizi mahveden hi¢bir zaman ilk hata degildir: Aslinda aragtirmalar
bir aligkanhig: bir kez atlamanin, hatanin ne zaman gergeklestiginden
bagimsiz olarak, aligkanhigin uzun vadede gelistirilmesi ihtimali
stiinde higbir etkisinin olmadigim gosterdiler. Tekrar yola girdi-
giniz siirece sorun yok. Bk. Phillippa Lally ve ark., “How Are Habits
Formed: Modelling Habit Formation in the Real World,” European
Journal of Social Psychology 40, no. 6 (2009), doi: 10.1002/ejsp.674.
Bir kez kagirmak kazadir: “Bir kez kagirmak kazadur. ki kez kagir-
mak ise yeni bir aligkanligin baslangic1.” Yemin ederim bu sozi bir
yerde okudum ya da benzer bir seyden alintilayip biraz degistirdim
ama biitiin gabama ragmen kaynak arayigim higbir sonug vermedi.
Belki de bu s6zii ben uydurdum ama tahminim, adsiz bir dahiye ait
oldugu yoniinde.

“Bir dl¢iim hedefin kendisine d6niistiigii zaman”: Goodhart Yasa-
s’'nin bu tarifi aslinda Ingiliz antropolog Marilyn Strathern tarafindan
yapilmust1. “Improving Ratings™ Audit in the British University Sys-
tem,” European Review 5 (1997): 305-321, http://conferences.asucolle-
geoflaw.com/sciencepublicsphere/files/2014/02/Strathern1997-2.pdf.
Goodhart’in, bu fikri 1975 civarinda gelistirdigi ve 1981’de resmen
yaziya doktiigii soylenir. Charles Goodhart, “Problems of Monetary
Management: The U.K. Experience,” Anthony S. Courakis’in (ed.)
Inflation, Depression, and Economic Policy in the West adl1 eserinde
(Londra: Rowman and Littlefield, 1981), 111-146.
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17. BOLUM
“Bunu Pentagon’daki arkadaglara 6nerdigim zaman”: Roger Fisher,
“Preventing Nuclear War,” Bulletin of the Atomic Scientists 37, no. 3
(1981), doi: 10.1080/00963402.1981.11458828.
i1k emniyet kemeri yasasi: Michael Goryl ve Michael Cynecki,
“Restraint System Usage in the Traffic Population,” Journal of Safety
Research 17, no. 2 (1986), doi: 10.1016/0022-4375(86) 90107-6.
Emniyet kemeri takmak [...] zorunlu kilinmistir: Emniyet kemerle-
rinin sadece ¢ocuklar igin sart oldugu New Hampshire tek istisnadir.
“New Hampshire,” Guvernorler Karayolu Giivenligi Birligi, https://
www.ghsa.org/state-laws/states/new%20hampshire, erisim: 8 Haziran
2016.
Amerikan halkinin yiizde 88’inden fazlasi [...] emniyet kemerini
takar hale gelmigsti: “Seat Belt Use in U.S. Reaches Historic 90 Per-
cent,” Ulusal Karayolu Trafigi Giivenligi Idaresi, 21 Kasim 2016,
https://www.nhtsa.gov/press-releases/seat-belt-use-us-reaches-histo-
ric-90-percent.
Bryan Harris: Bryan Harris, yazarla e-posta sohbeti, 24 Ekim 2017.
“Giinde bir sark1” meydan okumas:: Courtney Shea, “Comedian
Margaret Cho’s Tips for Success: If You're Funny, Don’t Do Comedy,”
Globe and Mail, 1 Temmuz 2013, https://www.theglobeandmail.com/life/
comedian-margaret-chos-tips-for-success-if-youre-funny-dont-do-co-
medy/article12902304/?service=mobile.
Boulder, Colorado’lu bir girisimci olan Thomas Frank: Thomas
Frank, “How Buffer Forces Me to Wake Up at 5:55 AM Every Day,”
College Info Geek, 2 Temmuz 2014, https:/collegeinfogeek.com/
early-waking-with-buffer/.

18. BOLUM
Phelps [...] kimsenin kazanmadig1 kadar ¢ok olimpiyat madalyas:
kazanmustir: “Michael Phelps Biography,” Biyografi, https://www.
biography.com/people/michael-phelps-345192, son degisiklik: 29 Mart
2018.
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El Guerrouj: Doug Gillan, “El Guerrouj: The Greatest of All Time,”
IAFF, 15 Kasim 2004, https://www.iaaf org/news/news/el-guerrouj-the-g-
reatest-of-all-time.
En dikkat gekici farklan1 boylariydi: Micheal Phelps ve Hicham
El Guerrouj’un boy ve kilolar1 2008 Yaz Olimpiyatlari sirasinda ya-
yimlanan sporcu profillerinden alinmistir. “Michael Phelps,” ESPN,
2008, http://www.espn.com/olympics/summer08/fanguide/athlete?ath-
lete=295471; “Hicham El Guerrouj,” ESPN, 2008, http://www.espn.
com/oly/summer08/fanguide/athlete?athlete=29886.
Pantolonlarinin i¢ bacak boylar1 aymiyds: David Epstein, T he Sports
Gene: Inside the Science of Extraordinary Athletic Performance (St.
Louis, MO: Turtleback Books, 2014).
Olimpiyat oyunlarinda erkekler 1500 metre kosusunda altin ma-
dalya kazanan sporcularin boy ortalamasi: Alex Hutchinson, “The
Incredible Shrinking Marathoner,” Runner’s World, 12 Kasim 2013,
https://www.runnersworld.com/sweat-science/the-incredible-shrin-
king-marathoner.
100 metre serbest yiizmede altin madalya kazanan olimpik spor-
cularin boy ortalamasi: lvin Chang, “Want to Win Olympic Gold?
Here’s How Tall You Should Be for Archery, Swimming, and More,”
Vox, 9 Agustos 2016, http://www.vox.com/2016/8/9/12387684/olym-
pic-heights.
Genler bir seyi uygun hale getirebilir ama 6nceden belirlemez:
Gabor Maté, “Dr. Gabor Maté—New Paradigms, Ayahuasca, and
Redefining Addiction,” The Tim Ferriss Show, 20 Subat 2018, https://
tim.blog/2018/02/20/gabor-mate/.
Genlerin [...] her seyi etkiledigi anlagilmigtir: “Biitiin 6zellikler
kalitimsaldir,” ifadesi abartili olsa da ok da abartili say1lmaz. Agik¢a
iilke ya da kiiltiir tarafindan saglanan igerige bagh somut davranssal
ozellikler elbette kalitimsal degildir; hangi dili konustugunuz, hangi
dine inandiginiz, hangi politik partiye ait oldugunuz gibi. Ancak
altta yatan yetenekleri ve mizaglar yansitan davramsgsal 6zellikler
kalitimsaldir. Genel zeké ve kisiligin degiskenlik gosterdigi bes baslica
bigim -tecriibeye agiklik, 6zenlilik, disa/ige doniikliik, uzlasmacilik
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236

236

237

237

237

ve nevrotiklik- kalitimsaldir. Ve nikotin ya da alkol bagimliligy, tele-
vizyon karsisinda gegirilen siire ve bosanmaya yatkinlik gibi sagirtici
derecede spesifik 6zelliklerin de kalitimsal olabildigi anlagilmigtir.
Thomas J. Bouchard, “Genetic Influence on Human Psychological
Traits,” Current Directions in Psychological Science 13, no. 4 (2004),
doi: 10.1111/j.0963-7214.2004.00295.x; Robert Plomin, Nature and
Nurture: An Introduction to Human Behavioral Genetics (Stamford,
CT: Wadsworth, 1996); Robert Plomin, “Why We're Different,” Edge,
29 Haziran 2016, https://soundcloud.com/edgefoundationinc/ed-
ge2016-robert-plomin.

Genetigin bir dgesi olup olmadigini: Daniel Goleman, “Major Per-
sonality Study Finds That Traits Are Mostly Inherited,” New York
Times, 2 Aralik 1986, http://www.nytimes.com/1986/12/02/science/
major-personality-study-finds-that-traits-are-mostly-inherited.htm-
I?pagewanted=all.

Robert Plomin: Robert Plomin, yazarla telefon goriismesi, 9 Agustos
2016.

Disa doniik olarak biiyiimesinin daha olas:: Jerome Kagan ve ark.,
“Reactivity in Infants: A Cross-National Comparison,” Developmental
Psychology 30, no. 3 (1994), doi: 10.1037//0012-1649.30.3.342; Michael
V. Ellis ve Erica S. Robbins, “In Celebration of Nature: A Dialogue
with Jerome Kagan,” Journal of Counseling and Development 68, no.
6 (1990), doi: 10.1002/j.1556-6676.1990.tb01426.x; Brian R. Little, Me,
Myself, and Us: The Science of Personality and the Art of Well-Being
(New York: Public Affairs, 2016); Susan Cain, Quiet: The Power of
Introverts in a World That Can’t Stop Talking (Londra: Penguin,
2013), 99-100.

Uzlagmacilig yiiksek insanlar: W. G. Graziano ve R. M. Tobin, “The
Cognitive and Motivational Foundations Underlying Agreeableness,”
ed. M. D. Robinson, E. Watkins ve E. Harmon-Jones'un Handbook
of Cognition and Emotion adl1 eserinde (New York: Guilford, 2013),
347-364.

Daha yiiksek dogal oksitosin seviyelerine sahiptirler: Mitsuhiro
Matsuzaki ve ark., “Oxytocin: A Therapeutic Target for Mental Disor-
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ders,” Journal of Physiological Sciences 62, no. 6 (2012), doi: 10.1007/
s12576-012-0232-9; Angeliki Theodoridou ve ark., “Oxytocin and
Social Perception: Oxytocin Increases Perceived Facial Trustworthiness
and Attractiveness,” Hormones and Behavior 56, no. 1 (2009), doi:
10.1016/j.yhbeh.2009.03.019; Anthony Lane ve ark., “Oxytocin Increases
Willingness to Socially Share One’s Emotions,” International Journal
of Psychology 48, no. 4 (2013), doi: 10.1080/00207594.2012.677540;
Christopher Cardoso ve ark., “Stress-Induced Negative Mood Moderates
the Relation between Oxytocin Administration and Trust: Evidence
for the Tend-and-Befriend Response to Stress?” Psychoneuroendoc-
rinology 38, no. 11 (2013), doi: 10.1016/j.psyneuen.2013.05.006.
Amigdalanin agir1 duyarlhiligina baglanir: J. Ormel, A. Bastiaansen,
H. Riese, E. H. Bos, M. Servaas, M. Ellenbogen, J. G. Rosmalen ve
A. Aleman, “The Biological and Psychological Basis of Neuroticism:
Current Status and Future Directions,” Neuroscience and Biobeha-
vioral Reviews 37, no. 1 (2013), doi: 10.1016/j.neubiorev.2012.09.004.
PMID 23068306; R. A. Depue ve Y. Fu, “Neurogenetic and Experien-
tial Processes Underlying Major Personality Traits: Implications for
Modelling Personality Disorders,” International Review of Psychiatry
23, no. 3 (2011), doi: 10.3109/09540261.2011.599315.

Derinlere kiok salmig tercihlerimiz, belli davraniglar [...] kolay-
lagtirir: “Ornegin her insanin édiillere tepki veren beyin sistem-
leri vardir ama farkli bireylerde bu sistemler belli bir 6diile farkli
siddetlerde tepki verir ve sistemlerin ortalama tepki seviyesi bir
kisilik 6zelligiyle bagdastirilabilir.” Daha fazla bilgi i¢in bk. Colin
G. Deyoung, “Personality Neuroscience and the Biology of Traits,”
Social and Personality Psychology Compass 4, no. 12 (2010), doi:
10.1111/j.1751-9004.2010.00327.x.

Arkadasiniz diisiik karbonhidrath bir diyet yapiyorsa: Onemli
randomize klinik testlerde siirdiiriilen aragtirmalar diisitk karbon-
hidrat ve diisiik yag diyetleri arasinda kilo kayb: agisindan bir fark
olmadigim gostermistir. Bagh kaldiginiz siirece, pek ok aligkanlikta
oldugu gibi, aym vari§ noktasina ¢ikan birden fazla yol bulunmakta-
dir. Daha fazla bilgi i¢in bk. Christopher D. Gardner ve ark., “Effect
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240

240

241

242

248

248

249

250

of Low-Fat vs Low-Carbohydrate Diet on 12-Month Weight Loss in
Overweight Adults and the Association with Genotype Pattern or
Insulin Secretion,” Journal of the American Medical Association 319,
no. 7 (2018), doi: 10.1001/jama.2018.0245.

Kesfet/faydalan dengesi: M. A. Addicott ve ark., “A Primer on Fo-
raging and the Explore/Exploit Trade-Off for Psychiatry Research,”
Neuropsychopharmacology 42, no. 10 (2017), doi: 10.1038/npp.2017.108.
Google, ¢alisanlarindan [...] ister: Bharat Mediratta ve Julie Bick,
“The Google Way: Give Engineers Room,” New York Times, 21 Ekim
2007, https://www.nytimes.com/2007/10/21/jobs/21pre.html.
Girdiginiz ruh haline akis denir: Mihaly Csikszentmihalyi, Finding
Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life (New York:
Basic Books, 2008).

“Herkesin [...] girebilecegi en az birkag alan vardir”: Scott Adams,
“Career Advice,” Dilbert Blog, 20 Temmuz 2007, http:/dilbertblog.
typepad.com/the_dilbert_blog/2007/07/career-advice.html.

19. BOLUM
Zamaninin en basarili komedyenlerinden: Steve Martin, Born Stan-
ding Up: A Comic’s Life (Leicester, Birlesik Krallik: Charnwood, 2008).
“4 y1l qilginca bir basariyla™ Steve Martin, Born Standing Up: A
Comic’s Life (Leicester, Birlesik Krallik: Charnwood, 2008).
“Tam altindan kalkilabilir zorlukta: Nicholas Hobbs, “The Psy-
chologist as Administrator,” Journal of Clinical Psychology 15, no. 3
(1959), doi: 10.1002/1097-4679(195907)15:33.0.co; 2-4; Gilbert Brim,
Ambition: How We Manage Success and Failure Throughout Our
Lives (Lincoln, NE: IUniverse.com, 2000); Mihaly Csikszentmihalyi,
Finding Flow: The Psychology of Engagement with Everyday Life (New
York: Basic Books, 2008).
Psikoloji aragtirmalarinda bu, [...] Yerkes-Dodson yasasi olarak
bilinir: Robert Yerkes ve John Dodson, “The Relation of Strength
of Stimulus to Rapidity of Habit Formation,” Journal of Comparative
Neurology and Psychology 18 (1908): 459-482.
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Mevcut becerinizi [...] yiizde 4 oraninda agmas:: Steven Kotler, The
Rise of Superman: Decoding the Science of Ultimate Human Perfor-
mance (Boston: New Harvest, 2014). Kotler kitabinda suradan alint1
yapmugtir: “Chip Conley, Al Eyliil 2013. [Mihaly] Csikszentmihalyi
tarafindan yapilan hesaplamalarla ulagilan gergek oran 1:96’d1r.”
“Insanlar yeniligi dyle ok arzular ki”: Niccolo Machiavelli, Peter
Bondanella ve Mark Musa, The Portable Machiavelli (Londra: Pen-
guin, 2005).

Degisken ddiil: C. B. Ferster ve B. F. Skinner, “Schedules of Reinfor-
cement,” 1957, doi: 10.1037/10627-000. Daha fazla bilgi i¢in bk. B. F.
Skinner, “A Case History in Scientific Method,” American Psychologist
11, no. 5 (1956): 226, doi: 10.1037/h0047662.

Bu degiskenlik dopamin salgisinin artmasina neden olur: Egleme
Yasasi, 6diil programinin hizinin davranisi etkiledigini gosterir: “Mat-
ching Law,” Wikipedia, https://en.wikipedia.org/wiki/Matching_law.

20. BOLUM
Performansta kiigiik bir diisiis yasandigini: K. Anders Ericsson ve
Robert Pool, Peak: Secrets from the New Science of Expertise (Boston:
Mariner Books, 2017), 13.
“Bahisgiler [...] sdyliiyorlard:r™: Pat Riley ve Byron Laursen, “Tempo-
rary Insanity and Other Management Techniques: The Los Angeles
Lakers’ Coach Tells All,” Los Angeles Times Magazine, 19 Nisan 1987,
http://articles.latimes.com/1987-04-19/magazine/tm-1669_1_lakers.
Adin1 Career Best Effort (CBE) koydu: McMullan, kitabinda Ri-
ley’nin CBE programini 1984-85 NBA sezonunda baslattigin1 iddia
ediyor. Arastirmalarim ise Lakers’in oyuncularin bireysel istatistik-
lerini o zaman izlemeye bagladigin1 ama CBE programinin burada
bahsedildigi haliyle ilk kez 1986-87"de kullanildigin1 gosteriyor.
Bunu basarirlarsa bir CBE saglanmis olacakti: Larry Bird, Earvin
Johnson ve Jackie MacMullan, When the Game Was Ours (Boston:
Houghton Mifflin Harcourt, 2010).
Bir ¢abay siirdiirmek: Pat Riley ve Byron Laursen, “Temporary In-
sanity and Other Management Techniques: The Los Angeles Lakers’
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Coach Tells All,” Los Angeles Times Magazine, 19 Nisan 1987, http://
articles.latimes.com/1987-04-19/magazine/tm-1669_1_lakers.
Eliud Kipchoge: Cathal Dennehy, “The Simple Life of One of the
World’s Best Marathoners,” Runner’s World, 19 Nisan 2016, https:/
www.runnersworld.com/elite-runners/the-simple-life-of -one-of-the-wor-
lds-best-marathoners. “Eliud Kipchoge: Full Training Log Leading
Up to Marathon World Record Attempt,” Sweat Elite, 2017, http:/
www.sweatelite.co/eliud-kipchoge-full-training-log-leading-marat-
hon-world-record-attempt/.

Kogu ona diisiincelerini ekledigi notlarini verir: Yuri Suguiyama,
“Training Katie Ledecky,” American Swimming Coaches Associa-
tion, 30 Kasim 2016, https://swimmingcoach.org/training-katie-le-
decky-by-yuri-suguiyama-curl-burke-swim-club-2012/.

Komedyen Chris Rock yeni bir materyal hazirlarken: Peter Sims,
“Innovate Like Chris Rock,” Harvard Business Review, 26 Ocak 2009,
https://hbr.org/2009/01/innovate-like-chris-rock.

Yillik Gozden Gegirme: Her yil https://chrisguillebeau.com adre-
sinde kendi yillik gozden gegirmesini herkesle paylagsarak benim
de yillik gozden gegirme siirecimi baglatmamama vesile olan Chris
Guillebeau’ya tesekkiir ederim.

“Kimliginizi kiigiik tutun”: Paul Graham, “Keep Your Identity Small,”
Subat 2009, http://www.paulgraham.com/identity.html.

SONUC
Tek bir bozukluk o kisiyi zengin edebilene dek zengin olamayaca-
ginn: Desiderius Erasmus ve Van Loon Hendrik Willem, The Praise
of Folly (New York: Black, 1942), 31. Gretchen Rubin’e selam olsun.
Bu kissay ilk kez onun kitab1 Better Than Before’da okuyup ilk
hikédyenin izini siirdiim. Daha fazla bilgi igin bk. Gretchen Rubin,
Better Than Before (New York: Hodder, 2016).

DORT YASA’DAN KUGCUK DERSLER
Mutluluk bir arzunun tatmin edilmesi ile yeni arzunun olusmasi
arasindaki bosluktur: Caed (@caedbudris), “Happiness is the space
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between desire being fulfilled and a new desire forming,” Twitter, 10
Kasim 2017, https://twitter.com/caedbudris/status/929042389930594304.
Mutlulugun kovalanamayacagini, kendisinin ortaya gitkmasi gerek-
tigini: Frankl'in tam ifadesi soyledir: “Bagariy1 amaglamayin. Bunu
ne kadar amag haline getirip bir hedefe doniistiiriirseniz kagirma
olasiliginiz da o kadar artar. Ciinkii mutluluk gibi bagarinin da pe-
sinden kosamazsimz; kendisi ortaya ¢ikmali, kendisi olugmali ve
sadece kisinin, kendinden daha biiyiik bir davaya kisisel adaniginin,
amaglanmayan bir yan etkisinin ya da kisinin kendini bagka bir in-
sana birakiginin bir yan iiriinii olarak belirmelidir.” Daha fazla bilgi
i¢in bk. Viktor E. Frankl, Man’s Search for Meaning: An Introduction
to Logotherapy (Boston: Beacon Press, 1962).

“Ugruna yasayacak bir nedeni olan kisi neredeyse biitiin nasillara
dayanabilir”: Friedrich Nietzsche ve Oscar Levy, The Twilight of the
Idols (Edinburgh: Foulis, 1909).

Once duygu gelir (Sistem 1): Daniel Kahneman, Thinking, Fast and
Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux, 2015).

Duyguya hitap etmenin sagduyuya hitap etmekten daha giiglii
olmasinin: “Ikna etme arzusundaysaniz akildan ¢ok ilgiye hitap
edin” (Benjamin Franklin).

Tatmin = Begenmek - Istemek: David Meister'in hizmet sirketleri
i¢in besinci yasasina benziyor: Tatmin = alg: - beklenti.
Aristoteles’in dedigi gibi: Aristoteles’in bunu gergekten soyleyip
soylemedigi tartigilmaktadir. Alint1 asirlardir ona atfedilmektedir
ama ben bu ciimle igin birincil kaynak bulamadim.
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