ATOMiK ALISKANLIKLAR-Kuguk Degisiklikler, Biiyiik Sonuclar-James
CLEAR

GIiRiS

Girisimci ve yatinmci Naval Ravikant, “Harika bir kitap yazmak icin
once kendiniz kitaba doniismelisiniz,” demisti. iste burada bahsedilen
fikirleri ilk olarak onlan yasamak zorunda kaldigim icin é6grendim.

Kiiciik ahskanliklar, potansiyelimi ortaya ¢cikarmama yardim etti ve
bu kitabi elinize aldiginiza gore siz de kendi potansiyelinizi ortaya cikarmak
istiyor oimalisiniz.

Faydalandigim alanlar -biyoloji, norobilim, felsefe, psikoloji ve daha
fazlasi- uzun yillardir var. Ben size akilli insanlarin uzun zaman énce ulagstig:
en iyi fikirlerin sentezinin yani sira bilim insanlarinin yakin zamanda yaptig:
en carpici kesifleri de sunuyorum. Benim katkim -umarim- en 6nemili fikirleri
bulup aralarinda biiyiik odlciide eyleme dokiilebilir bir sekilde baglanti
kurmak.

Bu kitabin belkemigini benim dort adimhi ahskanhklar modelim -isaret,
istek, tepki ve odiil- ve bu adimlardan dogan dort davranis degisikligi yasasi
olusturuyor.

Sonu¢ olarak sundugum iskelet, bilissel ve davranig¢i bilimlerin
entegre bir modeli. Hem dis uyaricilarin hem de i¢sel duygularin
davraniglarrmiz izerindeki etkisine dogru bir aciklama getiren ilk insan
davranigi modellerinden biri olduguna inantyorum.

insan davranmisi siirekli, durumdan duruma, andan ana, saniyeden
saniyeye degisir. Ancak bu kitap degismeyen seyleri ele aliyor. insan
davranisinin temelleri listiine kurulu. Yillarca giivenebileceginiz kalici
prensiplerden, etrafinda bir is, bir aile, bir hayat kurabileceginiz fikirlerden
yola cikiyor.

Daha iyi ahiskanliklar edinmenin tek bir dogru yolu yok ama bu kitap
benim bildigim en iyi yolu, nereden baslarsaniz baslayin ya da neyi
degistirmek istiyor olursaniz olun etkili olabilecek bir yontemi tarif ediyor.

TEMEL iLKELER

Kiicuk Aliskanhklar Neden Biyiuk Fark Yaratir?

Genellikle kendimizi biiyiik basarilann biiyiik eylemler gerektirdigine
ikna ederiz. Konu ister kilo almak olsun ister bir is kurmak, kitap yazmak,
sampiyona kazanmak ya da baska bir amaca ulasmak olsun, herkesin
konusacagi, yeri yerinden oynatan iyilesmeler kaydetmek icin kendimize
baski kuranz.

Bu arada yiizde 1 oraninda bir iyilesme dogrudan dikkat cekmese de-
bazen hi¢ fark edilmezbile- 6zellikle uzun vadede cok daha anlamhidir- Minik
bir ilerlemenin zaman iginde yaratabilecegi fark sasirticidir. Hesap soyle: 1
yil boyunca her giin ylizde 1'lik bir iyilesme kaydetseniz, yil sonu geldiginde



37 kat daha iyi olursunuz. Tam tersi sekilde, 1 yil boyunca her giin yiizde 1
daha kotiiye gitseniz, neredeyse O (sifir)'a kadar inersiniz.

Kiiciik bir kazan¢g ya da onemsiz bir engel olarak baslayan sey
sonunda birikerek ¢cok daha fazlasina donigiir.

Aliskanliklar kendini iyilestirmenin bilesik faizidir. Paranin bilesik
faizle katlanmasi gibi, aliskanhiklarnmizin etkisi de siz onlan tekrar ettikgce-
katlanir. Giin icinde cok az fark yaratiyor gibi goriniirler ancak aylar ve
yillar icinde yarattiklan etki ¢cok biiyiik olabilir. lyi aliskanhiklarnin degeri ve
kotii ahskanlhiklarin maliyeti ancak iki, bes ya da on yil sonra geriye doniip
baktiginizda ¢arpici bir sekilde belirginlesir.

Bu, giindelik hayatta anlasilip degerinin bilinmesi zor bir kavram
olabilir. Kiiciik degisiklikleri o anda cok onemli gériinmedikleri icin es
geceriz. Simdi biraz para biriktirirseniz milyoner olmazsiniz. Ug giin iist iiste
spor salonuna giderseniz bir anda forma girmezsiniz. Bu aksam bir saat
Mandarince calisirsaniz bu dili 6grenmis olmazsiniz. Birka¢ degisiklik
yapariz ama sonugclar hi¢cbir zaman ¢ok cabuk gelmez ve bdylece hizla
onceki rutinlerimize geri déneriz.

Ne yazik ki doniisimiin yavas temposu ayrica koétii bir aliskanhgin
geri gelmesini de kolaylastirir. Bugiin sagliksiz bir 6giin yerseniz tartinin
ibresi cok fazla oynamaz. Bu gece ge¢ saate kadar caligir ve ailenizi ihmal
ederseniz sizi affederler. isleri sonraya birakir ve projenizi yarina
ertelerseniz genellikle daha sonra tamamlayacak zamaniniz olacaktir. Basit
bir karan kafadan uzaklagstirmak cok kolaydir.

Ancak yluizde 1'lik hatalan koéti kararlan kopyalayarak, kiiciik hatalan
cogaltarak ve minik bahaneleri makul kilarak giinden giine tekrarladigimiz
zaman kiiciik tercihlerimiz zehirli sonug¢lara doéniisiir. Sonunda soruna
doniisen, bircok hatali adimin-sunda bunda yiizde 1'lik disuslerin-
birikimidir.

Sonuclarimiz aliskanhiklarimzin gecikmeli dlgiisiidiir. Net degeriniz
finansal ahskanhklarinizin gecikmeli Jdlcusudiir. Kilonuz yeme
alhiskanhklarinizin gecikmeli olcusudiir. Daginikhginmz temizlik
alhiskanhklarinizin gecikmeli odlcusiudiir. Neyi tekrarlarsaniz onu elde
edersiniz.

Hayatta kendinizi nerede bulacaginizi tahmin etmek istiyorsaniz tek
yapmaniz gereken kiiciik kazan¢ ve kayiplarinizin kavisini takip etmek ve
gundelik tercihlerinizin on ya da yirmi yil sonra nasil bir birikim
olusturacagini gérmektir.

Zaman, basan ve basarnisizhik arasindaki boslugu biiyiitiir. Zamani
neyle beslerseniz zaman onu katlar. lyi aliskanlhiklar zamani miittefikinize
donustirir. Kotii aliskanhklar ise diismana.

Ahgskanhiklar iki ucu keskin bir kihgtir. Kéti aliskanhklar sizi iyi
alhiskanhklarin insa edecegi kadar kolayca parcalara ayirabilir; detaylan
anlamak bu yizden hayati onem tasir. Kilicin tehlikeli yuziinden



korunabilmek icin aliskanlhiklarin nasil igledigini ve onlan kendi zevkinize
gore tasarlamayi 6grenmelisiniz.
ilerleme Aslinda Nasil Bir Seydir

Biiyiikk basan anlarn, genellikle biilyilkk bir degisimi dizginlerinden
kurtarmak icin gerekli olan potansiyeli olusturan, oncesindeki pek cok
eylemin sonucudur. Bu kalip kendini her yerde gosterir. Kanser, d6mriniin
yuzde 80'ini fark edilmeden gecirir ve sonra birkag¢ ay icinde bedeni esir alir.
Bambu, yer altinda genis kok sistemleri kurarak gecirdigi ilk bes yil
boyunca goériilmezken, alti hafta icinde yirmi yedi metre yiiksege ulasir.

Benzer sekilde aliskanhiklar da siz kritik bir esigi atlayana ve yeni bir
performans seviyesinin kilidini acana kadar hic¢bir fark yaratmiyor gibi
gorunur.

Hicbir yere gidemiyormus gibi hissedersiniz. Bu her tiirlii birlesme
siirecinin ortak isaretidir: En gii¢lii sonuclar geg¢ gelir.

Kalici ahskanliklar inga etmenin bu kadar zor olmasinin baglica
nedenlerinden biri budur. insanlar ¢cok az kiiciik degisiklik yapar ve elle
tutulur sonucglar goremeyince durmaya karar verirler. Bir aydir her giin
kosuyorum, o zaman neden viicudumda hicbir degisiklik géremiyorum, diye
diusiniirsiiniiz.

Kendinizi iyi bir aigskanhk insa etmek ya da kétii bir aliskanhg asmak
konusunda zorlanirken bulursaniz bunun nedeni ilerleme becerinizi
kaybetmeniz degildir. Siklikla heniiz Uykudaki Potansiyel Platosu'nu
asmamis olmanizdir. Cok cabalamaniza ragmen basariya ulasamamak
konusunda yakinmak, bir buz kiipiinii sicakhig: eksi 3,8 dereceden eksi 0,5
dereceye cikararak eritememekten yakinmaya benzer. Emeginiz ziyan
olmamistir, sadece depolanmaktadir. Aksiyon (o) derecede
gerceklesecektir.

Uykudaki Potansiyel Platosu'na nihayet ulastiginizda insanlar bunu
bir gecede gerceklesmis bir basar olarak goériirler.

Ustalik sabir gerektirir. NBA tarihinin en basarih takimlarindan biri
olan San Antonio Spurs’iin soyunma odasinda sosyal reformcu Jacob
Riis'ten bir alinti asiidir: “Hicbir sey ise yaramwyormus gibi
goriindiigiinde, gidip oniindeki kayayr parcalamaya calisan bir tas
kirma makinesine bakarim. Belki de bir catlak bile olusmadan yiiz kere
darbe indirmek zorundadir. Ancak yiiz birinci darbede tas ortadan ikiye
ayrilir ve ben bunu basaruvun son darbe degil, oncesinde inen darbelerin
hepsi oldugunu bilirim.”

Biitiin biyiik seyler kiciik baslangiclarla gelir. Her ahskanhgin
tohumu kiigiik, tek bir karardir. Ancak o karar tekrarlanirken bir ahiskanhk
filizlenir ve biyiir. Kokler topraga yayilir, dallar uzar. Kéti bir aliskanhg
yenme gorevi icimizdeki giiclii bir meseyi kékiinden s6kmek gibidir.

iyi bir aliskanhgi insa etme gorevi ise narin bir gigcegi giinbegiin
biyilitmekten farksizdir.



Amaclarn Unutun, Sistemlere Odaklanin

Yaygin kaniya gore, hayatta istediklerimizi -forma girmek, basarih bir
is kurmak, gevsemek, daha az endiselenmek, dostlarla daha fazla zaman
gecirmek- elde etmenin en iyi yolu, spesifik ve hayata gecirilebilir hedefler
belirlemektir.

Uzun yillar ben de ahgskanhiklarima béyle yaklagtim. Her biri
ulagilmasi gereken bir hedefti. Zaman iginde sonuclarimin belirledigim
hedeflerden cok, izledigim sistemlerle alakah oldugunu fark etmeye
basladim.

Sistemler ile hedefler arasindaki fark nedir? Bu ayrnmi ilk olarak
Dilbert cizgi romaninin yaraticisi karikatiirist Scott Adams'tan égrendim.
Hedefler, ulasmak istediginiz sonuclarla ilgilidir. Sistemler ise o sonuclara
giden siireclerle.

Hedefler uzun vadeli ilerlemeyle pek iyi anlasamaz.

Cogu kosucu aylarca ¢ok calisir ama bitis cizgisini gectikleri anda
antrenmani birakir. Onlan motive eden yans artik bitmistir. Cok calismaniz
sadece belli bir hedefe odaklh oldugunda, siz onu elde ettikten sonra geriye
sizi ileri itecek ne kalir? Pek cok insanin bir hedefe ulastiktan sonra eski
aliskanhklarina donmesi bu yiuzdendir.

Hedef belirlemenin amaci oyunu kazanmaktir. Sistemi ingsa etmenin
amaci ise oyunu oynamaya devam etmektir. Gergcek uzun vadeli diisiinme
tarzi, hedefsiz diisiinmektir. Mesele tek bir basarndan ibaret degildir. Sonsuz
iyilegtirme ve sirekli ilerleme dongisidiir. Nihayetinde ilerlemenizi
belirleyecek olan, sirece baghhginizdir.

Bir Atomik Ahskanhklar Sistemi

Ahskanhiklarimzi degistirmekte sikinti c¢ekiyorsaniz sorun siz
degilsinizdir. Sorun sistemdir. Koétii ahskanhklar sadece siz degismek
istemediginiz icin degil, degisim yolunda yanhs sistemi benimsediginiz igin
de tekrarlanir.

Hedeflerinizin seviyesine cikmazsiniz. Sistemlerinizin seviyesine
inersiniz.

An itibanyla atomik bir aliskanhgin minik bir degisiklige, marjinal bir
kazanca, yuzde 1'lik bir iyilesmeye karsilik geldigini muhtemelen fark
etmigsinizdir. Ancak atomik aliskanhklar ne kadar kiiciik olurlarsa olsun
siradan, eski aliskanhklar degildir. Daha biiyiik bir sistemin parcasi olan
kiiciik aliskanhiklardir. Atomlarin molekiillerin yap:1 taslan olmasi gibi,
atomik aliskanhklar da dikkate deger sonuclarin yapi taslandir.

Ahgskanhiklar hayatlarbmizin atomlan gibidir. Her biri genel
iyilesmemize katki saglayan temel bir birimdir.

Ahiskanhiklariniz Kimliginizi Nasil Bicimlendirir (ve Tam Tersi)



Koétiu ahskanhiklan tekrarlamak bu kadar kolayken, iyileri olugturmak
neden bu kadar zordur? Hayatinizda giindelik ahskanhklariniz
iyilestirmekten daha giiclii bir etki yaratabilecek sey cok azdir.

Bununla birlikte 6niimuzdeki yil bu zamanlar daha iyi bir sey yerine
ayni seyi yapiyor olma ihtimaliniz ¢cok biyiuktiir.

Genellikle iyi ahskanhklan birka¢ giinden daha fazla sirdiirmek
samimi caba ve zaman zaman yasanan motivasyon patlamalarniyla bile zor
gelir. Egzersiz, meditasyon, ginlik tutma ve yemek pisirme gibi
aliskanhklar bir ya da iki giin mantikhh geldikten sonra insani1 zorlamaya
baslar.

Ote yandan aliskanhiklarimiz bir kez yer ettiginde sonsuza dek
pesinizi birakmayacak gibi goriiniir. Hele istenmeyenler. Ne kadar caba
harcasak da abur cubur yemek, cok fazla televizyon izlemek, isleri
ertelemek ve sigara icmek gibi saghksiz aliskanhiklan agsmak imkansiz
gelebilir.

Ahskanhklarnmizi degistirmek iki nedenden 6tiirii zorlayicidir:

1. Yanhs seyi degistirmeye calisinz ve,

2, Ahiskanhiklarnmizi yanhs yénde degistirmeye calisinz.

ilk hatamiz yanhs seyi degistirmeye calismamizdir. Ne demek
istedigimi anlamak igin degisimin lic katmanda gerceklesebilecegini goz
oniinde bulundurun. Bu katmanlan bir soganin katmanlan gibi
dusinebilirsiniz.

ilk katman, sonuglarimizi degistirmektir: Bu katman, sonuglarimizi
degistirmekle ilgilidir: kilo vermek, bir kitap yayinlamak, bir sampiyonluk
kazanmak gibi. Belirlediginiz hedeflerin cogu bu degisim seviyesiyle
baglantihdir.

ikinci katman, siirecinizi degistirmektir: Bu katman aliskanhklarinizi
ve sistemlerinizi degistirmekle ilgilidir. Spor salonunda yeni bir rutin
oturtmak, daha iyi bir is akisi icin masanizdaki dagimkhg: toplamak, bir
meditasyon pratigi gelistirmek. insa ettiginiz alhskanhklarin gcogu bu
katmanla baglantilidir.

Uciincii ve en derin katman, kimliginizi degistirmektir. Bu katman,
inanclarimzi degistirmekle ilgilidir: diinya gériisinizii, 6z imajiniz,
kendinizle ve baskalanyla ilgili yargilarimizi. Tasidigimiz inang¢larn,
varsayimlarin ve ényargilarin cogu bu katmanla baglantihidir.

Sonug, elde ettiginiz seydir. Sirecler, yaptiklariniz. Kimlik ise
inandiklariniz.

Bir diisiince ya da eylem kimliginize ne kadar derinden bagliysa onu
degistirmek de o kadar giiclesir. Yanhs bile olsa kiiltiiriiniiziin inandig: seye
(grup kimligine) inanmak ya da 6z imajimz (kisisel kimliginizi) ayakta tutan
seyi yapmak iyi gelebilir. Her seviyede -bireysel, takim, toplum-olumlu
degisimin oniindeki en biiyilkk engel kimlik catismasidir. lyi ahiskanhklar
akilci gelebilir ama kimliginizle celistiklerinde onlan eyleme gecirmeyi
basaramazsiniz.



Normalde ¢cok yogun, cok yorgun, cok sersemilemis oldugunuz i¢in ya
da yiizlerce farkli nedenden aliskanlhiklarinizla miicadele edebilirsiniz.

Ancak uzun vadede aliskanhiklara bagh kalmay: bagsaramamamizin
asil nedeni 6z imajimizin araya girmesidir. iste bu yiizden kimliginizin tek
bir versiyonuna asin baglanmamalisiniz. ilerleme, 6grendiklerinizi silmeyi
gerektirir. Kendinizin en iyi versiyonuna déniismek icin inancglarinizi siirekli
elden gecirmeli ve kimliginizi bir Gist seviyeye tasiyip genisletmelisiniz.

Bu bizi 6nemli bir soruya gétiiriiyor: inanc¢lariniz ve diinya goériusgiiniiz
davranisinizda bu kadar 6nemli bir rol oynuyorsa en basta nereden gelirler?
Kimliginiz tam olarak nasil bigcimlenir? Ve kimliginizin size hizmet eden yeni
yonlerini nasil vurgulayabilir, sizi 6nleyen parcalari kademeli olarak nasil
silebilirsiniz?

Kimliginizi Degistirmenin iki Adimh Siireci

Kimliginiz ahiskanhklarinizdan dogar. Onceden belirlenmis inanglarla
dogmazsiniz. Kendinizle ilgili olanlar da dahil her inan¢ tecriibeyle é6grenilir
ve inang¢lara sartlanilir.

Daha net ifade etmek gerekirse, aliskanhklariniz kimliginizi
somutlastirma seklinizdir. Her giin yataginizi toplayarak diizenli bir insanin
kimligini somutlagtirmis olursunuz. Her giin yazarak yaratici bir insanin
kimligini somutlastirirsiniz. Her giin antrenman yaparak atletik bir insanin
kimligini somutlastirirsiniz.

Bir davranisi ne kadar c¢ok tekrarlarsaniz o davranigla baglantih
kimligi de o kadar pekistirirsiniz. Hatta kimlik kelimesi orijinal olarak
Latince o/us anlamina gelen essentitas ve tekrarli anlamina gelen
identidem kelimelerinden tiiretilmistir. Kimliginiz kelime anlamiyla “tekrarh
varolusunuzdur.”

Su anda kimliginiz ne olursa olsun, ona sadece kanmti oldugu icin
inantyorsunuz. Yirmi yildir her pazar giini kiliseye gidiyorsaniz elinizde
dindar oldugunuza dair kanit var demektir. Her gece bir saat biyoloji
calisiyorsaniz elinizde caliskan oldugunuza dair kanit var demektir. Bir
inancg icin ne kadar kanitiniz varsa ona o kadar ¢cok inanirsiniz.

Elbette kimliginizin zaman icinde degismeyecek baz1 yonleri de
vardir. Ornegin birini kisa boylu ya da uzun boylu olarak tanimlamak gibi.
Ancak, daha sabit 6zellikler s6z konusu oldugunda bile, onlarn olumilu ya da
olumsuz 1sikta géormeniz hayattaki tecriibelerinize baghdir.

Elbette kimliginizi etkileyen tek eylem aliskanhklariniz degildir.
Ancak sikhiklarinin giicii onlan en 6nemlileri kilar. Hayattaki her tecriibe 6z
imajinizi degistirir ama bir kez bir topa vurdunuz diye kendinizi futbolcu
olarak gormeniz ya da bir resim karaladiniz diye ressam oldugunuzu
diisiinmeniz olasi degildir. Ancak bu eylemleri tekrarladik¢ca kanitlar birikir
ve 06z imajiniz degismeye baslar.

Bir kerelik tecriibelerin etkisi zamanla silinirken aliskanliklarin etkisi
zamanla pekisir. Bagska bir deyisle, kimliginizi bicimlendiren kanitlarn



biiyiikk bir kismini ahskanhklariniz saglar. Bu acidan, aliskanhik edinme
sureci aslinda kendiniz olma siirecidir.

Bu kademeli bir ilerlemedir. Parmagimizi siklatarak ya da yepyeni biri
olmaya karar vererek degismeyiz. Azar azar, giinbegiin, aligskanhk ilistiine
ahskanhkla degisiriz. Siirekli benligimizin mikro evrimlerine maruz kalinz.

Attigimiz her adim doniismek istediginiz insan tiirii icin bir oydur.
Hicbir olay tek basina inanclarinizi doniistiirmez ama oylar biriktikgce yeni
kimliginizin kanitlan da birikir. Anlamh degisimin radikal degisiklik
gerektirmemesinin bir nedeni de budur. Kiiciik aliskanhiklar yeni bir kimligin
kanitlarini saglayarak anlamh bir fark yaratabilir. Ve bir degisim anlamhysa
gercekten biuyiikk demektir.

DORT BASIT ADIMDA DAHA iYi ALISKANLIKLAR KAZANMAK

Ahskanhik, otomatiklesecek kadar cok tekrarlanmig davranigtir.
Ahskanhik olusturma siireci deneme ve yaniimayla baglar. Hayatta yeni bir
durumla her karsilagstiginizda beyninizin bir karar vermesi gerekir. Buna
naszul tepki vermeliyim?

Bir sorunla ilk kez karsilagtiginizda onu nasil ¢ézeceginizden emin
olamazsiniz. Neyin ise yarayacagini gormek icin bir seyler denersiniz.

Bu déonemde beyindeki noérolojik aktivite yiiksektir. Durumu dikkatle
analiz eder ve nasil hareket edeceginiz konusunda bilingli kararlar alirsiniz.
Tonlarca yeni bilgiyi alip o bilgilere vermeye calisirsiniz. Beyin en etkili
eylem planini 6grenmeye calismakla mesguldiir.

Zaman zaman, bir ¢6ziime denk gelirsiniz. Kaygili hissediyorsunuzdur
ve kosuya cikmanin sizi sakinlestirdigini kesfedersiniz. Uzun bir is giiniiniin
sonunda, zihnen yorgunsunuzdur ve video oyunlari oynamanin sizi
gevsettigini ogrenirsiniz. Kesfedersiniz, kesfedersiniz, kesfedersiniz ve
birden GUM, alin size odiil.

Beklenmedik bir édiile sans eseri denk geldikten sonra, bir sonraki
seferde stratejinizi degistirirsiniz. Beyniniz 6diiliin éncesinde yasanan
olaylan derhal sinifflandirmaya baslar. Bir dakika, bu bana iyi geldi. Hemen
oncesinde ne yapnustim?

Bu, bitiin insan davraniglarinin ardindaki geri bildirim dongiisudiir:
Dene, basarisiz ol, ogren, farkh sekilde dene. Pratikle ise yaramaz
hareketler silinir ve ise yarayan eylemler pekisir. Aiskanhk boyle olusur.

Bir sorunla tekrar tekrar kasi karsiya kaldiginizda beyniniz onu cézme
siirecini otomatiklestirmeye basglar. Alskanhiklarimz diizenli olarak
yuzlestiginiz sorunlan ve stresi ¢cé6zen bir dizi otomatik ¢céziimdiir. Davranis
bilimci Jason Hreha'nin yazdigh gibi, “aliskanliklar, en basit haliyle,
cevremizde tekrarlanan sorunlara giivenilir ¢oziimlerdir.”

Ahskanhiklar yaratiirken beyindeki aktivite dizeyi azal/ir. Basariyi
ongoren ipuclarina kilitlenmeyi ve diger her seye kendinizi kapatmayi
ogrenirsiniz. Gelecekte benzer bir durum oldugunda ne arayacaginizi
bilirsiniz. Durumun her acgisini analiz etmeye gerek kalmamisgtir. Beyniniz



deneme yanilma siirecini es geger ve zihinsel bir kural yaratir: Boyle olursa
soyle olur.

Ahiskanliklar tecriibeyle o6grenilmis zihinsel kestirme yollardir. Bir
anlamda ahskanlik, gecmisteki bir sorunu ¢ézmek icin daha 6nce takip
ettiginiz adimlarin anisidir.

Ahliskanlhik olusturmak inanilmaz derecede faydahdir giinkii bilingli
zihin, beynin darbogazidir. Dikkatini bir seferde tek bir soruna verebilir.
Sonuc¢ olarak beyniniz bilingli dikkatinizi her zaman hangi gérev daha
gerekliyse ona saklamaya calisir. Bilingli zihin, miimkiin oldugu ilk anda
gorevleri otomatik olarak yapmasi icin bilingsiz zihne yikar. Bir ahiskanhk
olustugunda yasanan tam olarak budur. Aliskanhklar dikkatinizi diger
gorevlere ayirabilmeniz igin biligsel yiuku azaltir ve zihinsel kapasitede yer
acar.

Baz1 insanlar verimliliklerine ragmen aliskanhiklarin faydalarini
sorgulamaya devam eder. Tartisma soyle: “Aliskanliklar hayatim sikict
bir hale sokar mi? Kendimi keyif almayacagim bir hayat tarzina
hapsetmek istemem. Bu kadar fazla rutin hayatin coskusunu ve
spontane olusunu bozar mi?” Pek sayilmaz. Bu tiir sorular yanhs bir
catallanmaya neden olur. Aliskanlik olusturmak ile odzgiirliige erismek
arasinda bir tercih yapmaniz gerektigini diisiindiiriirler. Oysa ikisi birbirini
tamamlamaktadiriar.

Ahiskanhiklar oézgirligii kisitlamaz. Ahskanhklar ozgirliikk yaratr.
Hatta ahiskanhklarini ele almayan insanlar en az 6zgirliage sahip insanlardir.

Alskanlik Bilimi Nasil isler?

Bir aliskanhk insa etme siireci dért basit adima aynlabilir: isaret,
istek, tepki ve odiil.

Bu dort adimh kahp her ahskanhgin belkemigidir ve beyniniz bu
adimlan her defasinda ayni sirayla asar.

ilk olarak igareti ele alalim. isaret, bir davramisi baslatmak igin
beyninizi tetikler. Bir oédilliin yaklagtiginin habercisi bir bilgi parcasidir.
Tarih 6ncesi caglarda yasamis atalarimiz yiyecek, su ve seks gibi birincil
odiillerin yerini gosteren isaretlere dikkat ederlerdi. Bugiin vaktimizin
cogunu para ve sohret, gii¢c ve statii, 6vgii ve onay, ask ve dostluk ya da bir
duygusal tatmin gibi ikincil odillerin habercisi isaretleri o6grenerek
geciriyoruz. Zihniniz édiillerin yerlerine dair ipuc¢larn bulmak i¢in i¢ ve dis
cevrenizi siirekli analiz eder. Ciinki isaret bir édiile yakin oldugumuza dair
ilk gostergedir ve dogal olarak istegin yolunu acar.

istekler ikinci adimdir ve her ahskanhgin ardindaki motivasyon
giciinii olustururlar. Belli bir motivasyon ya da arzu olmadan -bir degisim
istegi duymadan- harekete gecmek icin nedenimiz olmaz. istek duydugunuz
sey alhiskanhgin kendisi degil, getirecegi durum degisikligidir. Sigara icme
istegi duymazsiniz, sagladigi rahatlama hissine istek duyarsiniz. Sizi
dislerinizi fircalamak degil, temiz bir agiz hissi motive eder. Televizyonu



acmak degil, eglenmek istersiniz. Her istek i¢sel halinizi degistirme
arzusuyla baglantihdir.

isaretler yorumlanmadiklan siirece anlamsizdir. Bir isareti istege
doéniistiuren, gézlemcinin diisiince, duygu ve hisleridir.

Ugiincii adim tepkidir. Tepki, gerceklestirdiginiz ahiskanhktir ve bir
disiince ya da eylem seklini alabilir. Bir tepkinin olusup olusmayacagi ne
kadar motive oldugunuza ve davranisla ne kadar zorlanmanin
iligskilendirildigine baghdir. Belli bir eylem sizin harcamak istediginizden
daha fazla fiziksel ya da zihinsel caba gerektirirse onu yapmazsiniz.
Tepkiniz ayrica becerinize de baghdir. Kulaga cok basit gelse de bir
aliskanhk siz ancak onu yapmaya muktedirseniz gerceklesir. Potaya smacg
basmak istiyorsaniz ama yetisecek kadar yiikksege sicrayamiyorsaniz,
pekala, sansiniz yok demektir.

Son olarak, tepki bir édiil getirir. Odiiller her aliskanhgmn nihai
amacidir.

isaret, odiilii fark etmek demektir. istek ise odiille arzu duymaktir.
Tepki, édilu ele gecirmekle ilgilidir.

Odiilleri iki amaca hizmet ettikleri icin kovalanz:

1. Bizi tatmin ederler ve,

2, Bize ogretirler.

Odiillerin ilk amaci isteginizi tatmin etmektir. Evet, 6diiller kendi
baslarina faydalar saglar. Yemek ve su size hayatta kalmak icgin ihtiyac
duydugunuz enerjiyi verir. Terfi almak size daha fazla para ve sayg: getirir.
Forma girmek saghgimzi ve karsi cinsle yakinlagsma olasihiginizi iyilestirir.
Ancak daha hizh bir getirisi, odiillerin yeme, statii kazanma ya da
onaylanma isteginizi tatmin etmesidir. Odiiller en azindan bir siireligine
hosnutluk ve istegin giderilmesini saglar. ikinci olarak, édiiller bize hangi
eylemlerin gelecekte hatirlanmaya deger olacagini égretir.

Beyniniz bir 6diill detektéridiir. Siz hayatta ilerlerken duyusal sinir
sisteminiz siirekli olarak hangi eylemlerin arzularinizi tatmin ettigini ve size
haz verdigini izler. Haz ve hayal kinkhg: duygulari, beyninizin ise yarayanlari
yaramayanlardan ayirmaniza yardimci olan geri bildirim mekanizmasinin
parcasidir. Odiiller geri bildirim dongiisiinii kapatir ve ahiskanhik gemberini
tamamlar.

Son tahlilde, bir davranig, bu doért asamadan herhangi birinde
yetersizse asla aliskanhga déoniigsmez.

1. YASA: GORUNUR KILIN

Miize kiratorleri her ne kadar onlan hangi detayin uyandirdigini tam
olarak séyleyemeseler de hakiki bir sanat eseri ile usta elinden ¢cikma bir
taklidi birbirinden ayirt edebilmeleriyle bilinirler. Uzman radyologlar bir
beyin taramasina bakip, bariz belirtiler heniiz egitimsiz gozlere gériinmez
durumdayken bile bir felcin gelisebilecegi alani1 ongorebilirler. Sadece



saclarinin verdigi hisse dayanarak miisterisinin hamile oldugunu fark
edebilen kuaforler bile duydum.

insan beyni bir tahmin makinesidir. Etrafimizi siirekli dikkate alir ve
karsilastig: bilgiyi analiz eder. Bir seyi tekrarh olarak tecriibe ettiginizde -
kalp krizi geciren bir hastanin yuziinii géoren bir ilk yardim goérevlisi ya da
radar ekraninda bir fiize goren askeri analist gibi- beyniniz detaylan
ayiklayarak alakahl ipuclarimi vurgulayarak ve bilgiyi gelecekte kullanmak
uizere siniflandirarak é6nemli kisimlan fark etmeye baslar.

Yeterli pratikle, belli sonuc¢lan o6éngéren ipuclarimi bilin¢li olarak
diusiinmeden yakalayabilirsiniz. Beyniniz tecriibeyle alinan dersleri
otomatik olarak kodlar. Ne égrendigimizi her zaman izah edemeyiz ama
ogrenmek siirekli bir seydir ve belli durumda alakah ipucglarini fark etme
beceriniz, sahip oldugunuz her aliskanhgin temelidir.

isaret Etme ve Seslenme bilingsiz bir aligkanhgin farkindahk diizeyini
artirdigm icin cok etkilidir.

Esim de benzer bir sey yapiyor. Kapidan cikmadan 6nce yanina almasi
gereken en énemli seyleri yilksek sesle sayiyor: “Anahtarlarim aldim.
Ciizdanmuim aldvm. Gozliigiimii aldim. Kocam aldim!”

Bir davranis ne kadar otomatiklesirse onu bilin¢li olarak diisiinme
olasihgimiz o kadar azalir. Ve bir seyi daha dnce bin kez yapmigsak bazi
seyleri atlamaya baslanz. Bir sonraki seferin bir onceki gibi olacagini
varsayariz. Her zaman yaptigimiz seyi yapmaya o kadar alismisizdir ki durup
dogru olup olmadigini sorgulamayiz bile. Performanstaki
basansizhiklarbmizin c¢ogu, biyiik oJlciide 6z farkindalik eksikligine
dayandirilir.

Ahskanhiklarimizi puanlamak baska bir nedenden 6tiirii de karmasik
olabilir. “lyi ahiskanhk” ve “kotii aliskanlik” etiketleri tam olarak dogru
degildir. Sadece etkili aliskanhklar vardir. Yani sorun coézmede etkili
alhiskanhklar. Butiin ahgskanhklar-kétiiler bile-size bir sekilde hizmet eder,
onlan bu yiizden tekrarlarsiniz.

Belli bir ahigskanh@g siniflandirmak konusunda sikinti ¢ekiyorsaniz
benim-kullanmayi ¢ok sevdigim bir soruyu sormayi deneyebilirsiniz: “Bu
davrams, olmak istedigim insan olmama yardim ediyor mu? Bu
aliskanhk, arzuladigim kimligim lehine mi, yoksa aleyhine mi oy
kullamyor?”

Arzuladiginiz kimligi pekistiren ahskanhklar genellikle- iyidir.
Arzulanan kimliginizle gelisenler ise genellikle kotiidiir.

Koti ahskanhklan degistirmenin ilk adimi onlann farkinda olmaktir.
Yardima ihtiyaciniz oldugunu hissediyorsaniz isaret Etme ve Seslenme
yontemini hayatinizda deneyebilirsiniz.

Yeni Bir Aigkanlik Gelistirmenin En iyi Yolu
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Burada asil, vurucu kisim ¢cok nettir: Yeni bir ahiskanhgi ne zaman ve
nerede gerceklestirecekleri konusunda detayh plan yapan insanlarin o isi
tamamlamalan cok daha olasidir. Pek c¢ok kisi ahiskanlhiklarini bu temel
detaylan ¢cé6zmeden degistirmeye calisiyor.

Kendimize, “Daha saglikli beslenecegim.” Ya da “Daha fazla
yazacagim,” diyoruz ama bu aliskanliklarin ne zaman ve nerede olacagini
asla soylemiyoruz.

Pek, ¢cok insan motivasyon sikintisi ¢ektigini sanir, oysa aslinda
netlik sikintisi cekmektedir. Ne zaman ve nerede eyleme gececeginiz her
zaman bariz degildir. Baz1 insanlar biitiin hayatlarimi bir iyilesme yapmak
icin dogru zamanin gelmesini bekleyerek gegirir.

Motivasyon Abartiliyor, Ortam Genellikle Daha Onemlidir
insanlar genellikle iiriinleri, olduklar sey yuziinden degil, olduklar
yer yuziinden secerler. Mutfaga girip tezgahin iizerinde bir kurabiye tabag:
gorirsem oncesinde aklimda olmamalarina ve ¢cok da a¢ hissetmememe
ragmen yanm diizine alip yemeye baslarim. Ofisteki ortak kullanim
masasinin lustii her zaman ¢orek ve agcmalarla dolu olursa arada bir, bir tane
almamak cok zor olur.

Ahiskanhiklariniz, icinde oldugunuz yere ve dniiniizdeki isaretlere gore
degisir.

Ortam, insan davranisini bicimlendiren gériinmez eldir. Benzersiz
kigiliklerimize ragmen belli cevresel sartlar altinda belli davraniglar
tekrarlanma egilimi gésterir. Kilisede insanlar fisildayarak konugma egilimi
gosterirler. Karanlhik bir sokakta insanlar temkinli ve korunmaya yonelik
hareket ederler. Bu agidan, degisikligin en yaygin sekli icsel degil, digsaldir;
etrafimizdaki diinya bizi degistirir. Her aliskanhik baglamla baglantihdir.

1936 yilinda psikolog Kurt Lewin giiclii bir beyanda bulunan basit bir
denklem kurdu: Davranig, Ortamindaki Kisinin bir fonksiyonudur.

1952 yilinda ekonomist Hawkins Stern “kisinin bir iriinii ilk kez
gormesi ve goziinde ona yonelik bir ihtiyac canlandirmasiwyla
tetiklenen”, Oneriyle Gelen Diirtiisel Satin Alma adim verdigi bir fenomen
tanimladi. Bagska bir deyisle miisteriler zaman zaman bazi iriinleri
istedikleriicin degil, sunum sekilleri nedeniyle satin alhiyordu.

Ornegin goz hizasindaki iriinler, yere yakin olanlardan daha fazla
satilma egilimindedir. Bu nedenle magaza raflarinda pahali markalan en
kolay erisilen konumlarda bulursunuz ¢iinkii en fazla kan onlar getirirler.
Ucuz alternatifler ise ulasilmasi daha giic noktalara tikilir. Aynm sey
koridorlarin baslarina yerlestirilen uniteler icin de gecerlidir. Bu liniteler
perakendecilerin para makineleridir ¢linkii cok fazla yaya trafigi olan go6z
éniinde konumlardir. Ornegin Coca-Cola satislarinin %45'i koridorlarin
basindaki raflardan gelmektedir.

Bir uriin ya da hizmet ne kadar bariz bir sekilde erisilebilirse onu
deneme de o kadar artar. insanlar Bud Light'i her barda bulundugu icin
icerler ve Starbucks'a her kése basinda oldugu icin giderler.
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insanlarda algi duyusal sinir sistemi tarafindan yénetilir. Diinyay;
gorme, isitme, koku, dokunma ve tat duyulanyla algilanz. Ancak uyaricilan
algilamamizin baska yollan da vardir. Kimi bilingli ama ¢ogu bilingsizdir.
Ornegin firtinadan énce sicakhigin ne zaman diistiigiinii ya da karin agnsi
sirasinda karninizdaki acinin ne zaman siddetlendigini ve tash bir zeminde
yirirken dengenizi kaybettiginizi “fark edebilirsiniz.” Viicudunuzdaki
reseptorler, kaninizdaki tuz miktan ya da susayinca bir sey icme ihtiyaci
gibi cok cgesitli i¢gsel uyaricilan fark eder

Ote yandan insanin duyusal becerileri arasinda en giiglii olan, gérme
duyusudur. insan viicudunda yaklasik on bir milyon duyusal reseptor
bulunmaktadir. Bunlarin yaklasik on milyonu gérmeye ayrilmistir. Bazi
uzmanlar beynin kaynaklarinin yarisinin gérme icin kullanildigimi tahmin
ediyorlar. Gorme duyusuna diger hepsinden daha bagimh oldugumuz
disiniildugiinde gorsel isaretlerin davranislarbmiz istiinde en biyiik
katalizér olmasi siirpriz olmamali. Bu nedenle, gérdiiklerinizde kugik bir
degisiklik, yaptiklarinizda biiyiik bir kaymaya yol acabilir.

Mukayese edildiginde, bariz gorsel isaretler yaratmak dikkatinizi
arzulanan bir ahskanhga cekebilir. 1990'larin basinda Amsterdam'daki
Schiphol Havaalani'nin temizlik personeli her pisuvarin ortasina sinege
benzeyen kiiciik bir cikartma koydu. Anlasilan erkekler pisuvarin karsisina
gectiklerinde béocek sandiklarn seylere nisan ahyorlardi. Cikartmalar hedefi
tutturmalarimi iyilestirdi ve pisuvarlarin etrafina “sigcratmalar” onemli
olciide azaldi. Daha ileri analizler de c¢ikartmalann tuvalet temizlik
maliyetlerini yilda %8 oraninda azalttigin1 gésterdi.

Belirgin isaretlerin giiciinii kendi hayatimda da tecriibe ettim.
Elmalarimi marketten alip buzdolabimin alt béliimiindeki sebzelik kismina
koyuyor, sonra da tamamen unutuyordum. Aklima geldiklerinde bozulmus
oluyorlardi. Onlan gérmedigim i¢cin yemiyordum.

Bir siire sonra kendi tavsiyeme uyup ortamimi yeniden tasarladim.
Biiyiik bir sergileme kasesi edinip onu mutfak tezgahinin ortasina koydum.
Bir daha elma aldigim zaman orada, onlan gorebilecegim bir yerde yerlerini
aldilar. Sihir gibi, sirf gézden uzakta degil de acikta olduklan icgin giinde
birkac elma yemeye bagsladim.

iste ortammzi yeniden tasarlamanin ve tercih ettiginiz
aliskanhklarinizin igaretlerini daha belirgin hale getirmenin birka¢ yolu:

*Geceleri alacaginiz ilaci hatirlamak istiyorsaniz onu dogruca banyo
tezgahina, lavabonun yanina koyun.

*Daha sik gitar calma egzersizi yapmak istiyorsaniz gitar standinizi
oturma odasinin ortasina yerlestirin.

*Daha fazla tesekkiir notu gondermeyi hatirlamak istiyorsaniz
masanizin ustiinde kirtasiye malzemeleri bulundurun.

Baglam isarettir
Yeni bir ahskanhg: yeni bir baglamla iliskilendirmek rekabetci
isaretlerin karsisinda yeni bir aliskanhik yaratmaktan daha kolaydir. Her
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gece odanizda TV izliyorsaniz yataga erken girmek zor olabilir. Oturma
odanizda siirekli video oyunu oynuyorsaniz orada dikkatiniz dagilimadan
cahismak zordur.

Girisimci olarak kariyerime basladigimda siklikla kanepemde ya da
mutfak masasinda cahisirdim. Aksamlan isi birakmakta zorlaniyordum.
Mutfak masasi ofisim miydi, yemek yedigim yer mi? Her sey aym yerde
oluyordu.

Birka¢ sene sonra nihayet ayn bir calisma odamin olabilecegi bir eve
tasinabildim. Birden is “o odanin icinde” hayat ise “o odanin disinda” olan
bir seye déniistii. is hayati ile ev hayati arasinda net bir ayinm olunca
beynimin profesyonel yanini kapatmak kolaylasti. Her odanin éncelikli bir
kullanimi vardi. Mutfak yemek pisirmek icindi. Ofis ise calismak icindi.

Bir aliskanhigin baglamini digerine karistirmaktan miimkiin oldugunca
kacinin. Baglamlan kanstirmaya basladiginiz zaman ahskanhklan da
kanstirmaya basglarsiniz ve genellikle en kolaylar galip gelir. Modern
teknolojinin ¢cok yonliiliigiiniin ham bir giic hem de zaaf olmasinin bir nedeni
budur. Telefonunuzu her tiirlii goérev icin kullanabilmeniz onu gii¢lii bir aygit
kilar. Ama telefonunuzu neredeyse her seyi yapmak icin kullanabildiginizde
onu tek bir gorevle iliskilendirmek giiclesir. Uretken olmak istiyorsunuz
ama aym zamanda telefonunuzu her actiginizda sosyal medyada
dolagmaya, e-postalariniza bakmaya ve video oyunlann oynamaya
sartlanmigsiniz. Bu, isaretlerin birbirine karismasi halidir.

Alaniniz kisithysa odanizi faaliyet sahalarina bédlebilirsiniz: okumak
icin bir koltuk, yazmak i¢in bir caligsma masasi, yemek yemek icin bir masa.

Aynini dijital alanlariniz i¢in de yapabilirsiniz. Bilgisayarinizi sadece
yazmak, tabletini bir seyler okumak ve telefonun medya ve mesajlasma i¢in
kullanan bir yazar taniyorum. Her aliskanhgin bir yuvasi olmal.

Bu stratejiye bagh kalmay: basarirsaniz her baglam belli, bir
aliskanhk ve bir digiince sekliyle iligkilendirilir. Ahgskanhklar bu tir
ongoriilebilir kosullarda serpilir. Odaklanma, c¢ahsma masanizda
oturdugunuzda otomatik olarak gelir. Bu amag icin tasarlanmis bir alanda
gevsemeniz kolaylasir. Yatak odanizda olan tek sey uyku oldugunda uykuya
dalmaniz daha hizh olur.

Kendini Kontrol Etmenin Sirn

Bir aliskanhik kodlandiginda, ortamsal isaretlerin her ortaya cikisinda
harekete gecme diirtiisii canlanir. Davranis degisikligi tekliflerinin geri
tepebilmesinin bir nedeni budur. Obez insanlan kilo kayb1 sunumlanyla
mahcup etmek strese kapilmalarina neden olabilir ve sonucunda pek ¢cok
insan favori bas etme stratejisine -asirnn yeme- geri doner. Sigara i¢cenlere
kararmis akciger fotograflan gostermek daha yiiksek kayg: diizeylerine yol
acar ve pek cok insanin sigaraya uzanmasina neden olur. isaretler
konusunda dikkatli olmazsaniz durdurmak istediginiz davranisin ta
kendisine neden olabilirsiniz.
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Kotii ahskanhklar otokatalitiktir: Siire¢ kendi kendini besler.
Uyusturmaya calistiklan hisleri biyiitiirler. Kotii hissettiginiz icin abur
cubur yersiniz. Abur cubur yediginiz i¢cin kotii hissedersiniz.

Televizyon seyretmek kendinizi miskin hissetmenize neden olur, bu
yiuzden baska bir sey yapacak enerjiyi bulamadiginiz icin daha fazla
televizyon izlersiniz.

Arastirmacilar bu fenomeni “isaretin eyleme gecirdigi istek” olarak
tanimlarlar. Digsal bir tetikleyici kotii bir aiskanh@: tekrarlamak icin karsi
konulmaz bir arzuya neden olur. Bir seyi fark ettiginiz zaman istemeye
baslarsiniz. Bu siire¢ her zaman gerceklesmektedir; genellikle de biz
farkina varmadan.

Buradaki 6nemli nokta su: Bir aliskanh@: asabilirsiniz ama unutmaniz
cok olasi degildir. Ahskanhgin zihinsel oyuklar beyninize bir kez kazininca,
uzunca bir siire kullanilmasalar bile tamamen ortadan kaldiriimalan
neredeyse imkansizdir. Bu da sadece istege direnmenin etkisiz bir strateji
oldugu anlamina gelir.

2. YASA: CAZIP KILIN

insanlar gercekligin abartih versiyonlarina kanmaya aciktirlar.
Ornegin abur cuburlar 6dill sistemlerimizi deliye déndiiriir. Yiizlerce,
binlerce yil vahsi dogada avlanmak ve yiyecek toplamak icin miicadele
verdikten sonra insan beyni tuz, seker ve yaga yiiksek deger bicer hale
geldi. Bu tir yiyecekler genellikle kalori acisindan zengindir ve eski
caglardaki atalarimiz biiyiik cayirlarda dolasirken bunlar hayli nadirdi. Bir
sonraki 6ginimiiziin nereden gelecegini bilmediginizde, yiyebileceginiz
kadar cok yemek, hayatta kalmak icin kusursuz bir stratejidir.

Ancak bugiin kalori bakimindan zengin bir ortamda yasiyoruz.
Yiyecek bol ama beyniniz onu hala kit bir seymis gibi siddetle istemeye
devam ediyor. Tuza, sekere ve yaga yiiksek deger bicmek artik saghgimiz
acisindan hi¢ avantajli degil ama beynin 6diill merkezleri yaklasik elli bin
yildir degismedigi icin o giiclii istek devam ediyor. Modern gida endiistrisi,
Tas Devri'nden kalma giudillerimizi evrimsel amacglarinin étesine esnetmeye
bel baghyor.

Yiyecek biliminin birincil hedeflerinden biri, tiikketicilere daha cekici
gelen urinler yaratmaktir. Bir posete, kutuya ya da kavanoza girmis hemen
hemen her gida sadece ilave tatlandiniciyla bile olsa bir sekilde
gelistirilmistir. Sirketler bir patates cipsinde en tatmin edici gevreklik
diizeyini ya da bir mesrubatta kusursuz baloncuk miktarini kesfetmek igin
milyonlarca dolar harciyorlar.

Dopamin Kaynakh Geri Bildirim Dongiisii
Bilim insanlan senelerce dopaminin hazla ilgili oldugunu varsaydilar
ama motivasyon, 6grenme ve hafiza, ceza ve kagcinma ve istemli hareket
gibi pek ¢cok nérolojik siirecte de merkezi rol oynadigim artik biliyoruz.
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Ahskanlhiklar s6z konusu oldugunda akilda tutulmasi gereken Kkilit
bilgi sudur: Dopamin sadece haz aldigimizda degil, haz beklentisine
girdiginizde de salgilanir.

Kumar bagimhilan kazandiktan sonra degil, bahis oynamadan hemen
once dopamin hiicumu yasarlar. Kokain bagimhlan tozu aldiktan sonra
degil, gordiikleri zaman bir dopamin hiicumu yasarlar

Bir firsatin odiillendirici olacagini 6ngéordiigiiniiz zaman dopamin
seviyeleriniz beklenti nedeniyle hizla yiikselir. Ve dopamin seviyenizle
birlikte eyleme ge¢me motivasyonunuz da artar.

Bizi eyleme geciren, oédiiliin ele gecmesi degil, yarattig: beklentidir.

isin ilging yani, beyinde odiilii a/diginizzaman harekete gegen sistem
ile éduliu beklerken harekete gecen sistem aynidir.

Bir tecriibenin beklentisinin, elde edilmesinden daha iyi gelmesinin
nedenlerinden biri budur. Cocukken Noel sabahini diisiinmek hediyeleri
acmaktan daha iyi olabilir. Yetiskinlikte yaklasan bir tatilin hayalini
kurmak, gercekten tatilde olmaktan daha keyifli olabilir. Bilim insanlari bu
durumdan, “istemek?” ile “hoslanmak” arasindaki fark olarak bahsediyorlar.

Ahskanhklan Bicimlendirmede Aile ve Arkadaslarin Rolii

Cogu zaman gruba ayak uydurmak yiik gibi gelmez. Herkes ait olmak
ister. Sizi satran¢ becerileriniz icin édiillendiren bir ailede biyirseniz
satran¢c oynamak size cok cazip gelir. Herkesin pahali takim elbiseler
giydigi bir iste calisiyorsaniz siz de takim elbisenize ¢ok para yatirmaya
meyilli olursunuz.

Ozellikle ii¢ grubun ahiskanhklarini taklit ederiz-

1.Yakin olan.

2.Cok olan.

3.Guglii olan.

1. Yakin Olani Taklit Etmek

Yakinhgin davranisiniz listiinde cok giiclii bir etkisi vardir. Bu, fiziksel
ortam icin gecerli oldugu kadar sosyal ortam icin de gecerlidir.

Ahskanlhiklan etrafimizdaki insanlardan kapariz. Ebeveynlerimizin
tartismalan ele alma seklini, yasitlarimizin birbirleriyle flort etme seklini,
calisma arkadaslarimizin sonuca ulagsma seklini kopyalanz. Arkadasglariniz
ot ictigi zaman onu siz denersiniz. Esiniz yatmadan once kapinin kilitli
oldugunu iki kez kontrol ettiginde siz de ayn1 ahiskanhgi alirsiniz.

Etrafimdakilerin ahskanhklarini hi¢ farkina varmadan tekrar ettigimi
siklikla gorilyorum. Sohbet sirasinda otomatik olarak karsimdakinin
durusunu takintyorum.

Genel kural olarak, birine ne kadar, yakinsak davraniglarindan
bazilarini tekrarlama olasihgimiz da o kadar artiyor.

Cigir acan bir calismada on iki bin kisi otuz iki yil boyunca takip edildi
ve “insanmin obez olma thtimalinin, obez bir arkadasi olmast halinde %57
arttigr” saptandi. Bunun tam tersi de gecerli.
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Bir diger calisma, iligkisi olan biri kilo verdiginde, her ii¢ vakadan
birinde partnerin de zayifladigini ortaya koydu. Arkadaslarmiz ve ailemiz
bize, bizi kendi yonlerine ¢geken bir tiir gériinmez ¢evre baskisi uygularlar.

Elbette cevre baskisi sadece koti etkilerle cgevrili oldugunuzda
kotidiir.

Daha iyi alhiskanhklar insa etmek icin yapabileceginiz en etkili
seylerden biri, arzulanan davranisin normal davranis oldugu bir kiiltiire
katilmaktir. Yeni alhskanhklar baskalarini onlann her giin yaparken
gordiuginizde size de erigilebilir goriiniir. Caz severlerle gevriliyseniz her
giin caz dinlemenin makul olduguna inanmaniz daha olasidir. Kiiltiriiniz
neyin “normal” oldugu konusunda beklentinizi belirler. Etrafimzi sizde
olmasini istediginiz aliskanhklara sahip olan insanlarla ¢evreleyin. Birlikte
yukselirsiniz.

Nasil davranacagimizi bilemedigimiz zamanlarda davranisimiza
rehberlik etmesi icin gruba bakanz. Sirekli etrafimizi tarar ve “Diger herkes
ne yapiyor?” diye merak ederiz.

Grubun normlarina uymak i¢cin muazzam bir i¢ baski vardir. Kabul
edilmenin édiilii genellikle bir tartismada hakh ¢ikmanin, akillhh gériilnmenin
ya da gercegi bulmanin édiiliinden daha biyiiktiir. Cogu zaman tek basimiza
hakh olmaktansa grupla birlikte yanilmay: yegleriz.

insan zihni digerleriyle nasil anlagsacagin bilir. Digerleriyle anlagsmak
ister. Bu bizim dogal durumumuzdur. Bunu asabilirsiniz -grubu yok saymayi
ya da baska insanlarin diisiindiiklerine aldirmaya son vermeyi sec¢ebilirsiniz-
ama kolay degildir. Kiiltiiriiniiziin 6ziine karsi1 durmak ekstra cabalamayi
gerektirir.

Ahskanhiklarrmizi degistirmek kabileye kafa tutmak anlamina
geldiginde degisim cazip olmaktan cikar. Ahskanhiklarimizi degistirmek
kabileye uyum saglamak anlamina geldiginde ise degisim ¢cok caziptir.

Dinyanin her yerinde insanlar giiciin, prestijin ve statiiniin pesine
digser. Ceketlerimizde rozetler ve madalyalar isteriz. Unvanlarimizin
arasinda “Baskan” ya da “Ortak” yer alsin isteriz. Kabul edilmek, taninmak,
oviilmek isteriz.

Bagarih insanlann davraniglarini kopyalamak isteriz ¢iinkii kendimiz
de basanyi arzulanz. Ginlikk ahskanhklarnmizin cogu hayranhk duydugumuz
insanlarinkilerin taklididir.

3.YASA: KOLAYLASTIRIN

Yeni Bir Ahskanhk Kazanmak Ne Kadar Siirer
Ahskanlhik 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. Nérobilimciler
buna, yakin zamandaki faaliyet kaliplarina dayah olarak beyindeki néronlar
arasinda bulunan baglantilarin giiclenmesi anlaminda, wzun siireli
potansiyel artisidiyorlar. Her tekrarla hiicreden hiicreye isaretlesme iyilesir
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ve noral baglantilar sikilasir. ilk kez 1949 yilinda néropsikolog Donald Hebb
tarafindan tanimlanan bu fenomen, Hebb Yasasi olarak bilinir: “Birlikte
ateslenen noronlar birbirine baglamr.”

Tekrarlama, bir degisim bicimidir. Bir eylemi her tekrarlayisinizda o
aliskanhkla iligkili bir néral devreyi harekete gecirirsiniz. Bagka bir deyisle,
sadece tekrar etmek, yeni bir aiskanhg: kodlamak icin atabileceginiz en
kritik adimlardan biridir.

En Az Caba Yasasi

Antropolog ve biyolog Jared Diamond, édiillii kitab: “Tiifek, Mikrop ve
Celik”te’ basit bir olguya dikkat ceker: Kitalarin sekilleri farkhdir. ilk
bakista bu hayli bariz ve 6nemsiz bir beyan gibi goriinse de insan davranisi
uiizerinde derin bir etkisinin oldugu da yabana atilamaz.

Tanm yerkireye yayilmaya basladiginda dogu-bati rotasinda
yayilmak c¢iftcilere kuzey-giiney rotasinda yayiimaktan daha kolay
gelmistir. Bunun nedeni, ayni enlem listiindeki yerlerin genel olarak benzer
iklimlere, benzer giines 15191 ve yagis miktarina ve benzer mevsim
degisikliklerine sahip olmasidir. Bu faktérler, Avrupa ve Asya‘'daki giftcilerin
birka¢ mahsulii ehlilestirip Fransa’dan GCin’e kadar uzanan toprak
parcasinda o mahsulleri yetistirmelerine neden olmustur.

Sonug olarak tarim Asya ve Avrupa’da Amerika kitalarindakinin iki ya
da u¢ kat1 hizla yayildi.

istenmeyen bir davranisi onlemek icin ne kadar az piiriziin yeterli
olduguna inanamazsiniz. Birayi buzdolabinin arka tarafina, géremeyecegim
bir yere sakladigim zaman daha az bira iciyorum. Sosyal medya
uygulamalarini telefonumdan kaldirinca tekrar indirip giris yapmam haftalar
suirebiliyor. Bu hilelerin gercek bir bagimhhg: gidermesi cok olasi degil ama
cogumuz icin birazcik zahmet, iyi bir ahiskanhga bagh kalmak ile kéti bir
alhiskanhga geri donmek arasindaki fark anlamina gelebiliyor.

Bu tiir diizinelerce degisikligin toplu etkisini ve iyi davranislan
kolaylastinp koti davranislan zorlastiracak sekilde tasarlanmis bir
ortamda yasadiginizi diisiiniin.

Bir davranis degisikligine ister birey ister ebeveyn ister kog ister lider
olarak yaklasiyor olalim, kendimize hep ayni soruyu sormaliyiz: “Dogru olam
yapmamn kolay oldugu bir diinyayr nasil yaratabiliriz?”

Hayatinizi en 6nemli eylemlerin aym1 zamanda en kolay eylemler
olacag sekilde yeniden diizenleyin.

iyi Aigkanhiklan Kaginilmaz, Kétii Aliskanhklan imkansiz Kilmanin Yollan

1830 yilinin yazinda Victor Hugo imkansiz bir teslim tarihiyle karsi
karsiyaydi. On iki ay 6nce yayimcisina yeni bir kitap s6zii vermisti. Ama
yazmak yerine yili diger projelerin pesinden kosarak, misafir agirlayarak ve
isini erteleyerek gecirmisti. Bu durumdan sikilan yayimcisi alti aydan daha
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kisa bir teslimat tarihi belirledi. Kitabin Subat 1831°'de bitmis olmasi
gerekiyordu.

Hugo erteleme aliskanhgini yenmek icin tuhaf bir plan kurdu. Biitiin
giysilerini topladi ve bir yardimcisindan onlan biyiikk bir sandiga
kilitlemesini istedi. Genis bir saldan baska giyecek higbir seyi kalmamisti.
Disan ¢cikmak icin uygun kiyafeti oimadig: icin calisma odasindan ¢cikamadi
ve 1830 yilinin sonbahar ve kisinda cilginlar gibi yazdi. Nofre Dame’in
Kamburu 14 Ocak 1831'de, planlanandan iki hafta erken yayimlandi. (Bu
hikdyenin benim bu kitabr yazma siirecime ne kadar uydugunun farkindayim. Benim
yayimceim daha hoggoriilii olsa da ve gardirobum dolu kalsa da ben de metni
tamamlamak i¢in ev hapsine ihtiyag duydum.)

Bazen basan iyi aliskanhklan kolaylastirmaktan c¢ok, koti
ahskanhklan zorlagstirmakla gelir. 3. Davranis Degisikligi Yasasi'nin tersine
cevrilmis halinden bahsediyoruz: Zorlastirin.

Kendinizi siirekli olarak planlariniza uymak ic¢in debelenirken
buluyorsaniz o zaman siz de Victor Hugo'nun yolundan ve psikologlarin
baglhhk aracr olarak adlandirdigi seyi yaratarak koti ahskanhklan
zorlastirabilirsiniz.

Baghhk araci, bugiin yaptiginiz ve gelecekteki eylemlerinizi kontrol
eden bir tercihtir. Gelecekteki davranigi kilitlemenin sizi iyi aliskanhklarla
baglamanin ve kétiilleri kisitlamanin bir yoludur. Victor Hugo yazabilmek
icin giysilerini ortadan kaldirarak bir baglhilik araci yaratmisty.'

Baglhihk araci yaratmanin pek c¢ok yolu vardir. Yiyecekleri biyik
miktarlarda almak yerine tekli paketlerde satin alarak asin yemeyi
azaltabilirsiniz.

Miisabaka oncesinde tartilmalan gerektiginden, tartilimadan énceki
hafta boyunca kendilerini kaptinp abur cubur almamak ic¢in ciizdanlarini
evde birakan sporcular duydum.

Baglhihk araclan, size cazip bir unsura kurban gitmeden once iyi
niyetlerden faydalanmanizi sagladiklan icin ¢cok ise yarar. Mesela ben ne
zaman kalori kisitlamaya niyetlensem garsondan yemegimi ikiye bélmesini
ve servis edilmeden énce yarisini paketlemesini rica ederim. Yemek gelene
ve kendime, “Sadece yarisimi yiyecegim,” diyene kadar beklersem bu
yontem asla ise yaramaz.

4. YASA: TATMIN EDicCi KILIN

Beyninizin odiilleri degerlendirme sekli zamana gore tutarsizhik
sergiler. Simdiki zamana gelecekten daha fazla deger verirsiniz. Genelde bu
egilim isimize de yarar. Su anda kesin olan bir édiil tipik olarak gelecekte
sadece miimkiin olan bir 6dillden daha degerlidir. Ancak hizhh hazdan yana
olmamiz zaman zaman birtakim sorunlara yol acar.

Bir insan, akciger kanseri riskini artirdigini bile bile niye sigara icer?
Bir insan obezite riskini artirdigini bile bile neden asin yer? Bir insan cinsel
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yolla bulasan hastaliklara yol acabilenini bile bile neden korunmasiz seks
yapar? Beynin odiillere nasil 6ncelik verdigini anladigimizda cevaplar netlik
kazanir: Kotii aliskanhiklanin sonucglan gecikirken oédiilleri hizhdir.

Sigara icmek sizi on yil sonra éldiirebilir ama su anda stresinizi azaltip
nikotin isteginizi yatistinr. Asin yemek yemek uzun vadede zararhdir ama
su anda istahimizi dindirir. Seks -giivenli olsun da olmasin- bize hemen zevk
saglar. Hastalik ve enfeksiyon giinlerce ya da haftalarca, hatta yillarca
ortaya cikmayabilir.

Her aliskanlhik zaman icginde birden fazla sonug liretir. Ne yazik ki bu
sonuclar genellikle yanhs hizalanir.

Koétiu aliskanhklarnnmizda hizh erigilen sonu¢ genellikle iyi gelir ama
nihai sonuclar koti hissettirir.

iyi aligkanhklarnmizda ise tam tersidir: Hizli sonuc¢ genellikle
keyifsizdir ama nihai sonug iyi gelir.

Fransiz ekonomist Frederic Bastiat bu sorunu su sézlerle ¢cok iyi izah
etmistir: “Yakwin sonuc¢ hosunuza gittigi zaman daha sonraki sonuclarin
felaket olmasi1 neredeyse kacimilmazdwr ve bunun tam tersi de
gecerlidir... Genellikle bir aliskanhgwmn ilk meyvesi ne kadar tathysa
daha sonraki meyveleri o kadar buruk olur.”

Bagka bir deyisle, iyi aliskanhklarimizin bedeli su anda édenir. Koétii
alhiskanhklarimizin bedeli ise gelecekte.

Hepimiz gelecekteki hallerimiz icin daha iyi hayatlar isteriz. Ancak
karar ani geldigi zaman hizh haz genellikle galip gelir. Daha formda, daha
saghkh ya da daha mutlu olmanin hayalini kuran Gelecekteki Siz i¢in tercih
yapmayi birakirsiniz.

Genel bir kural olarak bir eylemden ne kadar hizh haz aliyorsaniz o
eylemin uzun vadedeki amaclariniza hizmet edip etmedigini o kadar siddetli
sorgulamalisiniz.

Ahskanhiklariniz Coktiigis Zaman Nasil Hizlica Toparlanabilirsiniz

Ahskanhiklarimz konusunda ne kadar tutarh olursaniz olun, hayatin
sizi bir noktada kesintiye ugratmasi kaciniimazdir. Kusursuzluk miimkiin
degildir. Cok gegcmeden bir acil durum ortaya cikar. Hastalanirsiniz, is igin
seyahat etmeniz gerekir ya da ailenizin onlara vakit ayirmaniza ihtiyaci olur.

Bu ne zaman basima gelse kendime basit bir kurah hatirlatmaya
calisirnm: As/a iki kez atlama.

Bir seyi bir giin atlarsam mimkiin olan en kisa siirede ona geri
donmeye calisinm. Bir egzersizi kacirmak olabilir ama ilst lste iki kez
kacirmam. Belki bir pizzanin tamamini yerim ama pesine saghkh bir 6giin
katarim. Kusursuz olamam fakat ikinci bir sapmadan kac¢inabilirim. Bir akig
son buldugunda bir sonrakini baglatinm.

insan zihni, oynanan her tiirlii oyunda “kazanmak” ister.
Bu gizli tuzak, hayatin pek cok alaninda mevcuttur. Anlamh igler
cikarmak yerine uzun saatler calismaya odaklaninz. On bin adim atmaya
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saglhikh olmaktan daha fazla 6nem veririz. Ogrenmeyi, meraki ve elestirel
disiinmeyi vurgulamak yerine standart testler icin bir seyler oégretiriz.
Kisacasi dlgtiigiimiiz seye gore optimize ederiz. Yanhs olciimii sectigimiz
zaman yanhs davranigi elde ederiz.

Buna Goodhart Yasasi denir. Adini ekonomist Charles Goodhart'tan
alan prensip, “Bir olciim hedefin kendisine doniistiigii zaman iyi bir olg¢iim
olmaktan cikar,” seklindedir. Olciim sizi tiikkettigi zaman degil, sadece size
rehberlik ettigi ve daha biiyiik resme baglam kattig: zaman faydahdir. Her
say1 toplam sistemin iginde bir geri bildirim kininntisindan ibarettir.

Veri giudiimlii dinyamizda rakamlara gereginden fazla deger vermeye
ve kisa omiirlii, yumusak ve nitelige dokiilmesi zor olan her seyi hafife
almaya meyilliyiz. Olgebilecegimiz faktorlerin var olan tek faktorler oldugu
yanilgisini tasiyoruz. Ama bir seyi dél¢gebiliyor olmamiz onun en é6nemli sey
oldugu anlamina gelmez, Tipki bir seyi é/cemiyor oilmanizin o seyin 6nemli
olmadigi anlamina gelmedigi gibi.

Demek istedigim su: Ahiskanhk takibini yerinde tutmak ¢cok 6nemlidir.
Bir ahskanhgi kaydetmek ve ilerlemenizi takip etmek tatmin edici gelebilir
ama onemli olan tek sey ol¢ciim degildir. Dahasi, ilerlemeyi 6lgmenin daha
pek cok yolu var ve bazen odaginizi bambagka bir seye kaydirmak faydal
olabilir.

Bir Sorumluluk Ortag: Her Seyi Nasil Degistirebilir?

Aci, etkili bir 6gretmendir. Bir basarisizhik aci verirse diizeltilir. Ama
basarnsizlik nispeten acisizsa yok sayilir. Bir hata ne kadar yakin ve ne
kadar maliyetliyse ondan o kadar cabuk ders alirsiniz. Olumsuz elestiri
tehlikesi bir tesisatciyi isinde iyi olmaya zorlar. Bir miigterinin bir daha asla
gelmeme olasihgl restoranlarin iyi yemekler ortaya koymalarini saglar.
Yanhs damarn kesmenin bedeli bir cerrah1 insan anatomisinde ustalasip
dikkatli olmaya zorlar. Sonuclar ciddi olunca insanlar da hizli é6grenirler.

Aci ne kadar yakinsa davranisin tekrarlanma ihtimali de o kadar
azalir.

Koéti alhiskanhklan bir sekilde bize hizmet ettikleri icin tekrarlanz,
terk edilmelerini zorlastiran da budur. Bu ¢cikmazi agsmak igin bildigim en iyi
yol, davranigla iligkili cezanin hizim1 artirmaktir. Eylem ile sonuclarn
arasinda bosluk olmamahdir.

Eylemler hizhi bir sonuca neden olur olmaz davranis degismeye baslar.
Gecikme bedeli alindiginda miisteriler faturalarini zamaninda éder. Notlan
derse katimlanyla belirlendigi zaman 6grenciler derse gelirler. Birazcik
yakin acidan kacabilmek icin bir siiriit cemberin icinden atlanz.

Elbette bunun bir sinin vardir. Bir davranisi degistirmek icin cezaya
bel baglayacaksaniz, cezanin giicii, diizeltmeye calistig: davranisin goreceli
giiciine uymalidir. Uretken olmak icin ertelemenin bedeli eylemin
bedelinden yiiksek olmahdir. Saghkhh olmak icgin, tembelligin bedeli
egzersizin bedelinden bilyiik olmahidir. Davranig, ancak ceza yeterince aci
vericiyse ve giivenilir sekilde dayatilirsa degisir.
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Genel olarak sonu¢ ne kadar yerel, elle tutulur, somut ve yakinsa
davranigi etkileme olasihgi o kadar artar. Sonu¢ ne kadar kiiresel, soyut,
miiphem ve gecikmisse davranisi etkileme olasihig: o kadar azalir.

Neyse ki her tirlii kotii ahskanhiga hizh bir bedel eklemenin
dolambagsiz bir yolu var: aliskanlk sozlesmesi yaratmak.

Sansin Sizden Yana Oldugu Bir Oyun Bulmak

Uzun vadede, ilerlemeye ve iyilesmeye devam ederseniz her alan
zorlayici gelmeye baslayabilir. Bir noktada yeteneklerinize uygun oyunu
oynadiginizdan emin olmahisiniz. Peki buna nasil karar vereceksiniz?

En yaygin yaklagsim deneme ve yaniimadir. Ama elbette bu stratejiyle
ilgili bir sorun var: Hayat kisa.

Bitiin kariyer yollarini deneyecek, biitiin miinasip bekar adaylarla
cikacak ve biitiin mizik aletlerini calacak zamaniniz yok. Neyse ki bu
muammayla bas etmenin etkili bir yolu var ve kesfet/faydalan dengesi
olarak biliniyor.

Yeni bir aktivitenin baslangicinda bir kesif donemi olmahdir.
iliskilerde buna “biriyle cikmak” denir. Universitede adi liberal sanatlardir.
is diinyasinda ise boliinmiis sinama. Amac¢ pek cok olasihigi denemek,
zengin bir fikir yelpazesini arastirmak ve genis bir alana ag atmaktir.

Bu ilk kesif doneminden sonra odaginizi buldugunuz en iyi ¢éziime
kaydirn ama ara ara deneyler yapmayi da siirdiiriin. Dogru denge,
kazandiginiza mi yoksa kaybettiginize mi baghdir. Kazaniyorsaniz
faydalanmaya, kaybediyorsaniz kesfetmeye devam edersiniz.

Uzun vadede belki de en etkili yontem, zamanimizin %80 ila 90"inda
en iyi sonucglan getirdigini gordiigiiniiz strateji lizerinde calismak ve kalan
%10 ya da 20°'de kesfetmeye devam etmektir. Google, calisanlarinin haftalik
mesailerinin %80'ini rutin islerini, %20'sini ise sectikleri projeler iizerinde
calisarak gecirmelerini istemistir ve bu yaklasim, AdWords ve Gmail gibi
cok basaril iriinlerin yaratilmasini saglamistir.

Hedefleriniz icin Cabalarken Sikildiginizda Odak Noktanizi Nasil
Korursunuz

Beyzbol kariyerim son bulduktan sonra yeni bir spor aramaya
bagladim. Bir halter takimina girdim ve bir giin seckin bir ko¢ spor
salonumuzu ziyaret etti. Uzun kariyeri boyunca aralarinda birka¢ olimpiyat
sporcusunun da oldugu binlerce isimle calismisti. Kendimi tanittim ve
iyilesme siireci hakkinda konusmaya basladik.

“En iyi sporcular ile diger insanlar arasindaki fark nedir?” diye
sordum. “Gerc¢ekten basarili olan insanlar neyi farkh yapwyor?”

Tahmin edebileceginiz faktorlerden bahsetti: genetik, sans, yetenek.
Ama sonra hi¢ beklemedigim bir sey soyledi: “Bir noktada is her giin
antrenman yapmamn, aym kaldvmslarm defalarca tekrarlamamn
stkicihigwyla kimin bas edebildigine dayanmyor.”
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Cevabi beni sasirtti ciinkii /s etigi konusunda farkh bir diisiince
sekliydi bu. insanlar amaclan ugruna ¢cabalamak icin “heyecan duymaktan”
bahsederler. Konu ister is ister spor ister sanat olsun, insanlarin, “Her sey
tutkuya dayaniyor,” gibi soyledigini duyarsiniz. Sonu¢ olarak odak
noktamizi ve motivasyonumuzu kaybettigimiz zaman cogumuzun tadi kacar
cunkii basarnh insanlarin dipsiz bir tutku rezervi oldugunu diigiiniiriiz. Ancak
bu ko¢ gercekten basarili insanlann da diger herkes gibi motivasyon
eksikligi yasadiklarimm soéylilyordu. Fark, basarih insanlarin sikinti
duygusuna ragmen yola devam etme yolunu bulmalanydi.

Ustalik pratik gerektirir. Ancak bir seyin pratigini ne kadar yaparsaniz
o sey o kadar sikici ve rutin bir hal alrr.

Basarnnin karsisindaki en bilyiik tehdit basarnsizhik degil, sikintidir.
Bize keyif vermeyi biraktiklarn zaman ahskanhklardan sikilinz. Sonug,
beklenir hale gelir. Ve aliskanhk siradanlasirken yenilik aramak igin
ilerlememizden sapmaya baslanz. Belki de bir egzersiz tiiriinden digerine,
bir diyetten bir baskasina, bir is fikrinden odtekine atladigimiz bitmek
bilmeyen bir dongiiye kapilmamiz bu yiizdendir. Motivasyonda ufacik bir
disiis yasadigimiz anda, eskisi hala ise yariyor olsa bile yeni bir strateji
aramaya koyuluruz. Machiavelli'nin ifade ettigi gibi, “insanlar yeniligi éyle
cok arzular ki iyi durumda olanlar bile bir degisiklik olmasim en kotii
durumdakiler kadar cok ister.”

Degisken o6diillii olsun ya da olmasin hicbir aliskanhik ebediyen ilging
kalmaz. Kigisel gelisim yolculugunda bir noktada herkes ayni zorlukla
karsilasir: Sikintiya asik olmak zorunda kalir.

Hepimizin ulagsmak istedigi hedefler ve gerceklestirmek istedigi
hayaller var ama sadece uygun ya da heyecan verici oldugu zaman c¢caba
harcarsaniz iyi olmaya calistiginiz her sey ne olursa olsun higcbir zaman
kayda deger sonuclar alacak kadar tutarh olamazsiniz.

Bir aliskanhga baslamayr basarnr ve bagh kalirsaniz bazi1 giinler
icinizden onu birakmak gerekecegi konusunda size garanti verebilirim. Bir
is kurdugunuz zaman hicbhir sey yapmak istemeyeceginiz giinler olacaktir.
Spor salonundayken tamamlamak istemeyeceginiz setler olacaktir. Yazma
zamani geldiginde icinizden yazmak gelmedigi giinler yagsayacaksiniz. Can
stkici, aci verici, ya da tiketici oldugu zamanlarda yilmamak- bir
profesyonel ile amator arasindaki farki yaratan budur.

Profesyoneller programa bagh kalirken amatoérler hayatin araya
girmesine izin verirler. Profesyoneller onlar icin neyin 6nemli oldugunu bilir
ve bir ama¢ duygusuyla o yonde caba harcarlar, amatorleri ise hayatin
mecburiyetleri rotadan cikarir.

Sizi Asagi Ceken inancglan Nasil Asabilirsiniz
Baslangicta bir ahiskanhign tekrarlamak, arzuladiginiz kimlige kanit
olusturmak acisindan esastir. Ancak o yeni kimlige kilitlenirken ayni
inang¢lar sizi bir sonraki biiyiime diizeyinden alikoyabilir.
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Kimliginiz aleyhinize islediginde bu sizi zayif noktalarinmizi inkar
etmeye tesvik eden ve gercekten bilyiimenizi é6nleyen bir tir "gurur” yaratir.
Ahskanlik edinmenin en bilyiikk dezavantajlarindan biri budur.

Bir fikir bizim icin ne kadar kutsalsa-yani kimligimizle ne kadar
derinden baghysa-elestiriye karsi onu o kadar giic¢lii bir sekilde savunuruz.
Bunu her sektorde gorirsiiniiz.

Cozim yollarindan biri, kimliginizin herhangi bir yoniinii, oldugunuz
kisinin cok bilyiikk bir parcasina doniistirmekten kacinmaktir. Yatirbmci
Paul Graham'in sézleriyle, “kimliginizi kiiciik 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 baglarsamz hayatinizin o
yoniinii yitirmek sizi mahveder. Vegansaniz ve daha sonra sizi beslenme
seklinizi degistirmeye zorlayacak bir saglik sorunu yasarsamz bir kimlik
bunalimiyla bas basa kalirsiniz. Bir kimlige cok siki tutunursaniz
kirllganlagirsiniz. O seyi kaybedince kendinizi de kaybedersiniz.

Gengligimin biiyiik bir kisminda, sporcu olmak kimligimin ¢cok 6nemli
bir parcasiydi. Beyzbol kariyerim sona erince kendimi bulmak igin ¢ok
miicadele verdim. Bitiin hayatimzi kendinizi bir sekilde tanimlayarak
gecirdikten sonra o sey kaybolursa siz kim olursunuz?

Eski askerler ve girisimciler de benzer duygulan ifade ediyorlar.
Kimliginiz, “Ben miithis bir askerim,” gibi bir inanca baglhysa gérev siireniz
dolunca ne olur? Pek cok is sahibinin kimligi, “Ben CEO'yum,” ya da “Ben
kurucuyum,” tiiriinde seylerdir. Uyanik gecen her dakikanizi isiniz igin
calisarak gecirirseniz sirketinizi devrettikten sonra ne hissedersiniz?

Bu kimlik kayiplarin1 hafifletmenin anahtari, kendinizi belli rolleriniz
degisse bile kimliginizin 6nemli yanlarini koruyabileceginiz sekilde yeniden
tanimlamaktir.

Dogru secildiginde kimlik kirilgan degil, esnek bir sey olabilir. Bir
engelin etrafindan akan su gibi kimliginiz, degisen sartlara karsi degil,
degisen sartlarla birlikte hareket eder.

Su Tao Te Ching alintisi bu fikirleri kusursuz bir sekilde 6zetliyor:

Insan yumusak ve esnek dogar, éliince kaskat ve serttir.

Bitkiler yumusak ve biikiilebilir dogar, oliince kirilgan ve
kurudurlar.

Yani her kim sert ve kati ise oliimiin miirididir.

Her kim yumusak ve uysal ise yasamin miirididir.

Sert ve kati olan kv,

Yumusak ve esnek olan galip gelir. -LAO TZU
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Ahskanhiklar sayisiz fayda saglar ama dezavantajlan diinya
etrafimizda degisirken bile bizi daha 6nceki diisiinme ve hareket etme
kahplarimiza kilitleyebilir.

Her sey gecicidir. Hayat siirekli degisir, bu ylizden eski aliskanlik ve
inanclarimizin size hala hizmet edip etmediklerini belirli arahklarla kontrol
etmelisiniz.

Oz farkindalik eksikligi zehirdir. Kafa yorma ve gecirme ise panzehir.
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