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Geng bir kadin laboratuvardan iceriye giriyor. Iki
yildir hayatini hemen her bakimdan degistirmis.
Sigaray1 birakmig, maraton kogmusg, iginde terfi
etmis. Norologlar kadinin beynindeki davranig
kaliplarinin 6nemli 6l¢tide degismis oldugunu

kegfediyorlar.

Procter & Gamble'in pazarlamacilari, yataklarim
diizelten insanlarin video gériintiilerini inceliyorlar.
Febreze adli yeni tirtinlerini sattirmanin bir yolunu
bulmak i¢in umutsuzca ¢abalamaktalar. Bu {iriin,
sirket tarihinin en biiyiik fiyaskolarindan biri olmak
tizere. Ansizin aralarindan biri video goriintiilerinde
bir bakigta anlagilmasi zor olan bir davranis kalib:
yakaliyor. Ve reklamlarinda yaptiklarn kiiciik bir
degisiklikle, bu yeni {iriin girkete yilda bir milyar

dolar kazandirmaya basliyor.

Cok da deneyimli olmayan bir CEO, Ameri-
ka'nin en bliyiik girketlerinden biri olan Alcoa’nin
bagina geciyor. Ilk ig olarak, sirket caliganlarmin te-
mel davranig kaliplarindan birini degistiriyor ve ¢ok
ge¢meden Alcoa, Dow Jones Sanayi Ortalamasi’nin

en iyi performansini gésteren sirket haline geliyor.

Tiim bu 6rneklerdeki ortak 6zellikleri 6grenmek
ister misiniz? Iste, Alskanliklann Giiciinde ha-
yatlarini etkileyen kilit tagi davrams kaliplarim
kegfederek ona odaklanan ve aligkanliklarini
dontistiirerek basariy: yakalayan girketlerin ve kisi-

lerin sirlarini bulacaksiniz.
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Oliver’a, John Harry'ye,
John ile Doris’e

ve her zaman yanmmda olan Liz’e
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GIRIS
Aliskanlik Tedavisi

O, bilim insanlarinin gozde aragtirma katidimasiydi.

Lisa Allen, dosyasinda da belirtildigi gibi, otuz dort yagindaydi.
Sigaraya ve alkole on alti yagindayken baglamig, hayatimin biiyiik bo-
liimiinii obeziteyle miicadele ederek ge¢irmigti. Hayatinin bir nok-
tasinda (yirmili yaglarinin ortalarindayken) 10 bin dolar tutarindaki
borglan yiiziinden bankalardan yakasini kurtaramaz olmustu. Eski
bir 8zge¢misinde en uzun isi bir yildan kisa stirmiis goziikiiyordu.

Oysa bugiin aragtirmacilann kargisinda duran kadin zayif ve ding-
ti, iistelik bir atletin kash bacaklarina sahipti. Dosyasindaki fotograf-
larda oldugundan on yag daha geng gosteriyordu ve orada bulunan
herkesi sporda yenebilirmis gibi bir hali vardi. Dosyasinda bildirildi-
gine gore Lisa'nin 6denmemis borcu yoktu, icki icmiyordu ve bir gra-
fik tasarim firmasinda otuz dokuzuncu ayini doldurmak tizereydi.

“Son sigarani iceli ne kadar oldu?” diye sordu doktorlardan biri,
Lisa’nin Maryland’deki Bethesda kenti yakinlarindaki bu laboratuva-
ra her geldiginde cevapladips bir dizi soruya baglarken.


















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































TESEKKUR

Kendimden daha yetenekli insanlarla ¢caligma ve onlarn bilgi ve biri-
kimini kendiminkiymig gibi aktarma sansina, hi¢ hak etmedigim bir
sekilde hayatim boyunca nail oldum.

Okumakta oldugunuz kitabin ortaya ¢ikigini bu sansa bor¢luyum,
tesekkiir etmem gereken insanlarn ¢oklugunu da.

Aligskanliklanin Giicii Andy Ward'in eline gectiginde, kendisi
heniiz Random House’da ¢aligmaya baglamamist1 bile. O zamanlar
onun iyi kalpli, comert ve gagirtict derecede yetenekli bir editor
oldugundan habersizdim. Bazi dostlanm, yazmis olduklan
metinlerin onun elinde biiyiik asama kaydettiginden bahsetmiglerdi.
Dediklerine goére Andy, dokunulmakta olduklarini neredeyse
unutturan bir zarafetle tutmustu ellerinden. Ama bu dostlarimin
abartiyor olduklari kanisindaydim, zira aralarindan pek ¢ogunun
o siralar alkolle aras1 iyiydi. Ne var ki sevgili okuyucu, sdylenenler
dogruymus meger. Andy'nin alcakgonuilliltigii, sabr ve en 6nemlisi,












KAYNAKLARA DAIR BIR NOT

Bu kitapta anlatilanlar, ¢ok sayida bireyle yapilan yiizlerce gériigme-
ye ve binlerce bildiri ve aragtirmaya dayanmaktadir. Bu kaynaklarin
birgogu, ilgilenen okurlar i¢in ekstra okuma tavsiyeleriyle birlikte ki-
tap metninde veya notlarda detaylandinlmgtir.

Cogu durumda, kitaba 6nemli bilgi kaynaklari temin etmis ya da
kitap icin elzem olan aragtirmalar yayinlanus bireylere (kitabin ya-
zim1 tamamlandiktan sonra) bilgileri gozden gegirme, yeni yorum-
larda bulunma, tutarsizhiklara deginme ve aktarim sorunlara dikkat
cekme firsati sunulmustur. Bu yorumlarin bir¢oguna Notlar'da yer
verilmigtir. (Kaynaklardan hi¢biri kitap metninin tamamina erigtiril-
memistir; tim yorumlar kaynaklara temin edilen 6zetlere istinaden
yapilmigtir.)

Cok az sayida vakada, cesitli sebeplerden dolay: ismini agiklaya-
mayan kaynaklarin kimlikleri gizli tutulmugtur. Yine ¢ok az sayida
vakada, kaynaklarin kimligini ifsa eden baz1 6zellikler hasta mahre-
miyetinin korunmasi icin veya bagka sebeplerden 6tiirti gizli tutul-
mus ya da biraz degistirilerek kullanilmigtir.

















































































































































































































































































“Charles Duhigg'in tezi, giiciini basitliginden alyor: Davranislannizin alfinda yatan
arzularla yizlesin, onlarla kolay basa akamayacaginizi kabul edin, ama sonra da
aynt arzulan yeni davranis kaliplarina yanlendirin. Duhigg, etkileyidi, kiskirticr ve
faydah bir sezgiden yola ckmis.

—JIM COLLINS,

Good fo Great ('lyi'den ‘Miikemmel’ Sirkete) ve Builf fo Last (Kali Olmak)
kitaplarinin yozan

" Askanhklarin Gici sihirli bir formil sunmuyor, ama aliskanhklarn isleyisini bijyi-
leyici bir anlatimla arashiriyor. Charles Duhigg dudak sirtan yeni arastirmalar ve
cok sayida drnek vaka incelemesini ustalikla isleyerek, kolay anlasilan, pek ok
baglamda kullanilabilen ve insana tam bir okuma keyfi veren akilli bir modele
danistiiriiyor. Kitabm okunmaya deger oldugunu anlamak iin yalnizca ‘kilit tag
aliskanliklar’ bilimiine bakmak yeterli.”

—DAVID ALLEN,
Getting Things Done; The Art of Stress-Free Productivity (is Bifirici: Stressiz
Uretkenlik Sanati) kitabinin yazar

“Charles Duhigg, bilim insanlarinin en son arashrmalarini okuyucuyu esir alan
hikayelerle birlestirerek aliskanhklarnn hayatimizi nasil sekillendirdigini, bizim de
aliskanhklarimizi nasil sekillendirebilecegimizi ustalikla ortaya koyuyor. Bu kitabi
okuduktan sonra kendinize, organizasyonunuza ve diinyaya artik asla eskisi gibi
bakmayacaksiniz.”

—DANIEL H. PINK,
Drive (Drive) ve A Whole New Mind (Aklin Yeni Simirlan) kitaplarmm yazar

“William James bir zamanlar, insanlann yaptiklarinin yiizde doksan dokuzunu sirf
aliskanliklart sebebiyle yaptiklanmi gdzlemlemis. Bu biiyiileyici kitapta Charles
Duhigg aliskanliklarmizin yasomlarimizi nasil sekillendirdigini belgeleyerek James'i
hakh cikartyor. Febreze'in nasil cok satan bir iiriine doniistiigini Ggrenmek ister
misiniz? Y da antrendr Tony Dungy'nin oyuncularindan en iyi sekilde yararlan-
may! nasil basardigini? Ya da aliskanhklar ilminin iradeyi giiclendirmek iin nasil
kullanilabilecegini? Eger cevabiniz evetse, bu kitabi mutlaka okuyun.”

—JONAH LEHRER,

How We Decide (Karar Ani) ve Proust Was a Neuroscientist (Proust Bir
Sinirbilimciydi) kitaplarinin yazan

" CHARLES DUHIGG New York Times'n
arashrmaa gazetecilerindendir. Amerikan
" Ulusal Bilimler Akademisi, Ulusal
Gazetecilik ve George Polk ddillerini
kazanmistir; ayrica 2009 Pulitzer ﬁdiilii
finalistleri arasinda yer almistr. Harvard
Isletme Okulu ve Yale Universitesi
mezunudur. Esi ve iki cocuguyla birlikte
Brooklyn'de yasamakiad.
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Aliskanliklarin Giicii’_nﬁe New York Times'in 6dillu is dunyasi muhabiri
Charles Duhigg, aliskanliklarin neden var oldugunu ve nasil degistirilebi-
lecegini keskin zekasi ve muazzam ifade yetenegiyle keyifli bir sekilde an-
latarak, insanoglunun dogasina yénelik yepyeni bir bakis acisi ortaya koy-

maktadir.

Kitabi okudugunuzda, bazi insanlarin ve sirketlerin kendilerini neden bir
cirpida degistirebildiklerini, bazilarininsa neden vyillarca ugrastiklari halde
degismeyi basaramadiklarini anlayacaksiniz.

Ozel ve is hayatimizda aliskanliklarimizin ardinda nelerin yathigini arastiran
norobilimcilerin laboratuvarlarina giderek, Olimpiyat yuzicist Michael
Phelps’in, Starbucks’in CEO’su Howard Schultz'un ve yurttaslik haklari hare-
ketinin kahramani Martin Luther King'in basarisinda dogru aliskanliklarin ne
kadar 6nemli bir rol oynadigini kesfedeceksiniz.

Dizenli olarak spor yapmanin, kilo vermenin, harika cocuklar yetistirmenin,
daha Uretken olmanin, yenilikci sirketler kurmanin ve basariya ulasmanin

anahtarinin, aliskanliklarin nasil isledigini anlamaktan gectigini géreceksiniz.

Aliskanliklarin bir kader olmadigini ve Charles Duhigg’in gésterdigi yéntem-
den yararlanarak is ve ézel hayatinizi nasil dénistirebileceginizi 6grenecek-

siniz.
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