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Onsoz
Bu kitap, Dr. Andrew Huberman'’in olduk¢a populer olan Huberman Lab podcastlerinden

derlendi. Yaklasik bir sene boyunca bu podcastlerden ¢ikardigim notlari, podcast igerigi

ile zenginlestirerek kitap haline getirdim.

Andrew D. Huberman Amerikali bir ndron bilimci (neuroscientist). Stanford
Universitesi'nde Norobiyoloji Departmaninda 6gretim Uyesi profesér olan Huberman,
beyin gelisimi, beyin plastisitesi, noron dejenerasyonu ve tamiri konularinda ¢alisiyor.
2021 yilinda baslattigi Huberman Lab podcast serisi 1.77 milyon takipgiye ulasmis

durumda ve oldukga popdiler.

Bu kitap, podcastlerin birebir ¢evirisi degil daha ¢ok bir derleme ya da 6zet. Fakat
podcastler icinde deginilen, ila¢ ve takviye maddeler hari¢ her konuya derlemede yer

verdim.

Bu kitapta beyninizi istediginiz dogrultuda nasil kablolayacaginiz, yeni aliskanliklari
nasil kazanacaginiz, kotu aliskanlik ve bagimliliklardan nasil kurtulacaginiz, motivasyon

ve dopaminin tum bu konulardaki rolu isleniyor.

Mahmut Abi
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Uyku
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Bu bolimde uyku ve uykunun tersi olan uyaniklik Gzerine konusacagiz. Hayatimizin bu
iki evresi, uyku ve uyaniklik, zihinsel ve fiziksel saghgimizla ilgili her seyi kontrol
ediyorlar. Bu bélumde sadece uykunun yararlarindan bahsetmeyecegiz. Ayni zamanda
nasil daha iyi uyunur, daha iyi uykuya dalinir, en iyi ne zaman uykuya dalinir ve daha iyi

uyku kalitesi nasil elde edilir konularina deginecegiz.

Uykuyu konusurken, uyanliklik evresinde nasil daha odaklanmis ve uyanik olacagimizi
da konusacagiz. Uyku ve uyaniklik birbirlerine bagh evreler olduklarindan, birini

konusurken digerini disarida tutamayiz.

Uyku, hayatimizin bilingli olmadigimiz gizemli bir evresi. Uyku esnasinda ruya goruruz,
kipirdanir ve hatta kisa sureligine uyanabiliriz bile. Ama uyku esnasinda, sadece
vicudumuzda ve beynimizde olanlarla iligkiliyizdir. Cogu durumda, digsal algi

deneyimleri bizi etkileyemezler.

Uyku ¢ok onemli bir evre. Uyku, bizim uyaniklik evresindeki odaklanma, uyanik olma ve
duygusal denge Ozelliklerimizi yeniden ayarliyor. Bu nedenle uyku hakkinda
dusunmeden, uyaniklik, odaklanma, motivasyon, ruh hali ve genel olarak refah
durumumuz hakkinda konusamayiz. Ayni zamanda uyanik iken yaptiklarimiz ne zaman
uyudugumuzu, ne kadar kisa surede uykuya daldigimizi, ne kadar uykuda kaldigimizi

ve uyandigimizda ne kadar dinlenmis oldugumuzu belirliyor.

Bu boélimde daha c¢ok, uyku konusunda nasil daha iyi olacagimizi konusacagiz. Cogu
insan, duzenli sekilde iyi bir gece uykusunun ne kadar 6nemli oldugunun farkinda ama
yine ¢ogu insan bunu nasil bagaracaklarini bilmiyor. Aslina bakarsaniz muhtemelen
cogunuz, duzenli bir sekilde, 6 - 9 saatlik, dinlendirici ve kaliteli bir uykudan mahrum
yasiyorsunuz. Muhtemelen ¢ogunuz herglin, uykudan sonra tam olarak dinlenmis
kalkmanizi, gun igi yapmaniz seylere enerjik bir sekilde saldirmanizi, yaptiklariniza tam
olarak odaklanmanizi, gin i¢inde enerji disusleri yasamamanizi saglayacak sekilde

uyku cekmekten mahrumsunuz.
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Uykuyu belirleyen birinci gl¢: adenozin

Uykuya etki eden gucleri iki kategoride toplayabiliriz. Bunlardan birincisi kimyasal gugler
ve ikincisi de isiksal gucler. Kimyasal glce adenozin deniyor. Adenozin, uyanik
oldugumuz sure boyunca sinir sistemimizde ve viicudumuzda biriken bir molekdl. Yani 8
veya 9 saat derin bir uyku cektikten sonra beyninizdeki ve vicudunuzdaki adenozin
seviyesi ¢ok duguk olacaktir. Tam tersi 10 - 15 saat uyanik kaldiktan sonra beyninizdeki

ve vucudunuzdaki adenozin miktari ¢ok yuksek olacaktir.

Adenozin miktarinin yuksek olmasi, uyku aghgi cekmenize neden olur. Burada aglik
kelimesini kullanmak dogru olur zira bu bdlimde konusacagdimiz seylerin gogunu,
besinlere benzeterek aciklayabiliriz. Vucut saglhginiz nasil yalnizca yediginiz besinlere
bagli degilse ve beslenme sikliginiz ve miktariniz, sizin i¢in uygun olan besinler gibi
birgok faktore bagh ise, uyku ve uyaniklik konusunda da birgok davranigin bir
ortalamasina bagli. Ne kadar slre uyanik kaldigimiz ise, adenozin nedeniyle, anahtar
davraniglardan biri. Belli bir sure uyanik kaldiktan sonra uykulu hissetmenizin sebebi, en

son uykunuzdan sonra adenozin miktarinin azar azar artmasinin sonucu.

Kafein

Kafein, insanlarin baylk ¢ogunlugunu uyandiran ve onlari daha uyanik hale getiren bir
molekul. Fakat herkesin kafein toleransi farkli. Bazi insanlar ¢cok az miktarda kafein ile
oldukga gergin hissedebilirler ama yine bazi insanlar ¢cok miktarda kafein tuketseler bile

gergin hissetmezler.

Kafein, adenozin karsiti hareket eden bir molekil. Kahve, ¢ay veya baska sekilde kafein
tukettiginizde, kafein molekulleri gidip adenozin alicilarina yapisirlar ve adenozin
birikmesi sonucu insanin uykulu hissetmesine engel olurlar. Yani kafein molekullerinin
insani “uyanik tutmasi”, insanin uyku alicilarina yapisip onlari ttkamasi sayesinde
oluyor. Bu nedenle kafein vicuttan atildiginda, bekleyen adenozin birikimi alicilara daha
bayUk bir kuvvetle yapisirlar ve insan kendini birden ¢ok uykulu ve ¢ok yorgun

hissedebilir.

Herkesin kafein toleransi farkli demistik. Bazi insanlar aksam 4’e kadar kafein alsalar da

aksam erken saatte uykuya dalabilirler. Bazi insanlar sabah 11’den sonra kafein
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alirlarsa gece uyuyamayabilirken, bazi insanlar ne kadar erken kesselerde, gun iginde

bir miktar kafein aldiktan sonra gece uyuyamazlar.

Bu konuda kendi toleransinizi bulmak i¢in denemeler yapmalisiniz. Ama genel kural
olarak, uyku saatinize 10 saatten az kaldiginda kafein almayin. Yani siz gece 11’de
uykuya dalan biriyseniz, 6dlen 1’den sonra kafein almayin. Ama yukarida sdyledigimiz
gibi sizin hi¢ kafein toleransiniz olmayabilir ve uyku kalitesi igin kafein almayi tamamen

kesmeniz ya da en ge¢ 11°’de almaniz gerekebilir.

Kafein alimini tamamen kesebilirsiniz ama kafein sizi sadece adenozin alicilarini
bloklayarak uyanik tutmuyor. Bir baska etki mekanizmasi da dopamin yolu. Kafein

dopamin miktarini arttirarak sizi daha enerjik ve mutlu yapabiliyor.

Kafein uykunuzu ve verimliliginizi oldurar

Bu konuda Hubermann'in sonradan roportaj yaptigi, dinyaca dnli uyku uzmani
Matthew Walker’in goruslerine de yer vermek istiyorum. Cok satan Neden Uyuruz?
(‘Why We Sleep’) kitabinin yazari Sinir Bilimi ve Psikoloji profeséri Walker’'in kafein

konusundaki gorusleri cok sert. Walker soyle soyluyor:

Her aksam igeceginiz bir doz kafein, derin uykunuzu yiizde 20 azaltacaktir. Derin
uykuda boyle bir azalma igin normalde 15 yas yaslanmaniz lazim ama siz bunu her

aksam bir fincan kahve icerek de “basarabilirsiniz”.

Kafeinin insani uyanik tutacagini herkes bilir. Kafein bazi kaynaklara gore petrolden
sonra en ¢ok ticareti yapilan madde ki bu da bize su anki uyku yoksunu durumumuz
hakkinda ¢ok sey soyltyor. Cogu insanin bilmedigi sey, vicudumuza giren kimyasallarin
birer yari 6mru oldugu. Bir kimyasalin vucuttaki yart omru, bu kimyasalin yarisinin
sistemimizden atilmasi i¢in gereken suredir. Kafeinin yari dmru 6-7 saat ve bu da

insanlarin genetik yapisina gore degisen bir sey.

Kafeinin ¢eyrek omru ise 12 saat (kimyasalin %75’inin vicuttan atiimasi igin gerekli
sure). Yani eger 6gle saatlerinde kafein aldiysaniz, bu kafeinin doértte biri gece yarisi
hala beyninizin etrafinda dolasimda oluyor. Yani bu tam yatmadan énce bir fincanin

dortte biri kadar kahve igmek gibi bir sey. Bu durumda iyi bir uyku bekleyemezsiniz. Hele
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de aksama dogru kahve igiyorsaniz, artik bunun neye esdeger oldugunu biliyorsunuz.
Bu bence toplumda bilinmeyen buyuk bir problem. Verilere bakarsaniz son 30 yilda
Starbucks gibi kahve satan yerlerin sayisi astronomik oranda artti. Bence kahve, bizim
gelismis Ulkelerdeki kitlesel uyku yetersizligi problemimize karsi kendi kendimize
kullanmaya calistigimiz bir ilag haline geldi. Evet, kafein psikoaktif bir madde ve bu
nedenle ilag diyorum. Hi¢c dusunmeden kullandigimiz ve c¢ocuklarimiza da
kullandirdigimiz bir ilag. Hastalarimin gogu kafeini kestiklerinde, uyku kalitelerinde artis
goruyorlar. Belki birkag gun bas agrisi ¢ekiyorlar ama uyku kaliteleri artiyor ve gun

icinde daha ¢ok enerjik ve Uretken oluyorlar.

Kafein, bizim ¢ocuklarimiza verdigimiz tek psikoaktif uyaran. Ebeveynleri suglamiyorum
zira kafeinin etkilerini bilmiyorlar. Oldukga endise verici bir arastirmada, insanlara bir
fincan kahve dozunda kafein veriyorlar (200 milligram) ve sonra da derin uyku
kalitelerini 6lgmek icin bu insanlarin derin uykuda urettikleri, vicutlarinin onarilmasina
da yardimci olan beyin dalgalarini kaydediyorlar ve aksama dogru icilen sadece bir doz
kafeinin bile derin uykuda gecirilen zamani %20 azalttigini buluyorlar. Derin uykuda
bdyle bir azalmanin olmasi igin 15 yil yaslanmaniz lazim ama siz bunu her aksam
sadece bir fincan kahve igerek de “basarabilirsiniz’. Bunu yapan insanlar ertesi gin
kalktiklarinda, derin uykularinin kalitesi dusuk oldugu igin yenilenmemis ve
tazelenmemis hissederler ve daha fazla kahve icmeleri gerektigini distnurler. Normalde
bir fincan kahve icecek iken 2 fincan kahve icerler ve bdylece bir bagimlik dongusu

yaratirlar.

insanlar kafeinin Gzerlerinde nasil bir etkisi oldugunun ve sistemlerinde ne kadar uzun
stre kaldiginin farkinda degiller. Kafeinin Uzerinizde bodyle bir etkisi olmasina karsi
bagdisiklihginiz oldugunu dustnUyor olabilirsiniz ama biling dizeyinde farkinda
olmasaniz bile etkisi sandiginizdan ¢ok olabilir. Bu nedenle kahve (ve ¢ay ya da kola)

icmeyi seviyor olsaniz bile, bunu 6gleden dnce yapin ve 6gleden sonra igcmeyin.
Kitabim piyasaya ¢iktiktan sonra biri bana bir tweet yazdi ve sdyle dedi:

“Kafeinin problem oldugunu hi¢ dusinmemigstim ama kitabinizi okuduktan sonra,

O0gleden sonra icmemek kaydiyla glinde sadece 2 fincan kahve icmeye basladim. 30
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yildir boyle iyi uyku gekmiyordum. insanlarin diistinmeden yaptigi, siradan bir sey bile

uyku Uzerine bdyle buyuk etki edebiliyormus.”

Kafein, kendi kendini gergeklestiren bir kehanete donusuyor. Ne kadar ¢ok kafein
alirsaniz, o kadar daha c¢cok almaniz gerekiyor ve o kadar bagimli hale geliyorsunuz.
Ayni sey sadece kahve icin degil, cay icin de gecerli. insanlarin kahve veya cayin yerine

koydugu yesil cayda da oldukga ylksek miktarda kafein var.

Kahve sabah icildiginde insanin ayikmasina yardimci olabilir ama kafein almak Uzere de
evrimlestigimizi diginmuiyorum. Sirkadiyen donglstinde en ayik oldugumuz zaman
sabah 11. Bu saatte uyumaniz imkansiz olmali ama ugakla seyahat ederken etrafima
baktigimda, ugaktakilerin yarisinin saat 11 civarinda uyudugunu goéruyorum. Eger saat
11 gibi kendinizi kafein ilaci ile ayik tutmaya calisiyorsaniz, muhtemelen gece iyi
uyuyamiyorsunuzdur. Kahveyi ve ¢ayl birakmaniz ya da 6gleden 6nce ¢ok az igmeniz,

uretkenliginizi oldukga fazla oranda artirabilir.

Uykuyu belirleyen ikinci gug: 1s1k

Egder daha once butin gece ayakta kaldiysaniz, gece ¢ok daha uykuluyken, sabahin ilk
Isiklari ile daha enerjik ve uyanik hissettiginizi farketmigsinizdir. Adenozin bitlin gece
birikmis olsa da burada, ne zaman uyudugunuzu ve ne zaman uyandiginizi belirleyen

ikinci gug devreye giriyor: sirkadiyen dongusu (circadian cycle).

Sirkadiyen, “24 saatlik” demek. Hepimizin beyninde bir saat var. Bu saat, ne zaman
uykulu oldugumuzu ve ne zaman uyanik oldugumuzu yonetiyor. Bu saat sayesinde gun
boyunca her yarim saatte bir uykumuz gelmiyor ve uykumuz gunun belli bir zaman

diliminde, genellikle 6-10 saatlik bir dilimde, gelip devam ediyor.

Bu uyku dilimi ve ne zaman baslayacagi, birkac faktére bagh ama bu faktorlerden en
onemlisi, 1s1k. Ve herhangi bir isiga da degil, tahmin edeceginiz gibi glines 1s1gina bagl.
Gunes 15191 ve uyku arasindaki bu iligkinin ne kadar énemli ve ne kadar pratik olarak
uygulamaya dokdlebilir oldugunu ne kadar ¢ok sdylesem az. Sirkadiyen dongusdu, 1sik

ve uyku arasindaki iliski aslinda gorece basit ama insanlar nedense bu isi cok karmagsik
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hale getiriyorlar. Bu karmasikliga dusmemek igin, 24 saatlik bir gun suresince

vucudunuzda ve Ozellikle beyninizde ne oluyor bir bakalim.
Once uyanma ile baslayalim.

Gece nasil uyurlarsa uyusun ya da gece boyu uyumasin, ¢gogu insan sabah gunesin
dogusundan itibaren 1-2 veya 3 saat iginde uyanma egilimindedir. Gece vardiyasi
calisan ya da seyahat eden insanlarin oldugunu, bazi insanlarin jetlag oldugunu
biliyorum. Ama ¢ogu insan, sabah gunesin dogusundan itibaren 1-3 saat icinde uyanma
egilimindedir. Eger gece gorece iyi uyuduysaniz, uyanirken adenozin seviyeniz dusuktur

ve vucudumuz bir hormon salgilayarak bir sinyal verir.

Sabah uyanirsiniz zira adrenalin bezleriniz kortizol hormonu salgilarlar. Bunun yaninda
adrenalin bezlerinde ve beyinde az miktarda epinefrin (adrenalin) de salgilanir ve bunlar

sizi uyandirirlar.

Bu kortizol, epinefrin ve adrenalin salgisi c¢alar saatiniz sayesinde de olabilir,
kendiliginizden uyanmaniz sayesinde de. Bu hormonlar tum sisteminize, kalp atig
hizinizin artma, kaslarinizin gerilme ve hareket etme zamaninizin geldigini bildirir. Bu

kortizol salgilanmasinin sabah erken saatlerde olmasi 6nemlidir.

Kortizol hormonunun stres ile iligkisini biliyorsunuzdur. Gun iginde birgok stres kaynagi
bizim daha uyanik olmamizi saglarlar. Bu stres kaynaklarindan bazilar buyuk stres
yaratirlar, mesela kredi kartinizdan dolandiricilar tarafindan buylk miktarda para
cekildigini goérmeniz gibi. Bunlar sisteminizdeki norepinefrin, epinefrin ve adrenalin

miktarini arttirirlar ve yeterince stresliyseler, gun boyu kortizol salgilamaya baglarsiniz.

Ama bunun yani sira gunun erken saatlerinde sisteminizde, normal ve saglkh bir
kortizol artigi da olur. Buna saglikh diyorum zira bu artis sizi uyandirir, daha uyanik
yapar ve gun igerisinde is yapmak, spor yapmak, sosyallesmek, vs. i¢in harekete gegme

istegi duyarsiniz.

Sabah uyandiginizda bu Kkortizol artisinin yaninda baska o6nemli bir sey daha

gerceklesir. Sinir sisteminizde bir saat bir saat kurulur ve bu hicresel “saat’, siz
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uyandiktan yaklasik 12 - 14 saat sonra uykulu hissetmenizi saglayacak melatoninin

salgilanmasi Uzerine ayarlanir. Melatonin epifiz bezi (pineal gland) tarafindan salgilanir.

Yani uyku konusunda iki mekanizma var: birisi uyanma sinyali ve digeri de uykulu olma
sinyali. Uykulu olma sinyalinin ne zaman verilecegi de uyanma sinyali verildiginde

ayarlanir.

Egder disaridan melatonin almiyorsaniz, vicudunuzdaki melatoninin tek kaynadi, bir
bezelye buyukliglndeki epifiz bezi. Birgok insandan melatonin alip almama sorusunu
duyuyorum. Benim kisisel gorusum, istisnai durumlar haricinde, disaridan melatonin
almamaniz yonunde. Bunun nedeni, melatoninin ikincil bir fonksiyonu olmasi ki bu da
ergenlige gegcisi baskilamak. Siz ya da ¢ocugunuz melatonin aliyorsaniz korkuya

kapilmayin (ama melatonini her zaman doktor kontrold ile alin).

Bunun yaninda melatonin sizin uykuya dalmanizi saglayabilir ama uykuda kalmanizi
saglamaz. Melatonin kullanan birgok kisi, uykuya daldiktan 3-4 saat sonra uyanir ve bir

daha uykuya dalmakta da zorlanirlar.

Kortizol ve melatonin dongusune geri donelim. Bu dongu endojendir yani digsal bir girdi
olmadan surekli olarak galigir. EGer tamamen karanlik bir magarada yasiyor olsaydik ya
da hi¢ karanhk olmayan surekli aydinlik bir odada, kortizol - melatonin déngusu

calismaya devam ederd..

Fakat kortizol seviyenizin artmaya baslamasini saglayan, sinir sisteminize etki eden bir
duyusal olay var. Eger tamamen karanlik bir magarada yasiyorsaniz, kortizol artiginin
basladigi an yaklasik 24 saatte bir gelecektir ama her gun bir 6ncekine gore daha ge¢
saatte olacak sekilde. Ama normal bir yasamda, uyanir uyanmaz yaptiginiz ilk sey,
kortizol artisinin basladigi ani belirler: goézlerinizi agmak. Goézlerinizi agtiginizda
gOzlerinize 1g1k girer ve gozlerinizdeki 6zel bir grup sinir hicresi olan ganglion hucreleri
Uzerine de 1sik duser. Retinanizdaki bu 6zel sinir hicreleri, belli bir 1g1k tipini algilarlar ve

hlcresel saati baslatirlar.

Kortizol - melatonin dongusunl baslatan saati ayarlayan 1s1§1 almak ¢cok donemli zira

kortizol - melatonin ritmini dogru ayarlayamamaniz, ruhsal ve fiziksel sagliginiz tGzerine
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onemli dlgliide negatif etki eder. Bu negatif etkiler saymakla bitmez ama ben sizi uyku
endisesine suruklemek vyerine, bu ritmi dogru sekilde nasil ayarlayacaginizi

anlatacagim.

Uyandiginizda ve gozlerinizi agtiinizda odaniz karanlik ise, kortizol - melatonin
dongusunl baslatacak kadar i1sik olmaz. Simdi burada ihtiyaciniz olan 11k da dyle her
turlt 1s1k degil. Sirkadiyen donginiza kuran ve bu donglinin de diger tim hucresel
“saatlerinizi” kurmasini saglayan bu retina hucreleri, sadece belli kalitede ve miktarda
Isida duyarllar. Bu kalite ve miktar da lambalarda degil, gunes dogumundan sonraki

saatlerde maruz kalabilecediniz glinesten 1s1ginda var.

Bu hdcreler, gines gokyuzinde henuz yukselirken ortaya ¢ikan belli bir sari - mavi
zithgina duyarli olacak ve sadece bu ¢esit bir 1gikta aktive olacak sekilde evrimlesmistir.
Yani uyanir uyanmaz 1s1J1 aglyorsaniz, bilgisayariniz ya da telefonunuza bakiyorsaniz,
bu retina hucreleri dogru bir sekilde aktive olmuyorlar. Gergekten uyanmak ve kortizol -
melatonin dongunuzu tam olarak kurmak istiyorsaniz, uyandiginizda, uyanma aniniza
mumkun oldugunca yakin zamanda ve mumkun oldugunca ¢ok gunes 1s1g1 almalisiniz
(gunese direkt bakarak degil tabii, guines ile aranizda cam olmayacak sekilde disarida

olarak).

Bakin bu néronlar 1sik gunesten mi geliyor, lambadan mi bilmiyorlar. Sadece gunes
dogduktan sonra yuUkselirken ortaya ¢ikan 1sigin dalga boylarina duyarlilar. Ama bu
kalitede 15191 almak i¢in gines dogar dogmaz uyanmaniza gerek yok. Guines dogduktan
sonraki birka¢ saat icinde uyanmaniz ve gunes 1511 almaniz yeterli. Tekrar ediyorum,
gunes 15191 ile aranizda bir sey olmasin (cam ya da gunes gozlugu) ama gunese
bakmayin! Glnesin yerylzune vurup etrafa dagilan isinlari, bu hicreleri dogru sekilde
aktive etmeniz igin yeterli. Simdi benim evimin ¢evresi apartmanlarla kapli, direkt 1s1k

gelmiyor, surekli bulutlu gibi seyler sdyleyebilirsiniz. Buna gelecegiz.

Evet, sabah uyandiginizda, uyanmaniza ve gines dogumuna mumkun oldugunca yakin
zamanda, gozlerinizin disarida gunes 1g1gina maruz kalmasi, sirkadiyen dongunizu en
iyi sekilde kurmanizi saglar. Gunes 1s1ginin pencerenizden ge¢cmesi gerekiyorsa bu,

pencere olmadan alacaginiz gines 1s1ginin 50°de biri etkili. O nedenle mimkun oldugu
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kadar, disari ya da en azindan balkona ¢ikarak (gtines gézIigu olmadan) gunes 1si1gina
maruz kalin. Tabii ki kis aylarinda disari giyinip ¢ikin ki gunes 1191 alacagim derken

hasta olmayin.

Simdi burada onemli olan bir sey de gunes 1s1ginin agisi. Eger gines dogumundan
sonraki 2-3 saatlik zaman diliminde uyanmazsaniz, kortizol - melatonin déngusunu
dogru sekilde ayarlama firsatini kagirirsiniz zira yukselen glnesteki isik ¢esidi, bu saati
kurmaniz igin gerekli sari - mavi zithgina sahip degil. Ozellikle saat 9 ya da hatta 8 gibi
kalkip bu donguyu yanlis kurmaniz, birgok kaygi bozukluguna ve depresyona neden
olan faktérlerden biri. Saat 8'den 6nce, gunes dogusuna yakin kalkip ve glnes isigina
disarida maruz kalirsaniz, depresyon ve kaygi bozukluklarini yenmede 6nemli bir adim
atarsiniz. Bu ayni zamanda tansiyonunuza ve ruh sagliginiza da olumlu etki eder.
Aslina bakarsaniz, bu sekilde uyanmanin sagliga olan pozitif etkilerini yazmak uzun
streceQi icin burada birakacagim ama kendiniz ig¢in yapabileceginiz en iyi

aligkanliklardan birisi bu olacaktir.

Peki disarida ne kadar durmalisiniz? Bu sure insanlarin yasadidi yere, ¢cevreye ve hava
durumuna gore degisir. Bulutsuz bir yaz sabahi, 1 - 2 dakika disarida olmak, “merkezi
saati” en iyi sekilde ayarlamak igin yeterli olacaktir. Ama bulutlu bir gunde ne kadar
yogun bulut olursa olsun, yeterince isik vardir ve disarida 10 dakika kalmak yeterli
olacaktir. Eger disari ¢ikamiyorsaniz, ideal olmasa da gunes is1g1 simulatért (sunlight
simulator) kullanabilirsiniz. Glnes 15131 simulatorleri, glinesin dogusuna paralel olarak
yavas yavas ISik sagcan ve sactigl i1sik gunes 1s1g1 bandinda lambali alarm saatleri
seklinde oluyor. Bu da yoksa baska bir yapay i1sik kaynagi kullanabilirsiniz ve bu

kaynagin bol bol mavi 1s1k yaymasi ideal.

“Bir dakika, mavi 1s1gin zararli oldugunu duydum” diye soranlariniz olacaktir. Aslina
bakarsaniz, gece zararli olan bu igik, gundluz tam tersi zararsiz. Eger mavi 1s1gi
bloklayan filtreler kullaniyorsaniz, bunlar aksam ve gece gerekliler, gindiz

kullanmaniza gerek yok.

Bu sekilde uyanmayi aligkanlik haline getirin. Birkag gln kagirmaniz ¢ok problem dedgil

ama duzenli olarak bu sekilde saat 7’den 6nce ya da glnes dogduktan sonra 1 saat
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icinde uyanin, digarida 2-10 dakika gunese maruz kalin ve eger bu yoksa yapay gunes
1S191 kaynagi bulun ve onun oldugu ortamda 2-10 dakika kalin. Ve bir kez daha tekrar
edeyim, bu mekanizmayi caligtirmak igin 1si1k kaynagina direkt bakmayin, ortamda

sacllan isik sizin icin yeterli. Saati dogru kuracagim diye gozlerinize zarar vermeyin.

Batin bu bahsettiimiz uygulama bize birgok insanin ne kadar yanlis uyandidini da
gOsteriyor. Cogu insan uyandiktan sonra telefonlarina bakarak vakit geciriyorlar ve
sonra da ev i¢inde biraz zaman gegirip arabalarina binip iglerine gidiyorlar. Bu sure¢

boyunca da gunes 1sigina neredeyse hi¢ maruz kalmiyorlar.

Burada bahsettigimiz mekanizma, sirkadiyen donglyu sabah dogan gunesin 1131 ile
baglatma ¢ok Onemli bir mekanizma. GuUnun sonunda ne zaman ve ne kadar iyi
uyuyacaginizi etkiliyor. Ben gece kusuyum vyani ben gece yasarim, sabah isiklar
dogmadan uyur ve 0gleden sonra kalkarim diyorsaniz, muhtemelen gece kusu

degilsiniz ama sabahlari bu sekilde yeterli 1sik alamadiginiz igin gece ayaktasiniz.

Son zamanlarda yapilan bazi guvenilir arastirmalara gore, aksam gunes batarken de
gunes Isigina sabah maruz kalmaniz gerektigi gibi maruz kalmanizin, gece maruz
kaldiginiz yapay 1s1gin melatonin salgilanmasi ve uykuya dalma uUzerindeki kotl
etkilerini azalttigi bulundu. Goézinuzde bulunan melanopsin denilen sinir hicreleri,
aksam batmakta olan gunese arada engel olmadan maruz kalirlarsa, merkezi sirkadiyen
saatinize gun sonunun geldigini bildiriyorlar. GUnesi batarken seyretmenize de gerek
yok, gines batmadan dnceki 1 saat icinde 2-10 dakika gunes isigina engelsiz maruz

kalmaniz yeterli.

Kisacasi hem sabah gun dogumu sonrasinda hem de aksam gun batimi dncesinde
disarida gun 1siIgina maruz kalmaniz, bu sinyallerin merkezi sirkadiyen saatine
ulasmasi, bilingdisinizda calisan saatin ne zaman sabah, ne zaman aksam oldugunu
bilmesini sagliyor (bu mekanizmalar hem bilingli degiller, hem de bu sinir hlcreleri
gorme ile alakali degiller, 6rnegin kor insanlar bile bu sekilde sabahi ve aksamin

sinyalini alabilirler) ve bu, uyku ve uyaniklik kalitesinin ylksek olmasi igin gok énemli.

Bunu gsdyle de dusunebilirsiniz. Tum hucrelerinizin bu saat bilgisine ihtiyaclari var ama

hdcrelerinizin buyuk c¢ogunlugu derinizin altinda ve karanhkta. Siz, gézunuzdeki belli
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noronlari kullanarak, sirkadiyen dongunuzu dogru sekilde kurarsaniz, bu merkezi dongu
hdcrelerinize dogru sekilde gundiz - gece bilgisi iletiyor. Bu sekilde de kisa sure
icerisinde, sabah erken ve rahat bir sekilde uyandiginizi, gin iginde daha uyanik olup
gece yatmanizin daha kolay olacagini gorursuntz. Bu sekilde gunes isigina maruz
kalmayi duzenli yapmaniz gerek ama bu aligkanhgin ritminizi dogru ayarlamasi 3-4 gun

iginde olur.

Is1gin uyku Gzerindeki kot etkileri

Gelin simdi de, 1s1gin uyku Uzerindeki kétu etkilerinden bahsedelim. Vicudumuz, glinin
her saatinde 1s1gin sistemimize gelmedigi bir ortamda evrildi ama bugunlerde ekran ve
yapay Isik yuzinden gunun hemen hemen her aninda 1g1ga maruz kaliyoruz. Gunun
basinda ve sonunda bol bol gunes i1sidina maruz kalmaniz, i¢sel saatinizin en iyi sekilde
kurulmasini sagliyor ama, siz uyanik kaldikga, retinanizdaki sirkadiyen dongusu ile
alakal sinir hucreleri, 1s1ga daha hassas hale gelirler. Eger 10, 12 ya da 14 saat uyanik
kaldiysaniz, ekrandan ya da bir masa lambasindan gelen ¢ok az miktarda 1sik bile, i¢sel
saatinizi aktive edip sizin daha fazla uyanik kalma istegi hissetmenize neden olur. Bu da

uyumanizi zorlastirarak uyku déngunizu bozar.

Yani gun i¢inde guvenli sinirlar iginde olabildigince ¢ok 1sik alin ve eger gézunuzde bir
hassasiyet yoksa, mavi i1sik filtrelerini de ¢ikarmaniz daha iyi. Ama aksam 8’den sonra
ve kesinlikle gece 11 ve sabah 4 arasinda, parlak 1s1ga maruz kalmayin. David Berson
ve Samer Hattar adli bilim adamlarinin Cell dergisinde yayinlanan arastirmalarina gore,
gece 11:00 ile sabah 04:00 arasinda goze gelen isik, insanin iyi hissetmesini saglayan
ve vucudun ig¢sel antidepresani olan dopamin kimyasalini baskiliyor, 6grenme

kapasitenizi sinirliyor ve baska birgok negatif etkiye sahip.

Simdi arada bir gece tuvalete kalktiginizda ya da gece ugusunda isiga maruz kalmaniz
baylk problem degil. Ama bircok insanin yaptigi gibi gece 11'den sonra ekrana
bakiyorsaniz, ekran 1s1dini ne kadar kisarsaniz kisin, bu mekanizma c¢alisir ve kendinizi
daha depresif ve daha mutsuz hissedebilirsiniz. Eger kaygi problemi yasiyorsaniz, gin
icinde ruh haliniz inip c¢ikiyorsa, yaptiginiz seylere odaklanmakta zorluk ¢ekiyorsaniz

ve/veya 6grenme gucligu yasiyorsaniz, sebebi gece 11’den sonra baktiginiz ekran 1s1gi
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olabilir. Ayni sekilde tersten dusunursek, gun icinde odaklanmanizi arttirmak, daha az
kaygili hissetmek ve daha stabil ruh halinde olmak istiyorsaniz, gunin hangi saatinde
Isiga maruz kaldiginizi kontrol altinda tutmali ve gece 11’den sonra ekran ya da lamba

ISIgina maruz kalmamalisiniz.

Bu arada gece lambalarinda kullanilan kirmizi 1gik bu mekanizmayi c¢alistirmiyor ve
yere yakin olan kirmizi gece lambalari sorun degiller. Yeri gelmisken sunu da belirtelim,
1ISIgin nereden geldigi de onemli. Sirkadiyen dongunuzu kuran retina sinirleri, daha ¢ok
retinanin alt kismindadirlar ve retina géz merceginin arkasinda oldugu igin aslinda bu
hacreler (1s19in ters ¢evrilmesinden dolayi) yukariyi yani basinizin Gstiinde kalan alani
“‘goruyorlar”. (Temel olarak glnes 1sigini “gérmek” Uzere evrimlesmis bu sinir
hdcrelerinin yukariya bakmasi gasirtici olmasa gerek). Bu nedenle gece kullandiginiz
lambalarin yere daha yakin olmasi daha iyi yani tavandaki floresan lambalar gecenin

belli bir saatinden sonra kullanabileceginiz en kot 1sik kaynaklari.

Mum 15191 ya da sOmine atesinden gelen 1sik ve ¢ok kisik 1sik veren lambalar bu
mekanizmay! aktive etmiyor. Tabii mum kullanacaksaniz bunun yangin riski oldugunu

unutmayin ve dikkatli olun.

Jamie Zeitzer adh bilim adami ve g¢alisma arkadaslarinin yaptiklari arastirmaya gore,
uyanmadan 45 dakika 6nce odada yukaridan gelen bir lambanin agilmasi, kigi yorgan
altinda karanlikta olmadigi surece, kiginin daha erken ve uzun uyuyup, erken
kalkmasini tesvik ediyor. Bu arastirmayi, ge¢ kalkmaya meyilli olmalari ile meshur
ergenler Uzerinde yapmislar ve arastirmaya katillan ¢ocuklarin kendiliklerinden daha
erken yatip, daha erken kalkmalarini saglamis. Eger lambanizin zaman ayar varsa,

bunu siz de deneyebilirsiniz.

Bunu su sekilde de uygulayabilirsiniz. Eger sabah 4'te gin agarmadan kalkmak
istiyorsaniz, siz uyanmadan agilacak lamba ile yatabilirsiniz ve bdylece vicudunuz
sabah oldugunu dusunerek cok erken kalkmanizi saglar. Bunu tekrarlarsaniz
vucudunuz kalkma saatini gok erkene alir. Eger erken kalkmakta zorlaniyorsaniz bunu
deneyebilirsiniz. Fakat ayni sekilde gece 11’den sonra parlak 1s1ga maruz kalmamaya

da 6zen gostermelisiniz.
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Gunumuzde depresyon ve kaygi bozukluklarinin artmasinin cesitli nedenleri var ama
onemli bir neden de modern insanin i¢gsel mekanizmalarinin baglanabilecegdi, duzenli
seylerin olmamasi. Uyanma ve uykunuzu dizenli bir seye baglamak igin, hastalikli bir
sekilde kalkmanizi ve yatmanizi spesifik saat ve dakikaya baglamak zorunda degilsiniz
zira igsel sistemleriniz genellikle birkag gunluk bir ortalamaylr baz alir. Ama igsel
sistemlerinize gunun basinda ve aksam gun kararirken istikrarli 1s1k ¢capalari verirseniz,
bunun daha iyi bir metabolizma, hormonal denge, genel olarak daha iyi hissetme, gibi
sayisiz faydalarini goértince sasiracaksiniz. Aslinda bunu size anlatmaya da gerek yok
zira uyku bozuklugunun ¢ok kotu sonuglarini biliyorsunuz. Belki bir ya da iki gun
problem olmayabiliyor ama aslina bakarsaniz birgok insan istikrarli bir sekilde iyi
uyumanin, iyi bir uyku - uyaniklik diizeninin ne oldugunu hi¢ deneyimleyemiyor. Ve siz
uyku gevrenizi kontrol ederek (sadece 1sik degil, sicaklik, yatak, yastik, ne zaman spor
yaptiginiz, yemek dizeniniz, vs.) istikrarli bir sekilde iyi uyumaya basladiginizda, ne

kadar ¢ok biyolojik sisteminizin dizelecegini gorunce sagiracaksiniz.

insanlar bana siirekli olarak hangi takviyeyi alayim diye soruyorlar ama ben onlara ilk
olarak uykun nasil diye soruyorum. %90’ ise uyumakta gugluk c¢ektigini, uykuda
kalmakta zorlandiklarini ya da gin boyu dinlenmis hissetmediklerini sdyleyerek cevap

veriyorlar.

Ogle uykusu, yoga nidra ve meditasyon

Burada 6gle uykusu konusuna da degineyim. Gun iginde 20 dakika, 30 dakika ve hatta
1 saat sekerleme birgok insan igin oldukga faydali. Ogle uykusuna ihtiyaciniz yok ama
birgok insan dogal bir sekilde 6gleden sonra enerji duslisu yasar ve sonra enerjileri

yeniden yukselir.

Yalniz bazi insanlar 6gle uykusundan gercgekten halsiz kalkabiliyorlar. Bunun sebebi
muhtemelen geceleri gerektigi kadar iyi ve uzun uyumamalari ve 6gle uykusunda derin

uykuya dalmalari. Ama birgok insan da 6gle uykusundan sonra harika hissediyor.
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Ben yaklasik 5 yildir 6gle uykusunda sadece 6gle uykusu uyumuyorum. Bunun yerine
yoga nidra (yogik uyku)' yapiyorum. Yoga nidra yoga uykusu demek ve gesitli metinleri
dinlediginiz bir tir meditasyon. Yoga nidra ile tum vucudunuzu ve zihninizi bilingli bir
sekilde derin bir rahatlama durumuna getiriyorsunuz. Bunu yaparken bazen uykuya
daliyorsunuz ama bazen de uykuya dalmiyorsunuz. Bu 10 dakika, 30 dakika ya da 60

dakika yapilabiliyor.

Yoga nidra bir gesit meditasyon ama standart oturarak yapilan meditasyon da uyku
duzeni icin faydal bir aktivite. Birgok insan uykuya dalmakta zorluk c¢ekiyor zira
kendilerini sakinlestirmekte zorluk ¢ekiyorlar. Ben ¢gogu aksam uykuya dalma problemi
cekmiyorum ama ¢ok yogun cgalistigimda ya da 6zel bir stresli durum varsa, beynim bir
cesit Obsesif Kompulsif Bozukluk dongusune giriyor ve bazi seyleri surekli diginmeye
basliyorum. Aslinda ¢odu zaman spesifik bir sey de disinmuyorum ama bu durumda

oldugumda uyuma zorlugu gekiyorum.

Meditasyon ve yoga nidra metinleri bana uykuya gecis hizimi arttirmakta oldukga
yardimci oldu. Bunlar i¢in de gunde 10, 30 dakika ayirmaniz yeterli. Meditasyon ve yoga
nidra ile rahatlamay! 6greniyorsunuz ve sadece bunlari yaparken rahatlamiyorsunuz.

Daha genel anlamda rahatliyor ve rahatlamayi 6greniyorsunuz.

Peki bunlari ne zaman yapmalisiniz? Aslina bakarsaniz yapabileceginiz her zaman.
Sabah kalktiktan ve gun 1s1gini aldiktan sonra, gece uyandiginizda, yatmadan, aksama
dogru, vs. istediginiz zaman. Bu pratikler sinir sisteminizi rahatlama konusunda

egitiyorlar.

Burada oOnemli bir konuya deginmek istiyorum. Kendinizi uyanik kalmaya
zorlayabilirsiniz degil mi? Bu bazilari igin kolay, bazilari i¢in zordur ama kendinizi uyanik

kalmaya zorlayabilirsiniz. Kendimizi uyanik kalmaya zorlayabilecegimiz gibi, uyumaya

' Yoga nidra, isteyerek uyku ile uyaniklik arasinda bir biling haline erigilmesidir. Bu uygulamada fiziksel,
zihinsel ve duygusal anlamda rahatlama amagclanir. Yogik uyku olarak da ifade edilen bu biling halinde
esasen amag, stresi ortadan kaldirmak ve bilingaltinda mevcut olan gerilimleri g6zmek. Yoga nidra yapan
kisi rehberinin talimatlarini dinleyerek sakinlesmekte ve kendi i¢ diinyasina dair farkindalik kazanmakta.

Yoga nidra yapmak igin her seyden 6nce bir rehbere ihtiyacin var. Yani bu pratik, bir rehberin sézleri ve
yonlendirmeleri ile uygulaniyor. Bazi yoga merkezlerinde yoga nidra hizmeti bulunuyor. Ama sen evde
Youtube'da izleyecegin videolar veya meditasyon uygulamalarinin yardimiyla da yoga nidra yapabilirsin.
Zaten evde tek ihtiyacin olan lGzerinde uzanacagin bir yoga mati ve yastik veya minder.
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da zorlayabiliriz. Burada defalarca sdyledigim ve sdylemekten bikmayacagim bir seyi
tekrar edecegim: Zihni zihinle kontrol etmek c¢ok zordur. Eder uyuma gugclugu
¢ekiyorsaniz, vicudunuzla ilgili mekanizmalara bakmaniz lazim. Meditasyon ve yoga
nidra, nefes, belli oturus ve yatis pozisyonlari, viicut kontroll gibi viicut Gzerinde kontrol

saglayarak zihinsel rahatlama saglayan seyler.

Zihniniz ile vlcudunuz birbirine baglantili ve zihninizi kontrol etmekte ne zaman
zorlanirsaniz, o zaman vucudunuza bakin. Isiga bakin, ginduz gunes 1s1d1 alin, gece

parlak 1giktan uzak durun. Nefesinizi ve yatis pozisyonunuzu kontrol altina alin.

Meditasyon ve yoga nidra, Uyku Olmayan Derin Dinlenme - UODD (Non Sleep Deep
Rest) diye adlandirilan aktiviteler. UODD, daha fazla duygusal dengeli, daha ayik

olmanizi saglarken geceleri uyumanizi da kolaylastiriyor.
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Beyninizi degistirmek icin odaklanmak
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Bugun, sinir sistemimizin inaniimaz bir 6zelligi olan ve beynimizin deneyimlerimize tepki
olarak degismesini saglayan noroplastisite? hakkinda konusacagiz. Noroplastisite, bizim
biyolojimizin en 6nemli 6zelliklerinden biri. Degisik disuncelere sahip olmamizi, yeni
seyler 6grenmemizi, acl veren deneyimlerimizi unutmamizi ve hayatin getirdigi seylere

adapte olmamizi saglyor.

Bu bélimde noroplastisitenin ne oldugunu, degisik formlarini, yasiniza ve yaratmak
istediginiz degisime gore degisen sekillerde noroplastisiteye nasil ulagabileceginizi

konugsacagiz.

Noroplastisite, beynimizin ve sinir sistemimizin degisebilme yetenegidir. Beyin degisik
nedenlerle degisim gdsterebilir. Ornegdin travmatik bir olaya tepki olarak degisebilir.
Mesela bir yere veya bir kazadan sonra bir tagsima aracina kargi korku gelistirmenize
neden olabilir. ik gocugumuzun dogumu veya harika bir mizik performanso dinlemek

gibi pozitif deneyimler de beyni degistirebilirler.

Hepimiz, sadece degdisebilme kapasitesine sahip olmakla kalmayip, degismek Uzere
tasarlanmig bir sinir sistemi ile doguyoruz. Dunyaya geldigimizde, sinir sistemimiz
ogrenmek Uzere ayarlanmis vaziyette oluyor. Aslinda bir bebegin beyni ve sinir sistemi
cok kaba saba sekilde baglanmis (kablolanmis) oluyor. Baglantilar kusursuz dediller.
Bunu aslinda bebeklerin ¢irpinir sekilde, kollari ve bacaklari olan bir patates gibi hareket
etmesinde gorebiliriz. Koordine hareket konusunda yapabildikleri pek fazla bir sey
yoktur. Konugamazlar ve incelik gerektiren higbir hareketi yapamazlar. Bunun nedeni,

dlnyaya geldigimizde, sinir sistemimizin fazla baglantili olmasidir.

Sinir sistemimizdeki, akson ve dendrit dedigimiz baglantilar her yerden her yere bagh
sekilde dogariz. Her biri birbirine baglanan yollar disunun ama bunlarin higbiri bir ana
yol degiller, anayol yok. Sadece bir kuguk yollar kargasasi var. Buyudukge, bazi
baglantilar guglenirken, bazi baglantilar yok olurlar. Herkesin ilk anlamasi gereken

prensip de bu. Gelisimsel plastisite, 0 - 25 yas arasi olan ndroplastisite, temel olarak,

2 Noroplastisite, gevremizle etkilesimimiz sonucunda beyinde olan fizyolojik degisimlerdir. Beynimizin ana
rahminde gelismeye baslamasindan, 6ldigumiz gune kadar beyin hicrelerimiz arasindaki baglantilar
degisen ihtiyaglarimiza gére yeniden sekillenir. Bu dinamik islem deneyimlerimizden bir seyler
6grenmemize ve farkli durumlara adapte olmamiza izin verir.
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hedeflerimize hizmet etmeyen baglantilarin ortadan kaldiriimasi seklinde olur. Evet, O -
15 yas arasinda da bazi pozitif ve negatif deneyimler beynimize dramatik bir sekilde
islenirler. Biz buna tek denemelik 6grenme diyoruz yani bir seyi deneyimliyoruz ve sinir
sistemimiz buna tepki olarak kalici bir sekilde degisiyor. Bu degisimin sistemde yarattigi

degisimi geri alacak bir seyler yapmadigimiz surece kalici olan degigimler tabii.

Yani dunyaya geldigimizde beynimiz, birbirine bagli baglantilar aglar karmasasi seklinde
ve bu aglar, herhangi bir seyi yapma konusunda beceriksizler. Anne babamizin, bize
bakan insanlarin, sosyal etkilesimlerimizin, duguncelerimizin, o6grendigimiz dilin,
gittigimiz yerlerin ve gidemedigimiz yerlerin etkisi ile, sinir sistemimiz kendi 6zel
deneyimimize gore Ozellesir. Ama bu, dunyay! temsil etmek Uzere evrimlesmis beyin

bdlgelerimiz i¢in gegerli.

Beyninizin 6nemli bir kismi, gorsel dunyayi, isitsel dunyayi ve kokular galerisini temsil
etmek Uzere tasarlanmis. Ama beynimizin plastik olmamak Uzere tasarlanmig bolumleri
de var. Bu devrelerin kablolanis sekilleri, degisim yasamalarina engel. Bu devreler
ornedin kalp atisimizi, nefes alis verisimizi, sindirimimizi kontrol eden devreler ve bu
devreler neyse ki inanilmaz derecede emniyetli olacak sekilde kablolanmislar. Kalbinizin

atip atmadigini ya da nefes almaya devam edip etmediginizi disinmeyi istemezdiniz.

Kalp atisi, nefes alig verigi, sindirim sistemi, dolagim sistemi, vs. gibi hayati
otomasyonlari yoneten birgok beyin bolgesi degistiriiemezler. Ama bunlar diginda kalan
birgok beyin bolgesini degdistirmek oldukc¢a kolay. Ve c¢ocuklugun, ergenligin ve geng
yetiskinligin en buylk gtzelliklerinden birisi, neredeyse pasif deneyim ile 6grenebilme
kabiliyeti. Hayatimizin bu donemlerinde yeni seyler 6grenmek icin, yogun sekilde
odaklanmaya galismamiz gerekmiyor. Ornegin ¢ocuklar, hi¢ konusamazken, bir veya
birkag¢ dili bir strli s6zcuk ve gramer kurali ile 6grenip konugsmaya, ¢ok az odaklanma ile

gecebiliyorlar. Bunun bize gosterdigi sey, geng beynin bir plastisite makinesi oldugu.

Ama 25 yasinda (24 - 26 yas arasinda) her sey degisir. Bu yaslardan sonra sinir
sisteminizde degisiklik yapmak ve daha da onemlisi bu degisikliklerin kalici olmalarini
isterseniz, daha dnceki yaslardan ¢ok farkli streglere ihtiyaciniz var. Bu gergek, populer

noroplastisite tartismalarinin hemen hemen hi¢ deginmedigi bir sey.
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insanlar hemen her zaman “beraber ateslenen, beraber kablolanir” (fire together, wire
together)® hakkinda konusuyorlar. Bu, Stanford Universite’sinden meslektasim Carla
Shatz'in kesfettigi bir sey ve sinir sisteminin insanin erken yaslarinda nasil
kablolandigini gosteriyor. Ama “beraber ateslenen, beraber kablolanir” mekanizmasi, 25

yasindan sonra ayni sekilde ¢alismiyor.

Tam zamanlarin en blyudk ndron bilimcisi Ramon y Cajal’in internette ¢okga kullanilan
sOzleri yaklasik olarak soyle : insanlar eger sinir sistemlerini degistirmek isterlerse,
kendi sinir sistemlerinin heykeltragi olabilirler ve onu istedikleri gibi degistirebilirler. Bu
kulaga ¢ok hos geliyor. Kim sinir sistemini istedigi gibi degistirmek istemez ki? Ama bu
sozlerin pek deginmedigi sey, bunun nasil yapilabilecegi ki bu bdlumde bunu

konusacagiz. Ama once sunu bir daha tekrarlamak istiyorum:

Sinir sistemimiz higbir seyi dogru dizgin yapamayacak sekilde kablolanmis vaziyette
doguyoruz. Dogumdan 25 yasina kadar bu baglantilar temel olarak iglevi olmayan
baglantilarin ortadan kaldiriimasi ve deneyimlerimize gore bir islevi olanlarin ise
guclendirilmesi seklinde. 25 yasindan sonra bu baglantilari degistirmek istiyorsak, ¢ok

Ozel surecleri harekete gegirmemiz gerekiyor.

Birgogunuz basinda insan beyninin yeni noéronlar ekledigi ile ilgili haberleri
gormugsunuzdur. Bu haberlerde, kosmaniz ya da egzersiz yapmaniz durumunda beynin
yeni sinir hucreleri ekledigini soyluyorlar. Bu konuda gercek ise farkh ve kotu. 14, 15
yasindan sonra (ergenlige gegisten sonra), insan beyni ve sinir sistemi, eger Uretiyorsa
bile ¢ok az yeni sinir sistemi Uretiyor. Genel olarak hayat boyu kullanacagimiz sinirlerle
beraber doguyoruz. Ve yaslandikga da sinir kaybi yasiyoruz ama iyi haber su ki sinir
devrelerinin yeni fonksiyonlar yaratmak igin yeni sinir hicresi eklemekten baska
mekanizmalari var. Sinir hicreleri yeni baglantilar olusturarak yeni bilissel kabiliyetler
kazanabilirler. Bu mekanizma (sinir hicreleri arasindaki sinapslarin kullanimi ile) yeni

baglantilar yaratabildigi gibi olan baglantilari da koparabiliyor. Olan baglantilarin

3 Noronbilimci Carla Shatz'in kegfettigi mekanizma. Birden fazla hiicrenin veya hiicre sisteminin
beraberce, tekrar tekrar aktif hale gelmesi, bir sire sonra bu hiicreler ve hiicre sistemleri arasinda
baglanti olugsmasina neden olur.
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koparilmasi 6nemli zira bu sure¢, insana aci veren travmatik deneyimlerin etkisinden

kurtulmak icin de gerekli.

Yani her ne kadar yeni sinir hicresi Uretemiyor olsak da sinir sistemimizi

degistirebiliyoruz ama bunun i¢in beyinde gerekli kosullari yaratmamiz gerekiyor.

Erken cocuklukta, noéronlar arasinda bir surt bogluk var ve néronlar kelime anlami ile
hareket edip yeni baglantilar deneyip, bu baglantilari kolayca guglendirebiliyorlar ya da
koparabiliyorlar. Yaslandikg¢a, hucreler arasindaki bu bosluk baglantilar ve yapistirici

(glial) hacreler ile doluyor.

Beynimizde, dlnyayr temsil eden bir harita ile dolasiyoruz. Goérebildigimiz,
duyabildigimiz, koklayabildigimiz, dokunabildigimiz dunyanin, hislerlerimizin, kimlerin

guvenilir kimlerin gvenilmez insanlar oldugunun vs. birer temsiline sahibiz.

Birkac yil kadar once bir derste bir kadin yanima gelip, “size sunu sdylemeliyim ki, sizin
sesinizi her duydugumda stres oluyorum”. Nedenini sordugumda da sesimin tonunun
ona gec¢miste cok kotu bir deneyim yasadigi birini hatirlattigini séyledi. Ama 2 hafta
sonra yanima gelip sunu soOyledi: “Size sesinizi dinlemenin benim i¢in ne kadar zor
oldugunu soyledikten sonra sesiniz benim icin o kadar da rahatsiz edici olmamaya
basladi”. Bu hikayenin gosterdigi sey, noroplastisite igin ilk adimin, bir seyi teshis etmek

oldugu.

Bunun nedeni, sinir sistemimizin 2 genel fonksiyon kimesine sahip olmasi. Bazi
fonksiyonlar refleksifler. ilk akla gelen refleksif fonksiyonlar kalp atisi, nefes alma gibi
fonksiyonlar. Ama mesela yurumek de refleksif fonksiyonlardan olusuyor. Bu
sandalyeden kalkip kapiya yuradigumde, her adimi disunerek atmiyorum zira gelisim
strecinde nasil yurlinecegini 6grendim. Ama bazi davraniglarimizi degistirmek
istedigimizde ya da vyeni bir seyler 06grenmek istedigimizde, bunlarla ilgili
davranislarimizi biling seviyesine getirmemiz gereklidir. Normalde refleksif halde olan bu
davranislarn biling seviyesine getirdigimizde, beynimize ve sinir sistemimize, bu refleksif
davranislarin artik refleksif olarak devam etmeyebilecegini sdyllyoruz. Bu biraz soyut

oldu ama simdi noroplastisite ile ilgili kullanabilecegimiz protokolleri konusacagiz.
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Noroplastisitenin ilk adimi, bir seyi degistirmek istediginizin farkinda olmaktir. Simdi
cocuklar okula gidip ben bir dil ya da sosyal etkilesim 6grenmek istiyorum demiyorlar
diyebilirsiniz. Bu, ¢ocuklugun bir guzelligi. Belli bir yastan sonra artik 6grenme ve
degisim igin kasith hareket etmek zorundayiz. Neyi degistirmek istedigimizi tam olarak
bilmek zorundayiz. Ya da eger neyi degistirmek istedigimizi tam olarak bilmesek bile, en
azindan bazi spesifik deneyimler konusunda bir seyleri degistirmek istedigimizi

bilmeliyiz.

Yukarida anlattigim hikayede kadin bana sesimin yarattigi negatif etkiyi, beni kotu
hissettirmek igin degil, artik bunun bdyle olmamasini istedigi igin sdyliyordu. Benim
konugsmayi birakmayacagimi biliyordu. Bunu kendinin ve benim biling seviyeme

cikarmaya karar verdi. Bu onemli.

Bir sey oOgrenmek istiyorsaniz veya sinir sisteminizi istediginiz sekilde degistirmek
istiyorsaniz, bir dezavantajdan kurtulmak ya da yeni bir avantaj kazanmak istiyorsaniz,
yeni bir duygusal ya da biligsel yetenek gelistirmek istiyorsaniz, ilk yapmaniz gereken,
bu seyin ne oldugunu teshis etmek. Siklikla bu seyi teshis etmek zordur ama beynin
kendi kendine teshis etme mekanizmalari var ve bu mekanizmalar dyle belli belirsiz,
ruhsal, mistik ya da psikolojik konseptler degiller. Bunlar nérokimyasal mekanizmalar.
Simdi belli davraniglari, dusunceleri veya duygusal orguleri isaretleyen ve sinir
sistemine bu isaretledikleri seylere dikkat etmesi gerektigini zira bu yonde bir degisiklik

istedigimizi sdyleyen noérokimyasallara gelelim.

Tekrar edeyim: yapmak istedigimiz bir degisikligin bilingli olarak farkina vardigimizda ya
da sadece bir degisim istedigimizde, beynimizin salgiladigi ve o degisimi yapmamiza
imkan veren kimyasallar var. Ve bilim bize, bu dedgisiklikleri istiyorsak takip etmemiz

gereken belli protokoller oldugunu soyluyor.

Evrendeki en buylk yalanlardan birisi, her deneyimin beynimizi degistirdigi yalani.
insanlar bunu sdylemeye bayiliyorlar. Mesela bu bélimii okuduktan sonra beyninizin
daha degisik olacagini disunmeyi seviyorlar. Ama bu tamamen yanlis. Cok geng bir
cocuk olmadiginiz surece, bir sey deneyimlediginiz diye beyniniz degismez. Sinir

sistemimiz sadece belli norokimyasallar salgilandiginda ve bu noérokimyasallar
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salgilandiginda aktif olan ve bu kimyasallarin etrafini sardigi ndronlarin belli

baglantilarini glglendirmek ve zayiflatmak igin isaretlendiginde degigir.

Simdi burada biraz bilim tarihi bilgisi verelim. Tum noroplastisite kavrami iki kiginin
¢alismalarindan kaynaklaniyor: David Hubel ve Torsten Wiesel. 1970’li ve 80’li yillarda
John Hopkins’te baslayan ve Harvard Tip Okuluna geg¢en bu c¢alismalarda iki bilim
adami bir dizi deney yapiyorlar ve bu deneylerde beyin aktivitesini kaydediyorlar. Gorsel
kortekse elektrot koyuyorlar ve gorme duyusunun nasil galistigini, gorsel beynin, gorsel

dunyanin tim 6gelerini nasil organize ettigini (gorsel alg1 dedigimiz seyi) arastiriyorlar.

Hubel bir doktor ve drnegin bir gocuk dunyaya katarakt ile geldiginde ya da bir gocuk
g6z tembelligine sahip oldugunda ne oldugunu anlamaya calisiyor. Bunlar 6zellikle
dunyanin belli bolgelerinde oldukga yaygin olan rahatsizliklar. David ve Torsten, belli ve
kritik bir donem boyunca berrak gorus olmazsa, gorsel beynin, kendisine gelen gorsel

bilgi pargalarina gore kendini tamamen yeniden kabloladigini buldular.

Sonra gelen arastirmacilar, bircok degisik duyu sistemi Uzerinde deneyler yaptilar.
Ornegin UC Davis Center for Neuroscience’dan Gregg Recanzone ve University of
California San Francisco’dan Mike Merzenich, erken gelisim déneminde iki parmagin,
bagimsiz hareket edemeyecek sekilde birbirlerine bantlanmasi durumunda, bu iki
parmagin beyindeki temsillerinin de birbirlerine gegeceklerini yani kisinin bu iki

parmagin ayri hareketlerini veya hislerini birbirlerinden ayiramayacagini buldular.

David ve Torsten'in, Rogers Barry ile paylastiklari Nobel 6dulint almalarini saglayan
calismalari, beynin aslinda dis dinyanin, kisiye 0zellesmis bir haritasi oldugunu
gosterdi. Beyin vicudumuzun her bolumundeki hareketleri olgliyor ve butin bu girdiler
de beyinde yer icin birbirleri ile rekabet halindeler. Bu onemli zira yetigkinlikte sinir
sistemini degistirmek istiyorsaniz, sadece elde etmek istediginiz seyi dusunmeniz
yetmez. Ayni zamanda neyi birakmaya c¢alistiginizi da dusinmeniz gerekir. Zira beyinde
bazi baglantilari koparmadan, yeni baglantilar ekleyemeyiz. Bu gergek iginize oturmasin

zira aslinda bunun buyuk bir avantaj oldugu ortaya gikiti.

David ve Torsten’in anahtar deneylerinden birinde, iki gozu de kapadilar yani erken

gelisim doneminde tum gorsel duyuyu ortadan kaldirdilar. Bu, korlukten biraz farkh zira
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gecici ve ¢ok kisa sureli bir durum. Bu deney sonucunda sinir sisteminde herhangi bir
degisim olmadigini gorduler. Ama egder sadece bir gozu kaparlarsa, sinir sisteminde

blyUk bir degisim oldugunu kesfettiler.

Eger 25 yasindan daha blyukseniz, dikkatinizde ya da deneyiminizde, sizin seciminizle
yapilan ve beyne degisme zamani geldigini sdyleyen bir kayma olmadigi slrece
beyniniz degisemez. Bu degigsiklikler de sadece bazi baglantilarin kuvvetlendiriimesi ve
bazi baglantilarin zayiflatiimasi (Uzun sireli potansiyel artisi* - Long term potentiation
ve Uzun Sdreli Algalma - long term depression ) ile olur. Parantez igindeki teknik
adlarini daha detayli arastirabilirsiniz ama 6énemli olan sey su ki, eger bir seyi

degistirmek istiyorsak, o seye buyuk bir dikkat yogunlastirmamiz gerekiyor.
Peki dikkat neden bu kadar 6nemli?

David ve Torsten aldiklari Nobel 6dulini sonuna kadar hak ediyorlar ve hatta bir ikinci
6duli de hak ediyorlar zira gérme fonksiyonunun nasil galistigini da buldular. Bu
konuda yanli olabilirim zira kendileri néron biliminde benim dedelerim olurlar ama bence
noron bilimi konusunda herkes sunda hemfikir olacaktir: Hubel ve Wiesel, ya da
oyundakilerin bildigi haliyle H&W, aldiklari Nobeli sonuna kadar hak ettiler. ClUnku

calismalari, beynin plastisite yani degisme mekanizmalarini ortaya ¢ikardi.

Fakat David ve Tosten, kritik ddonem konusunda yanildilar. Kritik donem su: ornegin bir
gozun erken gelisim doneminde kapall olmasi nedeniyle gorsel sistemin geri kalaninin
acik gozun temsili tarafindan ele gegirilmesi durumunda, geri dontis mumkun degildir ve
bu donlUsun saglanabilecegi bir erken mudahale dénemi vardir. Ama ya erken miudahale

ya da donus yok fikri tam olarak dogru ¢ikmadi.

1990’larda, lisansustl 6grencisi Gregg Recanzone, Mike Merzenich isimli bir bilim
adaminin UCSF’deki laboratuarindaydi. Bu ikili, bir kisinin beyninde degisiklik yapmak

istiyorsa bunu erkenden yapmasi gerektigi ve yetiskin beynin degisemeyecegi fikrini test

4 Uzun sureli potansiyel artigi (USPA): Presinaptik sinir hiicresinin yliksek frekansla (tekrar tekrar)
uyarilmasinin, uyarici postsinaptik potansiyelde yarattigi uzun sireli bir artis. Baska bir deyisle,
sinirsel bir yol ne kadar sik kullanilirsa, ayni yolu gelecekte de kullanmak o kadar kolaylasir. Yine
baska bir deyisle, tetiklenmeleri iligkili birbirine bagl iki sinir hiicresi, gelecekte de birbiriyle iligkili
olarak tetiklenecektir
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etmek istedi. Bu konuda ¢ok guzel deneyler yaptilar ve yetigkin beyninin de belli kogullar
saglandiginda degisebilecegdini, plastik oldugunu gosterdiler. Yaptiklari deneyler hem
denekler hem de deneyi yapanlar i¢in olduk¢a zor deneylerdi. Sadece bir tanesini 6rnek

vereyim.

Denegi bir sandalyeye oturtup, beyinde parmaklarin temsil edildigi bdlgelerden gelen
sinyalleri kaydediyorlar. Oniiniizde, lzerinde kiiclik kabartilar (gérme engelli insanlarin
parmaklari ile okuduklari Braille alfabesi gibi) olan bir donen davul var. Bazi kabartilar
birbirlerine yakinlar ve bazilar birbirlerinden uzaklar. Denekten beklenen, bu kabartilar
ne zaman yakinlagsmaya baslarlarsa ya da uzaklagmaya baslarlarsa, bir levyeyi itmek.
Fakat bunlar belli belirsiz fark edilen araliklar yani denegin tim dikkatini parmaklarina ve
davula vermesi gerekiyor. Denek Braille alfabesini kullanmamig biri yani daha 6nceden

parmaklari ile kabartilari okuma deneyimi de yok.

Deney sonunda su kesfedildi: denekler levyeyi iterek sinyal verme igini dogru yapmaya
ne kadar ¢ok dikkat verirlerse, beynin parmaklari temsil eden yerlerinde o kadar hizli
degisimler oluyordu. And it could go in either direction. Ve bu da iki yonluydu yani bu
degisiklikler oldukga, insanlar kabarti araliklarindaki degisimleri fark etme konusunda o

kadar iyi oluyorlardi. Bu denekler yetiskin insanlardi ve spesifik bir ila¢ kullanmiyorlardi.

Bu deneye paralel olarak, konumuz agisindan anlamasi 6nemli kontrol deneyleri de
yaptilar. insanlarin bu kabartilara dokunmalarini istediler ama deneklerin bir ses
sinyaline dikkat etmelerini istediler. Levyeyi, ses sinyalinde degisiklik oldugunda itmeleri
istendi. Denekler dikkatlerini kabartilara degil sese verdiklerinde, ses ile ilgili bolgelerde
plastisite degisiklikleri olurken, parmaklari hala kabartii donen davulda olsa da,

parmaklarini temsil eden bolgede degisiklik olmadigini gorduler.

Yani her deneyiminiz sizin beyninizde degisiklik yaratmaz. Buyuk bir dikkat verdiginiz

deneyimleriniz beyninizde degisiklik yaratabilirler.

Peki neden? Merzenich ve ekibi bu konuyu da arastirdi. Sonugta yanitin oldukga basit
bir nérokimyasal yaniti oldugunu buldular. Ve bu cevapta da, hayatimizin herhangi bir

doneminde, beynimizi degistirmek, istedigimiz bir seyi 6grenmek (yeni bir dil ya da
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dans, spor dali gibi yeni bir hareketsel yetenek), bazi duygulardan kurtulmak, yeni ve

zengin duygular kazanmak icin bir firsat var. Bu kimyasal, stres kimyasali ile ayni.

Dikkatimizi odakladigimizda, beynin degisik bolgelerinden iki noérokimyasal (ya da
néromodulator) salgilaniyor ve degisme ihtimali olan néron devrelerini isaretliyorlar. Bu
isaretleme sonucu devreler degisecek diye bir kaide yok ama degisimin olmasi igin ilk

aclimasi gereken kapi bu.

Bahsi gecen ndro kimyasallardan ilki epinefrin ya da adrenalin. ikisi kimyasal olarak
ayni ama bobrek uUstundeki adrenalin bezlerinden salgilandiginda adrenalin diyoruz,
beyin kokundeki locus coeruleus bolgesinden salgilandiginda epinefrin. Locus
coeruleus akson dedigimiz kuguk kablolari beyne génderiyor ve resmen beyni epinefrin
hortumu olan bu kablolarla suluyor. Ama bunu her zaman yapmiyor. Sadece yuksek bir
dikkatlilik durumunda oldugumuzda epinefrin salgiliyor. Bu devre oldukga belirsiz
sekilde tasarlanmig ve beynin tamamini uyandiriyor (epinefrin 6zel alicilara baglanarak

noronlarin aktif hale gelme ihtimalini arttiriyor).

Sonugta, dikkatlilik yoksa, noroplastisite de yok. Fakat odaklanmak, dikkat etmek gerekli
ama yeterli degil. Epinefrin ile isaretleme 6nemli ama bunun Ustline bir nGromodulatér

daha salgilaniyor ki bu asetilkolin.

Beynimizde, her an her turli duyusal girdi ile bombalanan, thalamus denilen bir alan
var. Su an o6rnedin koépegim horluyor, 1siklar agik, bilgisayar ekranimdaki gorintu
onumde ve buatin bu duyusal girdiler bana geliyor. Ama ben 0Ornegin kdépegimin
horlamasina dikkat kesildigimde, bir dikkat huzmesi yaratiyorum. Bu dikkat huzmesinin
temsil ettigi sey ise, asetilkolin kimyasalinin, kdpegimin horlama sinyalini yukseltmesi ve
diger tum sinyallerden daha gugli yapmasi. Kopegimin horlamasi sinyal, diger tum
sinyaller ise arka plan gurultust oluyorlar. Asetilkolin bir gesit el lambasi gibi sinyali

aydinlatiyor.

Bu iki kimyasal yeterli degil. Bir iglncl 6ge daha var. Bu Uglncu 6ge de, 6n beynin
nucleus basalis kisminda salgilanan asetilkolin. Yani beyin kokinden salgilanan
asetilkolin, 6n beyinden salgilanan asetilkolin ve epinefrin ile beyninizi degdistirebilirsiniz.

Merzenich laboratuvarindan Merzenich ve Recanzone, bunu ispatlayan deneyler
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yaptilar. Elektrotlarla bu 3 beyin bdlgesini uyardiklarinda, o an ne dinliyor, yapiyor ya da
neye dikkat ediyorsaniz, o seyin temsili ile ilgili beyin alaninin tek seferde o sey
tarafindan ele gegcirildigini buldular. Yani tek seferde devasa bir 6grenim yasiyorsunuz.
Bu mekanizma, daha sonra baska deneylerle de kanitlandi ve artik sinir sisteminin

temellerinden biri olarak biliniyor.
Simdi tim bu bilimsel jargonu nasil uygulamaya gecirecegimizi konusalim.

ik ihtiyacimiz olan sey epinefrin ve bu da dikkatlilik demek. Bircok insan dikkatli / ayik
olmayi kafein ya da uyku ile sagliyor. Size ilk sGyleyecegim, uyku gizelgenizi dizene
oturtmaniz ve gun iginde yeterince ayik olmak i¢in ne kadar uykuya ihtiyaciniz oldugunu
bulmaniz. Bilingli, odakli bir dikkat yetenegi icin ilk ihtiyaciniz olan sey, dizenli ve iyi bir

uyku.

Peki uykuyu dizene soktuktan sonra gerekli dikkate nasil ulasacagiz? Bunu yapmanin
birgok yolu var. Bazi insanlar olduk¢a ayrintili psikolojik jimnastik yaparlar. Bagkalarina
bir seyi yapacaklarini soOyleyerek bir ¢esit hesap verebilirlik yaratirlar. Bu ise
yarayacaktir. Bazilari online bir fotograf koyup mesela su kadar kilo verecegim derler.
Bazilari utandirma temelli pratikler kullanirlar yani yapacagim dedikleri seyleri
yapmadiklari zaman potansiyel olarak utanacaklari durumlar yaratirlar. Bazilari sevgiyi
kullanirlar. Mesela sevdikleri biri icin maraton kosarlar ya da yeni bir dil 6grenirler.
Gergek su ki epinefrin agisindan, dikkatli ve aktive edilmis olmak igin, utang mi, sevgi mi
yoksa korku mu kullandiginizin bir énemi yoktur. Epinefrin bir kimyasal ve beyniniz
nefret, ask ya da korku arasindaki ayrimi bilmez. Bunlarin hepsi otonomik yikselme ve
epinefrin salgilamasi yaratirlar. Yani eger bir degisikligi yapmak igin motivasyonunuz
yoksa, icinde korku ve utang gibi duygularin oldugu birden fazla sebep yaratmalisiniz.
Sadece bu hedefe ulasinca olacak guzellikleri degdil, bunu yapmazsaniz olacak seylerin

korkusunu, icinde kalacaginiz hayata olan negatif duygulari da kullanmalisiniz.

Kendi kendinize sunu sorun: Bu seyi yaparak neyi basarmak istiyorum? Beni bunu
basarmaya iten seyler neler? Birden fazla sebep bulun. Ask - sevgi merkezli sebep de

olsun, korku merkezli olsun ve hatta nefret merkezli olsun.
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Gunumuzde insanin bir seye odaklanmasi zor. Ginlimuzde akilli telefonlarin ve bunun
benzeri cihazlarin insanlarda dikkat eksikligi yarattigi biliniyor ki birgok insanda klinik
seviyede dikkat eksikligi yaratiyor. Bunun dogru oldugunu dusuniyorum. Ve bunun
anlami, derin odaklanmay1 6grenmekle mukellef oldugumuz. Plastisitenin 6z, gundn
geri kalanindan farkl ve yogun bir dikkat ve odaklanma penceresi yaratmak. Bu dikkat

ve odaklanma, beyninizde ilerde degistiriimesi i¢in devreleri isaretleyecek.

Zihinsel odaklanmay! saglamak igin en iyi yontem, dogustan gelen odaklanma
mekanizmalarini kullanmak. Burada da anahtar prensip, zihinsel odaklanmanin, gorsel
odaklanmayi takip ettigi. Gorsel sistemimizin odaksiz, bulanik ya da oradan oraya
atlayan bir halde olabilecegdini biliyoruz. Ya da bir noktaya ya da bolgeye lazer gibi

odaklanabiliriz.

Gorsel odaklanmamizi gelistirerek, zihinsel odaklanmamizi da gelistirebiliriz. Bunu nasil

yapabileceginizi anlatayim.

Gorsel odaklanmayi! biraz dusunelim. Bir seye gorsel olarak odaklandigimizda, iki
segenegimiz var. Ya U¢ boyutlu uzayda ¢ok kuguk bir alana ayrintili olarak bakabiliriz ya
da bakisimizi kisarak U¢ boyutlu uzayda ¢ok daha blyuk pargalari daha detaysiz olarak

gorebiliriz.

Gozlerimizi bir noktaya ya da dar bir alana odakladigimizda, beynimiz artik tim gorsel
dinyayl gormez. Bunun yerinde onumuzdeki dar koninin ucundaki yuvarlak alana
odaklanir. Bunun igin gozlerimiz de o alana bakacak sekilde hafif¢e birbirlerine donerler.
Gozlerimiz hafifge ice dondugunde ise iki sey olur. Birincisi, dinyaya daha kuguk bir
pencereden bakmaya baslariz ve ikincisi beyin kokindeki bazi néronlari, nérepinefrin,

epinefrin ve acetilkolin salgilamasini baslatacak sekilde aktive ederiz.

Diyelim ki bir makale okuyorsunuz ve bu makaleyi anlamakta zorlaniyorsunuz. Ekrana
ya da kagida bakiyorsunuz ve buraya odaklandiginizi saniyorsunuz ama aslinda
muhtmelen gozleriniz ekranin ya da kagidin her yerine bakip duruyor. Bu durumda eger
60 - 120 saniye boyunca gozlerinizi ekranda veya kagitta kliguk bir alana odaklarsaniz,

beyninizde bu alandan bilgi toplama ile ilgili bazi bolgeleri harekete gegirirsiniz.
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Instagram’da ¢ok fazla géz kirpmamam ile dalga geciyorlar ama bu benim pratik
yaparak ogrendigim bir sey. Goz kirpmalar sadece gozimuzu nemlendirmek igin var
saniyor olabilirsiniz ama ayni zamanda zaman ve mekan algimizi yeniden
konumlandirmak igin de varlar. Eger bir noktaya gozlerinizi odaklarken daha az g6z
Kirparsaniz, ariza gorunebilirsiniz ama daha derin bir zihinsel odaklanma

geligtirebilirsiniz.

Cogunlukla ekran basinda veya kagit uzerinde 6grenen biri degilseniz ya da 6rnegin bir

spor dalini 6grenmek istiyorsaniz ne yapacaksiniz, onu ileride konusacagiz.

Bir seyi 6grenmeye calisirken o seye tum dikkatinizi vermeniz lazim. Ve bu dikkat de
salgilanan epinefrin sebebiyle kendinizi sikintili hissetmenize neden olacaktir.
Odaklanirken bir sikinti, bir endise hissediyorsaniz, bu sikinti odaklanmanizi
zorlastirlyorsa ve siz de burada bir yanhs yaptiginizi dustnudyorsaniz, muhtemelen

dogru yapiyorsunuz.

Size tavsiyem, bir seye daha az goz kirparak daha uzun sure bakma alistirmasi yapin.
Bu sizi gorenlere garip gelecektir ama amaciniz, odaklanmanizi kontrol etmek igin o

gorsel pencereyi kontrol etmeyi 6grenmek.

Hiperaktivite konusunda ¢ok soru aliyorum. Bazi insanlarda klinik hiperaktivite var ve bu
teshisi almig oluyorlar. Eger hiperaktivite teghisi aldiysaniz dogru ila¢ ve davranig
tedavilerini mutlaka kullanin. Ama c¢ogu insan kendilerine duguk siddetli hiperaktivite
teshisi koyuyorlar ama bunun sebebi genelde aligkanliklari. Mesela telefonlarini gok sik
kontrol ediyorlar. Aslinda dikkatinizi telefona odaklamak ¢ok kolay. Bunun birinci nedeni,
telefon ekraninin odaklanmasi ¢ok kolay olacak kadar kiguk olmasi. Aslinda cep
telefonlarinin bu 6zelligi, dikkatinizi strekli cekmek Gizere 6zel tasarlanmis bir sey. Diger
nedeni de, bir fotografin bin kelimeye esdeger olmasi. Bir resim bin kelimeye degerse,
bi video da on bin fotografa esdeger. Hareket halindeki bir seye baktiginizda, gorsel
sistemimiz ona odaklanmak uzere tasarlanmis. Aslina bakarsaniz gunumuzde bir
sayfadan kelimeleri okumak birgok insan igin eskiye gére daha zor hale geldi zira biz

bunlarin Youtube gibi ortamlardan bize okunmasina alistik.
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Bana siklikla podcastlerime dramatik videolar koymam tavsiye ediliyor zira insanlar
dikkatlerinin dramatik videolar ile ¢ekilmesine alistilar. Ben bundan uzak duruyorum zira
hem bu icerigi gorsel olmayan ortamlarda dinleyenlerin sayisi ¢ok hem de dinlemeye
odaklanmanizi istiyorum. Bunlara ek olarak, hayatta basarili, bagimsiz ve saglikh
olmamamizi saglayan seylerin ¢ogu, sikici seyler. Bir seye 0Ornegin podcastte
dinlediginiz sese ne kadar cok dikkat ederseniz, bu sey gecici gibi gelse ve bu seyin
tamamini parga parga 6zimsediginizi de dusunseniz, bu sizin érnegin video izleme
karsilastirdiginizda, beyin plastisite sisteminizi kullanmaniz igin daha verimli. Clnki
video izlediginizde, tUm video mukemmel olabilir ama beyninizi gelistirmek ve
degistirmek istediginizde, nérokimyasal kaynaklarinizin ne kadarini bu pasif deneyime
ayirmak istediginizi disunmelisiniz. Kaynaklarinizi sizi heyecanlandiran veya geren

seylere de ayirmak yerine, 6grenmek istediginiz seye odaklamak istemelisiniz.

Ben film veya video izlemeyi seviyorum. Instagram’a da siklikla bakiyorum. Ama belli bir
sure igerisinde kavrayip kapabilecegimiz seylerin bir siniri var ya da bu asetilkolin ve
epinefrin  mekanizmalarinin bir siniri var. Bu nedenle tin asetilkolin ve epinefrin
kaynaklarimizi film izlemek ya da sosyal medyada gezinmek gibi bizi o kadar da
zenginlestirmeyecek, beynimizi gelistirmeyecek pasif deneyimler igin tiketmemeliyiz.
Internet, cep telefonu ekrani, televizyon igerik olarak ¢ok zengin ama ¢odu beynimizi
geligtirip zenginlegtirecek icerikler degiller. Kimseye sunu yapmayin, sunu izlemeyin
demek istemiyorum ama bir seylere ne siklikta odaklandiginiza, odaklanmasi zor

seylere odaklanma konusunda ne kadar iyi veya kotu oldugunuza dikkat edin.

Neyse, simdi bir seye araliksiz olarak ne kadar uzun sure odaklanmaniz gerektigine
gelelim. Tipik bir 6grenme odaklanmasi 90 dakika olmali. Bunun ilk 5 - 10 dakikasi da
Isinma suresi olarak harcanmali yani 90 dakikalikk odaklanma suresinin basinda, o
kadar da odaklanamayacaksiniz ve i1sinmak i¢in kendinize zaman tanimalisiniz. Ama bu
90 dakikanin ortasindaki 1 saat boyunca dikkatinizi, odaklanmanizi korumalisiniz. Bu
surecgte tim dikkat dagitici seylerden uzak durmaya calismalisiniz. Bu benim igin
interneti kapamak ve telefonu odanin uzak bir kdsesine koymak demek. Eger o gin
telefona bakma refleksimi engelleyemezsem de telefonu digar c¢ikip arabaya

kilitiyorum. Cep telefonu asiri dikkat galici bir sey ve gunumuizde bu cihazlarin surekli
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olarak yanimizda olmasi gerektigi konusunda bir surtu bahane buluyoruz. Ama bir seye
yogun bir sekilde odaklanmak igin telefonu fiziksel olarak uzaga koymanizi siddetle

tavsiye ederim.

Bir aktiviteye yogun bir sekilde odaklandiginizda kendinizi sikintih ve endigel
hissedeceksiniz. Dikkatinizin baska yere kaydigini goéreceksiniz. Bunu her
farkettiginizde, dikkatinizi yeniden yaptiginiz seye odaklayin. Goézleriniz odaklandiginiz
seyden uzaga kaydiginda, gozlerinizi o seyin veya aktivitenin tzerine odaklayin.Boylece

noroplastisiteyi ategleyebilirsiniz.

Ama noroplastisite uyanik oldugunuzda meydana gelmiyor. Siz uyurken oluyor. Bir seye
90 dakika boyunca ¢ok ciddi bir sekilde odaklandiginizda ve daha iyisi bunu gun iginde
birden fazla kez yaptiginizda, o aktivite ile ilgili sinir devreleriniz asetilkolin tarafindan
isaretleniyor. Ve siz uyurken, bu isaretlenmis devreler guglendirilirken, bazi diger
devreler de zayiflatiliyor. Ve bu sekilde gunler belki haftalar iginde bu yeni devreler
sayesinde yeni bilgi veya davranigi kalici olarak kazanacaksiniz ve bunlardan kurtulmak
icin Ozellikle tersi seyleri odaklanarak yapana kadar da bunlara sahip olmaya devam

edeceksiniz.

Noroplastisite uyku sirasinda gergeklestigi icin, beyninizi gelistirmek igin uyku
duzeninizin ve kalitesinin iyi olmasi gok onemli. Ama eger 6grenme surecinin gecesinde
kotl bir uyku cekseniz bile, hemen ertesindeki ya da bir sonraki gece iyi uyursaniz,

beyin degisimi gergeklesebilir.

Asetilkolin, degisime egilimli sinapslari nérokimyasal ve metabolik bir sekilde isaretler.
Ama eger derin uykudan mahrum kalana biriyseniz, bu degisimler hi¢ olmayacaklar.
Aslinda derin uykuya gerek duymayacaginiz bir sey var, Non Sleep Deep Rest (Uyku
olmayan derin dinlenme) - NSDR protokolleri. Cell Reports’'ta yayinlanan bir deneyde,
insanlara 15 - 16 adet 1s1g1n yanhs siralarini hatirlamalari gibi zor bir 6dev verilmis. Eger
denekler deneyden hemen sonra 20 dakika NSDR uygularlarsa 6grenme oranlarinin,
NSDR uygulamayan ama gece derin bir uyku c¢ekenlerden daha ylksek oldugu
g6rulmas. Yani bu NSDR protokolleri ile 6grenme surecinizi hizlandirabilirsiniz. Ornegin

90 dakikadan kisa sureli hafif uyuklama gibi bir sey yaparsaniz.
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Yani bir yetigkin olarak beyninizi istediginiz yonde ve hizli bir sekilde degistirmek
istiyorsaniz, yapmak istediginiz seye 90 dakikalik suregler icinde yogun bir sekilde
odaklanmali, sonrasinda NSDR uygulamali ve sonrasinda da gece derin bir uyku

cekmelisiniz.

Bana bu 90 dakikallk seanslardan kag¢ tane yapabilecedim soruluyor. Eger gorsel
sisteminizi odaklanacak sekilde egitirseniz, hergun 3-4 seans yapabilirsiniz. Bunlari
yaparken araya birka¢c NSDR seansi da ekleyin. Birgok insan bu yogun odaklanma

seansindan sonra en iyi, hareket ederek ¢ikabildiklerini goruyorlar.

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



Beyni degistirmek icin hatalar yapmak
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Bu bolimde, sinir sistemimizi daha iyi yonde nasil degistirebilecegimiz konusunu ele
almaya devam ediyoruz. insan olarak diger canlilara olan avantajimiz, sinir sistemimizi
maksatli / planh davraniglarla degistirebilme yetenegimiz. Bu bdlimde de sinir
sistemimizin degismesini saglayan bu davraniglara, hareket kaslarina ait (motor) komut

ve dengelere odaklanacagiz.

Hareket ve denge, sinir sistemimizi istedigimiz yonde degistirme kabiliyetimize (bu
degisimler yeni hareketler ve dengeler 6grenmekle alakali olmasalar bile) agilan

pencereler. Kisa slre igerisinde de bunun neden bdyle oldugunu anlayacaksiniz.
Su sorunun cevabindan baglayalim: “Davraniglarimizi beynimiz mi kontrol ediyor?”

Umuyorum ki hepiniz bu soruya “evet” cevabini verdiniz. Aslinda daha dogru bir deyisle

beynimiz ve sinir sistemimiz, davraniglarimizi kontrol ediyor.

Peki sinir sistemimiz bunu nasil yapiyor? Bunun birka¢ seviyesi var. Her seyden dnce
hareket hakkinda konusuyorsak, noéroplastisite baglaminda iki énemli sinir hucresi
kategorisi var. Birincisi, alt seviye motor noronlar. Bu sinir hucreleri, omuriligimizde
yaslyorlar. Bu sinir hicrelerinin aksonlari® periferik (gevresel) sinir sistemimize,
vicudumuza uzaniyorlar, kaslarimiza baglaniyorlar ve kaslarimiza kasilip gevsemeleri

igin elektrik sinyali yolluyorlar.

Bu arada yan bir bilgi vereyim, kas hafizasi (muscle memory) diye bir sey yok.
Kaslarimiz tamamen aptallar ve bir hafizalari yok. Tum bilgi, kaslari kontrol eden sinir
hiucrelerinde ve onlarin ateslenme kaliplarinda depolaniyor. Yani sizin yurime

yetenegdiniz kas hafizasi dedgil, sinir hiicresi hafizasi.

Simdi bu alt seviye motor noronlari, kaslardan daha akilli olsalar da, sinir hucreleri
acisindan o kadar da akilli degiller. Genellikle kendilerine ne yapilmasi gerektigi
sOyleniyorsa onu yapiyorlar ve kendilerine ne yapilmasi gerektigini sdyleyen iki kaynak
var. Beyin kokumuzde yani yaklasik olarak boynumuzda yani beynimizin derinliklerinde,
merkezi kalip jeneratorleri denilen (bazen CPG - Central Pattern Generator diye anilan)

devreler var. Merkezi kalip jeneratorleri, tekrarlanan kalip hareketler gelistirmemizi

5 Akson (Yunanca, axis), bir sinir lifi olarak da bilinir, bir sinir hiicresinin (néronun) ince, uzun bir
ctkintisidir. Sinir hicresinin gévdesindeki elektriksel uyarilari uzaga iletir.

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



sagliyorlar. Mesela nefes alig verigimiz, bilingaltinda bir merkezi kalip jeneratori
tarafindan kontrol ediliyor. E§er daha detay istiyorsaniz, bunlar bir sinir hicresi kimesi
ve pre-Botzinger noéronlar olarak biliniyorlar. UCLA'dan Jack Feldman tarafindan
kesfedildiler. Bu ndronlar, beyin kdkinden frenik (diyaframa ait) sinire bilgi géndererek
diyaframi kontrol ediyorlar. Ve sizin nefes aligi duginmeniz gerekmiyor. Bunu disunUup

bilingli olarak kontrol edebilirsiniz ama disinmeseniz bile nefes alip veriyorsunuz.

Diger bir merkezi kalip jeneratort de yarumenizi kontrol ediyor. Sag adim, sol adim, sag
adim ... seklinde bir hareket kalibi yaratiyorlar. Bu sinir hicreleri yurturken “simdi siz
ateslenin, simdi siz, ve simdi siz” diye surekli olarak alt seviye motor néronlara sinyal
gonderiyorlar. Alt seviye motor noronlar da itaatkar kuguk askerler olarak kendilerine

denileni yapiyorlar ve isleri de kaslarin belli zamanlarda kasilmasini saglamak.
Cok basit degil mi?

Ama bir de yukari seviye motor néronlar var. Bu sinir hucreleri beynin en Ustiinde, motor
korteksinde yasiyorlar. Bunlarin gorevleri, kasith hareketler i¢in sinyal gondermek.
Bunlar alt seviye motor néronlarina (efektorler®) sinyal gonderiyorlar. Efektorler kaslari
direkt kontrol ediyorlar ama asil spesifik sinyalleri gonderenler, Ust seviye motor sinir

hucreleri.

Sabah kendinize kahve yaptiginizi distunudn. Cogu hareketinizi disunerek ve dikkatinizi
vererek yapmiyorsunuz. Kahve yaparken yaptiginiz hareketler neredeyse refleks gibiler.
Bunun anlami da, bu suregte kullandiginiz 6zel hareketlerin nasil yapilacag: bilgisinin
blyUk bir kismi, beyin kdklnuze ve motor korteksin altindaki beyin bolgelerine devrelere

gecmis vaziyette.
Batdn bu ayrintilari neden anlatiyorum?

Egder motor (hareket) kaliplarinizi degistirmek istiyorsaniz, hangi devrelerde degisimin
mumkun oldugunu ve hangi devrelerde degisimin en olasi oldugunu bilmeniz gerekiyor.
Bunun yaninda, beynini sinir sistemine, degisimin gerekli oldugu sinyalini nasil verdigini

de bilmeniz gerekiyor.

6 Bir adale bir gudde veya organda sonlanan motor veya sekretuvar sinir
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Simdi burada duralim ve basta ortaya attigimiz soruya dénelim: “Davraniglarimizi
beynimiz mi kontrol ediyor?” Bunun cevabi evet ve artik bunun nasil oldugunu
biliyorsunuz. Ust seviye noronlar, alt seviye néronlar, merkezi kalip jeneratorleri ve

kaslara olan baglantilar ile.

Simdi bu bilgiyi, duygusal deneyimimizi, inang¢ sistemimizi, belli bir bilgiyi hatirlama ve

kullanma kabiliyetimizi degistirmek igin nasil kullanabiliriz ona bakalim.

Simdi size kosmanizi veya bisiklet stirmenizi tavsiye etmeyecegim. Egzersiz yapmanin
birgok yarari olsa da, noroplastisiteye bir kapi agmak bunlardan biri degil. En azindan

belli bazi seyleri yapmadan degil ve bu bélumde size bu belli seyleri anlatacagim.

Sormamiz gereken soru su: “Beynin davranigi degistirebildigi konusunda hemfikiriz ama

davranis beyni degistirebilir mi?”

Bu sorunun cevabi evet. Davranis belli sekillerde nasil yapildigini zaten iyi bildiginiz
davraniglardan vyeterince farkli ise, davranis beyni degistirebilir. Ama genel

noroplastisite tartismasinda konugulmayan ¢ok onemli bir anahtar var.

Super 6grenicilere bakarsaniz, bu insanlarin asiri hafizaya sahip olduklarini gérirsunuz.
Ama genellikle bu insanlar, baska seylerde oldukga kotulerdir. Birgok insan, her seyi
hatirlamak istemez. Ornegin 10 sene dnce yedidiniz yemegin faturasinin numarasi gibi
bir surl gereksiz bilgiyi hatirlamak istemez. Bunlari hatirlama yetenegine sahip insanlar,
genel olarak hayatta basarili degiller. Yani amag¢ her seyi hatirlamak degil, beyin
degisiklikleri konusunda segcici olmak. Beyin degisiklikleri hakkinda konusurken, adaptif”

degisikliklerin altini ¢izmek istiyorum.

Bu bolumde, noéroplastisiteye ulagsmak icin birer kaplr olacak davraniglarn
konusacagimizi soylemistim. Bu nedenle oncelikle, dedisik plastisite sekillerinden
konusalim. Zira bu bizi direkt olarak, bazen temsili plastisite de denilen adaptif

plastisiteye ulagsmak icin kullanabilecegimiz degisik protokollere goturecek.

Temsili plastisite, dis dinyanin icsel temsili olan plastisite demek. Ornegin sinir

sisteminizde, igitsel uzay ile ilgili bir harita var ve ister inanin, ister inanmayin, saginizda

" Herhangi bir duruma adapte olabilen, o durum igin uygun.
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isitsel bir sey oldugunda tepki gosteren sinirleriniz ile solunuzda bir sey oldugunda tepki
gOsteren sinirleriniz ayni degiller. Ayni sekilde gorsel uzay igin de degisik sinirlerimiz var

ve gorsel uzayin belli bir kismini goren sinirleriniz, baska bolgelerini gérmuyorlar.

Beynimizde, hareket (motor) uzayini temsil eden bir harita da var. Uzuvlarimizi belli bir
yonde hareket ettirdigimizde, o uzuvlari gérmesek bile hangi uzuvlarimiz olduklarini
biliyoruz zira proprioseptif® geri besleme denilen bir mekanizmaya sahibiz. Ornegin
proprioseptif geri besleme ile ilgili néronlarinda problem olan insanlar, hareket etmekte

blyuk gugluk ¢ekerler ve siklikla yaralanirlar.

Yani sinir sistemimizde dis dinyanin tim o temsilleri ve motor komutlarin haritalari var.
Mesela onumdeki bir kalemi almak ig¢in uzandigimda, belli bir kuvvet Uretmem
gerektigini biliyoruz. Bu sayede nadir olarak kalemi iskaliyorum. Hareket dunyasinin

haritalari ile, duyusal dinyanin haritalar birlegiyorlar.

Plastisite yaratmanin yolu, seyleri yapisimizda hatalar ve uyumsuzluklar yaratmaktir.
Bence bu, plastisitenin ¢ogunlukla yeterli dnem veriimeyen ama harika bir ozelligi.
Plastisite yaratmanin yolu, beyne bir seylerin yanlis veya degisik oldugu, bir seylerin

basarilamadigi sinyalini gdndermektir.

Bence bu, birgok kisinin plastisite ile ilgili disincelerini yeni bir gerceveye koyacak bir
bilgi. Cogumuz plastisite denildiginde, “evet bu en iyi 6grenme durumuna ya da akisa®
gececegiz ve birdenbire yapmak istedigimiz her geyi yapabilecegiz” gibi bir sey
dusunayor. Bunu size sOylemek hi¢c hosuma gitmiyor ama akis, bizim zaten nasil

yapildigini bildigimiz seylerin digsa vurumu. Bir 6grenme durumu degil.

Hatalar ve yapmayi sevdigimiz seylerle uyusmayan hatalar yapmak, ¢cok 6zellesmis
biyolojik mekanizmalar yardimi ile, beynimize bir seylerin yolunda gitmedigi sinyalini
veriyorlar. Bunun sonucunda da sinir hucresi devrelerine, degismeleri gerektigini
sinyalleyen norokimyasallar devreye giriyor. Tekrar tekrar hata yapmak, sinir sisteminizi,

daha iyi performans gostermeye zorlayacak sekilde degistirmeye giden yoldur.

8 Viicudun iginden gelen uyaranlari duyan

® Pozitif psikolojide, akis, ayni zamanda alan (the zone) olarak da bilinmekte, bir etkinligi gergeklestiriyor
olan kisinin enerjik bir sekilde odaklandigini, tamamen dahil oldugunu ve etkinlik siresince keyif aldigini
hissederek kendini tamamen etkinlige verdidi zamanki zihinsel durumdur.
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Size spor salonunda yaptidiniz ve basarisiz oldugunuz son tekrarin ndroplastisite
oldugunu sdylemeyecedim. Artik devam edemeyeceginiz noktaya kadar zorlamaniz
sinyaldir diyenleri siz de duymussunuzdur. Hayir, bu sinyal degildir. Bu, ndroplastisite

icin olmasi gereken ile alakasi olmayan farkli bir sinir-kas olaydir.

Hatalar ve hata yapmak, norokimyasallari harekete gegirir ve bu kimyasallar, sadece
kaslarla ilgili olan (piyano calmak, dans, vs.) gibi seyleri 6grenmemizi saglamakla
kalmazlar, ayni zamanda beynimizde, bir duyguyu belli bir deneyime baglamayi ve
ondan koparmayi, yeni bir dili ya da matematik gibi soyut seyleri 6grenmeniz icin gerekli
ortami da hazirlarlar. Simdi bunun neden ve nasil oldugunu konusalim. Bu aslinda
oldukgca basit. Bir kere bu kapilart nasil agacaginizi 6grendiginizde, size yapmasi

oldukga kolay gelecek bir dizi mantikli adimdan bahsediyoruz.

Bir onceki bolumde, ndroplastisitenin temel prensiplerini konustuk. Bu bdlimde, her
yaptigimiz geyin, her deneyimin beynimizi degistirmediginden bahsettik. Beyin sadece
ve sadece, belli nérokimyasallarin (asetilkolin, epinefrin ve dopamin) belli yollarla ve
belli zamanlarda salgilanarak sinir hucresi devrelerini degisim icin isaretlemesi ile

degisir. Ve bu degisim de daha sonra uyurken meydana gelir.

Bu kimyasallarin nasil salgilanacagl konusunda gegen bolumde odaklanmayi konustuk.
Bugln ise bu kimyasal kokteyldeki diger kimyasallari, Ozellikle de dopamini
konusacagiz. Ama konusmamizi, hatalar ve hata yapmanin neden beyne “tamam, artik
degisme zamanin geldi” ya da daha dogrusu “bazi seylere dikkat etme ve bu sayede

degisme zamanin geldi” dedigi konusuna odaklayacagiz.

Simdi gelin néroplastisite konusunda konusacaklarimizi ¢ok iyi aciklayan bazi klasik
deneylere bakalim. Daha o6nce de bahsettigim gibi beyin, 15 yasina kadar oldukca
plastik ve pasif deneyimler bile beyni yeniden sekillendirebilirler. Erken yaglarda beynin
gorevi, deneyimlere gore kendisini yenilemek. 25 yasindan itibaren (24 - 26 yas arasi),
plastisite kapanir ve bir yetiskin olarak plastisiteyi saglamak igin degisik mekanizmalar
kullanmaniz gerekir. Bu bolimde daha ¢ok yetigkin beynindeki plastisiteyi konusacagiz
ama “25 yasindan gencim ben ne yapabilirim?” sorusunu gok aliyorum. Oncelikle bu

¢ok iyi. CuUnkl 25 yasindan gengseniz beyniniz olduk¢a plastik yani yeniden
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sekillendirmeye oldukca agik. Ama deneyimleriniz Uzerinde daha az kontrol sahibisiniz.
Daha ileri yaglarda, deneyimleriniz Uzerinde daha fazla kontrole sahipsiniz ama beyniniz

daha az plastik.

20 yasinda ya da 15 yasinda iseniz, alabileceginiz en genis kapsamli egitimi almanizi
tavsiye ederim. Matematik, kimya, fizik, edebiyat, muzik 6drenin ve bir mizik aleti
calmaylr 0Ogrenin. Daha genis bir egitim alin ve bu alanlardan hangileri sizi
heyecanlandiriyor bulun. Ve sonrada bu alanlarda yogun bir sekilde kendinizi geligtirin.
Bunun yaninda, duygusal gelisiminiz igin de ¢abalayin. Eger 25 yasindan buyukseniz,
plastisite  mekanizmalarini kullanmayi 6drenmek sizin igin oldukga gugcli bir bilgi

olacaktir.

Yukarida belirttigim ve uzay boyutuna goére farkl olan haritalar (saginizdan gelen sesi
isleyen haritanin, solunuzdan geleni isleyen ile farkli olmasi), deneylerin gdsterdigi
uzere yeniden sekillendirilebilirler. Eric Knudsen'in, Knudsen Lab’da yaptigi ve
noroplastisite alaninda gergekten temeller atan deneyleri var. Ornegin burada yapilan
bir deneyde, insanlarin gorsel alanini kaydiran prizma gozlukler giymesinin, sonunda
isitsel alaninin temsillerinde de kayma yaratti§i ortaya cikti. Ornegin ses gikaran bir
nesneyi, deneklerin 5 derece saglarina koydular ama goézlik nedeniyle bu nesneler gok
daha sagda goriinlyorlardi. insanlar ses ve gérintli arasindaki fark nedeniyle bu
nesnelere ulasmak istediklerinde nesneleri tutamadilar ama gen¢ deneklerin 2-3 gun
icerisinde kas hareketlerini yeniden duzenleyerek, bu nesnelere kolayca ulagmaya
bagsladiklari goruldu. Bir baska deneyde de, insanlara gorduklerini tamamen bas asagi
gOsteren gozlukler giydirildi ve insanlar birka¢g gun iginde, bu ters dinyada hareket
etmeyi 6grendiler. ilkin tavanda yiriiyormus gibi oldukca beceriksiz bir sekilde
yurumelerine ragmen kisa surede yerde yurayor gibi rahat davranmayi 6grendiler. Bu

inaniimaz bir sey.

Bu deneyler bize, birbirlerine gore ayarlanmis bu haritalarin aralarinda bir kayma
oldugunda, birbirlerine gobre yeniden ayarlanabildigini gdsteriyor. Bu en iyi geng
deneklerde oluyor. Daha yasl deneklerde bu ¢ok uzun surlyor ve bazi deneklerde bu

ayarlanma hi¢ olmuyor.
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Peki yetiskin biri, geng biri gibi plastisiteyi nasil saglar? Knudsen Lab ve diger bazi
arastirma merkezleri bu sorunun cevabini aragtiriyorlar. ilk sorulmasi gereken soru,
plastisite sinyali nedir? Prizma gozlUkleri giymek sinyal midir? Hayir, bu arastirildi ve
goOzliklerin sinyal olmadigi goérildi. Gorsel nesnelerin olduklarindan daha sagda

gorunmelerinin de sinyal olmadigi anlasildi.

Peki sinyal neydi? Plastisiteyi treten sinyal, hata yapmak. Uzanmak ve tutamamak, sinir
sistemine bu hareketin artik ise yaramadigini soyleyerek degisim sinyali veriyor ve

haritalar birbirlerine gore yeniden ayarlaniyorlar.

Bu cok oOnemli. Bence bircok insan “pratik yapmaliyim, yeni baslayan zihnine
ulasmaliyim” diye dusuUnebilirler. Burada olay bu nesnelere ulagsmak ve hata yapmayi
beklemek ki bu ¢ok iyi. Ben yeni baslayan zihni diye bir seye inaniyorum. Ama insanlar
piyano ¢almayi 6grenmeye caligip 6grenemediklerinde, bir kod yazmaya c¢alistiklarinda
beceremediklerinde ya da kas hareketleri ile ilgili bir aktivite 6grenmek isteyip bunu
yapamadiklarinda hisrana ugruyorlar. Bu hisran onlari delirtiyor ve bu hatalarin sinir
sistemine “bir seyler galismiyor” sinyali yolladigini anlamadiklari icin de “ben bunu

yapamam” diye dugunup deliriyorlar.

Beyin tabii ki “bir seyler calismiyor” kelimelerini anlayamaz. Aslinda beyin hdsrani bile
duygusal bir durum olarak algilayamaz. Beynin tek anladigi sey, salgilanan
norokimyasallar yani epinefrin ve asetilkolin. Buna geleceg@iz ama bir de yaklasik olarak

dogru seyi yapmaya bagladigimizda salgilanan dopamin var.

Hata yaptigimizda beynimiz, “devrelerde bir seyleri degistirsek iyi olur’ sinyali veren
norotransmitorler ve noromodulatorleri kontrollt bir sekilde salgiliyor. Bu hatalar bizim

ogrenmemizin ve noroplastisitenin temelleri.

insanlar hata yapmay!i ve hiisrana ugramayi sevmezler. Bunlari sevebilen cok az insan
ise yaptiklari iste ¢ok basarili olurlar. Bunlara dayanamayanlar ise genellikle basarisiz

olurlar, fazla sey 6grenemezler.

Ama korktugunuz, sizi kotu hissettiren seyler, performansinizda meydana gelen hatalar

olmasa, sinir sistemi neden degismek istesin ki? Deneylerin gosterdidi su ki, mesela bir
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nesneye uzanip O nesneyi tutamamak gibi hatalar, beyinde epinefrin salgilanmasina
neden oluyorlar. Epinefrin dikkati artiriyor, asetilkolin ise odaklanmayi. iste tam bu
nedenle, husran hissettiginizde yapmak istediginiz seyi birakmak, yapabileceginiz en
kotu sey. Zira asetilkolin salgilaniyor ve bu da yanilgi payina (yapmak istediginiz sey ile
yaptiginiz sey arasindaki farka) odaklanma imkani saghyor. Ve sinir sisteminiz hemen o
anda, davranisi dogru hale getirmek icin degigiklik yapmaya baglyor. Ve yapmak
istediginiz seyi biraz da olsa dogru yapmaya basladiginizda, dglncu bir kimyasal, beyin

sekillendiren degisimleri hizlandiran dopamin salgilaniyor.

Daha yasli beyinlerde bu mekanizma, iki durum hari¢ daha yavas calisiyor. Ama burada
durup sunu sdylememe izin verin: Eger hata yapmak sizi ¢ok rahatsiz ediyorsa, ¢ok
kolay husrana ugruyorsaniz, o hisrani o yapmak istediginiz seye daha derin bir sekilde
girismek igin kullanin! Zira tam o hilsran aninda, beyninizi yeniden sekillendirmek ve
yapmak istediginiz seyi dogru yapmak icin inanilmaz bir plastisite mekanizmasini
kuruyorsunuz. Ama hata yapip hiUsrana ugradiginizda yapmak istediginiz seyi
birakirsaniz, plastisitenin basarili yontemler icin degil de, siz pes ettikten hemen sonra

olacak sey i¢in devre kurmasina neden oluyorsunuz: kendinizi sefil hissetme.

Saninm simdi hemen pes etmemenin, hisrana ugradiginiz noktadan sonra biraz daha
cabalamanin énemini anlamigsinizdir ve “biraz daha” ne demek onu acgiklayacagim.
Husran noktasindan sonra biraz daha ¢abalamak, hem c¢ocuklarin hem de yetigkinlerin

ogrenme sureci igin ¢cok onemli ama ozellikle yetigkinler icin dnemli.

Knudsen Lab’da yapilan deneyde, prizma eger goruntuyu yuksek derecelerle yansitirsa,
25 yasindan geng insanlarin nesnelere, gozluk takarken bile rahatga uzanmayi, birkag
gun icerisinde 6grenebildigini ama daha yasli insanlarin 6grenmelerinin uzun surdagunu
ve ¢ogunun hi¢ 6grenemedigini gorduler. Ama sonra prizma ile nesnenin goruntusinu
azar azar kaydirmaya basladilar. Ornegin birden 20 derece kaydiran gézlik kullanmak
yerine, once 5, sonra 10, sonra 15 ve en sonunda 20 derece kaydiran gozlukler
kullandilar. Bu deneyin sonucunda yetigkin beyinlerin, her bir adimi kugik ve zamanla
artan hatalara adapte olmaya daha kolay tolerans gosterdiklerini buldular. Bunun anlami

su: yetigkinlerin bir seyi, azar azar artan sekilde 6grenmeleri cok onemli.
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Peki buyuk hata payi olan hatalar yapmak yerine daha kuglk hata pay! olan hatalari
nasil yaparsiniz? Burada anahtar, daha kisa odaklanma surelerinde, daha kuguk bilgi
parcalarina odaklanmak. Bir yetigkin igin bir oturusta bir strl sey 6grenmeye ¢alismak
hata. Knudsen Lab ve diger arastirma kurumlarinin yayinladigi makaleler gosteriyor ki,
yetigskin beyni de ¢ok buyuk degisimler gegirme kapasitesine sahipler ama bunu daha

kicuk adimlar halinde yapmalilar. Bir 6rnekle aciklayalim.

Diyelim ki serbest atista berbatim ve serbest atis konusunda iyi olmak istiyorum. Su an
45 yasindayim yani 25 yas cizgisini geceli ¢cok oldu. Serbest atisi 6grenirken hatalar
yapacagim hem de bir sird hata yapacagim. Ama serbest atis 6grenmeye, o hatalarin
plastisite kapilarini agcan anahtarlar olduklarini bilerek gidersem, kendimi daha iyi
hissederim. Fakat yine de topu sepetten gecgirmek i¢in iyi nisan almam lazim. Yani pota

onune gecgerim ve serbest atiglar yaparim.
Peki ne kadar sureyle?

Husran noktasina ulagtiktan sonra 10 ile 100 atis arasi daha yaparim ve birakirim.
Daha dogrusu, eger kassal hareketlerimin bazi 6zelliklerini degistirebilmek istiyorsam,

sinirim bu olmali.
Peki dikkatimi neye odaklamaliyim?

Tabii ki topu potadan gegirmeye odaklanmaliyim. Kassal hareketleri 6drenmenin
guzelligi, igitsel, gorsel ve kassal sinir devrelerinin asagi yukari birbirlerini egitiyor
olmasi. Parmaklarimin topla olan temasina dikkat etmek zorunda degilim ya da ayakta

miyim yoksa dizlerimin Ustinde miyim, buna dikkat etmek zorunda degilim.

Hatalar ve plastisite

Burada anahtar olan, bir grup degisik parametreyi, iyilestirmek istedigim davranisa

yaklasana kadar denemek, azar azar daha iyi olmak ve bu konuda istikrarli olmak.

iyi de bunu herkes bilir diyebilirsiniz. Ama burada anahtar o yapacaginiz hatalar.
Hatalari izole ederek ve kas hareketlerinin belli yonlerinde belli bir sayida hata yapmak,

beyninize plastik olma zamaninin geldigini sinyalliyor. Ve eger o calismayi birakip
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gidersem, beynim hala plastik. Plastisite beynin ve sinir sisteminin bir hali ve 6grenmek

istedigim spesifik seye 6zgu bir sey degil.

Serbest atig, sizin 6grenmek istediginiz seyle alakali bir 6rnek olmayabilir. Ama kas
hareketlerinin, plastisiteye ulagsmanin en kolay yolu oldugunu anlamaniz 6nemli. Bu

plastisite de, kas hareketini 8grenmek icin de kullanilabilir, genel olarak da kullanilabilir.

Bir yetiskin olarak sahaya cikip, tek seferinden 10 bin serbest atis yapmak, daha kisa
ama yogunlasarak yaptigim serbest atislar kadar verimli olmaz. Zira bu hata sinyalleri,
benim sistemim i¢in uygun degiller ve degismesi gereken seyleri degistiremezler. Yani
burada anahtar olan, kiguk adimlar seklinde 6grenmektir ve bu sinir sisteminize en az
bir 6genin degismesi gerektigini sinyaller. Sinir sisteminizin bu hatanin ne oldugunu

bilmesi lazimdir.

Simdi ben serbest atis yaparken, ¢ok sayida ve degisik tipte hatalar yapiyorum. Belki
dizlerimi yanlis bukuyorum, atis agim yanlig, omuzlarin yanhs hareket ediyor, gozlerim
yanlis odaklaniyor, vs. Hangisine odaklanacagim? Daha onceden soyledigim gibi,
hareket kaslari (motor) sistemin guzelligi, bu konuda endigselenmeme gerek birakmasi.
Tek yapmam gereken sey, gerekli tekrar sayisina ulagsmak ve sinir sistemim motor
komutlarimin, daha once bahsettigin haritalar seviyesinde, olmasi gerekenden ne kadar
uzak oldugunu, istenen davranistan ve sonugtan ne kadar uzak oldugumuzu anlayip,
gerekli duzenlemeleri yapmaya basliyor. Ama sinir sistemimiz bu ayarlamalar
yaparken, yeni hatalar yapmaya baglamamak ¢ok énemli zira sinir sisteminizin “kafasini

karistirabilirsiniz”. Bu nedenle kisa 6grenme seanslari gok 6nemli.

Diyelim ki bir yetigkin olarak yeni bir muzik aleti galmayi 6greniyorsunuz. 7 dakikadan
30 dakikaya kadar bir 6grenme seansi, sizin tum dikkatinizle ve kendinizi vererek
yapmaniz halinde, sinir sisteminizde plastisiteyi baslatmak i¢in oldukga iyi bir uyaran

olacaktir.

Bir yetiskinde, kisa surede, sanki hayatinin ilk 25 yillindaymis gibi ¢ok buyuk bir
plastisite yaratmanin bir yolu var: ¢ok ciddi bir ihtiyag. Knudsen Lab bunu, 6grenmeye
ciddi bir ihtiyac koyarak gosterdi. ilk basta prizma goézliklerle gorsel olarak kaydirilan

nesne olarak yenilebilir seyler kullandilar. Yetigkinlerin bunlara erismek icin oldukga
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yavas bir sekilde beyin plastisitesine ulastiklarini gorduler. Ama eger herhangi bir
yemek yemek icin, bu yemeklere uzanmak zorunda birakildiklarinda, plastisite hayati
oldugunda, ¢ok kisa slrede ¢ok buylk beyin degisimi gerceklestirebildiler. Yetigkinler,
¢ok buyuk bir tesvik edici sey oldugunda, neredeyse ergenler seviyesinde plastisite

gOsterebiliyorlar.

Yani plastisiteyi ne kadar ¢ok istedigimiz ve plastisiteye ne kadar ¢ok ihtiyacimiz oldugu,
ne hizda plastisite gosterecegimizi buyuk oranda etkiliyor. Bu nedenle pasif bir sekilde
bir seyleri yapmak, sadece tekrarlari yapmak, sinir sistemimizi degistirmek igin yeterli
degil. Journal of Neuroscience dergisinde yayinlanan ¢ok guzel bir arastirmaya gore,
yemek yemek ya da maasimizin bir kismini almak igin bir seyi basarmak zorunda
birakildigimizda, sinir sistemimizi plastisite ile degistirmek ¢ok hizli oluyor. Sinir
sistemimizin her yasta buylk oranda dedisme kapasitesi var ama bu, o degisime ne

kadar muhta¢ oldugumuza bagl.

Bazilariniz “bu bariz zaten, bir sey ne kadar 6nemliyse, o sey o kadar hizli degisecektir’
diyeceksiniz. Ama oyle olmak zorunda degil. Bir seyi 6grenmek veya daha iyi yapmak
igin calismaya girisen birgok insan, ¢ogu zaman bir sinira takiliyor ¢unkd degisim
ihtiyaci o kadar hayati olmuyor. Bence bunun ¢ok dnemli oldugu birkag alan var mesela

madde bagimhligi.

Madde bagimlihdinin biyolojik bir yani var ve bu, insanlarin madde bagimhligindan
kurtulmalarini oldukga zorlagtiriyor. Ama bunun yaninda bir insan igten gelen bir
ihtiyacla, degisim konusundaki inang¢ ve isteklerinin yogunlugu ile, buyuk bir degisim

yaratabiliyorlar.

Simdi, kiguk adimlarla, azar azar arttirarak 6grenmemizi en verimli yapacak ve sanki
hayati bir durumdaymigiz gibi plastisiteyi kisa surede saglayacak kimyasallara ulagsmak

icin yapmamiz gereken belirli davraniglardan bahsedecegiz.

90 dakikalik ultradiyen dongu ve 6grenme

24 saatlik gund, 90 dakikalik ritimlere boélen ultradiyen ritimlerden (ultradian rhythm)

bahsedecegiz. Bu ritimler, uykuyu degisik dongulere bdlerler, REM uyku ve REM
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olmayan uyku gibi. GUnimuzU de, en iyi 90 dakikalik donguler iginde 6grenebilecegimiz

sekilde bdlerler.

Daha once en iyi 6grenme seansi 7, 12 ya da 30 dakika demigtik, simdi 90 dakika
nereden c¢ikti diye sorabilirsiniz. Bu bodlumde, bir gorevi bitirerek ya da bir hedef
yonunde tekrarlar ve hatalar ile calisarak plastisiteyi nasil gercgeklestirebilecegimizi

konusacagiz.

Ornegin ultradiyen dongiiler baglaminda anlatirsak, oturup Fransizca 6grenmeye karar
verdiginizi dusunelim. Ultradiyen ritmine gore, bu 90 dakikalik zaman diliminin ilk 5-10
dakikasinda, beyniniz kolayca bagka seylere kayacak ve eger gorsel ¢evrenizi, sadece
onunuzde calistiginiz materyalle sinirlayabiliyorsaniz, 10-15 dakika sinirindan itibaren
odaklanmaya baglayabileceksiniz. Bu asamada en fazla bir saat kadar odaklanip
calisabileceksiniz ve sonra beyniniz baska seylere kaymaya baslayacak. Bu 1 saat 10
ya da 20 dakikalik surenin sonuna dogru, beyniniz gidip gelecek. Ne yiyeceginizi,

tuvalete girmeyi, vs. disinmeye baslayacaksiniz.

Ogrenme seansinin basindan 90 dakika gectiginde ise, 6grenme seansini bitirmeniz ve
gidip baska seyler yapmaniz iyi olacaktir. Belki biraz yurtrsuniz, kisa bir 6glen uykusu

cekersiniz, vs. ve sonra yeniden bir 90 dakikalilk 6grenme seansina girersiniz.

Ama 7, 12 ya da 30 dakikalik hata yapma seanslari dedigimde, gergekten hata Ustune
hata yaptiginiz dilimi kastediyorum. Hata Ustine hatayr bilerek isteyerek
yapmiyorsunuz. Siz elinizden geleni yapiyorsunuz ama surekli olarak hata
yapiyorsunuz. Bu surekli hata yapma dilimini, 7 - 30 dakika ile sinirli tutun. 90 dakikalik
sure igerisinde odaklanarak ¢aligin ama surekli hata yaptiginiz bir donguye girdiginizde,

bunu 7 - 30 dakika ile sinirli tutun.

Dogru yapmaya calisirken surekli hata yapmak insani yogun hiusrana ugratir ama bu
hdsran sizin beyninizi sekillendirmeniz igin gerekli mekanizmalar c¢alistiracak

kimyasallarin yayildigini gosterir.

Siz hata yaparken beyninizde ve vicudunuzda bir surt karsit ag calisiyor ve sinir

sisteminiz de “bu hata nereden geliyor, bu hatalara sebep olan aglar neler? Bak bu sinir
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hacreleri ...” diye arastirip duruyor. Ve bu sekilde o sinir hucrelerini ya da devrelerini

degisim igin isaretliyor.

Bunun sonucunda da birka¢ gun sonra egitim seansina dondugumuzde, bir kisa 6glen
uykusundan ya da gece ¢ekilen iyi bir uykudan sonra, bazi seyleri daha iyi yaptigimizi
gOrurtz. Hala hata yapiyor olsak da, daha énce yanlis yaptigimiz bazi seyleri daha iyi

yaptigimizi goruruz.

Birgok insan bir glin igerisinde en fazla 2 bilemedin 3 tane ultradiyen donguye tolerans
gosterebilir. Bazi insanlar ise daha fazlasina. Ama burada yogun ve odaklanarak

calismaktan bahsediyorum.

Simdi 6grenmenin bir bagka yonuinden de bahsetmek istiyorum. Bu hos bir yon degil
ama bunu da anlatmam gerekli. Basimiza kotu bir sey geldiginde, 6grenmemiz daha

kolaylasir.

Bunun kimseye olmasini dilemem ama bir insanin basina ¢ok kot bir sey gelirse, o
seyin anisi hayati boyunca beynine islenir. Fakat neyse ki bu ¢ok kotu olayin duygusal

yukunden kurtulmamizi saglayacak suregler mevcut.

Negatif deneyimlerin ¢ok daha kolay kablolanmalarinin sebebi, beynimizin birinci
gorevinin bizi guvende tutmak olmasi. Ama daha derin seviyede asil sebebi, negatif
deneyimlerin, normalde bize olanlardan ¢ok daha farklh seyler olmalari. Cogdu
deneyimimiz, kafamizdaki temsil haritalarini degistirmez ama negatif deneyimler yiuksek
seviyede norepinefrin ve asetilkolin salgilanmasina neden olurlar ve bu kétli deneyim
icin tetikte olacak sekilde yeniden programlaniriz. Bunun birgok negatif fizyolojik ve
duygusal etkileri var ama bu mekanizma temel olarak bizi glvende tutmasi igin

tasarlanmis.

Hatalar yaparak 6grenmekten baska bir yol da, bir seyin bizi ger¢ekten sasirtmasidir. Bir
sey bizi pozitif ydonde sasirtirsa, dopamin seline kapiliriz ve bundan sonra da plastisite

icin buyuk bir firsat ortaya gikar.
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Husrandan zevk almak

Dopamin hemen her zaman zevkle ve bir hedefin basariimasi ile iligkilendirilen bir
molekil ama dopamin aslinda motivasyonun molekulid. Dopamin, dogru yolda
oldugumuzu hissettigimiz zaman salgilanan bir kimyasal ve noroplastisite ve

motivasyonu arttirma kapasitesi var.

Dopamin, bizim ve turumuzun hayatta kalmasi ve devami ile ilgili bir grup dogal
davranig sonucunda salgilaniyor, yemek, seks, sosyal baglantilar gibi. Gerg¢i sosyal
baglantilar daha ¢ok serotonin ile ilgili ve serotonin plastisite Uzerinde dopamin kadar

etkili degil.

Evet, dopamin bir hedefe ulasmamizi saglayacak dogru yolda oldugumuzu
disundugumuizde salgilanir ve bu da bize bir miktar daha fazla motivasyon verir. Simdi

size, herkesin 6grenme hizlarini arttirmak igin yapabilecegi bir sey 6gretecegim.

Dopamini, 6znel bir sekilde, hata yapma surecine baglamayi 6grenin. Bu, plastisitenin
iki modunu birlestirmenize ve plastisiteyi hizlandirmaniza yarar. Yukarida hata
yapmaktan ve odaklanmaktan, odaklandiginiz bir 6grenme seansi iginde ¢okga hata
yapmaktan bahsettim. Bu kadar hata sizi hlisrana ugratacaktir ama hdsranin kendisi

aslinda bir isaret ve hisrani hissettiginiz zaman epinefrin seviyesi ¢ok ylksek.

Ama siz husran noktasina geldiginizde, bu deneyimi 6znel olarak iyi bir sey ile, pes
etmek yerine bu yolda yurime istegi ile iligkilendirirseniz, bir seyin 6znel olarak iyi
oldugunu dusindigunuz zaman salgilanan dopamin ile, hata yapma durumunu

birlestirip, plastisiteyi hizlandirabilirsiniz.

Yani kendinize, 6zel bir davranis kimesi uUzerinde calisirken tekrar tekrar hata
yapmanin ve o hatalarin (arti karsiliginda hissettiginiz htsranin), 6grenmek igin iyi bir

sey oldugunu soylerseniz, beyninizi daha hizli sekillendirebilirsiniz.

Bir seyi tekrar tekrar denerken ust Uste hata yapmanizin ve sonucunda ¢ikan husranin
kargisinda soyle dusunmelisiniz: “Buyuk bir hayal kirikligi hissediyorum ama bu hayal

kirikligr 6grenmemi hizlandiracak sey”.
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Dopamin ise oldukga 6znel bir molekul. Seks, yemek ve isinma gibi nesnel bir yani da
var ama neyin dopamin salgilanmasina neden oldugu ve neyin olmadigi genellikle

kigiden kisiye degisir.

Dopamin konusunda daha fazla okumak isterseniz size harika bir kitap 6nermek
istiyorum. Bu kitabi yazan kisi olmayi ¢ok isterdim. ismi Beyin Daha Fazlasini ister (The
Molecule of More'). Bu kitap dopaminden sadece 6dul ile alakal bir molekiil olarak
degil, motivasyon ve bir seyin pesinde kosmak ile ilgili bir molekull olarak bahsediyor ve

dopaminin 6znel olarak nasil kontrol edilebileceginden bahsediyor.

Konumuza donersek size tavsiyem (dogru sekilde yapmaya caligirken) bol bol hata
yapmaniz ve kendinize bu hatalarin 6grenme hedefiniz igin iyi olduklarini sdyleyerek
sirece dopamin eklemeniz. Ogrenme seanslarinizi kisa (90 dakika) tutmaniz ve bu
seanslar arasinda baska seyler yapmaniz. Eger 25 yasindan geng biriyseniz daha fazla

90 dakikalik seans yapabilirsiniz.

Herkesin en iyi sekilde odaklanarak calisabilecekleri zaman dilimi degisiktir ama
genellikle 6gleden sonra 4 gibi, sabah 10 gibi oldugu kadar odaklanamazsiniz. Kendi
zamaninizi deneye yanila bulun. Bu zaman diliminde 90 dakikalik galisma seanslarinda,
hata yaptiginiz sinira kadar gelin ve burada 7 - 30 dakika arasi kalin. Burada neredeyse
hdsrana ugramak, hayal kirikhgi hissetmek i¢in 0zellikle ¢alisin. Sonra da bu husranda
bir iyi arayin, husrani gérince “tamam, beynimde degisim i¢in kimyasal salgisi bagladi”
diye disunun mesela. Hlsrandan biraz zevk alin ve evet, bdyle bir his durumu var.

Bunu yapabilirseniz, degisim icin en iyi ortami hazirlamis olursunuz.

isin ilginci, tekrarlardan sonra hiisrana ugrarsaniz ve bu anda oturur ve bir seyler
okursaniz, beyniniz 6grenmek ve o6grendigi bilgiyi tutmak igin yukselmis bir seviyede
olacaktir. Bu kimyasallar oyle salgilanip hemen yok edilen kimyasallar degiller. Beynin

degismeye acik oldugu bu durum yaklasik 1 saat kadar surecektir.

10 Turkge ye Beyln Daha Fazlasml Ister d|ye cevrildi. The Molecule of More: How a Single Chemlcal in
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Limbik strtusme
Plastisite konusunda konugacagim bir sonraki konu da denge yani vestibuler sistem

yaninda benim limbik" sirtiisme ve otonom uyariima dedigim seyler olacak.

Limbik surtismeden baglayalim. Bu terimi kitaplarda bulamazsiniz ama bu, hem
norobiyoloji hem de psikoloji alanlarinda, kitaplarda bulunan birgok bilgiyi kapsayan

onemli bir prensip ve dnemli seylere isaret ediyor.

Limbik surtugsme, benim stresten daha ince bir nuansa sahip ve daha mekanik olan bir
seye isim verme cabamin sonucu. CUnkU stres kelimesini her duydugumuzda, kalp
atisinin artmasi, nefes alip vermenin artmasi, terleme gibi seyleri, istemedigimiz bir
durumda olmayi, ¢ok fazla uyarilmis olup daha sakin olmak istemeyi dusuniyoruz. Ve
gercekten de bu, limbik sistemimizin otonom ve otomatik biyolojimizin degigik yonlerinin
kontrolinu ele aldigi durumlardan biri. Biz bunlari yukaridan asagiya mekanizmalarla
kontrol etmeye caligiyoruz, mesela uyarilma seviyemizi dustirmek igin sakinlesmeye

calisiriz. Stres tepkisini bilirsiniz.

Ama stresin ayni derecede dnemli baska bir yonu daha var : yorgun ve bitkin olup da
hala bir seyler yapmamiz gerektiginde, oldugumuzdan daha uyanik olma zorunlulugu.
Benim limbik surtigme dedigim sey, otonom sistemimiz istedigimiz kadar uyariimadigi
zaman, yani daha uyanik ya da daha az uyariimis hissetmek istedigimiz zaman

hissedilen stres.

Bunu su sekilde acgiklayayim: Stres, insanlarin ¢ogu zaman deneyimledigi seyi
aciklamaya yetmiyor zira stres ¢ok yorgun olmakla da ortaya cikabilir, ¢cok uyanik

olmakla da.

Peki bunun noroplastisite ile alakasi ne?

" Limbik sistem; dig etkenlerden gelen uyarilar neticesinde hem bedenin fonksiyonel organlarina hem de
duygusal davranissallara karsi verdigi cevaplari yonetir. Limbik sistem ayni zamanda; yasanilan anilarin
olusturulmasi ve bu anilarin olaylarla bagdastiriimasi, yeni yetiler 6grenme, 6grenilenleri hafizada tutma,
cinsel istek, korku, aclik, susuzluk, uyku diizeni, stres, yer ve yoén duygusu, ani gelisen olaylara karsi
kendini ve gevreyi koruma altina alma gibi durumlarda vicuttaki uyaranlar arasindaki koordinasyonu
saglar.
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Noroplastisiteye ulasma koniusunda bunlardan bahsetme sebebim, odaklanmaya,
yaptiginiz ise 6znel bir 6dul atamaya ve hatalar yapmaya ihtiyaciniz var ama birgok
insan daha bu zihinsel hale gelmeyi beceremiyor. Mesela ¢ok yorgun oluyorlar, ¢ok

fazla gergin oluyorlar vs. ve odaklanamiyorlar.

Egder ¢cok gerginseniz ya da kaygiliysaniz, 6grenmek ve odaklanmak igin dncelikle
sakinlesmeye ihtiyaciniz var. Bunun igin de yapabileceginiz bazi seyler var. Bunlardan

biri, psikolojik i¢c cekme.

Psikolojik ic Cekme

Stresli oldugumuzda, cigerlerimizdeki 500 milyon hava keseciklerinden bazilari,
siklasan ve ylzeysellesen nefes alis verisimiz nedeniyle buzusurler. Bu durum,
akcigerlerde gaz degdisimini sinirlandirir ve kandaki karbondioksit oranini artirir. Bu da

bizim daha da rahatsiz hissetmemize neden olur.

Psikolojik ic cekme, 1930’larda stres ve kaygly! azalttigi kesfedilen bir nefes alma
teknigi. ic cekme, iki nefes alisin bir arada oldugu ve ardindan da uzun bir nefes verig
olan bir nefes kalibi. Biz bunu bilingsiz olarak ortalama her 5 dakikada bir ve uykuya
dalmadan hemen énce, uyku esnasinda ve aglarken yapariz. ic cekme cigerin

calismasi i¢in ¢cok dnemli ve i¢ gekme olmadan cigerlerimiz fonksiyonel kalamazlar.

iki nefesi bir arada yaptigimizda, biiziisen alveoller'? yeniden hava ile siserler. Bu,
akcigerin gaz aligverigi yapan yuzeyini arttirir ve karbondioksitin vucuttan atihgi daha

verimli hale gelir. Bu da vicudun daha rahat / rahatlamis hissetmesini saglar.

Ayni zamanda derin nefes aldigimizda, kalpteki algilayicilar artan basinci algilarlar ve
sinir sistemi kalbe, kalp atis hizini yavaslatmasi komutu génderir. Bu da rahatlatici bir

his yaratir.

Psikolojik ic cekme, 1-3 ker iki nefes alis ve uzun nefes veris seklindedir. Bunu bilingli

bir sekilde birkag kere yaparak, stresin iki belirtisini saniyeler iginde azaltabilirsiniz. Bu

'2 Alveoller, akcigerlerin iginde bulunur. Kilcal damarlardaki karbondioksiti alirlar ve kilcal damarlara
iclerinde olan oksijeni verirler. Buna madde alig-verisi denir. Alveoller kan dolagiminda da gérevlidir.
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yontemin iyi yani, zihni kontrol etmek icin vicudu kullanmasi. Zira zihni zihinle kontrol

etmek ¢cok daha zordur, egitim ve pratik gerektirir.

Psikolojik i¢c gekmenin nasil yapildigini suradaki videodan gérebilirsiniz. Video ingilizce

ama denileni anlamaniza gerek yok.

Stres kadar yorgunluk da odaklanmanizi zorlastiracaktir. Yorgunluga karsi en iyi silah,
dizenli bir sekilde iyi uyku ¢ekmektir. Bunun yaninda NSDR (non sleep deep rest
protokol) de oldukga faydali olacaktir. Bunlar disinda bir kap kahve de isinize yarayabilir.
Ama kahveden bagka kullanabileceginiz sey de, slUper oksijen dolu nefes alislardir.
Bunun anlami, nefes alip verirken, ortalama olarak nefes veriginizden daha fazla (derin)
nefes almanizdir. Nefes alislariniz daha derin ve uzun olursa, vicudunuza giren oksijen

sizi daha uyanik yapacaktir.

Yani odaklanmis bir sekilde ¢alisma seansina girmeden 6nce ne kadar limpik surttisme
icindesiniz bilmeniz lazim. Eger kaygili ve stresli iseniz, donce rahatlayin. Eger

yorgunsaniz, kendinizi uyandirin.

Denge Sistemi

Daha iyi ve hizli 6grenmek icin, adim adim é3drenmek disinda yapabileceginiz bagka
seyler de var ve bunlar vestibuler sistem™ ile alakalilar. Bu bir gogunuza garip gelebilir
ama isi ya da hobisi kas aktiviteleri ve boyutsal yetenekle alakali aktivitelerle (sadece
kosmak, bisiklet veya agirlik kaldirmak degdil de atlama, donme, takla atma gibi

hareketler iceren sporlar) dolu insanlara o kadar da garip gelmeyecektir.

Vestibller sistem ile noroplastisiteye ulasabilmemizin nedeni, denge igin fabrika
ayarimizda bulunan devreler var ve bu devrelerin ndroplastisiteye ulasmamizi saglama

yolunu dilim dondugunce anlatmaya ¢alisacagim.

¥ Cogu memelilerde denge ve uzaysal oryantasyon duyusuyla iligkili, motor koordinasyon ve denge
duyusuna liderlik eden duyu sistemi. isitme sisteminin bir parcasi olan koklea ile birlikte i¢ kulakta bulunan
labirentte ve kulak vestibulumunda yerlesmistir. Vestibller sistem iki ana bilesenden olusur: lineer
ivmelenmeleri taniyan otolitler ve ddnme hareketlerini taniyan semisirkller kanal sistemi. Vestibiler
sistem oncelikli sinyallerini g6z hareketlerini kontrol eden néral yapilara ve dik bir durus saglamak igin
kaslara gonderir.
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Hareketin 3 ana modu var. Beyniniz vicudunuzun gercekten nerede oldugunu bilmiyor
ve bildikleri sadece 3 diizleme gore hareketin proprioseptif'* geri bildirim: asagi - yukari

sapma (pitch), saga sola sapma (yaw) ve saga sola yatis (roll).

Kafamizi 6ne dogru ya da arkaya dogru egdigimizde, yer duzlemine (daha dogrusu yer
cekimine) gore asagi yukari sapma oluyor. Kafamizi saga ya da sola cevirdigimizde
saga sola sapma oluyor. Kafamizi sada sola yatirdigimizda saga sola yatis oluyor.

Havaciliktan ve ugaktan anlayanlar, bu terimleri biliyorlar.

Kulagimizin da go6zimuz gibi iki iglevi var. Birincisi duyma ve ikincisi de denge.
Kulaktaki semisirkuler kanal sistemi ve igindeki sivida yluzen kuguk kalsiyum taglari,
herhangi bir yone yattigimizda bunu algiliyor ve sinir sistemimize sinyal génderiyorlar.
Beyin de vucuda, dugsmemek icin bu sapmalara gore nasil pozisyon alacagini

sinyalliyor.

Vestibuler kas algi deneyimindeki hatalara yani dengede olmadigimizi sdyleyen
sinyallere karsi yapmamiz gereken kas hareketi duzeltmeleri var. Ve bakarak,
dusunerek ya da dunyaya farkh bir sekilde tepki vererek yaptigimiz duzeltmeler,
beyincigin', beynin daha derin bdlgelerini dopamin, norepinefrin ve asetilkolin

salgilamalari i¢in uyarirlar.

Vestibuler sistem ve beyincik, kas hareketlerimizi, yer gekimine gore degisikliklere gore
ayarlamak Uzere tasarlanmiglar ve hayatta kalmamiz i¢in hayati organlar. Hayati tehlike
olan zamanlarda dusmek ya da yanlis yone sapmak 6lum demek. Ve bu sistemler temel

kimyasal sistemlere baglilar ve bu kimyasal yollar da plastisiteye agilan kapilar.

Peki nasil? Vestibuler - motor sisteminizde bazi hatalar yaratarak, daha iyi ve hizli

ogrenmeniz i¢in gerekli norokimyasal durumlar yaratabilirsiniz.
Yani takla atmali ya da amuda mi kalkmaliyiz? Belki.

Bisiklet slUrerken virajlari hizli almali ya da ylzerken hep serbest ylziyorsak sirt tstl

mua yuzmeliyiz? Duruma bagl. Yani bir kas davraniginin ne kadar alisildik veya yeni

" Vcudun iginden gelen uyaranlari duyan
'8 Viicudun dengesini, kaslarin diizenli galismasini saglayan beyin bélgesi.
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olduguna bagli. Bir hareket sizin yergekimine gore durumunuz igin ne kadar yeni ise,
noroplastisite igin o kadar ¢ok firsat yaratacaktir. Kendinizi riske atmadan, yer ¢ekimine
gore alisiimis konumlamanizdan farkh davranigslarda bulunmaniz, ndroplastisiteye

acllan kapilardan biridir.

Abarti bir 6érnek olacak ama ilk defa parasutle atlayan birinin beyni bu kimyasallara
bogulacaktir zira paragutle atlama kendileri icin ¢cok ama ¢ok yeni bir sey. Fakat 100
kere parasutle atlayan birinde ayni kimyasal seviyesi olmayacaktir. Yani ilk defa amuda
kalkmaya basladiginizda noéroplastisiteye ulasabilirsiniz ama amuda kalkmada
ustalastiginizda, artik néroplastisiteye ulasamazsiniz. Yergekimine gore yeni davranislar

veya dengesizlikler bulmaniz gerekli.

Simdi bunu duyunca apartman tepelerinde parkour yapmaya kalkmayin. Bundan
bahsetmiyorum. Yoga gibi daha guvenli alternatiflerden bahsediyorum. Eger yoga
yapmay! hi¢ bilmiyorsaniz ya da yogada kotuyseniz, bu néroplastisite igin inanilmaz bir

firsat. Kaykay, paten gibi aktivitelerden bahsediyorum.

Gelin bir fikir jimnastigi yapalim. Eger ¢ocuklari gézlemlerseniz, surekli olarak degisik
boyutlarda hareket ettiklerini gorlrstntz. Taklalar attiklarini, amuda kalktiklarini, yerde
yuvarlandiklarini, agactan sarktiklarini, vs. Cocuklar genellikle bir spor yapmazlar ama
yercekimine gore surekli degisik pozisyonlarda hareket ederler. Yetigkinler bu sekilde
hareket etmekten ¢ok uzaklar ve bu da bana, yasimiz ilerledikce ndroplastisiteye
ulasacak davranislar konusunda torpulendigimizi duslndiriyor. Tamam, beynimiz
yapisal olarak degiserek noroplastisiteyi zorlastiryor ama biz de buna ek olarak
dunyada daha duz ve duzenli hareket ediyoruz. Tamam, yeterli kas - denge sistemi
kalmamis ya da kemik yogunlugu azalan yaglh insanlara taklalar atmalarini tavsiye
etmiyorum ama dinyada diz ve cizgisel hareketlerimize ek olarak glvenli denge

sapmalari yaratmamiz gelisimimiz agisindan faydali olacaktir.

Vestibller sistemde “hatalar’ ile ulasacaginiz néroplastisitenin ¢ok daha guglu bir
plastisite oldugunun altini gizmek istiyorum. Bu sistem, en temel ve eski biyolojik

mekanizmalarimizi kullaniyor, beynin en derin ve eski alanlarina dopamin, asetilkolin ve
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norepinefrin salgilama sinyalleri gdnderiyor. Kendinizi sakatlamadan ve tehlikeye

atmadan bu noéroplastisite mekanizmasini kullanmaya bakin.
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Yaraticihgi ve Ogrenmeyi en iyi hale getirmek icin
araclar
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Noroplastisitenin, sinir sistemimizin kendisini, bizim bilingli sekilde istedigimiz,
inandidimiz ya da bize daha iyi olacagi sOylenen sekillerde de dahil olmak Uzere
degistirebilme 06zelligi oldugundan bahsettik. Bu bdlimde, ndéroplastisite ile ilgili sik

sorulan sorulari yanitlayacagiz.

Oncelikle sunu belirterek baslamak istiyorum: plastisite amac degildir. Plastisite sadece
ve sadece beynimizin degisebilme hali ya da kapasitesidir. Asil soru, neyi degistirmek
istediginiz ve ne amagla, ne elde etmek istediginiz icin degistirmek istediginiz. Ornegin
yeni bir dil 6grenmek, yeni bir kas sistemi yetenegdi gelistirmek, matematikte daha iyi
olmak ya da belli bir deneyime bagh koti duygulardan kurtulmak gibi spesifik
amaglariniz da olabilir, daha yaratici olmak, daha iyi odaklanmak ya da daha az stresli
olmak gibi genel amaglariniz da. Evet, amacimiz istedigimiz zaman plastisiteye nasil

ulasacagimizi ve bu plastisiteyi spesifik bir amag i¢in nasil kullanacagimizi 6grenmek.

ikinci olarak, plastisitenin birka¢c degisik sekli var. Uzun dénemli potansiyelizasyon'®
(kuvvetlendirme) ve uzun dénemli depresyon' (duygusal depresyon degil) ya da ani
ylikselis zamanlamali plastisite’ gibi. Bunlar hiicresel fenomenleri, sinir hiicreleri
arasindaki sinir kavsaklari (sinaps) arasindaki gergcek yollari agiklayan isimler. Ama
plastisiteyi eniyileme acisindan, plastisiteyi bu sekilde dusinmek yerine, kisa vadeli,

orta vadeli ve uzun vadeli plastisite seklinde disinmek daha iyi.

Kisa vadeli plastisite, gun iginde basarmak istediginiz ama uzun slUre boyunca kalici
olmasini istemediginiz degisimler. Mesela, bir ugaga yetismek icin belli bir gin erken
kalkmak gibi. Orta vadeli plastisite ise mesela Paris’e tatile gidiyorken Paris’te yemek,
barinma ve seyahat hakkinda bir surt detay 6grenmek gibi seyler. Bunlara bir ginden
daha fazla ihtiyaciniz var ama bir daha Paris’e gitmeyecekseniz, uzun vadede

ihtiyaciniz yok.

Biz plastisite derken ¢ogu zaman, uzun vadeli yani kalici plastisiteden bahsediyoruz. Bir
gocugun yurumeyi bilmiyorken yurimeyi biliyor hale gelmesi gibi. Cocuk yurimeyi

ogrendiginde, artik nasil yaruyecegini duginmesi gerekmiyor. Ya da dil 6grenmek gibi.

'® long-term potentiation
7 long-term depression
'8 spike-timing-dependent plasticity
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Noroplastisite ve beynimizi en iyi sekle sokmak, daha derin bir temele dayaniyor ve bu
temel de noroplastisiteyi yonetiyor. Aslinda otonom uyariima denilen bu temel sistem,

24 saatlik uyaniklik - uyku dongusunu de yoneterek, tum yasamimizi yonetiyor.

Eger daha fazla uyanik kalmak icin kendimizi zorlarsak, bu sorun olmaz. Bunu bir iki
gece yapabiliriz ama hemen her zaman gunun bir kisminda uyanigizdir ve bir kisminda
da uyuruz. Bunu daha 6nce sdyledim ama tekrar edecegim: Ogrenmede plastisitenin
tetiklenmesi, buylk bir odaklanma ve dikkat gosterdigimiz zamanlarda yani
uyumadigimiz zamanlarda olur. Bu odaklanma ve dikkat, kendileri ile iligkili
norokimyasallar nedeniyle anahtardir. Ama beyindeki ve sinirler arasindaki asil yeniden
kablolama ve yeniden ayarlama, derin uykuda ya da uyku olmayan derin dinlenmede
(non sleep deep rest) meydana gelir. Yani degisimi tetiklersiniz ve uyurken de bu
degisim gerceklesir.

Bu nedenle yeni bir sey 6grenmek ya da bir davranislarini degdistirmek isteyenler igin
odaklanmak ilk yapmalari gereken sey. ikincisi ise bu odaklanmalarin ardindan gece iyi
ve derin bir uyku cekmek. Zira noroplastisite yogun bir odaklanma ile harekete geciyor

olsa da asil degisim uyku esnasinda gergeklesiyor.

Beyniniz en fazla sayida davranigi otomatik hale gecirmeye meyilli. Fakat beynin yeni
bir davranisi otomatik hale getirmesi igin suresine (bu sey ne kadar suruyor), yoluna

(nasil oluyor) ve sonuglarina odaklanmasi gerekiyor.

Sure — Yol — Sonuc

Yeni bir dil, yeni bir spor, yeni bir konsept ogrenmede ya da bir travmay! atlatmak igin
terapi surecinde bu kavramlar énemli: Sire — Yol — Sonug. Bunlar beynin yapabilecegi
seyler ama yetiskin birinin bunun igin ¢aba harcamasi gerekiyor ve bu gabaya girismek

maalesef baglangicta her zaman aci ve isteksizlik duygulari uyandiriyor.

Bunun nedeni ise asetilkolin salgilanmadan hemen 6nce harekete gegen sistemin stres
sistemi olmasi. Yeni bir sey 6gdrenmek istedigimizde beyin kdkine norepinefrin yani
noradrenalin salgiliyoruz. Bu kimyasal insanin dikkat kesilmesine neden oluyor. Dikkat

bir gesit el feneri gibi bir sure — yol — sonu¢ dizgisini aydinlatiyor. Bu dikkat zahmetli bir
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is ve yetigkin beyni ise eldeki zahmetsiz algoritmalari kolayca degistirmeye direng
gOsteriyor. Ama siz bu aci ve isteksizlige karsi koyup devam ederseniz beyin direng
gOsterse de yeni davranisin veya dusuncenin gerektirdigi sinir hicrelerini degisim igin

isaretliyor.

Tekrar etmek gerekirse eger yeni bir davranig, disince ve hatta duygu gelistirmek

istiyorsaniz:
1 — Yeniligin getirdigi aci ve isteksizlige ragmen yeniligi yapmaniz.
2 — Yeniligin suresine, yoluna ve sonuglarina olabildigince odaklanmaniz.

3 — Sonra da tam tersi odagi tamamen birakip iyi ve derin bir odaksizlanmaya (uyku)

dalmaniz lazim.

Stanford Universitesinden Eric Knudsen’in arastirmalarina goére odaklanma oldugu

surece yetigkin beyni de ¢ocuk beyni kadar degisime acik olabiliyor.

Burada odak kadar énemli bir sey de bir gesit aciliyet hissi. UCSF’ten Mike Mirza'nin
arastirmalarina gore drnegin odaklanmaniz gereken sey sizin i¢in gunlik ciddi bir sorun
¢ozlyorsa mesela o seyi yaptiginiz slUrece gunlik yemeginizi alip yoksa ag
kaliyorsaniz, beynin bu seyi 6grenmedeki esnekligi olduk¢a ylksek oluyor. Zira dogda

gercek bir intiyag sonucunda beyni adapte olmaya zorlayacak sekilde geligtirmis.

Peki bir seye aciliyet hissi getirmek icin o seyi askla mi korkuyla mi yapmalisiniz?
Cevap ise ikisinden biri olabilir, beynin degisimi icin fark etmez. Yani 6dul sistemi

dopamin sonra igin igine giriyor.

Bu bilgi ayni zamanda bize bir seye baslamanin neden o seyi yapmaktan daha zor
oldugunu da gosteriyor. Yeni bir seye baslarken beynin salgiladigi norepinefrin ve

adrenalin baglangigta sikinti ve isteksizlik hissi yaratiyor.

Asetilkolin dikkat ile alakali norepinefrin ise bir nevi baslama stresi ile. Burada énemli bir
diger hormon ise dopamin. Dopamin doganin tUm hayvanlara dogru yolda olduklarini
bilmeleri ve onlari dogru yolda tutmak icin gelistirdigi bir hormon. Bir¢cok insan dopamini

bir isi basarinca salgilanan bir hormon olarak biliyor ve evet dopamin bu durumlarda da
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salgilaniyor. Ama dopamin hormunu asil hedefe giden her kbse tasina ulastiginizda

veya kendinizi o hedefe dogru yuruyor hissettiginizde salgilaniyor.

Ornegin toplam 300 sayfa bir kitabi bitirme hedefiniz olsun. Evet, o kitap bittiginde de
dopamin salgiliyorsunuz ama asil drnegin kendinize gunde 5 sayfa yazacagim hedefi
koyup herglin 5 sayfa yazdiginizda da hergin dopamin salgiliyorsunuz. Sire (glnde 2
— 3 saat) — yol (yazma) — sonug (5 sayfa) tglislne odaklanmay! hatirlayin. Stre — yol —

sonug Uglusune yogun odaklanma da diyebilirsiniz.

Yaraticilik

Eger yuksek dikkat seviyesine ginin baslangicinda ulasan biriyseniz, bir seyler
yapmaya hemen erkenden baslamaniz lazim. Ama burada ¢ok sOylenen bir seyden, en

zor ve kritik isi en erken yapmaniz gerektigi fikrinden, sapacagiz.

Bazen en zor ve kritik igler, yaraticilik gerektirirler. Yaraticilik ise en iyi beynin sakin ve
hafif uykulu oldugu anlarda basarilir. Ornegin ben sabah ilk uyandigimda ylksek dikkate
sahip degilim. Daha ¢ok uykuluyum ve bu halden dikkat haline gegmem zaman aliyor.
Bu nedenle de sabahin erken saatleri benim igin lineer bir sekilde epostalara cevap
vermem veya hesaplama yapmam igin uygun degil. Bunun igin uyanmamin tzerinden 2
saat gegmesi gerekiyor. Birgok insan igin de sabah saatlerinin ortasi, yuksek dikkat ve

odaklanma haline gectikleri zaman.

Harekete gec / gecme devresi

Evet beynimizde boyle bir devreler var. Bu devreler, on beynimizi, basal ganglia denilen
bir beyin yapisina baghyorlar. On beyin, rasyonel dusince, planlama ve harekete
gecme iglerini yonetiyor yani surekli olarak ne yapmaniz gerektigi ve bu gereklilikleri
harekete donustirme Uzerine galigiyor. Basal ganglia da bu isin icinde énemli bir role
sahip. Harekete gecmenize olanak sagliyor. Burada kullanilan molekul ise dopamin.
Dopamin bizi daha fazla sey yapmaya, harekete gegmeye iten molekil. Bu molekul D1
alicilarina baglandiginda harekete gegcmeye, D2 alicilarina baglandiginda harekete

gecmemeye meyilliyiz.
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Dopaminin hangi tip reseptore baglancagina karar veremezsiniz ama hangi zihin ve
vucut durumunun hangi reseptdre baglanmaya neden oldugunu bilip bunlari kontrol

edebilirsiniz.

Burasi ¢ok 6nemli zira odaklanmis bir sekilde is yaparken, plastisiteye erisirken, bazi
seyleri yapip bazi seyleri yapmamaniz lazim. Diyelim ki olduk¢a uyaniksiniz. Belki iyi bir
uyku cektiginizden, belki biraz fazla kahve ictiginizden. Ve bir is yapacaksiniz. Fakat
fazlaca uyanik oldugunuzda, her sey bir uyaran haline gelebilir. Bu durumda, sizin

dikkatinizi uyaracak seyleri mimkun oldugunca ortadan kaldirmaniz lazim.

Ornegin ben calisirken interneti kapatiyorum. Bazen Freedom adli bir program
kullantyorum ki bu program interneti belli zaman araliklarinda kapatabiliyor. Ama siz
gidip kablosuz interneti cihazindan kapatabilirsiniz. Fakat bircok insan bunu yapsa da
sonra odaklandigi calismanin ortasinda kalkip interneti yeniden agmamakta c¢ok

zorlaniyor.

Her neyse bu sekilde, harekete ge¢ devrelerinin baska dikkat ¢alan seylere gitmesini
engelliyorum. Yaptigim bir diger sey de, telefonu kapamak veya telefonu baska odaya

koymak. Bazen ¢ok u¢ durumlarda, telefonu arabaya koyuyorum.

90 dakikalik ultradiyen dongulerde calistikga, zihinsel olarak yorulmaya basliyoruz zira

harekete gec¢ / gegme devreleri metabolik olarak oldukga kaynak tliketen devreler.
Yapmaniz gerekeni soyle Ozetleyeyim:

Dikkatiniz agikken, en iyi durum g¢alisma ortaminizda hi¢ ses olmamasi. Eger daha
yorgunsaniz ya da uykuluysaniz, mesela birka¢ 90 dakikalik dongu yaptiysaniz, birgok
insan icin en iyisi arkada insan seslerinin ya da muzigin olmasi ki bu sizi daha uyanik
yapacaktir. Zira gozleriniz ve kulaklariniz, ¢evreyi tarayan ve algisal belirginlik agi
(salience network) denilen bir sisteme badlilar ve bu sesler sizin uyanikliginizi arttirirlar.
Bu sistem sayesinde mesela ¢evrenizde ¢ok az nesne oldugunda, bir gesit sakinlik

iginde olursunuz.
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Sehir ortamina alismis birgok insan daha sessiz ve kalabalik bir ortama c¢ekildiginde,
kendisini kaygili hissedebilir zira i¢sel otonom wuyari seviyeleri yuksektir ama

cevrelerinde, bu seviyenin mesgul olacagi kadar sey yoktur.

Birgok insan, uyandiktan sonraki 3 saat boyunca olduk¢a uyaniktirlar. Bir de uyumadan
hemen 6nce dogal olarak oldukg¢a uyaniktirlar. Sabahlari egzersiz de sizi daha ¢ok,
daha hizli ve daha uzun sire uyanik hale getirecektir. O nedenle yaralanma agisindan
egzersiz i¢in en iyi zaman 6gleden sonra olsa da, zihinsel uyaniklik i¢in en iyi zaman
sabah uyandiktan sonra. Bir¢cok insan sabahlari o kadar uyanik degiller ve sabah
uyaninca yapilan spor, bu insanlari daha erken saatlerde daha uyanik ve enerji dolu
hale getirecektir. Ama sabahlari ¢ok agir spor yaparsaniz, glikojen seviyelerinizi

azaltacaginiz i¢in, spor ardindan zihinsel bir ¢gokuntu yasayabilirsiniz.

Yine kural olarak, bir suredir yemek yemediginiz dusuk karbonhidrat seviyesine sahip
oldugunuz zamanlar, daha uyanik olacaksiniz. Ve tabii ¢cok agir yemek yerseniz,
kaninizin daha buylk kismi sindirime gideceginden dah sakin ve daha az uyanik

olursunuz. Yemek bizi daha dusuk uyarilma seviyelerine ¢eker, orug ise daha yuksek.

Bu nedenle ben sabahlari su ve kahve ile idare ediyorum, egzersiz yapiyorum ve ilk
calisma dongulerimi yapiyorum. Eger fazlaca uyarilmis durumda isem yemek yiyorum
ve sakinleserek calismaya donuyorum. Gunun ilk yemegini, ginin ortasinda yiyorum.
Genelde dusuk karbonhidrath yemekler yiyorum. Protein aliyorum, meyve ve sebze

yiyorum. EQer ¢ok agir egzersiz yaptiysam, yulaf ezmesi ve pring tuketiyorum.

Birgok insan bana, yemek yememenin odaklanmak igin iyi olup olmadigini soruyor. Eger
yemek yemeden uzun sure kalirsaniz bu uyanikliginizi arttinr ama ¢ok agsaniz bu

dikkatinizi bir seye vermenize engel olabilir.

Ben 6glen 2-3 gibi biraz bitkin ve uykulu oluyorum. Bu esikten sonra da ¢alismami sure
— yol — sonug dizgisi gerektiren iglerden, eposta cevaplamak gibi siradan iglere

ceviriyorum.
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4 gibi de iki sey yapiyorum. Birincisi bol sivi aliyorum. Su igiyorum ve 6gleden sonra
kahve igmiyorum. Ikincisi de uyku olmayan derin dinlenme yapiyorum. Bu 10 - 30

dakika yoga nidra da olabiliyor. Bazen de, 90 dakikayi ge¢cmeyecek sekilde uyuyorum.

4:30 gibi artik galisamayacak durumda oluyorum. Bu agsamada kahve gibi uyaranlar igin

calismaya devam etmek bence hata zira gece uyku dizenim mahvoluyor.

Yoga nidra ya da uykudan sonra da bir 6grenme dongistu daha yapiyorum. Bu
asamada artik lineer analiz gerektiren islerden kaginiyorum. Uyku olmayan derin
dinlenme protokolleri, arasgtirmalarin gosterdigine gore plastisiteyi arttiriyorlar. Cell
dergisinde yeni yayinlanan bir arastirmaya gore, 20 dakikalik hafif uyku ya da uyku
olmayan derin dinlenme, duyusal kassal 6grenme surecini iyilestiriyor. Bu nedenle 6glen
uykusu veya derin dinlenme sonrasi bir kere daha 6grenme dongusune giriyorum. Ama
bu sabah yaptigimdan farkh oluyor. Bu déngude daha ¢ok yaraticilik gerektiren seylerle

ugrastyorum.

Yaraticilik oldukga ilging bir konu. Eldekileri yeniden dizenleyerek yeni bir seyler
yapiyorsunuz. Yaraticilik iki seyden olusuyor. Yaratici kesif modunda seyleri sakin ve
oyuncu bir sekilde karistirlyorsunuz ve yeni konfiglrasyonlar deniyorsunuz. Lineer
uygulama modunda ise bir fikri ya da tasarimi alip saglam ve somut bir seyler

yaratiyorsunuz.

Ben bu yaraticiiga ayirdigim 90 dakikada, yazi yaziyorum ya da bilimsel fikirlerle,

deneylerle ugrasiyorum.

Birgogunuz i¢in bu dongu gecerli olacaktir ama yine birgogunuz, daha uyanik - daha

uykulu oldugunuz zamanlarinizin farkli oldugunu géreceksiniz.

Gunluk ritminizi korumak icin, aksam gunes batarken direkt gunes i1sigina ¢ikin. Gece
oldugunda ise isik altinda kalmanizi 6zellikle de parlak tavan 1s1§i1 altinda kalmanizi
kisitlayin. Gece 10:00'dan sabah 4’e kadar isiga maruz kalmayin. Evet daha 6nce 11:00
- 04:00 arasi demistim ama yapabiliyorsaniz 10:00 - 04:00 arasi daha iyi. Bunu
sOyledigimde birgok kisi bunu yapamayacagini sdyliyor ama en azindan ekranlari

kapatin ve sabaha kadar bakmayin, ¢ok hafif 1sik altinda olun.
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Aksam yemegdim ise daha fazla karbonhidrat iceriyor. Karbonhidrat orani diisik yemek
ve yemek yememek daha uyanik olmanizi sagliyor, karbonhidratga zengin yemek de

sakinligi ve uykuyu saglhyor.

Aksam uyanikligi

Simdi paylasacagim bilimsel veri, uyaniklik - uyku déngusu ile ilgili gok 6nemli bir bilgiyi
iceriyor. Bunlari bilmek sizin gereksiz kaygiya kapilmaniza engel olabilir. Harvard
Medical School'dan tip doktoru Charles Czeisler, sirkadiyen dongude en uyanik

oldugumuz zamanin, gunun ¢ok geg¢ saatlerinde oldugunu gdsterdi.

Birgok insan yataga yattiginda, uyumaya hazir olsa da oldukg¢a uyanik oluyorlar. Bunun
da dogal olmayan bir sey oldugunu dusunup, kendilerinde bir sorun oldugunu

saniyorlar. Ama bu ¢ok dogal bir sey.

Bu ge¢ uyanikligin sebebinin, gece uyumadan oOnce insanlarin geceyi guvende
gecirmek igin hazirhk yapmak oldugu dusunultyor zira tarihsel olarak insanlar uyurken
diger insanlarin ve yirtici hayvanlarin saldirisina kargi oldukga zayiflar. Gece birden
gelen mutfagl temizleme ya da bir seyleri dlizenleme istegi, ya da genel olarak
hissedilen i¢sel kaygi, 45 - 60 dakika kadar suren dogal bir sey. Bu zaman dilimi,
insanlarin genellikle ertesi gun yapacaklari bazi seyleri dusundukleri ve uyuyamadiklari

icin endiselenmelerine neden olan bir sureg.

Bu bilgiyi 6grendikten sonra, gece ge¢ saatlerde bir uyaniklik gelecegini, bunun dogal

oldugunu bilin ve bununla ilgili endise duymayi birakin.

Ben bu uyaniklik slrecinde ertesi glin yapacagdim seyleri organize ediyorum ya da
baska seyler yapiyorum ama yaptigim isler temel ve kolay seyler oluyor, érnegin hafif

bir temizlik yapmak gibi.
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Motivasyon ve durta nasil arttirilir?
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Bu bolumde zevk ve odul hakkinda konusacagiz. Ayni zamanda bagimliliklara da
deginecegiz zira bagimliliklara, bazi maddelerin bagimhlik yapan o6zelliklerine ve
bagimliliklardan nasil kurtulabileceginize deginmeden, zevk ve &6dul hakkinda

konusamazsiniz.

Bu bdlimde ayni zamanda gudu (drive) ve zihin yapisinin nérokimyasi hakkinda da
konusacagiz. Tum bu temalar, duygular baglaminda birbirlerine baglanacaklar.
Motivasyonun, zevk ve acinin édulinun noron bilimi, bizim duygu diye dusundugumuz
seyin merkezinde yer aliyor ve iyi hissedip hissetmedigimizi, hayatta olmasi gerektigini
disundugumuiz yolda olup olmadigimiz hakkindaki hislerimizi veya digerlerinden geride

kalip kalmama hissimizi etkiliyor.

Motivasyon, gundelik hayatimiz igin temel bir sey. Her sabah yataktan kalkmamizi, kisa
veya uzun vadeli hedeflerimiz i¢in ¢alismamizi sagliyor. Motivasyon ve motivasyonun
kimyasi, hareket sistemimizin néron kimyasina siki sikiya bagl. Aslinda, motivasyon
hissimizden de, harekete geg¢memizden (kaslari kontrol eden ndéronlari harekete

gecirmekten) de ayni molekll sorumlu: dopamin.

Dopamin harika bir molekil ama iki ucu keskin kili¢ gibi. Hayata dair birgok harika seyin
merkezinde yer aliyor ama ayni zamanda dopamin, bagimlilik ve bazi ruhsal hastaliklar

gibi, hayatin bircok berbat seyinin merkezinde de yer aliyor.
Bu bolumde, dopamin gizelgeleme ile ilgili araglar hakkinda da konugacagiz.

Hayatinizi nasil yonettiginiz ve hedeflerinizi nasil kavramlastirdiginiz, bu hedeflerin
pesinde kosmaya devam edip etmeyeceginizi tahmin edebilirsiniz. Ya da bagka deyigle,
hedeflerinizi  gerceklestirip  gerceklestiremeyeceginizi, yari yolda havlu atip
atmayacaginizi tahmin edebiliriz. Beyninizde salgilanan dopamin ile, sizin caba
harcama isteginiz arasinda temel bir iligki var ve dopamin salgilanma cizelgesini kontrol

edebilirsiniz ama b konu hakkinda dogru bilgi gerektiriyor.

Dopamin ¢izelgesi kavrami, sizin dopamin sisteminin nasil ¢aligtigini anlayarak, bu
sistemi lehinize kullanabileceginiz durumlardan biri. Aslina bakarsaniz, dopaminin nasil

calistigini bilmezseniz, hayatin rizgari 6ninde oradan oraya savrulan bir yaprak olma
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ihtimaliniz ¢ok yuksek. Yani daha dogru bir deyisle, siz dopamin gizelgenizi

yonetmezseniz, dinyanin geri kalani sizin dopamin gizelgesini kontrol eder.

Dopamin

Dopamin 1950’lerin sonunda kesfedildi ve 6n madde yani epinefrinin ve adrenalinin
kendisinden Uretildigi madde olarak kesfedildi. Bu bilgi 6nemli zira dopamin dedigimiz
ve o0dul - zevk molekulu olarak bildigimiz bu molekul, aslinda adrenalinin ve beyinde
epinefrinin hammaddesi (epinefrin ile adrenalin ayni molekul). Epinefrin, bizi harekete
geciren molekul. Kan damarlarini degismeleri i¢in uyaran, kalbi, diger organlari ve vicut

dokularini harekete gegecek yonde kuran molekauil.

Dopamin ilk kesfedildiginde, tek islevi, epinefrin Gretiminde hammadde olmak diye
disundliyordu. Ama daha sonradan, bu molekilin her zaman epinefrine

donusturtlmedigi ve kendi basina da iglevleri oldugu kesfedildi.

Dopamin beyinde ve vicutta gesitli bolgelerde salgilaniyor ama bu bolimun konusu
olan motivasyon - 6dil ya da 6dil yolu'™ (ya da mezolimbik®® 6dil yolu) agisindan

onemli olan bolge, beynin derinlerindeki VTA?' denilen alan.

Bu bdlgelerin isimlerini aklinizda tutmaniza gerek yok ama VTA'daki sinirler, aksonlar
araciligi ile nucleus accumbens adli bir beyin yapisina dopamin salgiliyorlar. VTA ve
nucleus accumbens 6dul yolunun, bir seyler yapmak igin gelen tim motivasyonunuzun

kalbindeki, aksiyona egilim gdstermenizi saglayan makineyi olusturuyorlar.

Ama, 6dul yolunun iginde, dopamin salgilanmasini kisitlayan, ne kadar ve ne zaman

salgilanacagini kontrol eden bir fren de var: prefrontal korteks.

Prefrontal korteks, alninizin hemen ardindaki beyin alani. Karar verme, planlama, karar
ve planlari harekete gecirme gibi islevleri var. Beynin bu 6zel alani, insanogluna
bahsedilmis, insanlarda blyuk olan ama baska hayvanlarda fazla bulunmayan bir beyin

bdlgesi.

'® reward pathway
2 Limbik alanin orta balimii
2 yventral tegmental area
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Prefrontal korteks, dopamin sistemi Uzerinde frenlen iglevi gérebiliyor ve bu frenleme
olmasa, zevk pesinde kosan bir hayvandan baska bir sey olmazdik. Sadece zevk
pesinde kosardik. Bizi iyi hissettiren seyleri elde etme ydnundeki davraniglarimizi

duzenlememiz mumkun olmazdi.

Bu da bizi motivasyonun 6énemli bir 6zelligine getiriyor. Motivasyon iki pargali bir stireg
ve bu parcgalar zevki ve aciyl dengeleme Uzerine cgalisiyorlar. Cogu insanin aklina
dopamin deyince motivasyon ve odul geliyor ve dopamini sadece zevk elde etme
seklinde dusunuyor. Gergekte dopamin, hoslandigimiz seyleri deneyimledigimiz zaman
salgilaniyor. Simdi size bu molekulin islevini kafanizda canlandirmaniz igin bir ydntem
gOsterecedim. Bunu ig¢sellestirebilirseniz, neden bazi seyler i¢in motive olup neden bazi

seyler icin motive olmadiginizi daha iyi anlayacaksiniz.

Mesela sabah uyandiniz ve yataktasiniz. Yataktan kalkip kalkmamayi dugtunuyorsunuz.
Odul yolunuz saniyede 3-4 kere dopamin salgiliyor ki bu disiik seviyede atesleme
yapiyor (sinirlerin elektrik aktivitesinden bahsediyorum) demek. Yani ne ¢ok motivesiniz

ne de depresifsiniz, bir heyecaniniz yok.

Birden bire bir sey hakkinda heyecanlanirsaniz, drnedin olmasini beklediginiz, henlz
odulunt almadiginiz ama alacaginizi 6ngordunuz bir sey, bu ategleme saniyede 30-40
kere hiza ulagiyor. Bunun sonucunda da arzu duydugunuz bu seyin yolunda yurimek
icin bir arzu ve hareket hissi duyuyorsunuz. Yani dopamin isteme ve tutkunun ortaya
¢ikmasindan sorumlu ve bu da gundelik hayatta dopaminin eslestirildigi zevkten oldukca

farkl bir mekanizma.

Evet, dopamin seks ile salgilaniyor, yemek ile salgilaniyor ve salgilanmasini saglayan
bircok bagka sey var. Ama dopamin daha ¢ok bir seyi Gngérme ve o seyi tutku ile isteme
durumlarinda salgilaniyor. Salgilandiginda da tutku ile istediginiz o seye daralan bir
odaklanma goéstermenizi sagliyor ki bu istediginiz sey bir fincan kahve gibi basit bir sey
de olabilir, gok buyuk bir toplanti ya da sinav gibi dnemli bir sey de. Ya da bulusmay!
istedigimiz biri ile bulusmaylr 6n gormemizin heyecani da olabilir. Agikgasi dopamin,

ni¢in arzu duydugunuzla pek ilgilenmiyor. Sadece belli bir frekansta salgilaniyor.

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



Eger degdisik durumlar karsisinda domapin ateglemesinin ne kadar arttigi konusundaki
bilimsel verilere bakarsaniz, beynin nasil ¢alistigina ve neden motive olup olmadidiniza

dair ilging bir pencere agilir.

Diyelim ki agsiniz, fincan kahve icmeye bakiyorsunuz, partnerinizi géreceksiniz, ¢ikolata
yemek istiyorsunuz. istediginiz ya da olmasini istekle beklediginiz seyi diisinmeye

basglayana kadar, dopamin ateglemesi dusuk seviyede.
Sevdiginiz bir yemegi yediginizde, dopamin seviyeniz, taban ¢izgisine gére %50 artiyor.

Seks gibi turimuizin devami icin temel olan bir aktivitede, ¢ocuk yapmak icin seks
yapmiyor olsaniz bile, dopamin seviyeniz temel gizgiye gére %100 artiyor yani iki katina

cikiyor.

Nikotin dopamin atesleme seviyesini, saniyeler i¢cinde %150 arttiriyor. Yani seksten ya
da sevdiginiz bir yemekten daha fazla arttiryor. Kokain ve anfetamin, dopamin

seviyesini 10 saniye i¢cinde 1000 katina ¢ikariyor.

Beyin devrelerinizin bu sekilde c¢alismasinin bir sebebi var. Beyin devreleriniz, sizi
madde bagimlisi yapmak icin bu sekilde evrimlesmediler tabii. Beyin devreleriniz sizi
belli hedefler igin davranmaya motive etmek Uzere evrimlesti. Susadiginizda su bulmak,

uremek icin seks gibi.

Kokain ve amfetamin gibi maddeler ¢gogu insan igin birer felaketler ¢inku inanilmaz
yuksek oranda dopamin salgilanmasina sebep olarak, insanlarin sadece kendilerini
isteyip kendileri igin acglik ¢cekecegi kapali devreler yaratiyorlar. Cogu sey bu oranda
dopamin salgilanmasina neden olmadigi igin, bu maddeler i¢in ortaya ¢ikan achgin ve

motivasyonun yerini alamiyorlar.

Son zamanlarda sosyal medya ve video oyunlarina olan ilgi ¢cok artti ve bu konuda da
dopamin seviyesi olgtimleri var. Ozellikle de ¢ok yiiksek guincelleme hizina sahip yani
oyuncunun kargisina surekli olarak yenilik ¢cikaran video oyunlari, buyUk birer dopamin
uyarani. Bu oyunlarin ortaya ¢ikardigi dopamin seviyesi, nikotin ile kokain arasinda bir

yerde.
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Sosyal medya ilging bir vaka zira sosyal medya uygulamasina girdiginizde ortaya ¢ikan
dopamin yuksek ama daha sonra dopamin seviyesi dugse de insanlar yine de sosyal
medya bagimlisi oluyorlar. ilk basta ortaya c¢ikardiklari dopamin seviyesi kadar dopamin

ortaya ¢ikaramayan seylere neden bagimli oluyoruz?

Bir seye bagimli olmak sadece o seyin iyi hissettirmesi ve o seyi tekrar tekrar yapma

isteginiz ile alakali deg@il. Bunun sebebi, motivasyonun altindaki zevk - aci dengesi.

Gelin zevk - aci dengesine daha yakindan bakalim zira motivasyonu saglikh seylere
yoneltecek ve yikici seylere motive davranislardan uzak duracak sekilde kontrol

edebilmenizi saglayacak araglar bu dengede.

insanlarin bagimlilik yapan madde olsun, macera olsun, heyecan arayan davraniglar
olsun, yeni seyler denemesinin bircok sebebi var. Burada kimseyi yargilamadan
konuguyorum ama birgok insanin yikici uyusturuculara bagimli oldugu gercegine de
dikkat etmemiz gerekiyor. Aslinda, insanlarin %15-20 kadarinin bagimhhga yatkinhk
gostermesine neden olan genetik yatkinliklar var. Bu nedenle bir kullanimda bagimli

olmak gibi bir gergek, bazi insanlar igin gok daha guglu bir gercek.

Burasi ilging zira daha onceden bagimli olup olmamamiz da etki etse de, bagimlhlik
veya bagimhlik disindaki motivasyon su sekilde c¢alisiyor: Bir geyin olacagini
umdugunuzda bir miktar dopamin salgilaniyor. Bu seye gergekten ulastiginizda ve o
seyle mesgul oldugunuzda, dopamin seviyesi daha da artiyor ama siz tekrar tekrar bir
davranisin pesine dustugunuzde ve tekrar tekrar o sey ile mesgul oldugunuzda,
dopamin aktivasyonundan uzaklagma meydana geliyor. Baska kimyasallar salgilaniyor

ve bu kimyasallar da duguk seviyede aci hissi tetikliyorlar.

Bu aclyi fiziksel olarak hissetmeyebiliyorsunuz ama hissettiginiz arzu kismen dopamin
ve bir de bir tane daha fazla icin hissettiginiz aci ya da arzu. Bu, dopamin sisteminin
hemen gbze carpmayan, codunlukla konusulmayan ama énemli bir 6zelligi. insanlar

sadece zevk kismini konuguyorlar.

Sosyal medyay! “seviyorsunuz”. Sosyal medya size dopamin veriyor. Ve siz de sosyal

medyaya girip duruyorsunuz.
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Cikolatayi seviyorsunuz, dopamin salgilatiyor. Siz de ¢ikolata yiyorsunuz.

Ama her dopamin salgilanmasinda, zevkte asagi dogru bir sapma yaratan bir devre
daha caligiyor. Yani gergekten istediginiz bir seyle ugrastiginizda, zevkte bir artig oluyor
ama ayni zamanda bunun yaninda, aci diye tarif ettigimiz, zevkte asagi dogru bir sapma
da meydana geliyor. Yani her zevk, yaninda bir aci ile geliyor. Bazen bu aciyi hissetmek
zor olsa da, bir dahaki sefere gercekten lezzetli bir seyler yediginizde, bir yandan
lezzetin zevkini, bir yandan da bu yiyecekten daha fazla istediginiz deneyimini

gozlemleyin.

Dopaminin seytani tarafi su ki, dopaminin kendisi bir seyi daha fazla ve daha fazla
istemenizi saglayacak sekilde evrimlesmedigi igin, ilk basta zevkte artma
deneyimleseniz de, hemen ardindan acida da artma deneyimleyeceksiniz ki, zevkin

icine islenmig bu aci, sizin bir seyi daha fazla istemenize neden olacak.

Ama hedeflediginiz seye her ulastiginizda, 6rnegin cikolataya ya da sevdiginize,
dopamin salgilanmasi ve zevk bir miktar azalacak. Ve ayni zamanda da aci tepkisi de
bir miktar artacak ve bu da aslinda en iyi madde bagimlilarinin madde aramasi

baglaminda gorulebilir.

Bir insan ilk defa kokain veya amfetamin denediginde, bunu sirf can sikintisindan,
arkadas baskisindan, i¢sel bir stresten yapabilir. Belki sikintidan belki heyecandan belki

de sirf yeni bir sey deneme isteginden.

Fakat uyusturucuyu denedikten sonra yuksek miktarda dopamin salgilandigi igin,
gercekten ¢ok iyi hissederler. Ama bir daha denediklerinde o kadar da iyi hissetmezler.
Ve denedikge daha az iyi hissedecekler. Ama hissettikleri acinin miktari, arzunun siddeti

artar.

Yani zevk pesinde kogsmamizin ¢ogu, arzunun acisini azaltmaktir. Yani gergekten zevk
ve motivasyon ile ilgili dopamin ile, acidan kurtulmak ve gelecekte olabilecek aciyi

engellemek igin olan dopanmini birbirinden ayirabiliriz.

Tekrar edeyim.
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Dopaminin acinin miktarini azaltmak igin bir seyi istememiz ve pesine diugmemiz ile
alakasi, zevk ile alakasindan daha fazladir. Burada aci derken psikolojik acidan
bahsediyoruz, blyuk bir hasretten s6z ediyoruz ama bir sevgiliyi ¢cok 6zleyen, bir
yemegdi c¢ok isteyen ya da badimli insanin acisi, fiziksel olarak da hissedilir aciya
donusebilir. Bu baglamda hasret kelimesini kullanabiliriz zira hasret istemenin aksine

tum vucudun dahil oldugu bir deneyim.

Kisacasi, sizin bir seye olan arzunuz, o seyin ne kadar zevk verdigi ile dogru orantih
ama aynl zamanda o seyi deneyimlemediginizde ne kadar aci hissettiginizle de dogru

orantili.

Kendi kruvasan sevgimi ornek verecegim. Kruvasan ¢ok lezzetli bir sey ve bir oturusta 6
tane yiyebilirim. Evet, durtu kontrolim iyidir ama lezzetli bir kruvasan buldum mu, 6 tane

yiyebiliyorum.

Kruvasanlari mideye indirdikten sonra kan sekerim doyum noktasina ulasiyor. Peki
sonra ne oluyor? Tatmin ve doymusluk ne ile alakali? Bunlar baska bir noromodulatorler
ile alakalilar: serotonin, oksitosin. Ve prolaktin denilen bir molekull iceren hormon

sistemi ile alakalilar.

Beynimizde raphe denilen bir alan var ve buradan beyne serotonin salgilaniyor.

Serotonin saadetin ve elindekinden memnuniyetin hormonu.

Dopamin ve serotonin, dis diinyada olan farkindali§i® ile alakali hormonlar. Dopamin
bizim kisisel alanimizin digindaki seylere odaklanmamizi sagliyor. Bu alanda sonug
almak icin hareket edip bir seyler yapmamiz gerekiyor. Serotonin ise bizim hemen yani

basimizda olan, simdi ve burada olan seylerle ilgili.

Yani dopamin bizi sahip olmadigimiz seyleri disunmeye iterken, serotonin ve bu
molekul ile alakali bazi baska molekiller de bizi sahip oldugumuz seyleri disinmeye
iter. Ve hayatta saglikh bir duygusal yapiya sahip olmak istiyorsaniz, bu iki

noromodulator arasinda bir denge saglamalisiniz.

22 exteroception

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



Bazi insanlar surekli olarak bir gseyleri basarmanin pesinde kosarlar ama bu hayatin
tadini gikarmak agisindan ¢ok koétu bir ruh hali ve bu insanlarla yasamak da zor. Aslina
bakarsaniz surekli olarak hiper dopaminerjik halde olan insanlarda sosyopatik bir yan
var. Bu insanlar, hedeflerine ulasma konusunda olduk¢a manipdulatif olabilirler. Sonucta
dopamin bir molekul ve sizin hedeflerinize nasil ulastiginizla pek ilgilenmiyor. Sadece ve
sadece hedeflerinize ulagip ulasmadiginizla ilgileniyor ve eger hedeflerinize

ulasmiyorsaniz sizi simdi ve buradan kopariyor.

Dopamin Frenleri

Dopamin molekuli hakkinda bilgi edinenler, daha fazla dopamin istiyorum, daha fazla
motive olmak istiyorum, yapilmasi gereken igleri ertelemek istemiyorum ve hayati
deneyimlemek istiyorum diyorlar. Bunlari yapmanin bir yolu var ama isleri ertelemenin

tek bir nedeni yok.

Arastirmalara gore temel olarak iki tip yapilmasi gereken igleri erteleme var. Birinci tipe
goOre bazi insanlar gelmekte olan bitis tarihinin getirdigi stresten gercekten hoslaniyorlar
ve bu son anda yapma stresi, onlari harekete gecirmenin tek yolu. Bu insanlar bir igi son
gun ya da saatte yapmaktan gergekten hoslaniyorlar ve ancak bu sekilde odaklanip
calisabiliyorlar. Bu insanlar epinefrin, stres, sistemine baglaniyorlar ve ancak stres

sayesinde odaklarini daraltip bir ige girigebiliyorlar.

Size her tur isleri erteleme hastaligina karsi ne yapacaginizi séylemeyecegim ama
mantik agisindan bu tip insanlarin, stres sistemini harekete gegirecek bagka bir sey
bulmalari yararlarina olacaktir. Kullanabilecekleri bir arag 6rnegin super oksijenli nefes
alma. 25 - 30 kere derin nefes alip vererek bir miktar kaygl ve dusik seviye stres
yaratiyorsunuz. Eder panik atak gegirmeye musait biriyseniz bu teknigi kullanmanizi
tavsiye etmem ama bu teknik ile sisteminize adrenalin salgilatabilirsiniz. Bu teknik ile
sizi harekete gecirecek bir motivasyon beklemek yerine ¢ok daha odaklanmis ve

calisabilir olabilirsiniz.

Normalde yumurtanin kica dayanmasini bekleyerek kendinizi tetikleyen biriyseniz, kendi

adrenalin salgilamanizi kendiniz yaparak ayni etkiyi yaratabilirsiniz.
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Egder odaklanmanizi ve motivasyonunuzu, bu nefes teknidi ile arttiramiyorsaniz, baska

bir teknik daha kullanabilirsiniz.

Diger bir igleri erteleme hastaligi turu de, yeterli dopamin salgilayamayan insanlar. Bu
insanlarin dopamin seviyelerini arttirmalari gerekiyor. Bu insanlara bir doktor ile
konugmalarini ve dopamin seviyelerini arttiracak katki maddeleri almalarini tavsiye

ederim. Ama doktor kontrolinde, kendi baslarina degil.

Biz dopamin konumuza geri donelim. Dopamin bir zevk hissi ve daha fazlasi i¢in arzu
yaratabilir ama yan etkisi de higbir seyin yeterli olmamasidir. Dopaminin tek istedigi,
dopamin salgilanmasina neden olan seyin daha fazlasidir. E§er dopamini Gelisim Zihin
Yapisi?® gibi verimli bir seye baglayabilirseniz ne mutlu. Fakat sirekli daha fazla
calisma, surekli bir seyleri bagarmanin pesinde kosma, surekli dopamin pesinde kogsma,
zevkin yaninda gelen higbir zaman tam olarak basaramamis olma hissinin acisini da

arttiracaktir.

Dopamin frenleme mekanizmasina gelelim. Ister inanin, ister inanmayin, sinir
sisteminizde dopamin salgilanmasina fren yapacak ve bunu tamamen frenleyebilecek
mekanizmalar var. Bilingli dopamin frenleme mekanizmalarinin amaci, saghkh bir

dopamin gizelgesi ortaya koymak ve kisiyi daha fazla motive yapmak.

insanlarin en temel mekanizmalarindan biri, Giremek icin es aramamizi saglayan sinir
devreleri zira tirin devami turdn bireylerinin en temel iggldulerinden biri. Seks yapma
ve Ureme ihtimali belirdiginde ve gergekten seks oldugunda sinir sistemimizde dopamin
salgilaniyor. Ama orgazm sonrasinda ise dramatik bir dopamin azalmasi ve prolaktin
denilen bir hormonda artig oluyor. Prolaktin genel bir rehavet, hareket etme veya
dopamin salgilanmasina neden olan seyden daha fazlasinin pesinde kogmaya dair bir
isteksizlik yaratiyor. Bu hormon, seks sonrasi bir erkegdin yeniden sekse hazir olmasi
icin gecmesi gereken ve kisiden kisiye degisen slrenin de nedeni. Arastirmalarin
goOsterdigine gore bu suUre sadece kisiden kisiye degdil, eslesmeden eslesmeye de
degisiyor. Dopamin salgilanmasini saglayan bir numarali atesleyici yenilik ve bu

bekleme suresi de yeni seks partnerleri ile ilk zamanlarda kisaliyor. Buna Coolidge etkisi
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deniyor. Dogru oldugunu disundugum hikayeye gére ABD Baskani Calvin Coolidge esi
ile bir tavuk ciftligini ziyaret ediyor. Kendilerine rehberlik eden bir kisi bir horozu
gOstererek, “bu horoz glinde bin kere ciftlesiyor” diyor. Bunu duyan esi, Bagkan
Coolidge’e dirsek atip goriyor musun gibisinden mimik yapinca Bagkan “tamam ama

sunu sormama izin ver, hep ayni tavukla mi yoksa degisik tavuklarla mi?”

Cevap degisik tavuklarla ve sebebi de yeni bireylerle cifttesmek dopamin seviyesini

arttiriyor.

iiginc olan su ki seksin ardindan dopamin taban yaparken prolaktin tavan yapiyor ama
yeni eglerin olmasi bu sureyi azaltiyor. Bunu insanlari surekli es degdistirmeye tesvik
etmek igin anlatmiyorum, dopamin - prolaktin iligkisini gdstermek icin anlatiyorum.
Dopamin - prolaktin yani motivasyon ve motivasyonsizluk sisteminin ilk olarak Ureme
fonksiyonunda evrimlesmis olmasi ilging. Ama prolaktin sadece seks sonrasinda
salgilanmiyor. Blyuk bir olay sonrasinda da salgilaniyor. Ornegin ¢ok 6nemli bir
makaleyi bitirip yayinladiktan sonra énce ¢ok mutlu hissedip, sonra birden bir bogluga

bir hareketsiz donukluga dusmenize neden olan hormon prolaktin.

Dopamin - prolaktin sistemini lehinize kullanmak igin, dopamin salgilanmasinin nesnel
yanlari olsa da aslinda olduk¢ga 0Oznel oldugu gercegini i¢sellestirmeniz. Bilingli bir

sekilde dopamin - zevk evresini uzatip, aci evresini kisaltabilirsiniz.

Bir makale yayinladigimda c¢ok ama c¢ok heyecanlanmaya meyilliyim ama ¢ok
heyecanlanmama izin vermiyorum. Bunun yerine pozitif deneyim egrisini daha uzun
zamana yaymaya galistiyorum. Bunun i¢inde basitge bu olay ile ilgili olabildigince uzun
stre “bu gercekten glzeldi”, “bu is Uzerinde galismaktan gergekten zevk aldim”, “bu
kesiften gercekten keyif aldim”, “bu insanlarla g¢alismaktan keyif aldim” gibi seyler
dusundyorum. Yani ayni deneyimi defalarca yagsamama gerek kalmadan zevk evresini
olabildigince uzatiyorum. Bu ayni zamanda dopamin salgilanma suresini de arttiriyor ve

deneyimin tekrar tekrar olmamasindan gelen aciyi da bastiriyor.

BlyUk bir basari elde ettikten sonra, bundan sonra ne yapacagim dusuncesini bilirsiniz.
Bir 6nceki basariyi nasil gececegim? Aslina bakarsaniz bu kadar yuksek dopamin

hassasligi olan insanlar, bagiml olmaya da daha yatkinlar. Bu insanlar, digsal hedeflerin
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pesinde kosmaya o kadar ¢ok odaklidirlar ki, sakin ve mutlu olmalarini saglayacak i¢sel

mekanizmalari ihmal ederler.

Bu tip bir durtd ve motivasyona sahip insanlar, meditasyon gibi simdi ve burada
aliskanliklari edinmenin, iyi gece uykusunun, zevk arayisini dengeleme, aciyi hafifletme

ve simdi - burda olmaktan zevk alma konularinda buyuk fayda goreceklerdir.

Kisacasi, zevkin iki tipi var. Birincisi basarinin, henuz elde olmayanin pesinde kogsmak

ve digeri de eldekinden zevk almak.

UCLAdan profesér Alan Shore tarafindan gelistiriimis ¢ok guzel bir duygusal gelisim
modeli var. Bu model, iyi ebeveyn bebek iligkisinin ve sonucu olarak da yetigkinlikte iyi
duygusal kontrolin, bu dopamin - serotonin spektrumunun iki tarafini da igerdigini

gOsteriyor.

Mesela  bir c¢ocuga dondurma  alabileceginizi  soylediginizde onu  ¢ok
heyecanlandirabilirsiniz. Bu, gelmekte olan guzel bir seyin dngorisu ile harekete gegen
domaninerjik sistemdir. Ama bir c¢ocukla simdi ve burada seklinde etkilesime
girdiginizde, mesela ona bir kitap okudugunuzda, ¢ocuk genellikle daha fazla okumanizi
ister. Cocuklar hem simdi ve burada olan ile etkilesmekten zevk almayi hem de

gelmekte olan seyin 6ngérusinden zevk almayi becerebiliyorlar.

Daha 6nce problemli gocuklar kamplarinda galismistim ve oralarda sunu 6grenmistim:
bir cocuga asla belki deme. Belki dondurma aliriz dediginizde ¢ocuk bunu dondurma
alirnz diye anhyor. Belki kelimesini duymuyorlar ama gorunen o ki yetiskinler de boyleler.
Buna &dil tahmin hatasi deniyor. istediginiz seye dogru motive olmanizi saglayan seu,

elde etmek degil, elde etme 6ngodrusu. Bizi harekete gegiren bu.

Bir cocuga belki dondurma aliriz derseniz ve sonra da dondurma almayacagiz derseniz,
¢ok daha buyuk bir dopamin ¢akilmasina neden olursunuz. Bu ¢ocukta ¢ok buyuk

negatif sinyal, neredeyse cezalandirma etkisi yaratir. Bu aci seklinde hissedilecektir.

Aslinda vyetiskinler de boyleler. Bir seyin olacagini tahmin ederken o sey olmazsa,
duygusal durumumuzda buyuk bir ¢akilma yasariz. Bir seyin olma ihtimalinin bizde

motivasyon yaratmasi, belki de yeni bolgeleri kesfetmek ve orada su bulma, es bulma,
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yiyecek bulma ihtimalini arttirmak i¢in evrimsel olarak i¢imize islenmig bir mekanizma.
Dilde belki anlamina gelen kelime, bizim ndron biyolojimizde muhtemelen anlamina
gelir. Belki de buyuk bir surpriz olacak ve daha buyuk bir édul bulacaksiniz. Dopamin

sisteminizin surprizden daha ¢ok sevdigi bir sey yok.

Mesela faturalar gérme 6ngorusu ile agtiginiz e-posta hesabinizda, ¢ok sevdiginiz ama
uzun suredir gormediginiz birinden gelen guzel bir mesaj goérdugunuzde, buyuk bir
dopamin salgilamasi olur. Aslinda bu noroplastisiteyi tetikler. Dopaminin plastisite kapisi
ozelligini unutmayin. Istemedigimiz bir sey slrpriz bir sekilde bagimiza geldiginde de

plastisite meydana gelir.

Yani surpriz, yenilik, motivasyon ve 6dul topluca dopamin molekuline islenmis seylerdir.
Guzel olan sey de tum bu sistemin bilingli bir sekilde, daha az hayal kirikhigi ve daha
¢cok pozitif beklenti ile karsilagsacadiniz sekilde ayarlanmasinin mimkin olmasi.

Yapmaniz gereken tek sey, dopamin ¢gizelgesini ayarlamak.

Ama o konuya gecmeden, farkinda olmadan yapiyor olabileceginiz ve dopamin
salgilamaniza agir zarar veren bir seyden bahsetmek istiyorum. Bu sey, sizin kendinizi
zihinsel ve hatta fiziksel olarak yaralamaniza sebep olacak hayal kirikliklari yasamaniza

neden oluyor.

Bu sey, gecenin ge¢ saatlerinde 1s1ga maruz kalmaniz. Daha 6nce uyku boliumunde
deginmistik ama bu konuya orada sirkadyen donguye verdigi zarardan konusmustuk.
Ama veriler gosteriyor ki, gece 10:00 ile sabah 04:00 arasinda parlak 1s1ga maruz
kalmak, ¢cogunlukla habenula denilen devrenin aktiflesmesine neden oluyor. Isik sinyali
gbzunuzden habenulaya gidiyor ve buradan da odul devresine ve odul devresinin

aktiflesmesine engel oluyor. Sadece o anki degil, 6ngérdigunuiz édulleri de baskihyor.

Burada 6dul sisteminizin ne kadar deg@erli oldugunu vurgulamak istiyorum. Bu sisteme
iyi bakmalisiniz ve iyi davranmalisiniz. Bu sistemi kullanmalisiniz ama fazla

kullanmamalisiniz.
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Gece 10:00°’dan sonra 1s1k gérmek, sizin dopamin salgilama kapasitenizi azaltiyor. Yani
sadece o saatlerde almaniz gereken uykudan mahrum kalmiyorsunuz. Bir de

salgilamaniz gereken dopaminden mahrum kaliyorsunuz.

Simdi ¢ok onemli bir deneyi ve sonuglarini anlatacagim. Bu deneyde zevk ile

motivasyonu birbirlerinden ayiriyorlar. Deney basit ama ¢ok glzel bir deney.

Farelere ¢ok sevdikleri bir yiyeceg@i almak igin bir levyeye basmayi égretiyorlar. Yiyecegi

yemeye motive olduklari i¢in levyeye basmak igin harekete geciyorlar.

Sonra ndrotoksinlerle dopamin sinirleri yok edilmis yani beyinlerinde dopamin
bulunmayan fareleri alip ayni deney ortaminda levye basina koyuyorlar. Bu fareler de

levyeye basip yiyecegi aliyorlar ve yiyecekten de zevk aliyorlar.

Ama fareleri levyeden uzaga koyduklarinda, normal fareler levyeye yuruyup basiyorlar
ve yiyecegi aliyorlar. Dopaminsiz fareler ise sadece bir fare uzunlugu uzakhgindaki
levyeye yurimuyorlar bile. Yani dopamin zevk hissetme yetenedi ile alakali degil, zevk

motivasyonu ile alakali bir molekul.

Bu durum insanlarda gesitli farkli senaryolarda da goérultuyor. Disuk dopamin seviyesine
sahip insanlarin, basardiklarinda gayet zevk alacaklari seyleri yapmak i¢in daha az

motive olduklarini hepimiz biliyoruz.

Bu deneyin gosterdigi olgunun ¢ok ciddi sonuglari var. Gunumuzde zevk veren ya da
verecegine inandigimiz seyler her yerdeler ve hemen yanibasimizdalar. Yemek igin
avlanmamiz ya da uzun mesafeler kat edip yemek toplamamiz gerekmiyor. Cevremiz
yuksek derecede iglenmis ve yuksek oranda seker ve yag iceren yiyecekler ile dolu.
Cevremizde ayni zamanda saglikli ve lezzetli yiyecekler de var ama dopamin zevk

hissetme kabiliyetimizle degil, zevke ulagsma motivasyonumuzla alakali bir hormon.

Dopamin Cizelgesi
Simdi dopamin ¢izelgesinin ne oldugundan ve bunu kendi yararimiza, motivasyon

seviyemizi arttirmak ama sonradan yuksekten cakilmamak igin o kadar da fazla

dopamin salgilamamak igin nasil kullanacagimizdan bahsedelim. Ayrica bunu, hayatta
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pesinde kostugunuz hedeflerden nasil daha fazla zevk deneyimi elde edebilmek icin

kullanabileceginize deginelim.
Anahtar prensipten baglayalim.
Dopamin oldukga ézneldir.

Bunun anlami, hedefinizin yolunda bir kdse talina eristiginizde zevk hissi deneyimlemek
ya da deneyimlememek sizin elinizde. Bu, madde bagimliligi gibi u¢ orneklerde boyle

olmayabilir ama 6znel sistem ile yapabilecekleriniz gergcekten ¢ok guglu seyler.

Size bir deneyimin 6znel yorumlanmasinin ne kadar guglu bir ara¢ oldugunu gdsteren
bir deneyden bahsedecedim. Bu deney yeni, henuz 18 Mart 2021 tarihinde yayinlandi.
Denek o6grencilere ya plasebo veriyorlar ya da 200 miligram kafein. Bu sizin evde
kendinize yaptidiniz kahvede bulunan miktarda kafein demek. Bu kadar kafeini hap
olarak aldiginizda, genetik bir mutasyon ile kafeine direnciniz yoksa, oldukga uyanik

hale gelirsiniz.

Bu sekilde 65 master 6grencisini aliyorlar ve bu ogrencilere rastgele bir sekilde ya
plasebo veriyorlar ya da kafein. Fakat 6grencilere kafein ya da adderall verdiklerini
soyluyorlar. Ogrencilerin bir kismi, Adderall'in, kafeinden ¢ok daha glgli bir uyarici
oldugunu, bir ¢esit kafa yaptigini biliyorlar. Adderall'in dikkatlerini ve is performanslarini

arttiracagini dusunuyorlar.

Kafein alan denekler, plasebo alan deneklere gore daha uyariimis, kaygili ve motive
olduklarini sdyltuyorlar. Ama kafein alip Adderall aldigini dusunenler, daha guglu
amfetamin etkisi raporluyorlar. Hem daha yiksek hissediyorlar hem de calisir hafiza
testinde daha iyi performans gosteriyorlar. Genel olarak Adderall ile gorulebilecek, daha

yukselmis bilissel etkilere sahipler.

Burada plasebo etkisi de var ama bu plasebo etkisinden farkli. Burada daha ¢ok spesifik
bir uyaranin etkilerine verilen tepkinin ne olmasi gerektigine olan inancin etkisi var. Bu
¢ok onemli zira bu deney, yuksek seviye biligsel sureglerin, sinir sisteminin dopamin

salgilanmasi gibi en temel fonksiyonlarina etki ettigini gosteriyor.
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Bu makalenin yayinlandidi dergide, kafeinin dopamin salgilanmasini %30 oraninda
arttirdigini da gosterdiler. Bu surpriz degil ama gosterdikleri bir bagka sey de, kafeinin

dopamin ndronlari Uzerinde koruyucu etkisi oldugu.

Bunun yaninda amfetamin ve bazi metamfetaminler, dopamin noéronlari Uzerinde
oldukga yikici etkiye sahipler. insanlarin bu uyusturuculardan uzak durmalari icin baska
bir nedene ihtiyacglari yok. Bu uyusturucular kullanicisinda dopamin seviyesini inanilmaz
miktarda arttirdiktan sonra kullanicinin ¢ok ylksekten c¢akilmasina neden olan yikici

uyusturucular.

Dopamin ¢izelgesi konusuna donelim. Bunun ne oldugunun cevabini, kumarda

alacagiz.

Kumar neden bazi insanlarin hayatlarini ¢dpe atmalarina neden oluyor? insanlar neden
tekrar tekrar Las Vegas gibi sehirlere gidiyorlar? Umut ve ¢ok gizel bir seyin olacagi
beklentisi nedeniyle. Zira bu sehir gibi yerler dopamin Uzerine insaa edilmig, dopamin

sistemini kullanarak para basan yerler.

Sertifikali bagimlilik tedavisi uzmani olan bir arkadagim bana, kumarin 6zellikle ¢ok
sinsi bir bagimhlik oldugunu sdylemisti zira bir sonraki sefer gergcekten de her seyi
degistiren sefer olabilir. Diger aligkanliklarin aksine bir sonraki sefer her seyi degistiren

sefer olabilir.

Aralikl pekistirme

Aralikli pekistirme cizelgesi bilim adamlar tarafindan kesfedileli ¢cok oldu. Bu, arada
sirada size odul vererek ya da en azindan vaad ederek sizi oynamaya devam ettiren
kollu kumar makinesinin kullandigi yontem. Kumarhanedeki masalarda kazanma imkani
cok yuksek degil ama insanlarin tekrar tekrar kumarhaneye gitme motivasyonuna sahip
olmasina yetecek kadar yuksek. Aslinda aralikli 6dul gizelgesi, en glgli dopamin

cizelgesi. Bu cizelgeyi lehimize de kullanabiliriz.

*kk
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Aralikh pekistirme (intermittent reinforcement), édulin dizensiz araliklarla verilmesi
durumudur ve aralikli pekistirmeye maruz birakilan 6zneler, diger pekistirme tiplerine
gore (sabit aralikli ve dngdrulebilir pekistirme) édule ulasmak igin ¢ok daha fazla emek
harcarlar. Bu pekistirme c¢esidinde 06zne istenen davranigi her goOsterdiginde
odullendiriimez ya da duzenli bir gizelgeye gore odullendiriimez (gorinuste rastgele

sekilde 6dullendirilir).

Pekistirme (Reinforcement) Teorisi davranigsal psikolojinin, insan ve hayvanlarin gesgitli
cizelgelere goére verilen 6dll kargisindaki tepkilerini alandiran bir alani. Odil sirekli
olarak, duzenli ya da duzensiz araliklarla verilebilir. Fareler Uzerinde yapilan
arastirmalarda, bir 6zneyi en uzun sure c¢alisir durumda tutmanin yolunun, davranigi
duzenli ve oOngorilebilir araliklarla degil, ongorulemez araliklarla pekigtirmek

(6dullendirmek) oldugu goruluyor.

Aralikli pekistirme ve pekistirme teorisinin diger prensipleri, teknoloji ve is dunyasinda
insan yonetiminde, pazarlamada ve makina 6grenmesinde (machine learning) yogun
olarak kullaniliyor. Mobil uygulamalar ve sosyal medya tasarlanirken, aralikli pekigtirme,
kullanicilara rastgeleymis gibi gorinen ama aslinda onlari uygulamada en uzun sure
tutmak Uzere tasarlanmis gizelgeler seklinde kullaniliyor. Ornegin algoritma, “begenileri”
kullanicinin Instagram’dan c¢ikmak Uzere oldugunu tespit ettiginde gosterilebilir. Yine
ornegin bu algoritmalar sayesinde Facebook bir ergenin ne zaman kendine guvensiz

oldugunu tespit edip, 6zguven pompasi olacak seyler gosterebiliyor.

Online kumar ve internet bagimhligi da ayni prensibi goésteriyor: Kullanici, surekli
kullanimi tegvik edecek sekilde, sadece yeter seviyede, yeter seviyede araliklarla 6dul

aliyor (kazang ya da eglence seklinde).

*k%k

Hayatta akademik, finansal, iligkisel bir hedefiniz varsa, bu hedeften sagsmamak, hedefe
sonuna kadar yurumek, bir dnceki performansinizdan daha iyisini ortaya ¢ikarmak ve
hedef yolunda kdse taslarina ulastiginizda dopamin salgilamasinin keyfine varmak igin

yapabileceginiz bir sey var : odulu 6znel bir sekilde, siklikla ortadan kaldirmak.

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



Diyelim ki finansal bir hedefiniz var ya da sosyal medyada belli bir takipci sayisina
ulasmak istiyorsunuz. Bu yolda kose taslarina ulasiyorsunuz ve bilmeniz gereken sey,
dopaminin tepe noktasina ¢ikmayacagi ama daha fazlasini arzulamanizi saglayacak
sekilde azalacak. Anahtar, dopamini saglikli seviyelerde tutmak ama yuksek dopamin

sonrasi dususu de engellemek.

Bunun igin de, odul tepkinizi dizginlemeniz gerekli. Kazandiginiz zamanlarda kutlama
yapmayin ya da kendinizi odullendirmeyin demiyorum ama tum kazandiginiz

zamanlarda kutlama yapmayin ve kendinizi ddullendirmeyin.

Cok yakin bir arkadasim gegenlerde buyuk bir finansal bagsar elde etti. Bana ve bagka
bir yakin arkadasima danigarak, simdi bundan sonra ne yapacagini bilmedigini soyledi.
Bu diger yakin arkadasim, odul cgizelgesinin nasil ¢alistigini gergcekten ¢ok derin bir

sekilde anlayan biri.

ikimiz de su cevabi verdik: “Basit. Kazandi§inin cogunu baskalarina bagisla.” Hayir,
bunu arkadasimizdan para koparmak igin séylemedik. Odiiliin etkisini azaltmasi igin

soyledik.

Yeni zirvelere ¢ikmak igin kullandidiniz bu mekanizmalari anladiginiz zaman, yeni bir
zirvede yani mesela bir sinavdan A+ aldiginizda, tamam bu glzeldi dersiniz. Ama ayni
zamanda ¢ok fazla kutlamayarak 6dulu dizginlersiniz ¢lnkl bunu yaparak, dopamin
sisteminizi kontrolinlz altinda tutarsiniz ve hedefleriniz yolunda ydrimeye devam
etmenizi saglarsiniz. Zira buyluk dopamin yukselmeleri, buyluk dopamin c¢akilmalari
getirir

Kisacasl, basarilarinizi kutlayin ama her basarinizi kutlamayin. ilerleme yolunda kalmak

icin bunu yapmak zorundasiniz.

BlyUme Zihin Yapisinin karakteristik 6zelliklerinden biri, bir seyi hentuz elde
edemedigimiz gercegini i¢sellestirmek. Burada heniiz kelimesi 6nemli. lyi
davraniglarimizi ve performansimizi o6dullendirmek ama tum iyi davranis ve

performanslarimizi édillendirmemek de dnemli.
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Kendinizi tahmin edilir gekilde odullendirmeyin. Her kazandiginizda ya da her 3
kazandi§inizda bir &dullendirmeyin.  Odillendirme rastgele olsun. Las Vegas

kumarhaneleri bunu bilimden 6drendi, siz de 6drenip kendi lehinize kullanin.

Odil énemli ve kendini ddullendirmek biyik 6nem tagiyor. Ama ddillendirmeyi tahmin
edilir cizelgelerde yapmamak ve boylece de dopamin devrelerini yakip kendi basari

kabiliyetinizi sekteye ugratmamak da onemli.

Master yaparken aralikli pekistirme ¢izelgesi uygulamaya zorlanmistim ve bunun bilim
kariyerime ve diger bazi bagka hayat alanlarima c¢ok deger kattigini dasuntyorum.
Master hocam harika bir bilim adamiydi. Kendisi ne yazik ki su an hayatta degil ama
kuru hatta zaman zaman acimasiz bir espri anlayigi olan, harika bir bilim adami ve
insandi. ismi Barbara Chapman’di ve kendisi ile biiylk bilim dergilerinde yayinlarimiz

oldu.

ilk makalem yaymnlandiginda cok heyecanliydim. Kesif ve bilim beni asir
heyecanlandiriyordu. Makale birgcok yeniden yeniden yazma ve emek gerektirdi ve
sonunda kabul edildi. Makale kabul edildiginde master hocam gelip “makale kabul
edildi” dedi.

Cok heyecanlanmistim ama o sadece sandalyesine oturup basini salliyordu. “Bunu
kutlamayacak miyiz, parti yok mu?” diye sordugumda verdigi cevabi hig

unutmayacagim: “Bence bunu pas gecgelim.”

Bunu soOylediginde saka yapiyor sandim ve “pas gecelim ne demek?” diye sordum.

“Makale yayinlanacak!”

“‘Evet yayinlanacak” dedi ve ekledi: “Belki 3 belki 4 makale yayinladiginda bakariz.” Ve

Oylece kutlamayi pas gegtik. Daha sonraki makalelerde kutlama yaptik.

Saninm bana iki seyi 6gretmeye caligiyordu. Birincisi, yaptigimiz isin kendisinin odul
oldugunu o6gretmeye calisiyordu. Deney yapmak, makale yazmak ve c¢ok calisip
basarmak gercekten ¢ok iyi hissettiren seylerdi. O zamanlari simdi disunince bile tim

vicudumda hissediyorum. 20 sene oOncesinden baglayan dopamin salgilamasi hala

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



devam ediyor. Master hocam bilingli ya da bilingsiz bir sekilde bana aralikh pekistirme

cizelgesini ogretti.

Buglun bile gluzel bir sey oldugunda, kutlayip kutlamama ya da insanlara sdyleyip
sdylememe (bu da tebrik edileceginiz igin bir ¢esit kutlamadir) konusunda tereddit
ederim. Yani kisacasi, kazandigim zamanlarda nasil dopamin salgilayacagim
konusunda dikkatli davraniyorum. Tabii ki baska teknikler de kullaniyorum ama
basarilari aralikli ve rastgele 0Odullendirmek, hedefleriniz yolunda yurimenizi

saglamlastirmanin en guglu yolu.
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Motivasyon, odaklanma ve doyum icin dopamin
kontrolu
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Bu bolum Controlling Your Dopamine For Motivation, Focus & Satisfaction podcastindan

derlenmisgtir.

Bu bolimde dopamin ve sizi yaptiginiz seyleri yapmaya iten guglerden konusmaya
devam edecegdiz. Motivasyon, arzu ve siddetli arzu konusunda konusacagiz ama ayni
zamanda dopaminin tatmin ve esenlik hissi ile alakasina da deginecegiz. Ve tabii ki
dopamin ile ilgili her tartigmada oldugu gibi, dopamin nedenli bagimliliklardan

bahsedecegiz. Gergek su ki, tum bagimliliklarin temelinde dopamin var.

Bu bdlimde size dopaminin ne oldugunu ve ne olmadigini 6gretecegim. Dopamin
molekulu hakkinda ortalikta dolanan bir surl efsane var ve bu yanlis sdylencelere de
deginecegiz. Dopaminin fizyolojik ve psikolojik etkilerini, nasil ¢alistigini konusurken,
yemek, ilag, kafein, porno ve hatta bazi bitki temelli maddelerin taban dopamin
seviyemize etkilerinden, bu etkiler sonucunda tatmin edici ya da kendimizi kotu

hissettiren olaylardan ne kadar dopamin deneyimleyebilecegimizi konusacagiz.

Tabii ki dopamini onemli seyler yapma yolunda oldukga uzun sire enerjik kalmak,

motive olmak igin lehimize kullanmamizi saglayan araglardan konugacagiz.

Baslangi¢ olarak sizinle, dopaminin beynimizde ve vicudumuzda nelere kadir oldugunu,
ila¢c kullanmadan sadece davraniglarimizla dopamini yuksek oranda ve uzun bir sure
boyunca nasil arttirabilecegimizi gosteren arastirma sonuglarindan bahsedecegim. Bu

calisma sonuglari, European Journal of Physiology’de yayinlandilar.

Arastirmada deneklerden degisik sicakliklardaki, 1lik, gorece soguk ve soguk suyun
icine girmeleri ve orada 1 saate kadar kalmalar istemiyor. Daha sonra da deneklerin

kanlarindali kortizol, norepinefrin ve dopamin miktarlari dlgulayor.

Soguk su, norepinefrin ve epinefrin yani adrenalin miktarinda hizli bir artisa neden
oluyor. Ve ayni zamanda o6nemli Ol¢ide dopamin artisina neden oluyor. Denekler
yaklasik olarak 10-15 dakika, bogazlarina kadar soguk suyun icinde kaliyorlar. Ve bu

stre zarfinda dopamin seviyeleri surekli artarak taban seviyesinin iki buguk katina
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https://youtu.be/QmOF0crdyRU

cikiyor. Daha da ilging olan su ki denekler sudan ¢iktiktan sonra da bu yuksek dopamin

seviyesini koruyorlar.

Bugunlerde insanlarin metabolizmalarini arttirmak, yag yakmak ve bunun yaninda
esenliklerini, biligsel kapasitelerini ve zihin berrakliklarini arttirmak i¢in soguk su

terapisine ilgi duyduklarini biliyorum.

Uyku hari¢ hemen her sey igin optimal gibi gérliinen bu uyanik ama sakin zihin durumu
ile ilgili cok Ozel bir sey var. Tum g¢alisma, sosyal etkilesim ve spor aktivitelerinde en
iyisini yapabileceginiz bu yuksek uyaniklik ve sakin bir zihin durumu, gogumuzun olmak
isteyecegdi bir durum. Dogru yapildiginda soguk suya maruz kalmak, uzun sure kalici

olan dopamin artigi saglayarak, bu zihin durumuna gegmemize oldukga yardimci oluyor.

Bu arastirmanin detaylarina, ne kadar sure ve siklikta soguk suya maruz kalinacagi ve
soguk su sonucu ortaya ¢ikan kortizol miktarinin nasil sinirlandirilacagi konularina daha

sonra deginecegim.

Vicudunuzun dopamini kullanim sekli soyle. Bir dopamin tabaniniz var yani beyninizde
ve vucudunuzda dolasan dopaminin bir taban miktari var. Bu sizin genel olarak nasil

hissettiginizi, iyi bir ruh halinde veya motive olup olmadiginiz konusunda 6nemli.

Bunun yaninda da dopamin taban seviyenizin Ustinde dopamin seviyesi zirvelerine
ulasabilirsiniz. Norobiyoloji kulliyatinda bunun 6zel bir ismi var: Tonik ve fazik dopamin
salgilamasi. Bunun ne anlama geldigine deginecegim ama once bir seyi hatirlatayim.
Gergekten arzu ettiginiz bir seyi deneyimlediginizde, sizin icin gergekten zevkli ve
heyecanli bir seyi, bu deneyimden sonra taban dopamin seviyeniz duser. Yani bu
dopamin zirveleri, daha sonra sisteminizde genel olarak ne kadar dopamin olacagini

etkiler.

Siz yuksek bir dopamin zirvesinden sonra kendinizi daha da iyi hissedeceginizi
dusunursunuz. Ama durum bu degil. Tam aksine taban dopamin seviyeniz duger. Bunun

mekanizmasini agiklayacagim.
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Tonik dusuk seviyedeki taban miktari yani strekli olarak sisteminizde bulunan, beyninize
salgilanan miktar. Fazik ise tabanin Ustundeki zirve seviyeleri. Bu iki sey birbiriyle

etkilesim halindeler ve bu etkilesim dnemli.

Dopamin su an nasil hissettiginizi, motivasyon seviyenizi, arzu seviyenizi, ne kadar

emek harcamaya hazir oldugunuzu belirleyen en énemli etmenlerden biri.

Hicbir sey yapmaya enerjisi olmayan ve bosvermis biri ile sonsuz enerji ve hirsa sahip
biri arasindaki fark, sistemlerinde dolasan dopamin seviyesi ile alakali. Tabii ki bagka
faktorler de etkili ama dopamin seviyesi ne kadar motive, heyecanli, disa dénlk ve bir
seylerin pesinde kosmak ve oOgrenmek icin ne kadar istekli oldugumuzun temel

belirleyicisi.

Dopamin Molekulu

Dopamin molekill bir néromodulatér. Néromodulatorler, nérotransmitterlerden farkhlar.
Norotransmitterler sinir sistemindeki sinir hicreleri arasindaki diyalogda yer aliyorlar ve
yerel iletisime aracilar. iki insanin birbiri ile konusmasinda ses dalgalarinin araci olmasi
gibi. Néromodulatorler ise birgok néron arasindaki iletisimi sagliyorlar. Yizlerce insanin
bir arada ve senkronize sekilde dans etmesi gibi. Noromodulatorler o dansi koordine

ediyorlar.

Sinir sisteminde bunun anlami, dopamin salgilanmasinin belli sinirlerin aktive edilme ve
belli sinirlerin ise deaktive edilme sansini degistiriyor demek. Yani dopamin birgok seyi
bir arada module ediyor ve bu nedenle de sadece enerji seviyemizi degil, ayni zamanda
zihin yapimizi ve bir seyi yapip yapamayacagimiz ya da basarip basaramayacagimiz

hissini degistirmekte ¢ok guglu.

Dopamin sadece zevkten degil, motivasyon ve bir seyi yapma durtisinden de sorumlu.
Temelde, psikolojik seviyede, tutkudan da sorumlu. Aslina bakarsaniz motivasyon, bir

seyi yapma durtisu ve tutku bir anlamda ayni seyler.

Dopamin zaman algisini da yonetiyor ve dopaminin zaman algimizi nasil etkiledigine ve
degisik zaman Olgllerinde dopamin artiglarina ulasabilmenin dnemine deginecegiz. Bu,

bir maddeye bagimli olmamak igin dnemli ama ayni zamanda emek vermeyi surekli
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kilmak ve uzun sureler boyunca mutlu olmak igin de énemli. Bence ¢ogu insan bunu

isteyecektir. Bunu yapabilmek, hayata iyi bir sekilde adapte olmanizi saglar.

Dopamin ve Zihin Yapisi Devreleri

Dopamin ayni zamanda hareket etmeniz icin de Onemli. Parkinson’'s ve Lewy
cisimcikleri demansi (Parkinson’sa benzer bir hastalik) gibi hastaliklarda, beynin belli bir
bolgesinde dopamin ndronlarinin azalmasi ya da oluma gorulir ve bu da titrek
hareketlere, hareket guc¢ligine, konusma guclugine ve bazi hareketleri baglatmada

gugclige neden olur.

Parkinson’s ve Lewy cisimcikleri demansinda dopamin baska yerlerde azaldidi igin
motivasyonda ve ruh halinde dusus gorulur. Bu hastaliklara yakalanan Kkigiler,

depresyona yatkindir.

Bu insanlar dogru sekilde tedavi gorduklerinde, her zaman olmasa da tedavi gorebilirler,
hareketlerinde bir miktar akicilik kazanirlar ve bazi hareketleri baglatma yeteneklerini
yeniden kazanirlar. Ve bu insanlar her zaman psikolojik olarak daha da iyi hissetmeye
baglarlar. Sadece yeniden hareket edebildikleri i¢cin degil, dopamin ruh hallerini ve

motivasyonlarini etkiledigi i¢cin de daha iyi hissederler.

Peki bunun altindaki devreler nelerdir? Biyoloji ve terimleri ile ilgilenmeyenler, bu kismi

pas gecebilirler ama aslinda bu ¢ok basit bir mekanizma.

Beyninizde dopaminin kullandigi ve tum etkisini sagladigi iki ana néron devresi var.
Birincisi, ventral tegmentum denilen alandan ¢ikan devre. Ventral taban demek,
tegmentum ise yer. Burasi beynin tabani ve yerin ventral parcasi. Beynin arka tarafinda

gercekten altta bir yer. Bu devre ventral tegmentumdan, ventral striatuma ve prefrontal
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kortekse gidiyor. Cok fazla terim kullaniyoruz ama bu devreye mesokortikolimbik?®* yol

deniyor.

Mesokortikolimbik yol ile dopamin, motivasyon, bir seyi yapma durtusu ve siddetli
arzuyu etkiler ve hayvanlardaki klasik 6dul yoludur. Bagimliliklarda bozulan yol budur.
Bir partnerin pesinde oldugunuzda, okulda iyi bir derece pesinde oldugunuzda, bir

yarismada birinci olmak i¢in ¢caligstiginizda kullandiginiz yol, mesokortikolimbik yol.

Diger yol ise, substantia nigra denilen bir beyin alanindan ¢ikan yoldur. Bu alan, igindeki
hdcreler koyu renkte olduklari i¢cin bu adi almig ve beyinde dorsal striatum denilen bir
alana baglh. Bu yola da nigrostriatal yol deniyor (néron anatomisinde ilk kelime

ndronlarin nerede oldugunu ve ikinci kelime de nereye baglandiklarini belirtir).

Nigrostriatal yol, temel olarak hareketten sorumlu. Mesokortikolimbik yol ise odul,
pekistirme ve motivasyondan. isimleri aklinizda tutmaniza gerek yok ama iki tane yol

oldugunu bilmeniz 6nemli.

Dopamin ile ilgili bilmeniz gereken diger bir sey de, dopaminin beyinde salgilanmasi ile
vucutta salgilanmasinin birbirlerinden farkli olabilmesidir. Cok yerel bir salgilama da

olabilir, gok genis bir salgilama da.

Cogunuz sinaps nedir duymussunuzdur. Sinapslar®, sinir hicreleri arasindaki gok
klguk bosluklar ve iki néron hicresinin, digerini elektriksel olarak aktive ya da daha az

aktive ederek haberlegirler. Bir sinir hucresi de digerini elektriksel olarak aktive

24 Odul sistemi (mezokortikolimbik devre); tesvik edicilik 6zelligi (yani "istemek"; bir 6diil ve motivasyonu
arzulamak), ¢cagrisimsal 6grenme (6ncelikle olumlu pekistirme ve klasik kosullanma) ve pozitif degere
sahip duygulardan (6zellikle ana bilesen olarak hazzi iceren duygular; 6rnegin keyif, 6fori ve cosku)
sorumlu bir grup néral yapi. Odiil sistemi, hayvanlari uyaranlara yaklasmaya veya zindeligi artiran
davraniglarda bulunmaya (seks, enerji igerigi yuksek gida tuketimi vb.) gudiler. Codu hayvan tarl igin
hayatta kalma, yararli uyaranlarla temasi en Ust dizeye ¢ikarmaya ve zararli uyaranlarla temasi en aza
indirmeye baghdir. Odiil bilisi, cagrisimsal 6grenmeye sebep olarak, yaklasma ve tiiketme davraniglarini
ortaya ¢likararak, ve pozitif degerlikli duygulari tetikleyerek hayatta kalma ve Greme ihtimallerini arttirmaya
hizmet eder. Bu nedenle 6diil, hayvanlarin adaptasyona bagli uyum giiciinii (adaptive fitness) artirmaya
yardimci olmak igin gelisen bir mekanizmadir. Uyusturucu bagimliliginda, bazi maddeler 6dil devresini
asiri aktive ederek devredeki sinaptik plastisiteden kaynaklanan, takintili bir madde-arama davranisina
(compulsive substance-seeking behavior) yol acar.

% Sinaps, néronlarin (sinir hiicrelerinin) diger noéronlara ya da kas veya salgi bezleri gibi néron olmayan
hiicrelere mesaj iletmesine olanak taniyan 6zellesmis baglanti noktalari. Bir motor néron ile kas hicresi
arasindaki kimyasal sinaps, ayni zamanda neuromuscular junction néromuskuler baglanti olarak
adlandirilir.
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etmesinin yolu, aralarindaki kliguk sinaps bosluguna, kimyasal ile dolu baloncuklar olan
kuguk paketler kusmasidir. Bu kimyasallar sinapsa girdiklerinde, diger néron hlcresine
kenetlenirler.\Ve postsinaptik néron diyecedimiz bu hicredeki elektrik yukunun yardimi

ile, bu kimyasal hticreyi aktive edecektir ya da daha az aktif hale getirecektir.

Dopamin de bunu diger ndrotransmitterler ve néromodulatérler gibi yapabilir yani bir
noronun digerini uyarmasini saglayabilir. Ama dopamin ayni zamanda volumetrik
salgilanma denilen bir sey icinde de bulunabilir. Volimetrik salgilama, yuzlerce veya
binlerce hiicreye ulagsan devasa bir kusma gibidir. iki ndron arasindaki salgilamaya
yerel, yuzlerce ya da binlerce hucreyi etkileyen salgilamaya da volumetrik salgilama

denir.

Sadece daha fazla dopamini nasil elde ederim diyen ve araclari merak edenlerinize, bu
kismin gercekten dnemli oldugunu soylemek istiyorum gunkl dopamin artirici bir ilag ya
da katki maddesi alirsaniz, hem yerel hem de volumetrik salgilamayi etkilersiniz. Bu da

taban dopamin seviyesi ve tabanin Ustindeki zirve seviyeyle iligkilidir.

Dopamin arttirici bir¢ok ilag ve katki maddesi, sizin dopamin salgilamasini uzun sure
boyunca arttirmanizi ve bir seylerin pesinde kosarken ¢ogumuzun arzu duydugu
dopamin zirvelerini basarmayi daha zor hale getirir. Neden? Clnku volumetrik salgi elde
ederseniz, yani dopamini her yere salgilarsaniz ve yerel salgi elde ederseniz, zirve ile
taban arasindaki fark azalir. Ve burasi ¢ok onemli, bir deneyimin ne kadar heyecan ve
zevk verici oldugunu belirleyen, zirvenin yuksekligi degil, zirve ile taban arasindaki
gorece farktir. Yani hem taban seviyesini hem de zirve seviyesini arttirirsaniz, bir
seylerden daha fazla zevk almayi basaramazsiniz. Bu sekilde dopamin artigi sizi
heyecanlandiracaktir ya da daha motive hissetmenizi saglayacaktir ama bu heyecan ve

motivasyon ¢ok kisa d6murll olacaktir.

Fakat merak etmeyin, dopamin seviyesini artirmanin daha iyi bir yolu var. Bu yol, zirve -

taban oranini en iyi seviyeye ¢ikaracak bir yol.

Simdi, iki tane dopamin sinir devresinden bahsettik, biri hareket digeri de motivasyon ve
arzu. Ve sinirler arasindaki iki ana iletisim modundan bahsettik. Yerel sinaptik salgilama

ve volumetrik salgilama. Ve bunlar, zirve - taban orani ile iligskilendirebilirsiniz. Bu
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bahsettigim, uzaysal etkiler ya da dopaminin uzaysal ozellikleri ve bu iligki sayesinde

hem yerel hem de daha genis bir volumetrik salgi elde edebilirsiniz.

Peki dopamin salgilanmasinin suresi ya da dopaminin etki suresi? Dopaminin, beyin
kimyasallari arasinda 6zel bir yeri var zira diger beyin kimyasallarinin aksine dopamin G
protein-bagli alicilar Gzerinden galisiyor. Bu kadar detay ylzinden bayginlik gegirmek
Uzere olabilirsiniz ama biraz daha sabredin. Bu anlatacagim o kadar da karmasik bir

sey degil.

Sinirlerin iletisim kurmak igin kullandiklari iki yontem var. Aslinda 4 yontem var ama
sinirler cogu zaman iki yontemi kullanarak haberlegiyorlar. Biri, hizli elektrik sinaps,
iyonotropik iletim. Bunun ne anlama geldigini bilmenize gerek yok ama temel olarak bir
sinir hucresi digerini aktive ederken, o sinir hucresinde kuguk delikler agiliyor ve iyonlar
bu deliklerden iceri hicum ediyorlar ve bu iyonlar elektrik yukli olduklarindan bir sinir
hdcresini digerinin elektrik aktivitesini etkiliyor. Bu, bir sinir hicresinin digerini uyarmasi

igin oldukga hizli bir ydntem.

Dopamin bu iyon yontemini kullanmiyor. Dopamin daha yavas etki eden bir molekul ve
G proteini bagh alicilan (G protein-coupled receptor (GPCR)) kullaniyor. Dopamin bu

alicilara baglanip ard arda diziliyorlar, elden ele kova gegiren insan sirasi gibi.

GPCR yavas calisan ama c¢oklu ardisik etki eden bir iletisim yontemi. Gen ifadesini®®
bile etkileyebiliyor yani bir hiicrenin ne olacagini degistirebiliyor. O huicrenin bir sinyale

ne kadar iyi ya da kotu tepki verebilecegini degistirebiliyor.

Her neyse, dopaminin haberlestidi iki yol var: biri motivasyon digeri hareket ile ilgili. Ayni
zamanda dopamin uzaysal olarak iki sekilde ¢aligiyor: sinapslar arasi ve volumetrik. Ve
dopamin etkisi yavas oluyor, gergekten yavas. Ya da ¢ok uzun suren etkileri olabiliyor.

Dopamin ayni zamanda gen ifadesini, hiicrelerin nasil calistigini etkileyebiliyor.

% Gen ifadesi ya da Gen ekspresyonu, DNA dizisi olan genlerin, fonksiyonel protein yapilarina donliismesi
sureci igin kullanilan bir terimdir. Basitge, bu durum genlerin agik (aktif) olup olmadiklari olarak da
tanimlanabilir.
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Dopamin tek basina galisan bir molekul degil. Dopamin salgilayan sinir hucreleri ayni
zamanda glutamate de salgiliyorlar. Glutamate bir noérotransmitter ve ndronlari

elektriksel olarak aktif hale getiriyor.

Bu kadar biyoloji dersini anlamasaniz bile, dopaminin hareket, motivasyon ve durtiuden
sorumlu oldugunu anlamis olmalisiniz. Dopamin sinir hlcrelerini uzakta olsalar bile
uyaran, oldukg¢a uyarici bir molekul. Dopaminerjik iletiminin ya da dopaminin sempatik

uyariimay! aktive ettigini soyleyebilir.

Buradaki sempatik kelimesinin gundelik hayattaki sempatik kelimesi ile alakasi yok.
Sempatik basitce uyaniklik / tetiklik seviyemizde artma demek. Bir insanin ya da
hayvanin uyanik, tetikte, hazir ve disindaki seylere dogru atilmaya hazir halde olmasi

demek.

Egder dopamin ile ilgili basit bir tanim yapmam gerekse, bu su olurdu: “Beyninizde ve
vucudunuzda, salgilandigl zaman sizin disari donuk, kendiniz disindaki seylerin pesinde
kogsmanizi ve arzulamanizi saglayan bir molekul var.” Bu seyleri bagsarmak sonucu
ortaya clkan zevk de dopamin igceriyor ama bu zevk daha ¢ok bagka molekullerin

sonucu.

Ama eder Kkendinizi uyusuk, halsiz, tembel, motivasyonsuz ya da arzusuz
hissediyorsaniz, bunlarin nedeni dusuk dopamin hali. Eger gergekten heyecanli, motive

ve bir seyleri yapmaktan korkmuyor hissediyorsaniz, yuksek dopamin halindesinizdir.

Dopamin, tum memelilerde ama Ozellikle insanlarda evrensel para birimidir ve bizi
hedeflerimize dogru harekete geciren seydir. Sisteminizde birka¢ dakika 6ncesine gore

ne kadar dopamin oldugu, hayat kalitenizi ve bir seyleri basarma arzunuzu belirler.

Dopamin evrensel bir para birimi. Zevkin izini slren, basarinin izini stren, ne kadar
tatminkar bir hayatinizin oldugunun izini slrmenizi saglayan sey. Sisteminizdeki
dopamin miktari azsa, motive hissetmeyeceksiniz. Eger gergekten yuksekse, motive
hissedeceksiniz. Eder ortada bir yerdeyse, birka¢g dakika onceki dopamin seviyeniz

daha az ise daha motive, daha ¢ok ise daha az motive hissedeceksiniz.
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Bu onemli. Hayat deneyiminiz, motive olup olmadiginiz, yakin gegcmisteki deneyiminize
oranla su an sisteminizdeki dopamin seviyesine baglidir. Dopamin vurusu denilen sey,

bu gercegi géormezden geliyor.

Dopamin vurusu, her zevkli bir sey yaptiginizda ortaya ¢ikan dopamin seviyesi diye
disinebilirsiniz. Bir ¢ikolata yediginizde bu dopamin vurusu saglar. instagrama
baktiginizda bu dopamin vurusu saglar. Hoslandiginiz birini gérdugunuzde bu dopamin

vurusu saglar.

Sosyal medyada gezinirken hosunuza giden bir seyleri her gordugunuzde, dopamin
vurusu olur. Evet dopamin artar ama sonra baska bir seye bakarsiniz ve bu ilging degil
dersiniz. Ama eger ikinci baktiginiz seye daha 6nce ya da 3-4 gin sonra bakmis

olsaniz, belki bu ¢ok ilging diyecektiniz.

Yani bir deneyimden ne kadar dopamin alacaginiz, siz oraya gelmeden onceki taban
dopamin seviyenize ve daha Onceki dopamin zirvelerine bagli. Bu ¢ok onemli ve
dopamin vurugu denilen seyi anlatirken hep ihmal ediliyor. Bu olgu nedeniyle
hoglandiginiz seyi tekrar tekrar yaptikca, o seyden zevk alma esiginiz adim adim

artiyor.

Simdi bu surecgten bahsetmek istiyorum. Bu slrecin nasil ¢alistigini, dopamin Uzerindeki
bu cizelgelerden bazilarini ve kinetigi anlarsaniz, dopamin arttirici araglari kullanma,
motivasyon ve itki i¢cin kendi dopamin salgilamanizi dizenleme ve kontrol etme

konusunda harika bir pozisyondan olursunuz.

Sizinle dopamin biyolojisinin ¢ekirdegini ve dopaminin deneyiminizi nasil derinden
etkiledigini gdsteren iki anektod paylasmak istiyorum. Biri kendi hayatimdan ve digeri de

oldukga yakin bir gecmisten.

Birincisi aslinda oldukga trajik bir olay. 80’li yillarda geng insanlar arasinda, Parkinson’s
belirtisi gibi gorinen bir salgin bas gosterdi. Parkinson’s hastalari ilk bagta titremeye
bagliyorlar, dizgun hareketler yapamiyorlar, konusma gugclikleri oluyor ve bazen de

bilissel problemler yasiyorlar. Aktor Michael J. Fox'u biliyorsunuz. Erken yasta baglayan
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Parkinson’s hastaligina yakalandi. Parkinson’s normalde daha yagh insanlarda

goruluyor.

Parkinson’s hastaliginda genetik bir 6ge de var ama her zaman merak edilen soru,
yasam tarzinin da Parkinson’s hastaligina yakalanmakta etkili olup olmadigi. Ve yillar
once bazi sokak laboratuvarlarinda, MPPP denilen ve hafif opioid bir bilesen olan
uyusturucu yapmaya calisiyorlardi. Bu uyusturucu eroine benzeyen bir uyusturucu ve
bazi eroin bagimlilari, eroin aldiklarini sanarak bu uyusturucudan aldilar. Fakat Uretilen
bilesen MPPP de degildi. MPPP olsa da koétu ama aldiklar sey, MPTP, ¢ok daha
kotuydd. MPTP, MPPP sentezlerken ortaya gikabilen bir madde.

Laboratuvarda biri MPPP diye MPTP sentezledi ve buyluk miktarda geng¢ insan bu
maddeyi kullandiktan sonra felg oldular. Konusamiyor, géz kirpamiyor ve hicbir sey
yapamiyorlardi. Bu insanlarda, dopamin iletiminin iki yolu da sekteye ugramisti. Zerre
motivasyonlari ve durtuleri yoktu. Hicbir sekilde hareket edemiyorlardi ve resmen
donmus gibi goérunuyorlardi. Ve maalesef bu iyilesebilen bir durum degil gunki MPTP,

hareket Uretme ile alakali substantia nigradaki dopaminerjik sinirleri lduren bir madde.

Bu olay oldugunda ben universitedeydim. O zaman ¢ok yuksek dopamin seviyelerine
sahip olmak ile, dopamin seviyelerinin tamamen yok olmasinin ne demek oldugu

konusunda en ufak bir fikrim yoktu.

O zamanlarda bagirsaklarimda ¢ok kotu bir parazit vardi ve ¢ok kot ishal oluyordum.
Bu nedenle de ¢ok c¢abuk su kaybediyordum ve ¢ok fazla kilo kaybetmigtim. Sonunda
kendimi acilde buldum ve o zaman bu parazitten kurtulmam igin bir ilag vermeleri igin

doktorlara yalvarmistim.

Doktorlar bana istedigim ilaci verdiler. Su kaybini karsilamak i¢in serum verdiler ve
seruma da bir ila¢ enjekte ettiler. Dakikalar igin de ¢ok daha Uzgun hissetmeye, altinda
ezilmeye basladigim bir depresyon hissine kapildim. Butiin hayatim boyunca bu kadar
dipte hissetmemistim. Neden agladigimi bilmemekle beraber, durmak bilmez bir sekilde

agliyordum ve ¢ok kot durumdaydim.
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Bana ne verdiklerini sordugumda Thorazine verdiklerini soOylediler. Thorazine,
antipsikotik bir ilag. Dopamin alicilarini bloke ediyor ve genellikle sizofrenlere veriliyor

zira sizofreni de diger bazi seylerin yaninda dopamin seviyeleri de ¢ok ylksek oluyor.

Thorazine deneyimim berbatti, daha oOnce hi¢c deneyimlemedigim kadar sefil
hissetmistim. Bana dopamin seviyemi yuUkseltecek bir seyler vermelerini, I-DOPA
vermeleri gerektigini sOyledim ve onu da verdiler. Dakikalar icinde yeniden iyi

hissetmeye bagladim.

Bu deneyim benim gézumu ve zihnimi agti ve bana gergekten ¢ok dusuk dopamin
seviyesinde olan insanlarin neler deneyimledigini gordum. Cok ama ¢ok kotu bir durum.

MPTP kurbani zavall ruhlar, dopamin hucrelerini yeniden kazanamadilar.

ileri derecede Parkinson’s hastasi insanlar da bununla bogusuyorlar zira Parkinson’s ve

Lewy cisimcikleri demansinda dopaminerjik sinirler genellikle oltyorlar.

ilerleyen boélimlerde, dopaminerjik sinirlerinizin  saghigini  korumak icin neler
yapabileceginizi konusacagiz. Ama bu sinirlerin hareket, ruh durumu ve motivasyon igin

ne kadar degerli olduklarini bilmelisiniz.

Dopamin alicilarimin Thorazine tarafindan tikandigi o deneyim bana dopaminin belki de
sistemimizdeki en gug¢li molekullerden biri oldugunu gosterdi. Yaptigimiz veya yedigimiz
seylerin ¢codu dopamin seviyesinde buylk degisimler yaratmasa da, dopamin
seviyesindeki hafif degisimler bile hayat algimizi, neler yapabilecegimizi ve ne

hissettigimizi sekillendiriyorlar.

Dopamin Araglari

Simdi taban dopamin seviyemizi saglikli ve uygun bir seviyede tutmamizi ve buradan da

dopamin zirve seviyelerine ulasmamizi saglayacak araclara bakalim.

Hepimizin belli bir dopamin taban seviyesi var ve hepimiz degisik aktivite ve yiyeceklerle
dopamin zirvelerine erisebiliriz. Fakat hepimizin dopamin taban seviyeleri farkli. Bu
seviyeyi belirleyen faktérlerden biri genetik. Bazi insanlar genetik olarak bir miktar daha

yuksek dopamin tabanina sahipler. Bu insanlar biraz daha heyecanli, biraz daha
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motiveler ya da bazilari ¢ok daha heyecanli ve motive insanlar. Yine genetik olarak bazi
insanlar daha donuk ve daha az motive insanlardir. Diger bir belirleyici de, sinir
sisteminde dopaminin kuzeni ya da arkadaslari olan molekuller. Dopamin tek basina ve
izole calisan bir hormon degil. Adrenalin olarak da bilinen epinefrin, enerjinin temel
kimyasal sorumlusu. Beynimizde ve vicudumuzda bir miktar epinefrin olmadan higbir

sey yapamayiz.

Epinefrin, bobreklerimizin hemen Ustlindeki adrenalin bezlerinden ve beyin kokundeki
locus coeruleus adli bdlgeden salgilaniyor. Salgilanmasi sonucunda da beyin
devrelerini ve viucudumuzun bazi fizyolojik 6zelliklerini uyandirarak bizi hazir hale
getiriyor. Bu nedenle de dopamin ve epinefrinin (adrenalinin) yanyana c¢alismasi

sasirtici degil. Aslinda epinefrin ve adrenalin, dopaminden uretiliyor.

Bu boélimde epinefrin ve epinefrin Uretimine fazlaca deginmeyecedim ama dopamin
iletiminden ya da dopamin zirvesinden her bahsettigimizde, bunun epinefrin

salgilanmasinda da zirve anlamina geldigini bilin.

Dopamin, bir aksiyonun 6znel deneyimini renklendirerek ve onu daha zevkli hale
getirirerek o deneyimden daha fazla istemenize neden oluyor. Epinefrin ise daha ¢ok
enerji ile alakali ve korku, travma ve donup kalma durumlarinda da zirve yapiyor. Ama

epinefrin kokteyline dopamin de katildiginda, deneyim heyecana donusuyor.

Peki ne tur aktiviteler ya da neler dopamin miktarini arttirirlar? Ve ne kadar arttirirlar?
Oncelikle herkesin bir taban dopamin seviyesi oldugunu hatirlayalim. Ayni ailenin
bireylerinin bile birbirinden oldukga farkli seviyeleri olabiliyor ve bir birey motive ve mutlu

iken digeri daha az motive ve daha az mutlu olabiliyor.

Dopamin taban seviyenizin bir kismi genetik ama bu seviye ayni zamanda daha onceki
gunlerde, haftalarda ya da aylarda neler deneyimlediginize de bagl. Bazi maddeleri
tukettiginizde, dopamin seviyeniz taban seviyesinin ustine c¢ikiyor. Yediginiz ya da
ictiginiz seyin ne olduguna bagl olarak dopamin seviyeniz az ya da ¢ok artabiliyor ya da

artis kisa ya da uzun olabiliyor.
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Mesela c¢ikolata. Cikolata sizin dopamin seviyenizi, taban seviyesinin 1.5 katina
cikarabiliyor. Bu oldukga yuksek bir artis ama gegici bir artis. Birka¢ dakika ya da en

fazla birkag saniye suruyor.

Seksin pesinde kosmak ya da gergekten seks yapmak, dopamin seviyenizi taban

seviyenize gore ortalama 2 kat arttiriyor.

Nikotin 6zellikle de sigara gibi igine gekilerek alinan nikotin, dopamin seviyesini 2.5 kat

arttinnyor. Fakat bu da oldukga kisa sureli bir artis.

Kokain dopamin seviyesini 2.5 kat arttirirken amfetamin ise 10 kat arttiriyor. Bu,

muazzam bir artis.

Spor yapmanin ise dopamin seviyesine etkisi, bir kisinin spordan 6znel bir sekilde be
kadar zevk aldigina bagli. Eger kosmayi seven biriyseniz, kosmak taban dopamin
seviyenizi 2 katina c¢ikaracaktir. Yani seks ile ayni oranda arttiracaktir. Yoga, agirlik
kaldirma, yuzme, vs. sporlarindan sevdiklerinizi yapmak da ayni etkiyi saglayacaktir.
Egzersiz yapmaktan hoslanmiyorsaniz, ya hi¢ dopamin artiginiz olmayacak ya da daha

az olacaktir.

Mesokortikolimpik dopamin yolunun kortikal bolimu 6nemli. Kortikal bolimunin ¢ok
spesifik bir pargasi var ve bu da sizin prefrontal korteksiniz yani beynin diasinme, plan
yapma, bir seye rasyonel bir aciklama getirme ve bir seye oznel bir deneyim verme

islevlerini yerine getiren bolum.

Mesela su an kullandigim Pilot V5 tikenmez kalemini kullanmayi ¢ok seviyorum. Yazis
seklini ve yazarken elimde hissettigim tutusu seviyorum. Bu konuda dusunmeye zaman
harcarsam ya da bu konuda konugsursam, muhtemelen sirf Pilot V5 hakkinda digunup
konustugum igin dopamin seviyemde artis olacaktir. Bir seyle tekrar tekrar ugrasmak, o
sey hakkinda konusmak ve disunmek, o seyin oédullendirici ya da édullendiri olmayan
Ozellikleri Uzerinde buyuk etkiye sahip. Ve bu etki konusunda da kendinize yalan
sOyleyemezsiniz yani sevmediginiz bir seyi seviyor gibi digsunemezsiniz ve dopamin
seviyenizi arttiramazsiniz. Ama arastirmalarin defalarca kez ispatladigi gibi, bir sey

hakkinda gunlik tutarak ya da o seyi degisik sekillerde takdir ederek ya da o seyin hosa
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giden Ozelliklerini dusunerek, dopamin miktarinizi arttirabilirsiniz. Yani egzersiz yapmay!
sevmiyorsaniz bile, 6znel olarak egzersizin sevdiginiz yanlarina odaklanmaniz dopamin
seviyenizi arttiracaktir. Ayni sekilde bir seyi ne kadar da sevmediginizi kendinize

tekrarlayip durmayin.

Kisacas! bazi seylerin dopamin etkisi evrenseldir ve herkeste dopamin artigina neden
olurlar. Bazi insanlar cikolatayi severler, bazilari sevmezler ama c¢ikolata genel olarak
dopamin seviyesini arttirir. Seks, nikotin, uyusturucu maddeler dopamin seviyesini

arttirirlar.

Ders calismanin, ¢ok calismanin, bir iligki sorunu Uzerinde g¢alismanin ya da zor
herhangi bir sey Uzerinde ¢alismanin ne kadar dopamin salgilanacagi Uzerindeki etkisi
Ozneldir. Ama su asamada degisik aktivite ve maddelerin ne kadar dopamin artigina

neden oldugu konusunda kabaca bir fikriniz olmustur.

Bu arada kafein ne kadar dopamin artisi yaratir diye soruyorsaniz, az bir miktar
yaratiyor. Ama 2015 yilinda yapilan bir arastirmanin bulgularina gore, kafein bazi
dopamin alicilarini etkileyerek énemli bir dopamin artisina neden olmasa bile, dopamin

etkisinin daha fazla deneyimlenmesine neden oluyor.

Bu asamada degisik aktivite ve maddeleri birlestirerek dopamin etkisini arttirmayi
dusunebilirsiniz. Mesela kahve ile sigara icmek ya da bazi insanlarin yaptigi gibi spor
oncesi enerji icece@i alip sonra da spor esnasinda da mumkun oldugu kadar ¢ok

dopaminerjik deneyim yasamaya ¢alismak gibi.

Fakat bir deneyimden alabileceginizin en ¢ogunu almak igin, sisteminizden en yuksek
dlzeyde dopamin almaya ¢alismak en iyi yaklasim degil. Birgok madde ve aktiviteyi bir
arada yaparak ¢ok yluksek dopamin zirvesi yagsamaya c¢alismak, o deneyimden hemen
ya da birka¢c gun sonra tam tersine motivasyon ve enerji konusunda ciddi problemler

yasamaniza neden olabilir.

Eger spordan Once kafein gibi uyaricilar almak istiyorsaniz arada bir yapmaniz sorun
degil ama bunu sik yaparsaniz, dopamin salgilama kapasitenize, motivasyon ve enerji

seviyenize ciddi bir darbe vurabilirsiniz.
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Peki dopamin sistemimiz neden bdyle ¢aligiyor? Yani neden bir taban seviyesi ve zirve
seviyesi var ve bu seviyelere gore motivasyon ve enerji belirleniyor. Bunu anlamak igin
turdmuzan temel hedefine bakmamiz gerekiyor. Bu hedef diger canlilar gibi kendinden
daha fazlasini yapmak. Yani seks ve ureme. Bunun yaninda kaynak toplama. Yemek,

su, tuz, barinak ve sosyal baglantilar gibi kaynaklar.

Dopamin iglemenin ve aramanin evrensel para birimi. Bazen buna motivasyon ve arzu

etmek diyoruz ama evrimsel adaptif baglamda bu igslemek ve aramak demek.

Su aramak, yemek aramak, Uremek i¢in partner aramak. Kendimizi iyi hissettiren seyler
aramak ve iyi hissettirmeyen seylerden kagmak. Ozellikle yeme icme ihtiyaci karsilayan

ve kisa vadeli zevk veren seyler ve uzun vadede turu ilerletecek seyler aramak.

Bizi bir seyler aramaya iten molekul dopamin ve bu nedenle de bir taban seviyesinin

olmasi ve zirvelere ¢ikmasi olduk¢ca mantikli bir mekanizma.

10 bin yil 6nce yasadiginizi varsayalim. Sabah kalktiniz ve ¢ok az yiyecek ve igecek
stogu kaldigini gorduntz. Belki gocugunuz, belki partneriniz ve belki de kdyunuz ¢cok az
yiyecek ve igecege sahip durumda. Yiyecek ve igecek bulmak igin enerji Gretmelisiniz ve
muhtemelen bu seyleri arayip elde etmek de tehlikeli bir sure¢. Yaralanip enfeksiyon

kapabilirsiniz, soguktan donabilirsiniz, geride biraktiklariniza bir sey olabilir vs.

Ama siz digari ¢ikar ve avlanirsiniz ve bir seyler toplarsiniz. Dopamin sizi digari ¢ikip bir

seyler arayip bulmaya iter.

Sonra siz yiyecek meyveler bulursunuz ya da bir hayvan oldurtrsunidz. Bir sey
basardiginiz i¢cin de dopamin salgilanir. Guzel, 6duli buldunuz ama bundan sonra eski
dopamin seviyesine dusmesi lazim. Zira eger dopamin seviyeniz yuksek kalirsa, daha
fazla aramay birakirsiniz. Ama burada 6nemli nokta, dopaminin eski seviyesine degil

ondan daha asagi seviyelere dusecek olmasi. Bu size mantiksiz gelebilir.

Modern zamanlardan bir 6rnede bakalim. Diyelim ki maraton kosma hedefiniz var ve
bunun igin ¢aligiyorsunuz. Sonra maratona katilip bitis ¢izgisini gecgiyorsunuz. Harika bir
his ve bu hissin size bir yil yetecedini duslnliyorsunuz. Cok daha iyi hissedeceginizi,

¢ok daha basaril hissedeceginizi ve her seyin harika olacagini disunuyorsunuz.
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Ama olacak olan bu degil. Bunlarin bir kismini hissedebilirsiniz ama aslinda bitig
gizgisini gectikten sonra dopamin seviyeniz taban seviyesinin bile altina dustlu. Sonra

yeniden taban seviyesine ¢ikacak ama burada iki sey 6nemli.

Birincisi, dopamin seviyesinin, taban seviyesinin ne kadar altina dustugu, zirve
seviyesinin ne kadar yuksek oldugu ile orantili. Eger bitis ¢izgisini abartmadan mutlu bir
sekilde gecerseniz, dopamin seviyesi o kadar dismez ama asiri mutlu olursaniz, bir ikKi

gun sonra normalde hissedeceginizden ¢ok daha dusuk bir ruh halinde hissedersiniz.

Depresyona girersiniz demiyorum zira bu sizin taban seviyenizin nerede olduguna bagli.
Ama dogumdan sonra bazi kadinlarin yasadigi dogum sonrasi depresyon veya buyuk
bir kutlamadan sonra insanin modunun dusmesi, dopamin seviyesinin, taban
seviyesinin ¢ok altina dusmesinden kaynaklaniyor. Bu dugus ¢ok hizli ve uzun sure

kalici olabiliyor.

Bu ayni zamanda ¢ok sevdigimiz bir seyi defalarca yaptigimizda, o seyin artik eski zevki
ve heyecani uyandirmama sebebini de agikliyor. Bu durumun evrimsel olarak muhafaza

edilmis devrelerle direkt iligkisi var.

Bazilariniz hayir bu durum benim igin gegerli degil diyecektir. Bir seyi surekli daha zevk
alarak yapiyorum. Cocuklarimi, isimi, okulumu, kazanmay! seviyorum, kaybetmek
istemiyorum. Buna katiliyorum. Bir seyler basardigimizda hepimiz iyi hissederiz ama
dopamin zirvelerinden sonra dopamin seviyesi normal taban seviyesinin altina duger ve

bunun normale donmesi zaman alir.

Egder ayni dopamin arttirici davranigi ya da dopamin arttirici baska davranislari surekli
yapar ve arka arkaya dopamin zirvesine g¢ikarsak, bu davraniglardan ya da baska
seylerden zevk almamaya baslariz. Bunun da bir ismi var: bagimlihik. Ama belli bir
maddeye ya da davranisa bagimli olmayan insanlarda bile taban seviyesinin altina

dUsus oldukga 6nemlidir.

Neyse ki bunun bir ¢ozimu var yani surekli motive kalmanin, taban dopamin seviyesini
her zaman uygun ve saglikh bir seviyede tutmanin bir yolu var. Standford

Universitesindeki Addiction Dual Diagnosis Clinic baskani Dr. Anna Lembke’nin harika
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bir kitabi var: “Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence” (Dopamin
Ulusu: Zevke dalma ¢aginda dengeyi bulma). Diger harika bir kitap da, Turkce'ye Beyin
Daha Fazlasini ister diye gevrilen “The Molecule of More” ama bu kitap bagimliliklardan
cok davranis gesitleri ile ilgili. iki kitap da dopamin cizelgelerine ve bu dopamin zirveleri

ile dopamin taban seviyesi arasindaki iligkiye odaklaniyor.

Dr. Lembke, zevk - aci dengesinden bahsediyor. Cok sevdigimiz bir seyin pesinde
kostugumuzda ya da bu seye yumuldugumuzda, zevk elde ediyoruz. Ama ayni
zamanda, zevkten bir miktar daha fazla olan ve o seyin daha fazlasini istemek olarak
hissettigimiz aci geliyor. Bir yere kadar hem zevk hem de aci dopamin tarafindan

yonetiliyor.

Bu nasil olabilir? Aci, dopamin artisini takip eden dopamin yoksunlugundan geliyor.
Dopaminin sentezlenmesi gerekiyor ve salgilanmaya hazir dopamin miktari sinirli. Bu
nedenle, buylk dopamin zirvesi yasadiginizda, taban dopamin seviyenizi koruyacak

kadar dopamin kalmiyor.

Hazirda salgilanacak dopamin olmadigi igin buyuk dopamin zirveleri ardindan ruhsal bir
¢Okus geliyor ve insanlar yanlis bir sekilde, dopamin artisini saglayan maddeyi tekrar
kullanirlarsa veya aktiviteyi yeniden yaparlarsa taban seviyeye dodnebileceklerini ya da

zirve yapabileceklerini dusunuyorlar.

insanlarin bir seye badimli olduklarinda artik ondan ilk baslardaki kadar zevk
almadiklarini defalarca gozlemleyebiliyoruz. Bunu 06rnegin bilgisayar oyunlarinda
gbrebiliyoruz. Insanlar bir bilgisayar oyununa basliyorlar ve gok heyecanli bir sekilde

oynuyorlar.

Birincisi, bagimllik size zevk veren seyler listesinin asamali olarak daralmasidir. Cogu
zaman insan sadece o davranis ya da madde ile zevk ve heyecan deneyimleyebiliyorlar
ve bagka seyler ayni zevk ve heyecani verniyor. Derslere, iligkilere, spora, saglikh
yasamaya ilgi duymamaya bagliyorlar. Fakat zaman iginde, zevk alabildikleri o tek
seyden bile zevk alamaz hale geliyorlar. Bunun sonucunda da, sonu intihara varabilecek

agir depresyona giriyorlar.
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Peki ya daha tipik senaryoda son ne? Ornegin hafta ici oldukca caliskan olan, spor
yapan ve hafta sonunda i¢en birisini ele alalim. Bu insan haftada sadece bir ya da iki
gun alkol aliyor olabilir ama ¢ogu zaman bu kisinin dopamin seviyesi yemek ile beraber

de tepeye cikacaktir.

Tabii hepimiz yemek yemek zorundayiz ve zevk aldigimiz yemekleri yemek de guzel bir
sey. Ama diyelim ki ele aldigimiz kisi ¢cok calis, cok daha fazla eglen (work hard play
harder) tipi biri. Yemek ile hafta icin dopamin zirvesi yapiyor ve haftada 1-2 gin de

igiyor. Hafta igi denizde birkag mil ylzuyor, haftada bir dans etmeye gidiyor.

Bu oldukga dengeli bir yasam gibi durabilir ama burada bir problem var: dopamin
sadece bir aktivite ile ateslenmiyor ama tim bu aktiviteler ile atesleniyor. Dopamin hangi
hareket ve sey ile alakali olursa olsun, motivasyonun, arzunun ve zevkin tekil para

birimi. Tek para birimi.

Eder dopamine zirveleri ve taban seviyesi olan tek bir kimyasal fonksiyon olarak
gorursek, birkag yil boyunca ¢ok galis, daha ¢ok eglen felsefesine gore yasayan kiginin
neden sonrasinda tukendigini anlayabiliriz. Bunun yasla da ilgisi olsa da temel sorun bu
insanlarin dopamin seviyelerine siklikla zirveler yaptirmalari ve bu nedenle de taban

dopamin seviyelerinin zaman iginde dusmesi.

Bu dusme uzun sure belli belirsiz ve belli bir esik noktasina erismeden hissedilmeyecek
sekilde gerceklesebilir ve sonrasinda kigi birden bire artik higbir seyden zevk almamaya
baslayabilir. Bu durumda da durum daha c¢ok bagimlilarda gorulen gsekilde

gergeklesebilir.

Tabii ki herkes zevk aldiklar aktiviteleri yapmalilar. Zevk aldigimiz seylerle ugrasmak,
hayatin dnemli bir parcasi. Ama dopamin zirveleri ile taban seviyesi arasindaki iligkiyi,
bunlardan birinin digerini nasil etkiledigini anlamaniz énemli. Bunu anlayabilirseniz, kisa
ve uzun vadede dopamin taban seviyenizi yuksek tutmak icin gerekli olan iyi tercihleri

yapmaya baslarsiniz.
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Saglikh ve ylksek dopamin taban seviyesi ve dopamin zirveleri, tirimizin evrimsel
gelisimine olanak saglayan sey ve bunlar ayni zamanda sizin hayatta ilerlemenizi de

saglayan seyler.

Bazilariniz, dopamin zirvesine ¢ikmanizi saglayan aktivite ya da maddelerden sonra
dopamin tabaninda disus hissettiimde ne yapabilirim diye soruyorlar. Buna bir 6rnek

ile cevap verecegim.

Uzun suredir tanidigim bir arkadasim oyun bagimlisi. Bilgisayar ve cep telefonu
oyunlarina bagiml. Arkadagim, Anna Lembke ile olan programimi izledikten sonra 30
gun boyunca telefon, video oyunu ve her gesit sosyal medyadan uzak durmaya karar

verdi.

Su an 29. gunde ve konsantre olma seviyesi ve genel ruh hali yikselmis durumda. Bu
yaptigi gergekten zor ve oOzellikle ilk 14 gun ¢ok zor ama salgilanabilir dopamin
havuzunuzu yeniden doldurmak istiyorsaniz, dopamin arayici davraniglardan uzak

durmalisiniz.

Arkadasim depresif hissediyordu. Kendisinde dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) oldugunu dusunuyordu ve DEHB tedavisine baslamigti. DEHB gergek bir
hastalilk ve DEHB hastasi bircok insan var ama dopamin orucuna basladiktan sonra
arkadasimin konsantrasyon seviyesi eski haline geldi. Arttk DEHB tedavisine gerek

duymuyor.

Arkadagsim bu 30 gunluk orugtan sonra kendisini daha iyi hissediyor ve yeniden spor
yapmaya basladi. Bu 6rnek oldukga spesifik olsa da, dopamin sisteminin kendisini nasil

yenileyecegini konusunda guzel bir 6rnek.

Bircok DEHB hastaliginin yanhsg teshis oldugunu ve bunlarin aslinda fazla zevke dalma
sonucunda taban dopamin seviyesinde disme nedenli oldugunu dastniyorum. Bu
nedenle taban seviyesinde gergek bir dusUs yasayanlara, dopamin zirvesi yaptiran

hareketlerden bir sure uzak durmalarini tavsiye ederim.

Simdi gelin dopamin salgilanmasina neden olan aktiviteleri ya da tlketimi en iyi sekilde

yapmanin yollarini tartisalim. Simdi uyusturucu maddeler zararhlar ve onlardan uzak
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durun. Biz burada hayatin bir parcasi olanlardan bahsedecegiz. Bu davranislari ve
tuketimi, dopamin agisindan saglikh ve kendi yararimiza olacak sekilde yapmanin yolu
nedir? Esenligimiz i¢cin temel olan dopamin zirvelerine, taban dopamin seviyemizi

disurmeden nasil ulasacagiz?

Burada anahtar, dopaminin aralikli (intermittent) olarak salgilanmasi. Aralikh pekistirme
cizelgesi (intermittent reinforcement schedule) kumarhanelerin musterilerini kumara
bagimh tutmak icin kullandiklari temel yontem. Bu gizelge ayni zamanda internetin,
sosyal medyanin ve bilgisayar oyunlari gibi insani kendisine bagimli eden aktivitelerin
sizi motive ve aktiviteyi yapiyor tutan 6zelligi. Ya da kaypak bir partnere surekli mesa;j

atmaniza neden olan gey.

Bunu evrimsel olarak uyum senaryomuza uygulayalim. Digarida su veya yiyecek
ariyorsunuz. Her yol, her yon ya da iginizden gelen her ses sizi suya veya yemege
gotirmayor. Dopamin oduld tahmin hatasi diye bir kavram var. Bir seyin olmasini
beklerken olduk¢a motive oluruz. Eger bu olay olursa, édulu alinz ve bundan sonra bu
aktiviteyi yapma ihtimalimiz artar. Kumarhanelerin ortalamada kazanan her zaman kasa

olsa da insanlari surekli olarak kumar oynamaya ¢ekmesi bu sekilde oluyor.

Peki bu dopamin cizelgesini kendi yararimiza nasil kullaniriz? Birincisi, okulda, sporda,
iligkilerde, vs. kazandiginizda, dopaminin dibe ¢akilmasini ve yeniden normale donmesi
icin gegmesi gereken sureyi goze almiyorsaniz, ¢cok yuksek dopamin zirvelerine
cikmayin. Peki bu pratikte nasil olacak? Diyelim ki spor yapmaktan ¢ok hoglanmayan
ama buna kendinizi zorlayan birisiniz. Ama sporu daha zevkli hale getirmek i¢in spordan
once bir fincan kahve igiyorsunuz, belki spor Oncesi icecek tuketiyorsunuz ve spor

yaparken favoriniz olan pargalari dinliyorsunuz.

Bu size guzel bir sey gibi gorunebilir ama tum bu seyleri bir arada yaparak dopamin
sagladiginizda, bu aktiviteden zevk almaniz igin yapmaniz gereken geylerin sayisini
yukseltiyorsunuz. Bunu duzeltmek igin arada sadece spora gidin ve spora gitmek harig

bagka zevkli bir sey yapmayin ve tuketmeyin.

Ama ben zevk almaya devam etmek istiyorum diye itiraz edebilirsiniz fakat burada

onerdigimiz geyin ana nedeni de bu: sevdiginiz seylerden zevk almaya devam etmek.
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Okulda, iste, iligkilerde, vs. motivasyonu korumak istiyorsaniz, eger zirve dopamin
seviyeniz ¢ok yuksek ise, bu ¢ok yuksek seviyenin sik olmamasini saglamalisiniz.
Dopamin arttirici bir seyi sik yapiyorsaniz, bu seyden aldiginiz dopamin miktarinin her

defasinda degisik olmasini saglayin.

Bazi aktivitelerde bu aralikh 6édullendirme dogal olarak var degil mi? Bazi dersleri
severiz, bazilarini sevmeyiz. Her zaman A almayiz, bazen iyi sonuglarimiz
odillendiriimez. iligkilerde her zaman milkkemmel sonuglar elde etmeyiz. Ama sunu
anlamalisiniz ki, sizin olacaklarla ilgili motivasyon ve zevk deneyimleme beceriniz, daha

once ne kadar motivasyon, zevk ve dopamin deneyimlediginize bagli.

Size her U¢ kazanimdan birini édullendirmeyin gibi bir protokol veremem zira bu
rastgele aralikli olmayacaktir. Aralikli pekistirmenin temeli, dopaminin ne zaman yuksek,
ne zaman ortalama ya da ne zaman dugsuk olacaginin belli bir gizelgeye bagli

olmamasidir. Bu, tahmin edilebilir bir ¢izelge olurdu, rastgele aralikli degil.

Bu nedenle kumarhanelerin yaptigini yapin. Yaptiginiz seylerde dopamin seviyesine,
heyecaniniza ve aldiginiz zevke dikkat edin ve bunu rastgele bir sekilde kontrol edin.
Bunu yapmanin birgok yolu var ve dopamin zirvesi - taban seviyesi kavramini
anladiktan sonra bu yollar bulmak kolay. Ama daha spesifik tavsiye isteyenlerinize bu
konuda faydali bir ydontem soyleyebilirim. Bu tur aktivitelere girmeden dnce yazi tura atin
ve buna gore drnegdin spor salonuna girmeden once baska dopamin destekleyici seyler

yapip yapmayacaginiza (sporcu igecegi, favori mazikleri dinlemek) karar verin.

Simdi batln bunlarin 1s1ginda, akilli telefonlar dopamin agisindan ¢ok enteresan araglar.
GunUmuzde insanlari mesajlagirken, selfie gcekerken ya da baska sekillerde telefon ile
haberlesirken gortp duruyoruz. Podcast dinliyorlar, mizik dinliyorlar ve telefon ile daha

bircok sey yapiyorlar.

Tamam, bunlar harika seyler ve hayatimiza renk katiyor. Ama telefonla ilgili sorun
sadece dikkatimizi dagitmasi degil ayni zamanda dopamin konusunda yarattigi problem

de var.
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Depresyon ve motivasyon eksikliginin artista olmasi hi¢ sasirtici degil. Bu bolimde
konustugumuz her sey, dijital teknoloji ile etkilesimin, potansiyel olarak neden dopamin

seviyesini bozup dusurecegdi agiklamamiza olanak saglhyor.

Bir drnek vereyim. Spor yapmaktan zevk aliyorum ve bundan her zaman zevk aldim.
Ama son yillarda, cep telefonumu spor salonuna getirirsem, sadece dikkat daginikhgi ve
yaptigim seye odaklanamama sorunu yasamadigimi, ayni zamanda yaptigim seye
ilgimi de kaybettigimi fark ettim. O seyden zevk almiyordum ve yapmaya da o kadar
istekli degildim. Daha da koétust, bunu yapma motivasyonumu da sorgulamaya

basladim.

Dopamin zirveleri ile taban seviyesi arasindaki iliskiyi 6grenmeye basladiktan sonra,
belli bir zaman 6nce muhtemelen spor esnasindaki dopamin seviyesinde fazlaca artis
yasadigimi fark ettim. Hem spor hem de hoslandigim mdizik, insanlarla iletisim ve

podcast dinlemek, dopamin seviyemi fazlaca arttiriyordu.

Bunlar guzel seyler ama bu seylerin gogunu, ¢ok sik Ust Uste koymustum. Ama bunlar
artik g¢alismiyorlardi. Uyusturucunun kendisini surekli kullanan bagimlinin dopamin

taban seviyesindeki duslus nedeniyle artik ise yaramamaya baglamasi gibi.

Bu nedenle en azindan bu yil cep telefonumu spor salonuna gétirmemeye basladim.
Muzik yok, en azindan cep telefonumdan gelen bir mizik yok (salonda muzik olabilir).

Cep telefonu olmadidi igin mesajlagsma da yok.

GuUnUmuzde insanlar yalniz kalamiyorlar. Strekli olarak digerleri ile irtibat halinde
olmadan kargidan karsiya gecemiyorlar, otoblse binemiyorlar ya da bir yere
gidemiyorlar. insanlar artik disinceleri ile bas baga kalamiyorlar. Ama bence asil olan

bu degil.

Telefonda mesajlasmak, insanlarla etkilesim halinde bulunmak, fotograf paylasmak, link
gondermek, sosyal medya, vs. buyuk dopamin artiglarina neden oluyor. Ama bunu uzun
sure ve siklikla yaptiginizda artik ayni doyurucu etki olmuyor. Ve bunlar, yaptigimiz

seylerden zevk ve heyecan almamaya bagslamamiza neden oluyorlar.
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GUnUmuizde bunu yapmanin zor oldugunu biliyorum ama size tavsiyem, eger yaptiginiz
seylerden zevk almaya devam etmek, o seyleri yaparken heyecan duymaya ve motive
olmaya devam etmek istiyorsaniz, aktivitelerinizde Ust Uste koydugunuz dopamin
kaynaklarini ortadan kaldirin. Bunu neden dedigimi, hangi biyolojik mekanizmalara

dayanarak soyledigimi artik biliyorsunuz.

Bunun igin caba harcamaniz gerekecek ve ilk haftalarda buylk zorluk ¢cekeceksiniz.
Ornegin spor salonunda galisirken yaninizda cep telefonu olmamasi size zor gelecek ve
hatta aci duyacaksiniz. Benim igin ¢ok zor olmustu ama artik spor yapmaktan daha
fazla zevk aliyorum. Ayni zamanda dopamin devrelerimi yeniden kontrolim altina
aldigimi hissediyorum. Artik daha 6nce ¢ok zevk aldigim bir seyin neden ¢ok zevksiz bir
seye donustugunu anliyorum. Bu anlayistan gelen buyuk tatmin de su ki, bende bir
problem yok. Sadece bir seyi yanlis yapiyordum (birgok dopamin kaynagini ayni anda

kullaniyordum).

Ayni nedenle insanlara ¢aligmadan ya da spor yapmadan zevk almaya ve bu konularda
motive kalmaya devam etmeleri icin, bu aktivitelerde uyarici ilaglar / kimyasallar
kullanmaktan kaginmalarini da tavsiye ediyorum. Bu konuda tek istisna kafein zira
kafein seviyorsaniz, kafein dopamin sisteminiz igin iyi olabilir zira kafein D2, D3
alicilarinizi yUkseltiyor. Yani sisteminizde salgilanmig olan dopamin miktari ne olursa

olsun, o miktarin daha fonksiyonel olmasini sagliyor.

Fakat enerji icecekleri ve bazi performans arttirici baska spor déncesi uyaricilar
(Adderall, Ritalin, Armodafinil ya da Modafinil) dopamin salgilanmasini arttiriyorlar. Bu
kimyasallar zaman i¢inde yaptiginiz aktivitelerden zevk alma kapasitenizi azaltiyorlar.
Bu kimyasallarin klinik kullanimlarini kétilemeye ¢alismiyorum ama aktivitelerinize zevk
ve motivasyon ile devam etmek istiyorsaniz, bu kimyasallardan mimkdn oldugunca
kaginin. Motivasyon ve zevkte diuslis hemen yarin, gelecek hafta ya da ay olmayabilir

ama duzenli kullanimda, dusus kaginiimaz.

Bazi insanlar bu igcecek ve kimyasallari sadece c¢ok agir antrenmanlardan oOnce

kullanabiliyorlar. Ama her aktivitelerinde ya da siklikla, super motive, odakl olmak tzere
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zirve yapmak igin kullanirsaniz, sureci bozuyorsunuz ve odaklanmaniz ya da motive

kalmaniz zorlagiyor.

Kisacasi, dopamin seviyenizi rastgele araliklarla zirveye ¢ikarmak yapmaniz gereken
sey iken, motivasyonunuzu, odaginizi ve bir seyi basarma durtintuzu kronik olarak
dopamin seviyesini arttirma pesinde kosarsaniz, uzun vadede tim motivasyonunuzu,

odaginizi ve durtunuzu azaltirsiniz.

Soguga Maruz Kalma

Hem zirve dopamin seviyelerine saglikli bir sekilde ulasmak ve bu seviyeyi korumak
hem de taban dopamin seviyemizi saglikli bir sekilde arttirmak igin yapabilecegimiz bazi

aktiviteler var.

Bu konudaki en verimli aktivite, soguga maruz kalma. Bu kismen buz adam diye de
bilinen Wim Hof tarafindan popller hale getirildi. Soguk dus, buz banyosu ile insanin

soguk suya maruz kalmasi, dopamin ve norepinefrin seviyelerini arttiriyor.

Bu yeni bir fenomen degil. 1800’lerde Vincent Priessnitz adli biri soguk su terapilerini
populer hale getirip formile doken ilk insanlardan biri. Priessnitz bagisiklik sistemini

pekistirmek ve vicut sagligini arttirmak igin soguk suya maruz kalmayi tesvik ediyordu.

Simdi 6nce guvenlik. -1 hatta 4 derece sicaklikta su, kisiyi soguk su sokuna sokabilir. Bu
sok sizi oldurebilir. Yani konuya oldukga ihtiyatli yaklagsmaniz lazim. Ama ¢ogu insan igin
15 derece veya 10 derece sicakliktaki suya girmek, eger bu sicakliga alistiysaniz ve bu

sicaklikta rahatsaniz dopamin de dahil néromodulator sisteminiz igin oldukga faydali.

Hangi sicakliktaki suya tolerans gostereceginiz, sizin hangi sicaklikta suya adapte
oldugunuzla ve soguk suya maruz kalmaya ne kadar alistiginizla alakali. Soduk suya
girdiginizde, soguk suya girmeye aliskin olsaniz bile, nefes alis hiziniz artar, gozleriniz
genisler, nefesinizi yakalayamiyor gibi hissedersiniz ve deri seviyenizde aci

hissedersiniz.

Daha énce bir calismadan bahsetmistim. insanlari 1lik (32 derece), orta derecede soguk

(20 derece) ve cok soguk (14 derece) olmak uzere gesitli sicakliklarda suya sokuyorlar
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ve bu duruma karsi verdikleri (sistemlerindeki dopamin ve epinefrin miktari gibi)

fizyolojik tepkilere bakiyorlar.

Arastirmanin sonuglarina gbre soguk suya girer girmez adrenalin, noradrenalin,
epinefrin, norepinefrin miktarlari hizlica ve ylksek miktarda artiyor. Ama daha enteresan
olani, dopamin seviyesi de yavas yavas taban seviyesinin 2.5 katina ¢ikiyor. Bu 6nemli
bir artis. Daha onceden hatirlarsaniz gikolata ve seks dopamini 2 kat, nikotin ise 2.5 kat
arttinyordu. Soguk suya girmek ile elde edilen dopamin artigi neredeyse kokainin
verdigi artis kadar ama su fark ¢ok dnemli: soguk suya maruz kalmaktan gelen artis
yukselis sonrasinda ¢cokmuyor. Tam tersine kalici bir artis oluyor ve dopamin seviyesinin

taban seviyesine inmesi 3 saati buluyor.

Muhtemelen su sicakligi ne olmal diye soruyorsunuz. Bu c¢alismadaki 14 derece
(santigrat) iyi bir referans. Ama bazi insanlar i¢in bu yeterince soguk olmayacak ve bazi

insanlar icin ise ¢ok soguk olacak.

Aragtirmada kortizol gibi stres hormonlarina da bakmislar. Tum su sicakliklarinda ama

Ozellikle en soguk su kullanildiginda, kortizol miktari da artmis ama bu gegici bir artis.

Soguk sudan oldukga rahatsiz oldugunuz zaman su iginde daha ¢ok kalmak igin 2 yol
var. Bunlardan birincisi kendinizi sakinlestirmeye ve gevsetmeye calismak. ikincisi ise
yavas nefes alip vermek ve gorlsiniziu (odaklanmak yerine) panaromik olarak

genisletmek.

Bazi insanlar soguk su ile gelen yukselmeyi daha da arttirirlar yani daha enerji dolu
olurlar ve suyun sogugunu hissetmeye calisirlar. Bazilari ise kendilerini bagka seylere
odaklayarak, érnegin alfabedeki harfleri sayarak ya da baska bir sey duslUnerek, soguga
odaklanmamaya caligirlar. Aslina bakarsaniz, dopamin salgilanmasi agisindan bu
yaklasimlarin bir farki yok. Dopamin siz sojuk sudayken salgilanmaya baslar ve siz

sudan ciktiktan sonra da salgilanir ve yuksek seviyede kalir.

Bu arastirmada insanlar 1 saat boyunca soguk suda kalmiglar. Bu uzun bir sure. Bu

kadar sure soguk suda kalirsaniz hipotermi tehlikesi var ve bir¢ok insan igin bu tehlikeli.
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Ayrica bu deneylerde denekleri surekli olarak gozleyen ve sonrasinda da deneklerin

yeniden isinmasina yardimci olan deneyciler var.

Soguk suya dus ya da buz dolu kivet seklinde maruz kalmanizdan bagimsiz olarak,
norepinefrin salgiliyorsunuz ve bu hemen ve hizl bir sekilde oluyor. Ayni zamanda uzun

bir egri seklinde, yavas yavas da dopamin salgiliyorsunuz. Bu neden dnemli?

Bu bdlimde buraya kadar dopamin artislari konusunda dikkatli olmanizi sdyledim ve
yuksek artiglarin sikga yasanmasinin taban dopamin seviyenizi dusuUreceginden

bahsettim.

Gorlinen o ki sojuk suya maruz kalma, uzun sureler boyunca taban dopamin seviyesini
arttinyor. Bir¢cok insan, soguk sudan ciktiktan sonra uzun sure boyunca sakin ve
odaklanmalari gereken seylere daha kolay odaklanabilir olduklarini sdyluyorlar.
Gorinen o ki soguk suya maruz kalma, tim beyin ve vicut sistemini degistiren ve

birgok insanin uzun sureler boyunca daha iyi hissetmesini saglayan bir sey.

Peki soguk su banyosunu ne siklikla yapmalisiniz? Bazi insanlar her gin yapiyorlar.
Gunun erken saatlerinde yapmak daha iyi. Uyumadan 6nce yapmanizi tavsiye etmem

ama bazi insanlar bunu 6gleden sonra yapiyorlar.

Dopamini odulden degil suregten almak

Simdi édulin davraniglar Uzerindeki pozitif ve negatif etkilerinden konusalim. Buradan
da, yaptiginiz aktiviteler ile dopamin sisteminizi daha faydali bir sekilde
baglayabileceginiz bir protokolden bahsedelim. Bu protokol sizin dopamin sisteminizi

disipline, ¢cok ¢alismaya ve motivasyona baglayacak bir protokol.

Cok calismak zor bir ig. insanlar genelde ¢ok calismaktan hoslanmazlar. Bazi insanlar
istisna ama ¢ogdu insan bir hedef icin ¢ok galigirlar, gok ¢alismaktan hoslandiklari igin

degil.

Fakat dopaminin zaman algimizi etkileme yolu nedeniyle, sonrasinda gelecek o6dul igin
cok calismak, cok calismayi gok zor hale getirebilir ve bizim ilerde ¢ok galigmaya devam

etme ihtimalimizi azaltabilir.
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Bu konuyu veri ve deney Ornekleri ile agiklayayim.

Stanford Universitesinde yillar dnce yapilan klasik bir deneyde, resim cizmeyi seven
anaokulu ¢ocuklarina resim gizdiriyorlar ve daha sonra da gizimler igin 6dul veriyorlar.
Odul genellikle altin yildiz ya da kiigiik cocuklarin 6dil olarak gérecegi seyler. Daha
sonra da g¢ocuklara édul vermeyi birakiyorlar ve ¢gocuklar kendiliklerinden resim ¢izmeye
daha az yatkin hale geliyorlar. Odil vermeye baslamadan o©nce ¢ocuklarin
kendiliklerinden resim c¢izmeye daha yatkin olduklarini unutmayin. Kimsenin onlara

resim ¢iz demesine gerek olmadan ¢iziyorlardi.

Bu durum, igkin karsisinda digsal pekistirme (intrinsic versus extrinsic reinforcement) ile
alakali. Bir seyi yapmak icin 6dul almaya basladigimizda, bu 6duld kendi kendimize
veriyor olsak bile, odul ortadan kalktiginda bu seyi daha az oranda zevk ile
iligkilendirmeye baslariz. Bu mantiksiz gorunebilir ama dopaminerjik devreler boyle
caligiyorlar. Aslinda bu bolumde gordugumuiz dopamin zirveleri ile taban seviyesi

arasindaki iliskiyi dusunurseniz olay mantiksiz degil.

Bir ddulden dopamin zirvesi almaya baslarsaniz, bu sizin taban dopamin seviyenizi
azaltir ve bunun biligssel yorumu da sizin o aktiviteyi zevk aldiginiz i¢in degil 6dul icin

yaptiginizdir.

Buradan tum odudllerin kotd oldugu anlamini ¢ikaramayiz ama dopaminin zaman
algimizi kontrol ettigini anlamamiz ¢ok onemli. Bir aktiviteye sonund alacagimiz odul
giristigimizde, okulda ya da iste galisma ya da spor gibi, o deneyimi analiz ettigimiz veya
algiladigimiz zaman dilimini genisletiriz. Odil sonunda gelecegi icin, normalde aktivite
boyunca aktif olmasi gereken dopamin o&dulu ile ilgili devreleri aktiviteden ayirmaya

baslariz.
Bu, blyime zihin yapisinin (growth mindset) tam tersi.

Stanford’'dan calisma arkadasim olan Carol Dweck, Blyume Zihin Yapisi (Growth
Mindset) adini verdigi inanilmaz bir teori ve prensip yaratti. Biyime Zihin Yapisina
sahip bireylerin daha iyi performans gosterdigi defalarca gézlemlenmis bir sey. Bu

insanlar daha basarillar zira verilen emege odaklaniyorlar.
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Hepimiz Bliyume Zihin Yapisini gelistirebiliriz. Buyime Zihin Yapisini geligtirmenin sinir
sistemi agisindan yolu, 6dulu verilen emege ve is yapmaya baglamaktir. Bu kolay bir
sey degdil zira mezolimbik devrenin prefrontal bilesenini kullanmaniz gerekli. Yani
kendinize, burada harcadigim emek harika, burada harcadigim emek ¢ok zevkli diye
telkinde bulunmaniz gerekli. Ornegin spor yaparken fiziksel olarak aci gekiyor olsaniz
bile, ya da masadan kalkmak igin ¢ok buyuk bir arzu duyuyor olsaniz bile, kendinizi
spora ya da ¢alismaya zorlayip bunu yaparken de bunun aslinda zevkli ve harika bir sey
oldugunu soylemeniz. Bunu yeterince uzun sure yaparsaniz, bu emegin kendisini, aci

verse ya da ¢ok zorlasa bile, dopamin salgilanmasina baglayabilirsiniz.

Eger tam tersi sadece odule odaklanirsaniz, sureci 6dul devrelerinden koparirsiniz.
“‘Sonunda kazanacagim seyler i¢in bu zor isi yapacagim ve yapana kadar da kendimi
zorlayip duracagim” diye is yaparsaniz, zaman iginde zor iglerden daha az zevk almaya
ve bu isleri olmasi gerekenden daha acili hale getirmeye baslarsiniz. Bunun yaninda bu
isi yaparken daha verimsiz hale gelirsiniz zira eger isi yaparken dopamine ulasabiliyor
olsaniz, dopaminin zihinsel ve bedensel enerjinizi arttirmasi, ise daha ¢ok odaklanabilir
olmanizi saglamasi (dopaminin epinefrine gevriime yolu nedeniyle) gibi faydalarindan

yararlanabilirsiniz.

Bir aktiviteyi sadece sonundaki 6dul i¢cin yapmaya basladiginizda, bir sonraki seferde

daha fazla kahveye, motive edici muzige, enerji icecegine, vs. ihtiyaciniz olur.

Ozellikle yapmasi zor islerde, bu ise baslamak ve devam etmek icin dncelikle diger
dopamin kaynaklarini Ust Uste bindirmeyin (spor salonunda egzersiz i¢in enerji icecegi
arti motive edici muzik bindirmek gibi). Bunun yerine isin zorlugunu ve emegin kendisini
Oznel bir sekilde igsel 6dul sisteminize baglayin. Bu sistem milyonlarca yillik bir sistem
ve sizin sadece kendiliginden zevkli olan seks, yemek, sicaklik ve su gibi seylerin
pesinden kosmaniz igin tasarlanmamis. Bu mezolimbik 6dul yolu, daha 6nce de

konugtugumuz gibi, sizin 6n beyninize bagl.
Yani kendinizi, bir emegin iyi ve zevkli oldugu yonunde telkin edebilirsiniz.

Kendinize “aci verdigini, kotu hissettirdigini biliyorum ama bunu yapmaya devam

edece@im, buna odaklanacagim ve 6dulu yani dopamin salgilanmasini, bu igin yapilig
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surecinde bulacagim” diyebilirsiniz. Bunu yeterince uzun sure yaparsaniz, bu zihin

yapisi sizin i¢in tum iglerde refleksif hale gelir.

Bunu en iyi, sure¢ igerisindeki en zor zamanlarda basarabilirsiniz. Kendinize bunun aci
verdigini ¢lnku aci oldugunu, ama daha sonrasinda taban dopamin seviyenizi daha
yuksege cikaracagini soyleyin. Ama tam o anda kendinize, bu seyi yapmanin sizin

tercihiniz oldugunu ve bu seyi yapmayi sevdiginizi de sdylemelisiniz.

Bunun kendinize yalan sOylemek gibi gorundugunu biliyorum ve evet bu bir agidan
kendine yalan sdylemekle es. Ama kendinize, bu seyi yaparken daha iyi hissetmek
istediginiz gergekligi baglaminda yalan soyluyorsunuz. Bu seyin sadece iyi

hissettirmesini degil, daha da iyisi zevkli olmasini istiyorsunuz.

Bu sekilde davranmak, emegin sonucunda elde edecegdiniz 6dul hakkinda disunmekten

cok ama cok farkli.

Bunu basarabilen insanlara blyuk bir saygi duyuyoruz. Aklima gelen ilk ve en iyi érnek
eski donanma komandosu olan ve donanma sonrasi kariyerini, kendi emegi odule

donustirme surecini agiklama Uzerine kuran David Goggins.

Evrimsel tarih boyunca, ileri atilip avlanan, toplayan ve turimuzun diger bireylerinin
(serin bir dereye ayaklarini daldirip yan gelip yatmayi tercih ederken) zor ve yorucu
buldugu seyleri yapmaya girisen bireylere hep saygl duyuldu. Emekten zevk
alabilmemizi saglayan dopaminerjik devrelere ulagsma yetenegi, kuskusuz dopaminin ve
dopamin biyolojimizin en guglu 6zelligi. Ve en guzeli de, bu hepimizin ulasimina agik bir

yetenek.

Ama emeginizden dopamin elde etmenize engel olabilecegi icin, ise girismeden
dopamin seviyenizi ¢ok yukseltecek seylerden kaginin. Ve yine ayni sekilde, isi
yaptiktan sonra da dopamin seviyenizi ¢ok yukseltecek seylerden kaginin. Dopamin

zirvesini, igi yapma surecinden almayi ogrenin.
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Aralikl Oru¢ Tutma

Dopamin salgilanmasini odule degil de surece ve surecin zorluguna baglamanin en
kolay yollarindan birisi, bu aralar ¢ok popduler olan aralikli oru¢ tutma (intermittent

fasting).

Bazi insanlar 12 saat, bazilari 24 saat ve yine bazilari 2-3 gin aralikh orug tutuyorlar.
Ben sahsen yemek yeme araligini buyuk bir kesinlikle takip etmiyorum. Hergun bir
6guna atliyorum ve bu ya kahvalti oluyor ya da 6gle yemegi. Ginimuzde birgok insan
bu sekilde yemeye basladi zira hi¢c yememek, sik araliklarla kaguk ogunler bulup

yemekten daha kolay ve bu yiyeceklerin dopamin uyarici etkisi ile birebir baglantili.

Yemek yedigimizde ya da yemek Uzere oldugumuzda, dopamin seviyemiz yukari gikar.
Ve eger yemek yerken dopamin salgilarsak, daha da fazla yemek yemeyi istemeye
egilimliyiz. Dopaminin ana rolinun motivasyon ve arama oldugunu hatirlayin. Dopamin
daha ¢ok dopamin ister yani daha ¢ok dopamin salgilatan aktivite ya da seyden daha

fazlasini ister.

Aralikli oru¢ tutmaya dopamin gizelgesi, dopamin salgilanmasi, dopamin zirveleri ve
dopamin taban seviyesi agisindan bakalim. Yemek yedigimizde, Ozellikle de ¢ok ag¢
kaldiktan sonra yemek vyedigimizde, genellikle dopamin salgilariz. Daha ag
oldugumuzda dopaminin etkisi daha fazladir ve bunun nedeni de yoksunlugun
dopaminerjik devrelerimizin ¢alismasini attirma yolu. Dopamin alicilari uzun sure
dopamin goérmediklerinde, salgilanan dopaminin algisi artar. Uzun slre orug¢ tutar ve
sonunda yemek yerseniz, bu daha fazla dopamin salgilanmasina neden olur. Yemek

orug¢ sonundaki éduldur ve uzun sure agk kaldiysaniz 6dul daha buyuktar.

Aslina bakarsaniz odullendirici tum davraniglar bu sekilde c¢alisirlar. Kendinizi
odullendirici bir seyden ne kadar ¢gok mahrum birakirsaniz, o seyi yaptiginizda ya da

tukettiginizde salgilanan dopaminden aldiginiz dopamin deneyimi o kadar yuksek olur.

Ama az once size ne Onerdigimi hatirlayin. Sonda ¢ok fazla 6dul deneyimi yasamaktan
kacinin ve yoksunluktan ya da zorlu galismadan bilingli bir gekilde devsireceginiz

dopamine odaklanin. Aslina bakarsaniz, aralikli oru¢ tutmaya ve bundan hoslanmaya
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baglayan insanlarin basina gelen budur. Bir¢gok insan aralikli oru¢ tutma sayesinde
zihinlerinin daha berrak oldugunu ve orug tutma doneminden zevk almaya basladiklarini
soyluyor. Bazi insanlar yemek yeme pencerelerini ileri itip duruyorlar. Daha berrak zihin

yapisina ulasmak i¢in butin bir glin ya da daha fazla orug tutuyorlar.

Bu insanlar dopamin salgilanmasini oru¢ sonunda yedikleri yemege degil yemek

yoksunluguna baglamaya basgliyorlar. Bu da aralikli oru¢ tutmayi ilging bir alistirma

yaplyor.

Sonucgta sadece yemegin odullendirici Ozelliklerini arttirmak igin degil ayni zamanda
yoksunlugin odullendirici 6zelliklerini arttirmak icin aralikli orug tutmak, degdisik kultar ve

dinlerde binlerce yildir uygulanan bir sey.

Aralikh oru¢ tutmanin bilinen yararlar ile ilgili 6znel bilgi, oru¢ tutmanin dopamin
ylkseltici etkisi Uzerinde buyuk etkisi var. Ornegin bir kisi daha uzun slire boyunca orug
tutmaya devam ettikge, kendi kendine kan degerlerinin daha iyiye gittigini, yag yaktigini
vs. sOyleyerek orucun odullendirici ozelliklerini arttirabilir. Biling ve bilgi ile, dopamin

devreleri gibi ilkel devreler Uzerinde degisime sebep olabilirsiniz.

Bu 6rnek, bilgiyi, bilginin yorumlanmasini ve rasyonel digunceyi barindiran onbeynin,
aksi halde sadece ilkel davraniglari édullendirmeye ydnelecek olan dopamin devrelerini

nasil sekillendirebilecegini gosteriyor.

Dopaminin ve dopamin devrelerinin guzelligi de bu. Sadece seks, yemek, 1sinma, vs. ile
ilgili ilkel davraniglara bagh degil. Bizim kendimiz icin iyi ve onemli olduguna karar

verdigimiz seylere de bagl.

Yani kendinize, spor yapmanin, aralikh orug¢ tutmanin ya da baska daha iyi davraniglarin
sizin i¢in iyi oldugunu sdylemeniz, sizin i¢in kimyasal seviyede iyi olanin da bu yonde

genislemesini guglendirir.

Bu son soyledigimle ilgili drkatict bir deneyden bahsetmek istiyorum. Cell Press
Journal'da yayinlandi. Bu arastirmanin goésterdigi, bir insanin kendi inanglarini

guclendiren, teyit eden seyler duymasi, o insanin dopamin salgilamasina neden oluyor.
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Porno Bagimliligi

Bu bolume kadar gorduklerimiz sayesinde artik bir dnceki dopamin seviyenizin su anki
dopamin seviyeniz ile iligkisini biliyorsunuz. Bir dnceki dopamin seviyeniz ¢ok yuksek ise
ornegin, bir sonraki yluksek seviyenin etkisi daha az oluyor (ve bu nedenle asiri dopamin

artis| yaratan seylerden uzak durmaniz daha iyi).

Bu bilgi ile pornonun, sadece pornoya ulagsimin degil pornonun agirliginin, gergek
hayattaki romantik ve cinsel etkilesimi nasil kotu etkileyecegini bariz bir sekilde

goérmeniz lazim.

Porno ¢ok ciddi bir problem. Burada porno izleyenleri yargilamayacagim ve isin ahlak
ve etik tarafina deginmeyecedim. Pornonun sinir sistemi kimyasi Uzerindeki etkisine
odaklanacadim. Cok fazla miktarda dopamin salgilanmasina neden olan her sey, bir
sonraki etkilesimde ayni ya da daha fazla dopamin salgilanmasini zorlastirir. Bu
nedenle evet birgok insan porno bagimlisi ve porno izleyip durduklari igin gergek

hayattaki romantik iligkilerde guvalliyorlar.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi, dopamin seviyesindeki ¢ok buyuk yukselisler, taban
(normal zamanlardaki) dopamin seviyesinin ciddi oranda dismesine neden oluyor.
Buyuk dopamin artigi nedeniyle surekli porno izleyenler de, diger asiri dopamin

yukseltici madde ve aktivitelere bagimli insanlar gibi bagimlilar.

Bu buyuk dopamin artiglarindan dolayr meydana gelen dopamin taban seviyesi dususu,
yeterince sentezlenmis dopamin kalmadigi igin. Fakat birgcok bagimli, dopamin
seviyesini yukseltmek igin ¢ok yanlis bir sekilde dopamin seviyesinin disuslinin ana
nedenine, bagimliliklarina donup duruyorlar. Bu da onlarin normal zamanlardaki
dopamin taban seviyelerini giderek daha asagi ¢ekiyor. Bir yandan da bagimhliklar da
eski dopamin zirvelerine neden olmadigl i¢in surekli yeni ve daha sert seylere

yoneliyorlar (6rnedin daha sert ve sapik porno videolarina yoneliyorlar).

Oysa yapmalari gereken sey, dopamin depolarini bogaltan bagimliliktan uzak durmak.
Bagimhlik, size zevk saglayan seyler listesinin asamali olarak azalmasidir. Mutluluk,

size zevk saglayan seyler listesinin asamali olarak genislemesidir. Birincisi pasif bir
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sekilde olur. Ikincisi ise caba gerektirir Burada "caba", sirekli olarak
az-gaba-ile-gok-dopamin getiren davranis ve maddelerden bilerek uzak durmak,
yonlendirilmis dikkat, bilingli , farkindaliktir. Az ¢aba ile yiksek miktarda dopamin getiren

her seyden sakinin. Harcanan ¢abayi saglanan dopaminle orantili tutun.

Pornonun pek tartisilmayan bir yan etkisi daha var. Beynin 6drenen bir makine
oldugunu unutmayin. Beyniniz baska insanlarin seks yapmalarini izleyerek tahrik olmayi
ogrenirse, daha sonra gergek bir partnerle sizin yaptiginiz ya da yapacaginiz seks igin
tahrik olmayabilir. Ozellikle henliz seks yapmamis ¢ocuklarin ve genglerin biylk oranda
porno tuketmesi durumunda, beyinleri baska insanlarin seks yapmasini izleyerek tahrik
olmay! 6greniyor. Yani bu cocuklar bir sekilde beyinlerini dikizci (baskalarinin seks

yapmasini izlemekten zevk alan, rontgenci) olmaya programliyorlar.
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Bagimhliklar ve bagimliliklardan kurtulma
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Bu bolimde Dr. Hubermann, Dr. Anna Lembke ile bagimliliklari konusuyor.

Andrew Huberman: Dopamin nedir ve nasil calisir? Dopamini zevk ile alakali bir
molekul olarak biliyoruz. Ayni zamanda dopamin vurusu (dopamin hit) kavrami da var.
Genelde sunlari duyuyoruz: “Instagram’dan, sosyal medya bedgenilerinden, sundan

bundan dopamin vurusu aliyoruz”.

Anna Lembke: Dopamin bir ndrotransmitter yani iki sinir hicresi arasindaki boglukta
koOpru gorevi goren, temel olarak bir sinir hucresi ile diger sinir hlcresi arasinda iletigsim
saglayan sinir sistemi molekullerinden biri. Dopamin direkt olarak odul ile alakali ama
ayni zamanda hareket etmekle de alakali. Bu ilging zira 6dul ile hareket etmek birbirleri
ile baglantililar. Tarih 6ncesi insanlari disundrseniz, yemek igin, su igin, vs. hareket
etmek zorundaydilar. En ilkel canlilarda bile, ortamda yiyecek algilandiginda dopamin

salgilaniyor.

Dopamin, zevk deneyimlememize yardimci olan bir molekul. Zevk baglamindaki tek

molekul degil ama ¢ok dnemli bir molekaul.

insanlarin dopamin ile pek ilgili bilmedigi seylerden biri, siirekli olarak belli bir seviyede,
bir ¢esit taban seviyesinde dopamin salgilayip duruyoruz. Farki yaratan, dopaminin
mutlak seviyesinden ¢ok, bu taban seviyesinden ne kadar saptigi. Zevk hissettigimizde,
dopamin seviyemiz, taban dopamin seviyesinin Ustune c¢ikiyor. Dopamin seviyemiz

taban seviyesinin altina indiginde de, bir ¢esit aci hissediyoruz.

Depresyondaki insanlarin taban dopamin seviyesinin duslUk oldugunu gosteren
arastirmalar var. Yani oturdugumuz yerde standart olarak sahip oldugumuz dopamin

seviyesinin, bizim normalde ne kadar mutlu veya depresif oldugumuzu etkiliyor.

Dopamin ile ilgili diger bildigimiz bir sey de, kendimizi yuksek seviyede dopamin
salgilatan madde ve davraniglara kronik olarak, tekrar tekrar maruz birakirsak,
beynimizin 6dul yolunda dopamin taban seviyemiz degisiyor ve zaman iginde bu seviye

dusuyor. CuUnku biz bu kadar c¢ok dopamini bu siklikta deneyimlemek Uzere
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tasarlanmadigimiz i¢in, beyin bu dopamin yuklemelerini dengelemeye caligiyor.

Kitabim?’ zaten bunun hakkinda.

Dopamin taban seviyesini belirlemede genetigin rolu var mi? Bence Ozellikle erken
yagslarda var ama bu temel seviyenin sonunda nerede olacagl Uzerinde,

deneyimlerinizin gok buyuk bir etkisi var.

Andrew Huberman: Bazi insanlar ¢ok kolay heyecanlaniyorlar ve heyecanl bir sey
teklif ettiginizde hadi hemen yapallm modundalar. Bazi insanlari ise yerlerinden

kaldirmak zor. insanin mizacinda dopaminin merkezi bir rol oynuyor mu?

Anna Lembke: Bu konuda bir veri yok ama insanlarin mizaglari var ve bu mizaclari
insanlarin hayattan zevk alma kabiliyetlerini etkiliyor. Kimin bagimliliga daha ¢ok yatkin
oldugu konusunda ise bircok etken var. Hangi mizagta insanlarin bagimliiga daha
yatkin olduklarina baktiginizda, ilging sonuglar ¢ikiyor. Oncelikle fevri insanlarin
bagimlihga daha yatkin olduklari géruliyor. Fevri ne demek? Bir seyi yapma duslncesi

ya da istegi ile, o seyi gergcekten yapma arasina mesafe koyamamak demek.
Andrew Huberman: Peki haz nedir?

Anna Lembke: Hazzi tanimlamak zor. Haz nese ve bir sarhosluk arayigi igeriyor. Fakat
nese ve sarhosluk getiren davranis ve maddelerin arayigi ayni zamanda i1zdiraptan
kagmanin da yollari. Bazi bagimlilar bagimhliklarina haz i¢in bulasmig oluyorlar ama
¢ogu icin bagimlilik aci veren seylerden kagma istegi ile basliyor. Ve insan bagimli hale
geldikge, baslangicta sadece haz igin baglayanlar bile sonunda yoksunluk sendromunun

ya da bagimliliklari sonucu olusan acidan kagmak igin bagimliliklarina devam ediyorlar.

Andrew Huberman: Bagimlilik ne demek ve bagimh ne demek? Daha onceki bir
konusmamizda, bir seylere bagimli olan insanlarin birgogunun, normal hayatin
yeterince enteresan olmadigini hissettiklerini soylemistin. Kitabinin bashgi “duskunlik
caginda dengeyi bulma” ve bu insanlar i¢in buradaki denge negatif bir sey sanirim. Eger

varsa normal ve “sikici” hayat ile bagiml olmak arasindaki iligki nedir?

2" Dopamine Nation: Finding Balance in the Age of Indulgence
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Anna Lembke: insanlar icin hayat her zaman zor olmustur ama bence bugiin hayat
daha o6nce gorulmemis sekillerde daha zor. Bence hayatin ginimuizde daha zor olmasi,
gercekten sikici olmasinin nedeni. Bir yandan da hayat sikici ¢inkul hayatta kalmak igin
gerekli hersey elimizin altinda verili vaziyette. Bugln tim fiziksel ihtiyaclarimiz igin
evden ¢ikmamiza bile gerek yok. Tamam, zengin ile fakir arasinda buyuk bir finansal
ucurum var ama bu fark tarihteki en kuguk fark. En fakir insanlar bile tarihteki fakir

insanlara gore ¢cok daha zenginler.

Bos zamana bakarsak, lise mezunlarinin ortalama olarak Universite mezunlarina gore
%42 daha fazla bos zaman var. Yani demek istedigim hayat ¢ok garip bir sekilde daha
zor. Yapmak zorunda oldugumuz neredeyse higbir sey yok. O nedenle de yapacak bir
seyler ingaa etmemiz gerekiyor. Bilim adami olmak, doktor olmak, olimpiyat sporcusu
olmak, Everest'e tirmanmak gibi. insanlarin ¢atismaya ihtiyaclari gesitli ve bazilarinin
digerlerinden daha fazla ¢gatismaya ihtiyaglari var. Bu insanlar eder yeterince ¢atisma
olmazsa gergekten mutsuz olurlar. Bagimlilik ya da bagka ruhsal hastaligl olan birgok
insanin temel sorunu, beyinlerinde bir problem olmasi degil, beyinlerinin gunumuz
dunyasina uygun olmamasi. Bu insanlar beyinlerinin bu dinyaya uyumlu olmadigini

bilmiyorlar.

Modern dinyada sik¢a rastladigimiz bir propaganda var. Tutku ile yapacaginiz seyi
bulun. Bu bir anlamda iyi bir propaganda zira insanlari digari ¢ikip aramaya itiyor. Ama
bu bir yandan da yaniltici zira insanlar dunyanin ne kadar zor bir yer oldugunun, hayatin

ne kadar zor oldugunun farkinda degiller. Ve bunu zor yapan bizleriz.

Haz-lzdirap Dengesi

Anna Lembke: Bence ndron biliminin son 70 yilda buldugu en énemli seylerden birisi,
haz ve i1zdirabin yan yana oldugu yani beynin hazzi isleyen kisminin ayni zamanda
1zdirabi da igleyen kismi olmasi. Ve bu kisim bir denge iginde galigiyor. Bu denge haz
hissettigimizde bir yone egiliyor, 1zdirap hissettigimizde ise diger yone. Bu dengenin
temel kurali da, beynin bu dengeyi surekli olarak korumak istemesi. Yani beyin ne haz

tarafinda ne de 1zdirap tarafinda cok fazla kalmak istemiyor. Beyin denge bir yana

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



kaydiginda, bu dengenin notr oldugu hale donmek icin elinden geleni yapiyor. Buna

homeostasis deniyor.

Beynin bu dengeyi saglamasi da, bir tarafa dogru belli miktarda uyaran oldugunda, esit
miktarda ve zit uyaran olusturmak. Ornegin izlemekten zevk aldigim bir programi
Youtube’da izlerken denge haz tarafina kayiyor. Program bittikten sonra dengeyi
saglamak icin beyin ayni miktarda 1zdirap veriyor ki bu ruhsal dusus, benim bir Youtube

videosu daha izlemek istedigim an oluyor.

Burada hazzi dengelemek icin ortaya cikan acinin gogunlukla farkinda olmuyoruz. Bu,
gercekten dikkatimizi vermedigimiz surece biling seviyesinde olmuyor. Buna dikkatimizi
vermeye basladigimiz anda, gergekten farkinda olabiliyoruz. Ornegin sosyal
medyadasiniz, ¢cok hosunuza giden bir tweet gérdiiniz. O andan sonra sosyal medyay!
birakamiyorsunuz zira biraktiginizda bir g¢esit 1zdirap duyacaginizi biliyorsunuz. Bu
1zdirap fiziksel bir aci degil de, ruhsal dugus, bir seyin eksikligi ya da daha fazlasini

istemek seklinde hissediyorsunuz.

Bu 1zdirapla savasmanin bir yolu, haz veren seyden daha fazla yapmak ve daha fazla
yapmak. Bunun farkinda olmanizi istiyorum. Haz - 1zdirap dengesini kafanizda
canlandirdiginizda, hissettiginiz seyin sinir sistemi seviyesinde ne anlama geldigini

bilebilir ve anlayabilirsiniz. Bu sayede de, bu sure¢ Uzerinde kontrol sahibi olabilirsiniz.

Yapmamiz gereken de bu sureci kontrol altinda tutmak. Bir sure sonra bu haz
kaynagindan kopmamiz lazim. Surekli olarak haz kaynagina bagh kalamayiz. Cunku
yapmamiz gereken bagka seyler var ama ayni zamanda i1zdiraptan kagmak igin bu

sekilde haz deneyimini surekli olarak yapmanin ciddi yan etkileri de var.

Andrew Huberman: Dogru anlamigs miyim bakalim. Seks, sosyal medya, yemek,
kumar gibi haz veren bir sey buldugumuzda ya da o bizi buldugunda, dopamin
salgilaniyor. Bunun sonucunda da ¢ok hizli bir sekilde ve bilingaltinda, dengenin

yeniden saglanmasi i¢in, haz azaltiliyor ve bu da 1zdirabin arttirilmasi ile oluyor.
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Daha once sunu dedigini hatirliyorum: Aci mekanizmasinin, haz mekanizmasina gore
daha fazla rekabet¢i avantajlar var. Bu nedenle beyin dengeyi, haz ve aci esit olacak

sekilde degil de acinin bir miktar daha fazla olacagi sekilde ayarliyor.

Anna Lembke: Bagimhlik yapici davranig ya da maddelerin temel 06zelligi, 6dul
sistemimizde c¢ok fazla miktarda dopamin salgilanmasina neden olmalari. Brokoli
ornedin (¢cok ac degilseniz) cok fazla dopamin salgilanmasina neden olmuyor ama

cikolatali pasta oluyor.

Dopamin seviyesi zirve yaptiginda beyniniz, dengeyi saglamak i¢in dopamin alicilarinizi
kisar. Bu oldugunda da kendimizi ruhsal olarak koétu, haz veren seyden daha fazlasini
istiyor buluruz. Eger biraz beklemeyi becerebilirsek, bu his gegecektir zira dopamin
seviyemiz ortalama seviyesine yeniden ¢ikar. Ama beklemezseniz ve surekli olarak haz
veren seye dalarsaniz, sonunda izdirap tarafina o kadar ¢ok agirlik koyarsiniz ki,
beyniniz haz - 1zdirap dengesini yeni bir noktada kurar ve bu da haz alamama durumu

tarafina yatkin bir yeniden dengeleme olur. Bu durum, dopamin yoksunu bir durumdur.

Bu sekilde 1zdirabin, hayatinizin ana yoneticisi olmasina neden olabilirsiniz. Cunku haz
veren seye ya da davranisa o kadar ¢ok ve sik dalarsaniz, beyniniz dengeyi dopamini
asir sekilde bastirarak saglamaya baslar. Bundan sonra haz veren seyi tuketmeseniz
ya da davranigl yapmasaniz bile, surekli olarak dopamin yoksunu bir durumda kalirsiniz
ki bu da klinik depresyona es bir sey. Kaygi, huzursuzluk, uykusuzluk ve o haz
kaynagina bir an énce ulasma dusuncelerine bogulursunuz. Cogu haz kaynaginda tek
kullanimi dengelemek kolaydir ama kronik kullanim, dopamin denge noktasini yeniden
kurulmasina neden olur. Bu oldugunda da artik hi¢bir sey haz vermemeye baslar ve o

uyusturucu ya da aktivite harig higbir seyden haz alamamaya baglarsiniz.

Andrew Huberman: Peki o uyusturucu bir kisi de olabilir degil mi? Ge¢miste kalsa bile
bir iligki ya da bir kisi hakkinda konusup duran, onun ne kadar harika oldugunu dusinen
insanlar taniyorum. Bunun yaninda video oyunlari, porno, seks, kumar, anlati, vs. de

olabilir.

Haz - 1zdirap dengesinin acgikladigin mekanizmasi, beyin devrelerimizin

genellesebilirligini gosteriyor. Doganin 20 gesit bagimhlik igin 20 ¢esit mekanizmasi
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olusturmamasi hayranlik uyandirici. Kaygi mesela birkag hormon, norotransmitter sinir
yolu ile gergeklesiyor. Bazi insanlar sosyal etkilesimden kaygi duyuyor, bazi insanlar da
orumcekten ama beyin iginde ayni mekanizma caligiyor. Bagimlilik da bu sekilde. Bazi
nuanslari olsa da ayni temel surecgler ve kimyasallar galisiyor. Yani kumar da olsa,
bilgisayar oyunu da olsa, seks de olsa ya da eski sevgili ile ilgili anlati da olsa, altta ayni

bagimlilik yapici sireg galisiyor.

Anna Lembke: Evet aynen Oyle. Butin bu capraz bagimhlik kavrami da buradan
geliyor. Bir uyusturucuya bagimh olmaniz sizi baska uyusturuculara bagimiilik
gelistirmeye yatkin hale getiriyor. Bu arada ben uyusturucu derken hem uyusturucu
maddeleri hem de davraniglari kastediyorum. Bagimhlik yapan maddeler sadece

narkotikler de degil. Davranislar ise porno, bilgisayar oyunu, aligveris ve hatta is olabilir.

Can sikintisi, kaygi, yaraticilik

Kitabimda agir bagimliliktan kurtulan insanlari modern zaman peygamberleri olarak
tanimladim zira bu insanlar ¢ok zor kazanilmis ve hepimize yol gosterecek bir bilgelige
sahipler. Bu bilgelik ¢ok fazla sey igeriyor ama basitlestirmeye calisirsak, dopamin
acisindan uyumlu yollar var ve uyumsuz yollar var. Uyumlu yollari, haz tarafina dogru
kayisin ¢cok kuvvetli olmamasi, haz - 1zdirap dengesinin ¢ok fazla ve ¢ok hizli sekilde

bozulmamasi olarak 6zetleyebiliriz.

Andrew Huberman: Peki bu hi¢cbir zaman ¢ok blyuk bir mutluluk duymamak anlamina

geliyor yoksa bu mutluluk durumunda ¢ok uzun kalmamak anlamina mi geliyor?

Anna Lembke: ikincisi. Genel olarak bu dengenin esnek olmasini isteriz ve dengeye
kolayca geri donebilmeyi isteriz. Dengemizi kalici olarak bozmak istemeyiz ki bunu
gereginden fazla sure boyunca hazza dalarak 1zdirap yonunde dogru kalici olarak (ya
da daha dogrusu yeniden duzelmesi zor olacak sekilde) bozabilirsiniz. Cevreye duyarli,
haz ve yaklasmay! da, aci ve geri cekilmeyi de hissetmemizi saglayacak gevreye

uyumlu ve saglikh bir denge hedeflemeliyiz.

Haz ya da 1zdirap yénune hi¢ kaymayan bir denge de istemeyiz zira bu bir felaket olur

ve insan olmaktan ¢ikariz. Ve bu ayni zamanda gergekten ama gergekten ¢ok sikici
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olurdu. Fakat agir bagimhliktan kurtulan insanlar genellikle hayatin bir miktar sikici

olmasina aligmalari gerektigini soyluyorlar.

Andrew Huberman: Buna sikici ve stresli diyebilir miyiz? Clnktd ¢gogu zaman hem can
sikintisi hem de yapmam gereken seylerin stresini hissediyorum. Yani yapacak bir sey
yok sikintisindan ¢ok, yapacak bir surl sey var kaygisi hissediyorum. Kaygl ve can

sikintisi ele ele giden hisler mi?

Anna Lembke: Aslina bakarsan can sikintisi oldukga buyuk bir kaygi tetikleyicisi. Ama
oncelikle sunu sdyleyeyim, can sikintist modern insanlar i¢in nadir olan bir deneyim zira
gunumuzde surekli olarak bir seylerle dikkatimizi dagitiyoruz ve bunu yapmak igin

sonsuz sayida araca sahibiz.

Sorun su ki can sikintisi olduk¢ca onemli ve gerekli bir deneyim ama korkutucu bir
deneyim. Zira can sikintisina izin verdiginizde simdi ne yapacagim sorusu ile
karsilasiyorsunuz. Bu ¢ok dnemli ve gerekli bir deneyim zira bu ruh halindeyken birgok
yaratici sey ortaya c¢ikarabiliriz, kendi dncelik ve degerlerimizi gozden gegirebiliriz. “Evet

su an dunyadayim ve hayattayim, peki bu hayatta ne yapacagim?”

Tutkuyla yapacaginiz isi aramayi birakin

Bu da bizi “hayatta tutkuyla yapacadiniz seyi bulmalisiniz” séziine geri getiriyor.
Tutkuyla yapacagin isi bulmalisin fikri problemli zira bu sanki insanlarin kendileri igin
yazilmis islere ulasacaklari bir kapiy1 agacak anahtari aramak gibi. Ve sanki bu anahtari
buldular mi da her sey dogru ve mukemmel olacak gibi. Hicbir sey bdyle ¢alismaz

maalesef.

Bence dogru olan su: Tutkuyla yapacaginiz seyi aramayi birakin! Bunun yerine
cevrenize, tam olarak bulundugunuz simdi ve buraya bakin. Dikkatinizi dagitmayi
birakin, ¢evrenize bakin ve yapilmasi gerekenleri bulun. Ne yapmak istediginizi degil,
yapilmasi gereken isleri bulun. Bu, oyle buylk bir sey olmak zorunda degil. Copleri
dokmeniz mi gerekiyor? Etrafiniza bakin. Yapilmasi gereken ama kimsenin yapmak
istemedigi ve ¢ok ama ¢ok dnemli o kadar ¢ok sey var ki. Eger herkes bunu yapsaydi,

dunya ¢ok daha guzel bir yer olurdu.
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Agir bagimliliktan kurtulan insanlarin farkina vardiklari sey tam olarak bu. Olay benim
ya da benim iradem ile ilgili degil. Ne istedigimle ilgili degil. Olay, etrafa bakin ne
yapilmasi gerektigini bulmakla ilgili. Simdi ve burada yapmam gereken, yapmam igin

beni ¢cagiran is ne?

Bu oldukga 6zgurlestirici bir sey zira o mukemmel seyi aramak zorunda kalmiyorum.
GunUmuzde geng¢ insanlarin sirtinda o kadar c¢ok yuk var kil O mukemmel seyi
bulmalari gerektigini, o seyi bulana kadar sefil bir sekilde yasamalari gerektigini
dugunuyorlar. Bunu yapmak zorunda degilsiniz. Size verili olan hayata bakin,
etrafinizdaki insanlara bakin ve size kendilerini gosteren iglere bakin. Ve o isleri basit ve
onurlu bir sekilde, algakgonullu bir sekilde her gun yapin. Agir bagimhihiktan kurtulan
insanlarda gérdugum ve beni etkileyen bilgelik bu. Bagimhlik ve bagimliliktan kurtulma
deneyimi ile inanilmaz bir algakgonuallulik de geliyor. Darmadagin ve utang iginde
hissediyorsunuz ama kendinizi hergun bir parganizi toplayarak, adim adim
dizeltiyorsunuz. Ve “simdi burada, baskalarina ve bana faydali ne yapabilirim” etrafinda

bir hayat ingaa ediyorsunuz.

Andrew Huberman: Bence dopamin sistemi, ¢oplerin dokulmesi gerekliligi gibi bizi
hemen simdi burada c¢agiran ve gergekten sikici gorunen iglerle birlesiyor. Bu seyleri
yapiyoruz ve bunlari kendimizi bayuk bir havugla édullendirmek igin yapmiyoruz. Dogru
anliyorsam demek istedigin, hemen yakin ¢gevremize bakarak ve o yakin ¢evre Uzerinde
harekete gecgerek, ddullendirici olan kuguk seylerin listesini genigleterek, beynimizdeki
devrelerde bizim alanimizi genigletecek bir iliski geligtiiyoruz. Boylece de azar azar
daha buyuk ve odullendirici seyler yapmaya dogru gidiyoruz. Evimizde ¢op gibi kiguk
seyleri yapmakla kalmiyoruz. Eninde sonunda daha da disari ¢ikarak kariyer ve is gibi
seyleri halletmeye basliyoruz. Dogru anladiysam, fonksiyonel ve uyumsal, adim adim
bir aksiyon surecinden bahsediyorsun. Bugunlerde g6z ardi ettigimiz bir sure¢ zira

zihnimiz surekli olarak yakin ¢evremizde olmayan seylerde. Dogru anlamis miyim?

Anna Lembke: Cok guzel Ozetledin. Mesela, uyanik olduklari zamanin g¢ogunu
bilgisayar oyunu oynayarak gegiren geng insanlar gériayorum. Bana geldiklerinde kaygi
ve depresyon iginde olduklarini soyluyorlar. Bilgisayar muhendisligi ya da bagka bir sey

okuyorum ve bundan nefret ediyorum. Tutkuyla yapacadim seyi bilmiyorum ama
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bulursam hayatim daha iyi olacak diyorlar. Bu insanlara sunu soyliyorum. “Sen o seyin
gelip seni bilgisayar oyunu bagimhligindan kurtarmasini bekliyorsun ama bilgisayar
oyunlarina gémaldugun slirece o seyi bulamayacaksin!” Zira bilgisayar oyunlari gok
guclu bir sekilde dopaminerjik ve bu da insanin haz - 1zdirap dengesini darmadagin

ediyor. Bu sekilde haz alacagin seyi asla bulamayacaksin.

Tabii bunun pratik ¢cozumu, bilgisayar oyunundan uzak dur ve bu sekilde 6dul devrelerini
yeniden kur, beynindeki haz - 1zdirap dengesini yeniden ve saglikli bir noktaya ayarla.
Ve sonugcta olan seyi son 20 senedir tekrar tekrar ve o kadar ¢ok gordum ki! “Cok ilging,
bilgisayar derslerim birden bire ilgin¢g gelmeye basladi”. Dopamin devrelerini bu kuvvetli
uyusturucu ile surekli bombalamadigin surece, haz ve 6dul deneyimine agiksin demek
ki.

Andrew Huberman: Yakininizdaki igleri halletmenin stper performansa gidebilecegi
dusuncesinin altini ¢izmek istiyorum. Deniz komandolari ile ¢calisma firsatim oldu ve
deniz komandosu arkadaslarim var. Deniz komandolari gergekten dikkate deger
insanlar. Sadece agir egitimleri, bombalar, silahlar vs. degil. Tanidigim tim deniz
komandolarinda, hemen onlerindeki isleri yapma konusunda buyuk bir sorumluluk
duygusu var. Surekli olarak gevrelerini tarayip yapilmasi gereken / yapilabilecek bir
seyler var mi diye ariyorlar. Aslina bakarsan iginde bulunduklari her c¢evreyi

fethediyorlar.

Deniz komandolari ayni zamanda goérip goérebileceginiz en rekabetgi insanlar. Savas
hari¢ her ortamda rekabet icindeler ve bunu da oldukg¢a soylu bir sekilde yapiyorlar. Bu
cok carpici ¢cunkl bence bu deniz komandolarinin secilme kriterlerinden biri. Hemen
onunuzde sizi bekleyen isleri yapmak oldukg¢a gugclu bir aligkanlik ve bu daha yuksek
islere uyarlanabilen bir aliskanhk. Cunku beyin bir yaklasim ile sadece bir sey yapmak

uzere degil, ayni yaklasimla bir¢cok degisik sey yapmak Uzere evrimlesmis bir organ

Anna Lembke: Bence bundan da ote. Beynimiz 24 saatlik periyod igin kablolanmig
vaziyette. 10 yillik, 20 yillik donemlere gore degil. Evet buyuk bir 6n beyin lobumuz var
ve bu sayede ¢ok iyi planlamacilar olabiliriz ama o uzayda ¢ok fazla kalirsak, gergekten

depresif, kaygili ve kaybolmus bir hale gelebiliriz.
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Bagimhliktan kurtulan insanlar sdyle dusunuyorlar. Buginu dogru yapabilirsem ve bu
sekilde dogru yasanmis gunleri arda arda koyabilirsem, bu gunlerin her biri dnemsiz
olabilirler ama o dogru gunlerin zincirinden olusan 6 ay, 1 yil ya da 2 yil sonra, geriye
donup “harika, 2 senedir tim o glzel glnleri ben yaptim” diyebilirim. Bu bir anahtar. Bir
diger anahtar da, cevre ile baglantida olmak, uyanik ve tetikie olmak. Cevreden
kagmamak. Kagisi hepimiz arzuluyoruz ve kagigi uyusturucu maddelerden ya da
internetten saglayabiliyoruz. Fakat bu uyusturucular bizi gergekten bagli olmamiz

gereken yakin ¢gevremizden kopariyorlar.

Bagimlilik yaratan davranis ya da maddeden 30 gun kopmak

Klinik ¢aligmalarimda goérdugum kadariyla 30 gun, beynin odul yollarinin kendilerini
yeniden ayarlamalari, dopamin iletiminin yenilenmesi icin gegmesi gereken sire. Beyin
goruntileme c¢alismalari da bunu destekliyor. Bu calismalar, uyusturucudan uzak
durmaya basladiktan 2 hafta sonra bile beynin hala dopamin yoksunu bir durumda
oldugunu gosteriyor. Ayni zamanda depresyonda olan alkol bagimlisi erkekler Gzerinde
yapilan bir ¢galismada, bu erkekleri bir hastaneye kapatiyorlar ve depresyonlarina karsi
bir tedavi uygulamazken onlari alkolden uzak tutuyorlar. 4 hafta sonra bu erkeklerin

80%’inde depresyon, major depresyon kriterlerini kargilayamayacak kadar azaliyor.

Kendimizi yUksek dopamin odulli madde veya davranistan yoksun birakarak,
beynimizin kendi dopaminini yenilemesini, haz - 1zdirap dengesinin denge noktasina

donmesini saglayabiliriz ve boylece baska seylerden de haz almaya baglayabiliriz.

Andrew Huberman: ilk 10 giniin ¢ok sikintili olacagini gérebiliyorum. Bu ilk 10 giin
gercekten berbat durumda olacaklar zira bagimliliktan aldiklari hazi kaldirdiginizda
geriye 1zdirap tarafina dogru oldukga egilmis bir denge ile basbasa kaliyorlar.
Uyusturucu hari¢ higbir sey de onlari iyi hissettirmediginden bu ilk 10 gunde ¢ok ciddi
1izdirap c¢ekecekler. Kaygi, uyumakta guglik ¢ekme ve durtisel, kizgin davranmaya

itecek kadar fiziksel huzursuzluk dolu olacaklar. Bunlar beklenir degil mi?

Anna Lembke: Evet, hastalarbma daha iyi hissetmeden Once c¢ok daha kotu
hissedeceklerini sdyliyorum. ilk sorduklari da tabii ne kadar siire boyunca oluyor.

Benim kendi klinik deneyimime gore ilk 2 hafta boyunca berbat hissediyorlar. Ama egder

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



o 2 haftayi atlatirlarsa, glines Uguncu haftada dogmaya basliyor. Ve 4. Haftadan itibaren
¢ogu hastam uyusturucuyu birakmadan once hissettiklerinden ¢ok daha iyi hissetmeye

bagliyorlar.

Evet bu zor bir sureg, yapmasi zor bir sey. Ayni zamanda bazi insanlar o kadar agir
bagimlilar ki, uyusturucu olarak kullandiklari davranis veya maddeye ulasabilir olduklari
surece bunlari asla birakamazlar. Zaten bu nedenle alkol rehabilitasyon klinikleri gibi
kurumlar var. Tamam kendi iradenle 30 gun uzak durmak herkes i¢in galisir bir yontem
degil ama c¢ogu insan igin galigsiyor ve daha da iyisi, agir eroin, kokain veya porno

bagimlisi birgok insan icin bile ¢aligiyor.

Ben hastalarima bunu bir deney olarak sunuyorum. Hadi gel deneyelim diyorum. Ve ne
kadar ¢cok sayida hastamin bunu denemeye istekli oldugunu ve yapabildigini gormek
beni her zaman sasirtiyor. Yani birgok insanin biraz elinde tutulmasi, dartulmesi
gerekiyor ve bunun 6dult de dnemli. Sonunda elde edecekleri havug, orada kendilerini
bekleyen ve ¢ok daha iyi olan bir hayat ve daha da iyisi onu sadece 30 gun sonra

tatmaya baslayabiliyorlar.

Andrew Huberman: Yani uyusturucudan 30 gin uzak durmak zor ama ¢ogu insanin
yapabilecegi bir sey. ilk 14 giin cok zor oluyor ama 15. giinden sonra giines ufukta

beliriyor ve 21. ginden sonra da eskisinden de iyi hissetmeye basliyorlar.

Bagimhlikla mucadele eden kliniklerde ¢ok fazla zaman gecirdim, arastirma yaptim ve
birgok insan gordium. Ne yazik ki bazi bagimlilar 6nce uyusturucudan kurtulup harika
hissediyorlar ama sonra birden bire o telefon geliyor ve bu kisinin yeniden uyusturucu
maddeden dibe dustigunu ya da hapse girdigini duyuyorsunuz. Ve bunlarin buyuk bir
kismi da normal, ailesi olan insanlar. Kafanizdaki uyusturucu bagimlisi tipine uymayan,
normal gorunen insanlar. Ve bu dongu 4-5 kere tekrarlandi mi bu insanlar tamamen
bitiyorlar. Boyle biri ile ¢alismistim ve 5. kez karsima ¢iktiginda pes etmistim ve bu
insana yardim etmek istedigimden bile emin degildim. Belki de bu sadece umutsuz bir

bagimli demistim.

Bagimli insanlara yardim etmek icin gercekten ise yarayan seyler neler? Ve bazi

insanlar igin gergekten hic umut yok mu?

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



Anna Lembke: Evet maalesef bazi insanlar bagimhlik hastaliklari yiziinden dlecekler.
Bunu hastalik olarak dusinmek daha verimli. Kronik ve agir bagimlilik surecinde
beyinde olusan fizyolojik degisiklikleri de dusunursek, bunu bir beyin hastaligi olarak

distunmek olduk¢ca mantikli.

Benim hayatlar bariz iyiye giderken surekli bagimlihga dusen insanlar igin hala
merhamet duymama yardimci olan sey, bu dengeyi ya da i1zdirap tarafina egilmis olan
dengesizligi ve dopamin yoksunu durumu soyle kavramlastirmak: bazi insanlar igin 6
hafta, 6 ay ya da 6 yil sonra bile o denge hala 1zdirap tarafina egili vaziyette ve uzun
stre uyusturucudan uzak dursalar da o denge artik homeostasise gelme ve gabuk
iyilesme kabiliyetini kaybetmis durumda. Maalesef bazi insanlarda bagimhlik artik bir

refleks gibi bilingli bir gsekilde uzak durmayi biraktiklari an dustukleri bir sey oluyor.

Andrew Huberman: Bu refleksif davranis ilging zira bazen kendimi telefonumla
oynarken buluyorum yani bu ¢ok haz veren bir sey oldugundan degil de birden kendimi
bunu yaparken buluyorum. Telefonu elime almayacagim, telefonu elime almayacagim
diye direnirken birden bu istege yenilmiyorum. Daha ¢ok bir de bakiyorum ki telefon

elimde ve telefonu ne zaman elime aldigimi da bilmiyorum.

Beynimizde bilingli yaptigimiz seyler icin de devreler var, refleks olarak yaptigimiz
seyler icin de. Ve beynin amaci mumkun oldugunca ¢ok bilingli davranisi refleks haline

getirmek zira karar vermek oldukga maliyetli bir sirec.

Burada bahsettigimiz 30-40 glinliik yoksunluk dopamin orucu gibi bir sey. ik 14 giin sefil
gegiyor, 14 gunden sonraki hafta gunes gérinmeye basliyor ve 21. ginden sonra
gunesli ve guzel gunler basliyor. Peki o zaman insanlar neden iglerini ya da eslerini
kaybetmek gibi tetikleyiciler olmasa bile, her sey iyi giderken yeniden uyusturucuya

sariyorlar? Bu bilingalti bir mekanizma mi?

Anna Lembke: Bizi uyusturucuya yeniden gitmeye iten tetikgilerden bahsediyorsun.
Tetikleyicilerin kendileri de bir miktar dopamin salgilanmasina neden olurlar. Uyusturucu
ile iliskilendirdigimiz tetikleyiciyi distinmek bile, bu beklenilen dopamini salgilatir ve
kUguk bir dopamin zirvesi olur. Ama asil etkileyici olan sey su ki bu mini dopamin

zirvesinin hemen ardindan mini dopamin ¢okuntusu, dopamin yoksunlugu geliyor. Yani
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normal taban seviyesinden bir miktar yukari ¢ikiyor ama taban seviyesine donmeyip
taban seviyesinin altina iniyor. Bu da tutkulu bir istek olusturuyor ve iste bu dopamin
yoksunu durum da insani gidip o uyusturucuyu kullanmaya iten gu¢ oluyor. Dopamin
hazdan c¢ok istemenin ve motivasyonun kimyasali. Yani gidip o uyusturucuyu bulma

itkisi bu dopamin yoksunu durumdan geliyor.

Andrew Huberman: Daha 6nce dopamin odul yaninda hareket ile de iligkili demigtin.
Bunlarin sinir sisteminde birbirleri ile baglantili oldugunu varsayiyorum. Bir sey iyi ise o
seyin yoksunlugunun acisini hissediyorsun ve belki bunu bilmiyorsun. Daha sonra da bu

seyin daha fazlasinin pesine duguyorsun.

Anna Lembke: Bazi hastalarimin hayat deneyimleri kot ve stres igindeler ve bu bir
tetikleyici. Ama bazilari igin ise tetikleyici olan sey, islerin iyi gitmesi. Bazen bu
odullendirmeler geklinde iyi gitme oluyor ama siklikla bu, kendilerini kontrol altinda

tutmak igin icinde olduklari hiper ihtiyatli durumun ortadan kalkmasi seklinde oluyor.

Kutlamak istiyorum, bu o6duli aldim ve daha fazlasini istiyorum. Bu ¢ok etkileyici zira
insanlar igler iyiye giderken en zayif hallerinde olduklarinin farkina vardiklarinda,

yeniden kullanima digsmemek i¢in dnlem alabiliyorlar.

Haz - 1zdirap dengesinin ¢abuk dengeye donebilecedi bir durumda olmasini istersiniz.
Yani haz aldigimiz seylerden sonra, haz ¢ok yuksek olsa da, homeostasis dengesine
kolayca ulagsmasini istersiniz. Bence agir bagimlilar, hazda ve 1zdirapta ekstrem uclara

meyilliler ve uclari istiyorlar. Dengeye yakin kuigik sapmalari istemiyorlar.

Bagimlihktan kurtulmak igin kurulan topluluklar da bir sure sonra birgok bagimlida
bagimlilik olusturuyor. Bu topluluklar neredeyse bir tarikat gibi olsalar da, birgok bagimli
icin bagimhliktan kurtulma gruplarina ve bagimhliktan kurtulmaya bagimli olmak,

bagiml olduklari madde ya da davranisa bagiml kalmaktan daha iyi.

insanlarin iliskilerde veya ask iligkilerinde birbirine baglanmasini saglayan oksitosin
hormonu, dopamin sinirlerine direkt baglantili ve direkt olarak dopamin salgilanmasina
neden oluyor. Bu nedenle bagka insanlarla bag kurmak, 6zellikle de agkin ve ruhsal

sekillerde bag kurmak, buylk dopamin zirvesi sagliyor ve uyusturucudan alinan
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dopamin zirvesinin yerine gegebilir. Ozellikle de agir bagimhhga meyilli insanlar, ruhani
bir sekilde baglanmaktan gelecek kadar buyluk dopamine ihtiya¢ duyacaklardir ve bu
nedenle de bu gruplara bagimh olacaklardir. Evet insanlar bagimliliktan kurtulma
surecine ve bu amagla kurulan destek gruplarina bagiml olabilirler ve bu onlar i¢in gok
iyi bir sey. Bagimliiktan kurtulma surecindekilerin surekli bundan konusmasi ve bu
gruplarda vakit harcamasi g¢evresindeki insanlar i¢in tabii ki sinir bozucu olabilir. Ama bu

onlarin orjinal bagimhliklarina devam etmelerinden ¢ok daha iyidir.

Andrew Huberman: $imdiye kadar gordigin en absurt bagimlilik neydi? Yani “hadi

canim, ona da bagiml olunur mu?” diyecegin bir bagimhlik.

Anna Lembke: Su bagimlihdi. Agir alkol bagimlisi bir hastam vardi ve alkol
bagimhiligindan kurtulurken sanirim bir seyler igip durmasi gerekiyordu. Bu hastam ¢ok
zeki, ugraslar olan ama ¢ok yalniz biriydi. Daha sonra intihar etti ve onun intihari bana

insanlarin bagimlilik hastaligina yakalandi mi her seye bagimli olabileceklerini gosterdi.

Andrew Huberman: Bu da sanirnm bize haz kaynagi ne olursa olsun devrelerin ayni
oldugunu gosteriyor. Haz, 1zdirap ve bagdimlilik konusunda aktif olan devrelere bu

vakada 6nce alkol sonra su baglaniyor.

Dogrular, sirlar ve yalanlar

Bagimhliktan kurtulan insanlarla galigmalarimda gordugum en etkileyici seylerden birisi,
dogru soylemenin, en alakasiz ve kilcuk konularda dogrular da dahil, bagimhliktan
kurtulma surecinin merkezi bir parcasi olmasi. Bu bende bir merak uyandirdi. Dogruyu
sdylemek neden bagimliliktan kurtulmanin énemli bir pargasi olsun ki? En bariz neden,
bagimlilarin genellikle bagimliliklari konusunda yalan soyleyip durmalari ve yakin
cevrelerine yalan soylemeyi birakmalarinin bagimliiktan kurtulma surecinde etkili
olmasi. Ama bundan daha fazlasi var zira bagimliliktan kurtulan insanlarin bana
ogrettigi, onemli olanin sadece bagimlilik konusunda degil her konuda dogruyu
konusmanin sureg i¢in ¢cok dnemli oldugu. Bagimhliktan kurtulma surecinden kurtulmak

icin sabah ise neden geg gittigim konusunda bile yalan sdylememem gerekiyor.
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Dopamin Ulusu (Dopamine Nation) kitabini yazarken en ¢ok zevk aldigim bélimlerden
biri, dogruyu konugmanin dengeli bir hayat icin gerekliligi gerceginin arkasindaki sinir

bilimini aragtirmak oldu.

Dogruyu sdyledigimiz, yalandan uzak durdugumuz zaman, prefrontal korteks devrelerini
ve bu devrelerin limbik sisteme ile 6dul sistemine olan baglantilarini guglendiriyoruz.
Bagimhilikta baglantilari kopan devreler de bu devreler. Odll devrelerimiz ile, limbik
sistemimizle, duygulari yoneten sistemler ile kortikal devrelerle baglantilari kopuyor ve
insan daha refleksif hale geliyor. Dogruyu sdylemek, bu devreleri ve baglantilarini

yeniden ingaa edip guglendiriyor.

Ayrica insanlarla samimi ve durust olmak, samimi insan baglari kuruyor ve bu baglar da
dopamin seviyesini arttiryor. Bazi insanlarin hayatlarinda bazi seylerde ne kadar ¢ok
yogunluga ihtiya¢ duydugunu biliyoruz. Ben mesela insan iligkilerinde o yogunluga
ihtiyag duyuyorum. Oylesine iligkiler beni tatmin etmedigi gibi sikiyor ve oldukca kaygili

da yapiyor. Bu sekilde yogun, samimi iligkiler de birer dopamin kaynagi.

Sadece bugun dogruyu sdylemek yeterli mi? Gegmiste sdylenen yalanlar ne olacak? Ne
kadarini agmak gerekecek? Alkolik Anonim grubunun 12 adimlik listesinin bazi adimlari,
gecmis yalanlarla, gecmiste insanlara nasil zarar verdigimizle ilgili. 4. adim mesela
gecmiste sebep oldugumuz zararlarla ilgili duzeltici seyler yapmakla ilgili ve bu
bagimhliktan kurtulmanin buyudk bir adimi. Bagimhilarin gecmise gidip duzeltmeler
yapmasi, mesela Ozur dilemek gibi, gerekli. Ama icten 06zir dilemek yeterli,
affedilmeseniz bile dnemli olan sizin 6zir dilemeniz. Bu bizim o yUkleri Gzerimizden atip

hayatimizi yenilememiz igin dnemli bir adim.

Tabii bu her durumda yapilmasi gereken sey degil yani Kantgi bir sekilde asla yalan
sOyleme demiyoruz. Bazi durumlarda yalan sOylenmesi gerekiyor mesela insanlarin
guvenligi icin yalan sdyleyebiliyoruz. Ama bircok durum bdyle dedil ve maalesef
gunimuzde gegmisin “glnahlarindan” arinmak kultirin de bir pargasi degil. Acgikgasi
psikiyatride bile bdyle. Gelen hastayla empati kuruyoruz ama bazen ona “bak burada
isleri mahvetmigsin ve bu senin sugun” dememiz gerekiyor. Uygun miktarda utang

duymamiz dizelmemiz agisindan iyi bir sey.
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Sosyal Medya

Andrew Huberman: (Netflix'teki) Social Dilemma belgeselinde yer aldin ve bu ¢ok
guclu bir belgeseldi. Birgok kisi bu yapimi izlemedi ¢lunkl bu yapim bizim ne kadar
bagimli oldugumuzu ve manipule edildigimizi ylUzumize vuruyor. Ama sunu da
soylemem gerekiyor ki, belgesel ben de dahil birgok kisinin sosyal medya konusundaki
algisint ve anlayigini degistirse de, davraniglarini pek degistirmedi. Bagimlihga
uyumsuz davranig olarak, yani hayatimizi, isimizi, iligkilerimizi ve yagamimizi daha kotu
yapan bir sey olarak bakarsak, beni insanlarla daha fazla baglayan bir sosyal medya
versiyonunun da olabilecegdini hayal edebiliyorum. Yani bu podcast da sosyal medyada
yayllacak ve seker gibi bence bu davranigi tamamen ortadan kaldirmak yerine
duzenlemeliyiz. Bunun yaninda sosyal medyanin yarattigi narsisist mesgale derken

neyden bahsettigini de konugmak istiyorum.

Ama 6nce sosyal medya ne kadar bagimhlik yapici? Saglikli sosyal medya davranigi

nedir?

Anna Lembke: Sosyal medya ile ilgili vermek istedigim ilk mesaj, sosyal medyanin bir
uyusturucu oldugu ve uyusturucu olmak igin tasarlandigi. Bu uyusturucunun gucu,
miktari ve c¢esitliligi Uzerine kurulu. Bitmek bilmez anketler, likelar, feedler, vs. Bu sosyal
medyay! kullanamayiz anlamina gelmiyor ama nasil kullandigimiz konusunda ¢ok
dikkatli olmaliyiz. Bunun anlami da, sosyal medya kullanmadan &nce nasil
kullanacagimizi 6nden bilingli bir sekilde planlamamiz gerektigi. Sosyal medyayi
insanlarla baglanti kurmak i¢in harika bir arag olarak kullanmay: planlamaliyiz ve sosyal

medya tarafindan kullaniimaya ve sosyal medya iginde kaybolmaya karsi durmaliyiz.

Diger uyusturucularda oldugu gibi insanlarin sosyal medyaya bagimlilik egilimi kisiden
kisiye degisiyor. Bazi insanlar sosyal medyay! olguli ve uyumlu bir sekilde kullanmak
konusunda higbir sikinti yagsamayacaklar ama bazi insanlar sosyal medyaya girer
girmez onun i¢inde kaybolacaklar. Bagimhligin anahtar ozelligi, bagimhliga dusen
kisinin bagimhiliga duserken bunun farkinda olmamasi. Bagimli olduktan sonra bagimh

oldugumuzun farkina variyoruz.
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GUnUimuz genclerine bakarsan temelde hepsi teknolojik olarak takviye edilmis
(sibernetik olarak eklenti yapilmis) insanlar. Ellerinde telefon bir yandan konusup bir sey
izlerken bir yandan da bir dizine kisiyle mesajlasiyorlar. Bunu durdurmanin yolu da yok
zira cin bir kere siseden ¢ikti yani eskiye ddnmemiz mumkuin degil. O nedenle bu aracin
bize zarar vermeden faydal olmasini nasil sadlayacagdiz diye dusinmemiz gerekiyor.
Ben bu konuda tum cevaplara sahip degilim ama baska uyusturuculara olan

bagimhliktan 6grendigimiz bazi bilgelikleri sosyal medya bagdimliliginda da kullanabiliriz.

Bunun anlami da, sosyal medyayi ¢ok fazla, ¢ok sik ve c¢ok guglu kullanmaktan

sakinmak igin bariyerler koymamiz gerektigi.

Andrew Huberman: Bu sosyal medyay! giunde sadece 2 saat kullanacagiz ama o iki
saatte diledigimiz gibi kullanacagiz seklinde bir bariyer mi yoksa daha da kisitl yani

ornegin gunde yarim saat ve bir seyler postalayip ¢ikacagiz seklinde mi?

Anna Lembke: Kigiye bagli ve bu dediklerinin bir kombinasyonu olmali. Akilh
telefonlarla bugun geldigimiz durumda insanlar telefonu ¢ikarip kullanmaya bagliyorlar

ve bunu yaptiklarinin farkinda bile dedgiller.

Andrew Huberman: Dogum yaptiran bir arkadasim var ve bir¢ok annenin artik elinde
telefon olmadan dogum yapmadigini sdyluyor. Bu el eskiden kocalarini tutan el. Sanirim
telefon ya da online Kkisiligimiz icin, bir bebek ve sit sisesi iliskisindeki gibi
bebeklestigimizi sOylemistin. Sosyal medya yuzunden gelisimimizde geriledik zira bence
yetiskinlik demek, davraniglarini kontrol edebilmek demek. Gen¢ organizmanin kendini
kontrol edemedigini ama daha yetiskin olanin kontrol edebildigini bilmek igin biyoloji ya
da sinir bilimi gerekmiyor. Benim agimdan yas olarak yetigkin bir organizma kendi
davraniglarini kontrol edemiyorsa o organizma bir bebektir, kendinin gelismemis bir
versiyonudur. Sinir biliminin verileri de bu goérisumu destekliyor. Ben bile telefon
konusunda kendi davranisima bakip, ben yetigkin bir erkegim ve ne yapiyorum? Diye
soruyorum. Bebek mamasina ihtiyacim yok ama telefon s6z konusunda oldugunda
bebek gibi davraniyorum. Yani telefonu refleksif bir sekilde elime aliyorum ve bunu

bilingli ve planh bir sekilde yapmiyorum. Benim de 30 gun oruca ihtiyacim var mi?
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Anna Lembke: Evet, eger asin bagimliysaniz 30 gin tamamen uzak durmayi ve
beyninizi fabrika ayarlarina getirmeyi tavsiye ediyorum. Ama eger ¢ogu insan gibi bir
miktar bagimhysaniz, 30 gune ihtiyaciniz olmayabilir ve aslinda tek bir giin bile zorlu

ama yeterli olabilir.

Andrew Huberman: Telefonum gunidn ¢ogunda kapali ve bu da diger insanlari deli
ediyor. insanlar benim her zaman kendilerine cevap vermemi, ulasilir olmami istiyorlar.
Ama aslina bakarsan umrumda degil. Mesajlarda ve e-postalarda su kadar sure iginde
cevap vermelisin diye bir madde gérmuyorum ve aslina bakarsan bu konuda dogru
olani yaptigimi disundugum igin bu sikayetlerden zevk aliyorum. Bu nedenle ne zaman

telefonumu agar ve muisait olursam o zaman cevap veriyorum.

Anna Lembke: Sosyal medya ile ilgili cok buyulk bir zorluga da dikkat gekmis oluyorsun.
Sosyal medyada her gegen guin daha fazla zaman harcadigimiz igin, libidomuzu gergek
hayat etkilesimlerinden sosyal medyaya aktariyoruz. Yani online olmamayi se¢sek bile,
disari ¢iktigimizda kimsenin gergek dinyada olmadigini gériyoruz. Toplu problemimiz
ve bence goérevimiz, birbirimizle offline baglantida kalma ydntemlerini korumak ve
artirmak. Bunu yapmazsak, offline oldugumuzda c¢ok yalniz kalacagiz. Ama beraber
gecirdiginiz zaman boyunca telefonlari tarafindan dikkatleri dagilmayan bir kabile
buldugunuzda, harika bir deneyim yasayacaksiniz. Bu ¢ok 6nemli ve bence geng
insanlar bu konuda adimlar atiyorlar. Mesela tek basiniza dopamin orucu yapacaginiza,
bir grup arkadasinizla yapin. Bu sekilde bir seyleri kaciriyorum korkusu daha az

olacaktir.

Andrew Huberman: Evde mini spor salonum var ve telefonumu buraya almiyorum.
Képegimi yuruyuse c¢ikardigimda da almiyorum ve bu baslangigta o kadar sikiciydi ki!
Yavas yuruyen bir kdpegim var ve surekli telefonda olmaya alismisim. Ama su an
képegime yurlyus yaptirdigim zaman dilimi ginimun en hosuma giden kismi. Telefona
bagimli oldugumu dusunmuyorum ama telefon kullanimimi dizenlemek benim igin zor

oldu.

Anna Lembke: Anahtar da bu. Telefon (ya da uyusturucunuz ne ise) kullanimini

kisitlayacak bariyerleri 6nceden planlayip bilingli bir sekilde uygulamak gerekiyor.
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Dikkatinizi slrekli olarak telefon ya da sosyal medya ile dagitmadiginiz, énceden

planlanmis alanlar ve zaman dilimleri olugturmaniz gerekiyor.

Telefon ve sosyal medya yuzunden, surdurulebilir duginme yetenegimizi kaybediyoruz.
Dusunurken bazen zor olan, bir sonraki adimin ne oldugunu bilemedigimiz bir ana
geliyoruz ve bu noktada telefona bakmak ¢ok daha kolay. Bu nedenle de o disunceyi
bitrme sansini hi¢chir zaman bulamiyoruz. Gergek yaratici enerjinin  kaynagi

surdurulebilir dugunce, sadece tepki olarak yaptiginiz dusunce degil.

Andrew Huberman: Tamamen noétr oldugumuz zamanlar haric (uyku gibi) ya
tuketiyoruz ya da yaratiyoruz / Uretiyoruz. Gorsel ve aslinda her tarlG bilginin surekli

olarak tiiketicisi olmak bir sorun olabilir.

Narsist mesgale nedir?

Narsist Mesgale

Anna Lembke: Kendi enerjimizin bir kismini kendi onemsedigimiz geylere
harcamamizi saglayan saglikli bir narsizm var. Bu alandaki kapasitemiz tehdit
edildiginde gayet normal ve saglikl bir narsist yara aliyoruz. Ama narsist bir kilturde
yaslyoruz ve bu bilinen bir sey. insanlar sirekli olarak bireysel basari, 6z deger ve
ozguven ile mesguller. Bu sosyal medya ile ¢gok buyuk boyutlara ulasti zira sosyal
medyada sadece kendimizi dedil, insanlarin bize olan tepkilerini de goruyoruz. Her
dedigimiz veya yaptigimiz seye begeni aliyoruz, paylasim ya da yorum aliyoruz. Bu
oldukga seytani bir sey ve ¢ok blyuk bir kisisel utang hissetmemize neden oluyor zira
biz evrende oradan oraya savrulan bireyler olarak degil sosyal hayvanlar olarak
tasarlanmigiz. Ve genelde bir kabilenin pargasi olmak bize en gok mutluluk getiren sey.
Kendimizi o kabileden uzaklastirmaya bagladigimizda, beynin dogal reaksiyonu bizi

utanc¢ ve kendini nefret ile doldurmak oluyor.

Kultlr bize daha fazla basarili olursak kendimizi daha ¢ok sevecegimizi sdyliyor. Ama
gercek tam tersi. Pesinde kostugumuz 6dilu aldigimizda tatmin olmuyoruz. Oysa
ongormedigimiz bir odulu aldigimizda kendimizi iyi hissediyoruz. Bu daha once

konustugunuz 24 saatlik zaman birimi konusuna geliyor. Bagari arzusundan tamamen
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bagimsiz olarak ve tamamen sure¢ merkezli olarak kazandigimiz basarilari biriktirmek
harika bir sey. Bugin neredeyim ve bugin sonunda kendimi biraz daha iyi ve hayatimi
biraz daha anlamli yapmak igcin ne yapabilirim. Sdrekli olarak bu kuglik hayat
deneyleriyle, insan varolusumuzla ilgili deneyimlerle ugrastigimizda ve bunu otantik,
deger merkezli ve dikkat ederek yaptigimizda, o gunlerin nasil biriktigi goriyoruz ve

sanirim 6nemli bir deger yarattim diyoruz. Ama aslinda onu bagsarmaya ¢alismiyorduk.

25 yil énce tip okuluna gittigimde sadece iyi bir doktor olmak istiyordum. lyi bir doktor
olmak beni mutlu edecekti ve uUniversitede bunu nasil yapacagimi bulacaktim. Bugunun
geng ogrencileri ise ¢ok zekiler, akillilar, iyi niyetller ama “harika bir roman nasil
yazarim?”, “nasil basarli bir sirket kurarim?”, “Afrika’'ya nasil giderim?” diye
dusunuyorlar. Ben sadece iyi bir doktor olmak istiyordum ama buglinin geglerinin
istedikleri onlar Uzerinde muazzam baskilar yaratiyorlar. Ve ayni zamanda bu,
gercekten bir sey basarmaya da gitmiyor. Olay sunu nasil basarirrmdan ziyade bugin
gercekten ige yarar bir sey yapabilir miyim diye dusunmek. Yararli bir sey yapma istedi,
bunun onaylanmasini da aramadan vyapildiginda gercekten basarili olmanizi

saglayabilir, bunu hedeflememis olsaniz bile.

Dunyanin c¢alisma sekli su: insanlara bir seyler verdigimizde dunya bize daha fazlasini

veriyor.
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Aliskanlik kazanmanin ve aliskanliklari birakmanin
bilimi
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Bu bolum Andrew Huberman’in Science of Making and Breaking Habits podcastindan

derlenmisgtir.

Bu bolimde, aligkanliklardan ve Ozellikle de aligkanlik olugturmanin ve aliskanliklardan

kurtulmanin biyolojisinden konusacagiz.

Algkanliklarin ~ degerini  hepimizin  bilebilecegini  dustntyorum.  Aliskanlklar
davranislarimizi az ¢ok refleksif aksiyonlar olarak organize ederler ve bu sayede de
onlari yaparken ¢ok fazla disinmemize gerek kalmaz. Tabii aliskanlklar bizim igin
faydali olabilecegi gibi zararli da olabilirler ve bizim orta ve uzun vadedeki hedeflerimize

ulasmamiza engel olabilirler.

Disarida aliskanlikla ilgili birgok bilgi ve kitap var. Ama aliskanliklarin sinir bilimi pek
konusulmuyor ve bilinmiyor. Psikolojinin bir alani da tamamen aligkanliklari anlama,
olusturma ve kurmaya adanmig durumda ve iki bilimin de pek bilinmeyen mucevherleri

oldugunu dusunuyorum.

Aliskanlik demek, sinir sistemimizin bir seyi o0grenmesi demek. Bir¢ok insan
aliskanliklarin refleks gibi bir sey oldugunu saniyor ama gergek refleks goz kirpma
refleksi gibi davraniglardir. Refleksler aliskanlk, aliskanlhklar da refleks degiller.
Go6zundze yakin bir cisim geldiginde g6z kirpma, atesten elini gekme gibi refleksler sinir
sistemimizde kati ve degismez sekilde kablolanmig aksiyonlar. Aligkanliklar ise sinir
sisteminizin 6grendigi ama her zaman bilincinde olmadigi aksiyonlardir. Bazen bir
aliskanlik bize zarar verene ya da c¢ok yarar gosterene kadar o aliskanhgi

olusturdugumuzun farkina bile varmayiz.

Nasil kurulmus olurlarsa olsunlar, aliskanliklar kim oldugumuzun énemli bir pargasi ve
aligkanliklarimiz bizi biz yapan seylerin ¢ogunlugu. Aslina bakarsaniz, uyanik
gecirdigimiz sure boyunca yaptigimiz seylerin %70’inin aliskanlik oldugu tahmin ediliyor.
Tahmin edebileceginiz gibi, bu davranislarin olugmasini destekleyen, hucre, hormon,

sinir yollari, vs. gibi buyuk bir biyoloji var.

Peki eger aligkanliklar bilingli ya da bilingsiz bir gekilde ogreniliyorlarsa, 6grenmek

nedir? Ogrenmek néroplastisitedir. Néroplastisite ise sinir sistemimizin deneyimlere gore
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degismesi surecidir. Bu degisim ise, sinir hicreleri arasindaki baglarin degismesi ile

olur.

Sinir hucreleri birbirleri ile elektrik ve kimyasal sinyaller araciligi ile haberlegirler.
Noroplastisite, hlcreler arasinda yeni sinyal yollari, sinyal devreleri olusturulmasidir ve

bu sayede de yeni aligkanliklar olusurken bazi eski aligkanliklar da zayiflarlar.

Algkanliklarin ve aligkanliklari 6grenmenin arkasindaki ndéroplastisitenin biyolojik
mekanizmasi basitge bu sekilde. Bir de populer ve psikoloji literatirinde, aligkanlhklar
ile ilgili ¢ok ilging kavramlar da var. Bunlardan birincisi, hemen yakindaki hedef temelli

aliskanliklar ve kisilik temelli aliskanliklar.

Yakindaki hedef temelli aligkanliklar her yapildiklarinda belli kazanimlar getiren
aliskanliklardir. Ornegin 60 dakika alan Il kardiyo aliskanli§i edinmek istiyorsunuz (sizi
harekete geciren, kalbinizi hizlandiran ama konusmaniza engel olacak kadar agir
antrenmanin hemen sinirinda olan kardiyo). E§er hedefiniz haftada 4 kez kardiyo ise,
bu sizin yakindaki hedef temelli davraniginizdir. Her yaptiginizda bu kez de basardim

diye isaretleyebileceginiz bir aliskanlik.

Bu, daha genis, daha kapsayici bir temasi olan kigilik temelli aligkanliktan farkhdir.
Kisilik temelli aligkanlikta érnegin saglikli bir viicuda sahip insan olmaya c¢aligiyorsunuz.

Ya da profesyonel sporcu olmaya ¢alisiyorsunuz.

Egzersizi yap, tamamla ve basardim diye isaretle seklindeki yakin hedef temelli
alislanliklara kendinizle ilgili buylk resmi eklediginizde, onlari daha blylk hedeflere

bagladiginizda kisilik temelli aliskanliklar olusuyor.

Peki bu ayrimi neden yapiyoruz? Bu ayrimi ilk yapan bagkalari ama benim bu ayrimi
yapmam, bu bdlimde daha sonra tartisacagimiz dopamin molekull ve dopaminin gesitli
gizelgelerinin bir aligkanligi kazanip kazanamayacagimiza, ve 6zellikle de bir aliskanhgi

kisa surede olusturup olugturamayacaginiza etkisi.

Literatirde ¢ok duyacaginiz seylerden biri de, bir aliskanhgi geligtirmenin 21 gun aldigi.
Bazi insanlar 18, bazilari 21, bazilari 30 ve hatta bazilari 60 gin diyorlar. Peki hangisi?

Bu sure olugturmak istedigimiz aligkanliga mi bagh? Gorunen o ki bu konuyla ilgili
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oldukga saglam veriler var. 2010 yilinda yayinlanmig bir arastirmaya gore, ayni
aliskanhgi olusturmak kisiden kisiye degiserek 18 gun ile 254 gun arasinda zaman

alabiliyor.

Bana surekli olarak “bir ahigkanhgi olugsturmak icin gergcekten 21 gun mu gerekiyor?” ya
da “bir seyi surekli tekrar edersek sinir sistemimizin 6 gunde degistigi dogru mu?” gibi

sorular geliyor. Cevap ise bunun oldukc¢a degisken oldugu.

Size su ana kadar sdylemedigim, bahsi gecen arastirmada baktiklari aliskanlik. Bu
saglikla ilgili bir aligkanlik: aksam yemeginden sonra yurlyuse ¢ikma aligkanhgi. Cok
basit degil mi? Ama bu bile bazi insanlarin aligkanlik olusturmak i¢in 18, bazi insanlarin

254 gun tekrarlamalarini gerektiriyor.

Arastirmada denekler bu aliskanhgi gunlerin %85’inde yaptiklarinda ve aksam yemegi
sonrasi yuruyuse ¢ikmak icin ¢ok fazla zihinsel enerji harcamadiklarini séylediklerinde,

aligkanlik olusmus var sayiyorlar.

Bunun bazi insanlar i¢in 254 gun alacagina inanamiyorum diyebilirsiniz. Ama insanlar
cesitli ve bazi aligkanliklari kolayca olusturamiyor olmaniz, baska bazi aligkanliklar

kolayca olusturamayacaginiz anlamina da gelmiyor.

Limbik strtisme ve aliskanliklar

Peki bazi insanlarin kolayca aliskanlik edinirken bazi insanlarin aliskanliklari kolayca
edinememelerinin sebebi nedir? Muhtemelen bu insanlarin limbik surtlismeyi nasil

yonettikleri.

Limbik surtigme deyimini ben olusturdum ve literatirde géremezsiniz. Limbik surtugme
kisaca vicudunuzun iki durumundan birinin Ustesinden gelmek icin yagsadiginiz gerginlik
demek. Bu durumlardan birisi kaygih olmak yani gergekten kaygili olmaniz,
sakinlesememeniz ve bu nedenle de belli bir aktiviye ya da dusunceyle

ugrasamamaniz. Diger durum ise ¢ok yorgun, tembel ve motivasyonsuz hissetmeniz.

Bu iki durum, kaygi yani fazla tetikte olmak ve tembellik yani fazla sakin olmak, otonom

sinir sisteminin fonksiyonu ile alakali. Bu ndron, hormon ve beyin kimyasali sistemi bir
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tahterevalli gibi davraniyor. Ya tetiktesiniz ya da sakin. Ya uykulusunuz ya da stresli. Bu
iki durum ayni anda bulunamiyorlar. Belki tukenecek kadar strese maruz kaldiginiz

zaman harig.

Otonom sinir sistemi ile bunun ne alakasi var? Limpik surtismeyi, bir davranisi yapmak
icin ne kadar cabaya, ne kadar aktivasyon enerjisine ihtiyac oldugu seklinde

aclklayabiliriz.

Yukaridaki arastirmadan 6rnek verirsek bazi insanlar aksam yemegi yedikten sonra “bir
aliskanhk gelistirmeye caligsiyorum” derler ve sonra “kalk hadi yuru” diyerek yuruyuse
cikarlar. Diger insanlar “bugln canim istemiyor” derler. Bu ikinci tip insanlar ¢ok daha
fazla limbik surtisme hissedeceklerdir ve bu limbik strtisme de iki kaynaktan birinden
gelebilir. Bu insanlar yurimek igin ¢ok yorgun olabilirler ya da ¢ok kaygili ve dikkat

daginikhigi icinde olabilirler. iste bu, limbik siirtiismeye yatkinlik, ana farktir.

Limbik surtusme kavrami, sizin belli bir aligkanhigi ne kadar kolay ya da zor
edinebileceginizin yani sizin yeni bir aligkanligi yapmaniz i¢in ne kadar aktivasyona
ihtiyaciniz oldugunun 0lgusl olacak ve size kendi limbik sUrtigsme derecenizi dlgmeyi
ogretecegim. Bu ayni zamanda sizin istemediginiz bir aliskanhdi ne kadar kolay birakip

birakamayacaginizi da belirleyecek.

Anahtar aligkanliklar
Anahtar aligkanliklar, baska bir¢cok aliskanligi da daha kolay hale getiren aliskanliklardir.

Burada anahtar aligkanlklar derken yapmaktan zevk alacaginiz seylerden

bahsediyorum.

Ben spor yapmaktan zevk aliyorum. Tum hepsini degil tabii, gi¢ antrenmanini ve

kosmayi seviyorum. Haftada 3-4 kez kardiyo yapiyorum. 3-4 kere de gig¢ antrenmani.

Bunlardan zevk aliyorum ve birazdan agiklayacagim nedenlerden 6turt bunlari sabahin
erken saatlerinde yapmayi seviyorum. Bu aktiviteleri anahtar aliskanliklar semsiyesi
altina koyuyorum. Neden? Zira bunlari yapmam, bunlardan zevk aldigim igin ¢ok kolay.
Ama ayni zamanda bagka birgok aligkanliklari da daha kolay hale getirdikleri igin

anahtar aligkanliklar. iste daha uyanik olmak, gece erken yatmak, iyi uyumak, yeterince
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su icmek, daha iyi beslenmek, vs. Anahtar aligkanliklar, normalde yapmasi daha zor

olan aliskanliklari daha kolay hale getiren aligkanliklardir.
Ozetlersek burada li¢ kavramdan s6z ediyoruz.
Kisilik temelli ve hedef temelli aligkanliklar.

Farkli ahgkanhklarin kazaniimasinin farkh zaman dilimlerinde olacadi ve bunun da

kisiye ve davraniga bagh oldugu.

Ve baska aligkanliklari edinmeyi kolaylagtiran ve her zaman zevk aldigimiz anahtar

aliskanliklar.

Bu bolimde amacimiz hangi aligkanliklarin sizin igin daha kolay, hangilerinin daha zor

oldugunu ve hangi aligkanliklari kirmak isteyeceginizi ortaya ¢ikarmak.

Simdi durup sizden kendinize gunluk olarak hangi aliskanliklari tekrarladiginizi
sormanizi isteyecegim. Bunlar kahvaltidan sonra diglerinizi firgalamak gibi basit
aligkanliklar da olabilir. Belli gunlerde ve gunun belli saatlerinde yaptiginiz spor ya da
ise gitmek igin surekli kullandiginiz bir yol da olabilir. insanlar aliskanliklara meyillidir ve
isleri az c¢ok duzenli aliskanlk seklinde yapariz. Ve bu aligkanliklara mudahale

etmedigimiz surece de aligkanliklarimiz kendiliginden devam eder.

Simdi de aliskanhklarin belli bir 6zelligine odaklanacagiz, aliskanhdin guclne.

Aliskanligin glcu kavramini ben ¢ikarmadim, psikoloji literatirunde olan bir kavram.

Aliskanligin gucunu olgen iki temel kriter var. Birincisi, bir aligkanhgin baglama ne kadar
baglh oldugu. Yani bir gevreden bagka bir ¢evreye gittiginizde, ayni seyi ayni sekilde ve
gunun ayni saatlerinde yapmaya devam ediyor musunuz? Mesela sabah dislerinizi
firgcalamak gibi. Ben mesela seyahat etsem bile diglerimi ayni saatlerde fircaliyorum.
Yani dis fircalamam baglama badimli degil. Bu nedenle de dis firgalamam gugclu bir

aliskanhgim degil mi?

Aliskanligin gucunu belirleyen diger kriter ise, aligkanhgi duzenli olarak surdurmenin ne

kadar limbik surtigsme gerektirdigi. Bu ¢ok ama c¢ok Onemli zira eger aliskanlklar

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



edinme ve bu aligkanliklar saglamlastirma surecindeyseniz, muhtemelen bu sureg bu

aliskanlklari yapmaniz igin daha fazla limbik strtigsme yaratacak.

Ne demek istedigimi aciklayayim. Diyelim ki ginde 45 dakika kardiyo yapma aligkanhgi
edinmek istiyorsunuz. Eger oldukga motive iseniz, limbik surtisme dusUk olacaktir.
Limbik surtisme, sizin yukaridan asagiya yani 6n beyinden otonom tepkilerinizi yaratan
limbik sisteminize ne kadar ¢ok zorlama dayatmaniz gerektigini dlger. Yani bir davranisi
yapmaniz i¢in, ne kadar c¢ok bilin¢gli ¢gabayla limbik sisteminize ustin gelmeniz

gerektigini olger.

Egder yorgun hissediyorsaniz ve kardiyo igin yataktan kalkmak istemiyorsaniz, yuksek
derecede limbik slUrtisme ylUksek demektir. Birgok insan bunu motivasyon olarak
dusunUr ama motivasyon biraz muglak bir kavram. Bunun yaninda limbik surtugsme
spesifik sinir devrelerini igerir ve limbik slrtismeyi az ¢ok sayisal olarak

dusunebilirsiniz.

Vicudunuzun ¢ok yorgun oldugunu ve bu nedenle de harekete ge¢meniz igin daha
fazla limbik surtismeyi asmaniz gerekecegini duslUnebilirsiniz. Eger oldukca
tetikteyseniz, limbik strtisme daha az olacaktir zira siz bir seye dogru hareket halinde

olacaksiniz ve aksiyon odakli olacaksiniz. Ama bunun tersi de dogru.

Diyelim ki meditasyon aligkanhgl edinmeye calisiyorsunuz. Bu oldukga rahatlatici bir
aktivite ama eger siz isten geldiginizde oldukg¢a kaygili, bir surt is yapmasi gereken
biriyseniz, daha sakin bir ruh haline gegmeniz ¢ok fazla limbik surtismeyi asmanizi

gerektirecektir.

Edinmek istediginiz her aligkanhkta amaciniz o aligkanhdi otomatik hale getirmektir.
Otomatisite, sinir devrelerinin davraniglari otomatik olarak yapmasidir ki aliskanliklar

konusunda olmak istediginiz yer burasidir.

Tamam simdi sizin edinmek istediginiz, duzenli bir gekilde yapmak istediginiz bir
aliskanliklar listeniz var ve bu davraniglarin aligkanlik olmasini istiyorsunuz zira
aliskanlik haline geldiklerinde daha az zihinsel enerji harcamayi ve limbik surtigmenin

ustesinden gelmeyi gerektiriyorlar.
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Aliskanlik edinmek i¢in néron bilimi temelli araglar

Piyasada davranislari otomatik hale getirme ile ilgili, psikoloji agisindan birgok bilgi var
ve bu bilgilerin bir ¢gogu da yararli. Ben ise burada sinir sisteminin nasil 6grendidi ve
plastisite ile ilgili bilimsel literaturt alip, aliskanlik olusturma, akiskanlklari devam

ettirme ve aligkanliklari kirma konularina aktarmaya ¢alisacagim.

Simdi size fizyoloji ¢alismalarindan ortaya cikan spesifik bir ara¢ verecegim. Bunu
arastirmayi inceleyen ve internette bulabilece@iniz Aliskanligin Psikolojisi (Psychology
of Habit?®) makalesinden 6grendim. Yazarlari Wendy Wood ve Dennis Ruenger. Makale

Annual Review of Psychology’de yayinlandi.

Aligkanligin adimlarini zihinde canlandirmak

Makalede Wendy Wood ve Dennis Ruenger sinir sisteminde aligkanliklarin olugsmasinin
cesitli yollar hakkinda konusuyorlar ve bir seyin her tekrarlaniginda, prosedurel bellekle
alakali bilissel ve sinirsel mekanizmalarda ufak degisikliklerin meydana geldiginden

bahsediyorlar.

Hafizanin néron biliminde prosedurel hafiza ile episodik (olaylara dayanan) hafiza
ayrimini yapiyoruz. Episodik hafiza daha dnce olmus bir olay kiimesinin hatirlanmasidir.
Prosedurel hafiza da belli bir ¢iktinin meydana gelmesi i¢in olmasi gereken seyleri ve
bunlarin spesifik siralanisini zihinde tutmaktir. Mesela bir yemek tarifi veya bir

egzersizin naslil yapilacagi gibi.

Yeni bir aligkanlik edinmesi gereken herkesin, limbik surtisme bariyerini asmak igin
prosedurel hafiza zihin yapisina girmesi gerektigi ¢ok agik. Peki bunu nasil yaparsiniz?
Basitce gb6zunuzde canlandirarak ki bunu yapmak igin gozlerinizi kapamaniza da gerek
yok. Cogu insan gdzinde canlandirma deyince lotus pozisyonunda, goézler kapall
oturup, buyuk ¢aba harcayarak bir seyi gorsellestirmeyi anliyor. Ama buna gerek yok.
Yapmaniz gereken, kazanmak istediginiz aligkanligin, o aliskanhgi gerceklestirmek igin

gereken ardisik adimlarini dugiinmek.

2 Psychol f Habi
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https://www.annualreviews.org/doi/abs/10.1146/annurev-psych-122414-033417

Basit bir 6rnek verecegim ama bu her turlu aligkanliga uyarlanabilir. Diyelim ki kendinize
her sabah bir kahve yapma aligkanligi edinmek istiyorsunuz. Her adimi dusunerek
kafanizda canlandirin. Mutfaka gir, suyu kaynat, fincani al, kahveyi fincana dok, suyu
fincana dok, kahveyi karistir. Bilimsel sonuglara gore aliskanligin her adimini zihinsel
olarak yurumek, bu aliskanhgi duzenli olarak yapma ihtimalinizi arttiriyor. Bu bence ¢ok

dikkat cekici ve arkasindaki bilimsel literatirmde oldukga saglam.

Yani bir alhigkanligi basindan sonuna gergeklestirmek icin yapmaniz gereken adimlari
disunme egzersizi, o aliskanhgi edinme ihtimalinizi disukten ylksek ihtimale ve zaman
icinde de c¢ok yuksek ihtimale c¢ikarabiliyor. Bunun sebebi bu alistirmanin,
hipokampusun, norokorteksin ve diger baska sinir sistemi bolgelerinin yer aldigi
prosedurel hafizay! kullanarak, beyni belli bir zihin yapisina dogru degistirmesi. Cok

basit ama ¢ok etkili bir yontem.

Bu makalede yazarlar ismini Kanadali psikolog Donald Hebb’den alan Hebbian

6grenmesine de deginiyorlar.

Hebbian 06grenmesi, bazi sinirler bir arada aktive olduklarinda yani beraberce

ateslendiklerinde, birbirleri ile olan baglantilarini gug¢lendirdikleri olgusu Uzerine kurulu.

Bu sureg¢ degisik hicresel ve molekuler dzelliklere sahip ama detaylarina girmeyecegim.
Ama NMDA alicilarini ve methyl-D-aspartate alicilarini igeriyor. NMDA alicilarini

anlamak herkes i¢in cok onemli o nedenle bunlara deginecegim.

NMDA alicilari, sinir hicrelerinin yuzeylerinde bulunan ve normalde sinir hicrelerinin
aktivitelerine fazla katkilari olmayan alicilar. Sinir hicreleri bu alicilar aktive olmadan da
kendi islerini mikemmel sekilde yapabiliyorlar. Ama bir sinir ¢gok guglu bir girdi yani
uyaran aldiginda, NMDA alicilari bazi mekanizmalar tetikliyor ve sinirleri ileride
uyaranlara daha duyarli hale getiriyor yani bu hicreler ileride ¢ok da fazla girdiye gerek
olmadan uyariliyorlar. Bagka bir deyisle bu alicilar uyariima ihtimalleri disuk sinir

hdcrelerini, uyariima ihtimalleri yuksek hale getiriyorlar.

Zihinde kazanmak istediginiz aliskanligin sirali adimlarini prosedurel olarak attiginizda

(6rnegin 1 saat oturup yazi yazmanin adimlari gibi), sinir sisteminiz sizin bu eylemleri
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gercekten yaptiginizi distinmdiyor. Sinir sisteminiz aptal degil, sizin sandiginizdan ¢ok
daha akilli. Dusunce ile aksiyon arasindaki farki biliyor ama siz aksiyon adimlarini
dusunsel olarak attiginizda, bu adimlari gergekte attiginiz zaman gerekli olan sinir
hucrelerini harekete geciriyor. Bu nedenle de siz bu adimlari gergekten attiginizda,

bunlari aligkanlik haline getirmeniz i¢cin agsmaniz gereken esigi algaltiyor.

Bu araci kullanigli olacak sekilde tanimlarsak, aligkanlik haline getirmek istediginiz seyi
once bir iki kere yapin ve sonra oturup yapmaniz gereken sirali adimlari yaptiginizi

kafanizda canlandirin ya da dusunun.

Eger daha once olan ve artik olmayan bir aligkanhdinizi geri kazanmak istiyorsaniz
fakat bu aliskanliginizi neden kaybettiginizi bilmiyor ve yeniden kazanmakta

zorlaniyorsaniz, bu zihinsel yontemi kullanabilirsiniz.

Aliskanlik gun dilimleri programi

Simdi yeni aliskanliklar kazanmak ve bu aliskanliklari kalici yapmak igin ikinci bir
aracgtan daha bahsedecegim ki bu arag muhtemelen bu is i¢in en guglu arag. Bu arag¢
sinir devrelerine dayaniyor ve sinir devrelerinin nasil c¢alistigini bilmeniz 6nemli.
Biliyorum bazilariniz alt yapiyi bogver bana ne yapacagimi sdyle diyorsunuz ama altta
calisan mekanizmalari bir miktar anlamaniz, sizin bu araclar kullanmanizi

kolaylastiracaktir.

Bu aracin ismi is parantezleme (task bracketing) ve is parantezleme ile iliskili sinir
devreleri temelde sizin yeni tip aliskanlhkla 6grenmenize veya kirmak istediginiz

aliskanlklarinizdan kurtulmaniza izin verecek olan devreler.

Beynimizde, basa ganglion (basal ganglia) terimi altinda toplanan bir grup sinir devresi
var. Basal ganglion, belli aksiyonlarin alinmasi veya bastiriimasi isinde yer aliyorlar.

Deneysel alemde bunlara ge¢ (go), yani yap ya da dur (no go) yani yapma deniyor.

Bazi insanlarin ¢ok gazla no go tipi devreleri var ve bunlar oldukga saglamlar. Bu

nedenle bu insanlarin fazlaca davranigsal kisitlari var ve bu insanlar aksiyon almakta
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daha fazla zorlaniyorlar. Bazi insanlarin ise aksiyon almasi ¢ok daha kolay. Yine bazi

seyler konusunda kolay aksiyon alirken, bazi seylerde aksiyon almakta zorlaniyoruz.

Algkanhgin Psikolojisi makalesinden aktarirsak, is dilimleme basal ganglion icindeki,
duyusal-hareketsel dongu (sensory-motor loop) diyebilecegimiz belli sinir devresi
kimelerini iceriyor. Duyusal demek girdinin gérme, isitme, tat, dokunma olarak gelmesi.
Motor sistem ise aksiyon gercgeklestiren, bilgiyi alip aksiyona gecen beyin - vucut

sistemi.

Basal ganglion icinde dorsolateral striatum (DLS) denilen bir alan var. Dorso yukari
demek. Lateral ise yanlara demek. Striatum ise basal ganglionun bir alt bolimu. DLS bir
aligkanlhigin kurulmasi igin olmasa da bir aliskanlik ile alakali davranislarin kurulmasi

icin cok onemli.

Hayvanlar ve insanlar Uzerinde yapilan ¢aligmalar, bir aligkanhgin en basinda ve en
sonunda, DLS’in aktiflestigini gdsteriyor. is parantezleme tanimi da buradan geliyor zira

DSL bir alhigkanligi parantez igine alyor.

Aligkanligi gergeklestirirken baska sinirler aktif olacaklar ama DLS Uzerindeki literatirin
bize goOsterdigi, beyinde olaylari gerceve i¢ine almaya adanmig, aliskanhgin hemen
basinda ve sonunda devreye giren devreler oldugu. Bu devreler aliskanhgin

gerceklesmesinde yer almasalar da aligkanligin basini ve sonunu isaretliyorlar.

Bu onemli zira is parantezleme, bir aligkanligin baglama bagiml olup olmadigini ya da
uykusuz, daginik, duygusal olarak isteksiz veya tukenmis olsak bile guclu olup
olmadigini ya da yapilma ihtimalinin yuksek olup olmadigini belirlemenin altinda yatan

mekanizma.

Eger is dilimleme bir aliskanlik igcin oldukga saglam ise, sartlar ne olursa olsun bu

aliskanhgi icra etme ihtimalimiz o kadar ylksek.

Aslinda dusunudrseniz, dislerinizi fircalamak, duzenli spor yapmak, belli yiyecekleri
tuketmek, sosyal olarak belli sekillerde etkilesime girmek gibi aliskanliklara, bu 6nemli
bu olmasa da olur diye 6znel olarak deger atayan sizsiniz. is parantezleme ise, giiniin

belli saatinde gerceklesen bu aliskanhgin refleksif olmasini saglayan sinirsel bir iz.
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Simdi 6grenmek istediginiz sey ne olursa olsun, bu seyin aliskanlik olma ihtimalini
arttirmak igin is parantezleme insaa etmenin bir yolu var. Burada 6grenmek derken,

sizin i¢cin kazanmasi zor aligkanliklardan bahsediyorum.

Biraz 6nce konustugumuz, aligkanligin sirali adimlarini zihinde canlandirma ya da
disiunme egzersizi 6nemli. Simdi o6greneceginiz yontem de sinir sisteminizi is
parantezlemeye gore duzenleyecek yani sinir sisteminizi o aligkanhdin adimlarini

atmaya egilimli hale getirecek.

Bu biraz spor 6ncesi 1sinmaya benziyor. DLS isin igine girdiginde, vicudunuz ve
beyniniz bir aliskanhgi yerine getirmeye hazir hale geliyorlar ve siz burada bilingli bir

sekilde hangi aliskanligi yerine getireceginizi belirleyebilirsiniz.

Fakat bu yontemi anlatmadan once size aligkanlik olusturmak konusunda muhtemelen
defalarca duydugunuz bir seyin dogru olmadigini séylemem gerekiyor. Bahsettigim sey,
belli bir aligkanligi ne zaman yapacaginiz konusunda son derece spesifik olmaniz, o
aliskanhgi yapma ihtimalinizi arttirir fikri. Bu kisa vadede dogru ama uzun vadede dogru
degil. Bunun sebebi de sinir sistemimizin belli davranislari olusturmayi zamana gore
degil de, beynimizde ve vicudumuzda hangi aktivasyon seviyesinin olduguna gore
belirliyor. Yani ne kadar odakli oldugumuza, ne kadar yorgun oldugumuza ya da enerjik

oldugumuza gore.

Bu nedenle gizelgeler 6nemli olsalar da, aligkanliklari gunan belli zamanlarina degil de

beynin ve vicudun durumuna baglamaniz 6nemli.
Simdi daha bekletmeden bu aligkanlik geligtirme yontemini size anlatacagim.

Bu aslinda sizin belli aliskanliklari ve aktiviteleri gunun saatine gore degil de evrelerine
gore yerlestirebileceginiz bir program. Cunku gunun belli evreleri belli biyolojik temeller,
kimyasallar, sinir devreleri vb. ile alakalilar. Dogru tip aliskanliklari ginin evrelerine

yerlestirirseniz, bunlari kalici hale getirme ihtimaliniz artiyor.

Bu araci kullanmak sizi bir aligkanhgi olusturmak igin 200 gune ihtiyaci olan birinden 18
gune ihtiyaci olan birine gevirecek mi bilmiyorum. Ama sizin belli aligkanliklari aliskanlhk

haline getirmenizi kolaylastiracagina, hizlandiracagina ve destekleyecegine eminim.
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Simdi  bahsedecedim programi, noéron bilimi literatirine, is parantezleme
mekanizmasina ve 6grenmenin psikoloji literatirine dayanarak hazirladim. Bu program,

24 saatlik ginu 3 dilime bolayor.
Birinci dilim, uyandiginiz andan sonraki yaklasik 8 saat (7.5 - 8.5 saat arasi).

ikinci dilim, uyandiginiz zamandan 9 saat sonra basliyor ve 14-15 saat sonrasina

uzanilyor.

Uglincti dilim ise siz uyandiktan 16 saat sonrasindan basliyor ve 24 saat sonrasina

uzaniyor yani ertesi gun uyandiginiz zamana.

Simdi anlatacagim her sey tipik bir gundizcul gizelgesi. Cogumuz gece yatiyoruz ve
gunduz uyanigiz. Birgok insanin vardiya c¢alistigini biliyorum ya da yenidogan bebekleri

oldugunu. Onlarla ilgili bir gece galigsanlar ve jetlag programi yapmigtim.

Ama ¢ogu insan gece 10 gibi (arti eksi iki saat araliginda) yatip sabah 7 civari (arti eksi
iki saat araliginda) uyaniyor. Ben burada gece 10’da uyunan ve 7°de kalkilan bir

program yapacagim, siz kendinize gore ayarlayin.

Birinci dilimin kendine has bir nérokimyasal imzasi var. Ne yapiyor olursaniz olsun,
norepinefrin ve epinefrin néromodulatérleri yani noradrenalin ve adrenalin; ve dopamin
noromodulatort bu 8 saatlik dilimde normalden yuksek oluyor. Bunun birka¢ nedeni var
ve beyinde ve kanda kortizolun de yuksek olmasi ile de iliskili. Bu, uyandiginizda ve

vucut sicakhginiz arttiginda ortaya ¢ikan saglikli bir kortizol seviyesi.

Bu dilimde yaptiginizda olduk¢a fayda goreceginiz bazi aliskanliklar var ve bunlardan
daha 6nce bahsettim. Ornegin uyandiktan sonraki 30 dakika icinde giinisigi veya onu
bulamiyorsaniz parlak isik goriin. ilk evrede ve idealinde hemen baslarinda fiziksel bir

egzersiz yapin (son saatlerinde de olsa olur).

Soguk dus ya da buz banyosu seklinde ya da kisin disarida ince giyinerek sogjuga

maruz kalin.

Kafein alin.
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Bu dilim boyunca oru¢ tutuyor olmaniz norepinefrin ve dopamin miktarini daha da
arttiracaktir. Eger bir seyler yiyecekseniz, dopamin onclli olan tirozin®*® agisindan
zengin gidalar alin. Tirozin zengini gidalari internetten bulabilirsiniz.*® Eger katki
maddesi olarak almak isterseniz L-tyrosine takviyesi alabilirsiniz. Tabii doktorunuza

danigsmadan bunu yapmayin.

Birinci dilimde norepinefrin ve dopamin zaten ylksek iken, giines i1sidina maruz kalmak,
spor, soguga maruz kalmak, kafein, trozin, vs. beyni ve vicudu limbik surtinmesi
yuksek, limbik surtunme ile micadele etmenizi gerektiren aktiviteleri yapmanizi daha

kolay hale getiren bir duruma sokacaktir.

En zor seyleri sabah saatlerinde fethedin tavsiyesini duymussunuzdur. Pop kultira
psikolojisi ve aliskanlik olusturma literaturinde once bu isleri yapip bir kenara koyun ve
kendinizi bunlar yaptiginiz igin iyi hissedin perspektifi var. Ama ben burada oldukca

farkh bir seyden bahsediyorum.

Birinci dilimde yani siz uyandiktan sonraki 8 saat icinde tum sisteminiz aksiyona ve
odaklanmaya kurulmus oluyor. Ve siz aksiyon ve odaklanma yoneliminde oldugunuzda
ve beyninizde dogal olarak salgilanan nérokimyasallar sayesinde karsiniza g¢ikan her

tarld limbik strtinmeyi agma ihtimaliniz daha yuksek oluyor.

Bu nedenle kazanmak istediginiz aksiyonlari listelediginizde, en yuksek limbik surtinme
yaratacak aligkanliklari yani sizin i¢in yapmasi en zor olanlari, en gok aktivasyon enerjisi
gerektirenleri, birinci dilimde yapin. Bu sizin bu aliskanlklari kazanma performansinizi

blyuk él¢ude arttiracaktir.

Bunun yaninda bu aliskanliklari gunun ilk diliminde yaparak - hep ayni saatte
yapmaniza gerek yok - bir is parantezi yaratiyorsunuz. Bu sekilde sinir sisteminizin
limbik surtinmesi yuksek aliskanliklari yapacaginizi tahmin etmesini sagliyorsunuz. Bu,
‘hergun kosacagim” ya da “10 - 12 arasinda calisacagim” demekten farkli. Bunu

yapabiliyorsaniz harika ama literatirin gosterdigi su ki aligkanliklari konusunda kati

2 V{jcutta noradrenalin ve dopamin Uretmek igin kullanilan amino asit.
% Yumurta, peynir, somon balidi, tavuk, hardal otu, hindi, soya fastilyesi, spirulina.
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insanlar uzun vadede o aligkanliklara devam etme egiliminde degiller. Bazilari dyleler

ama ¢ogu oyle degil.

Yani kisacasi en zor aligkanliklari, sizin en gok istediginiz ve sizin i¢in aligkanlik haline

getirmesi en zor seyleri, ilk dilime koymanizi siddetle tavsiye ederim.

Simdi burada saydigim gunes 1sigina ve soguga maruz kalma, spor, kafein ve orug
kendi basina birer aligkanliklar ama ben ¢ogu insanin bunlar disinda ve ézellikle kisinin
aktivasyon durumunu yukseltmeye yonelik olmayan yeni aligkanliklar edinmeye

cahigtiklarini dusunuyorum.

Simdi sizin norepinefrin seviyeniz, dopamin seviyeniz ve diger tim noéron sistemleriniz
uyandiktan sonraki 8 saatlik dilimde ylUksek olacak. Fakat siz bu dilimde gunes i1sigina
maruz kalarak, soguga maruz kalarak, spor yaparak, kafein alarak ve orug tutarak ya da
bu dilimde yemek yiyorsaniz tirozin zengini gidalar alarak vicudunuzun ve beyninizin
aktivasyon ve odaklanma seviyesini, norepinefrin ve dopamin seviyesini ¢cok daha fazla

yukseltebilirsiniz. Bu da, limbik strtinmeyi agmaniz i¢in en ideal kosullari yaratir.

ikinci dilimde yani uyandiktan 9 saat sonrasindan 14 saat sonrasina kadar olan dilimde,
sirkadiyen kayma nedeniyle beyninizdeki ve kaninizdaki norepinefrin ve dopamin

seviyesi azalmaya basliyor. Ayni zamanda kortizol seviyesi de azalmaya basliyor.

GUnUn bu kadar ilerleyen saatlerinde yuksek kortizol seviyesi istemezsiniz ve eger
kortizol seviyeniz bu saatlerde yuksek ise bu depresyonun, kaygl bozuklugu gibi

bozukluklarin habercisi.

ikinci dilimde bir yandan da serotonin artmaya bashyor. Serotonin giiniin ikinci yarisinda

en yuksek seviyesinde oluyor insanlari daha rahat bir moda sokuyor.

Bu arada bazi insanlarin gundiz insani olmadiklarini, gergekten uyanmaya ogleden
sonra bagladiklarini biliyorum ama ¢ogu insan bu kategoriye girmiyor. Bir¢cok insan
gunin basinda daha aktif ve hatta kaygili iken 6gleden sonra daha uykulu, daha
rahatlamig ve sakin oluyor. Bu ikinci zaman diliminde de yapabilecegimiz ve
yapmamizin iyi olacagi, bu dilime uygun bazi aliskanliklari edinmemize yardimci olacak

seyler var.
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Bunlardan birincisi, gun ilerledikge gordugunuz isik miktarini gitgide azaltmak. Bu 6glen
3 ya da 4 gibi los 1sikta oturmaniz gerektigi anlamina gelmiyor. Yapmaniz gereken sey,

gunes 1s1g1 hari¢ asiri parlak 1siktan uzak durmak.

Daha 6nce belirttigimiz gibi batmaya dogru giden gunesin i1giklarina maruz kalmak, bu
glnes batisini izlemeniz gerektigi anlamina gelmiyor, birgok beyin sistemi ve fizyolojik
sistem icin yararli. Bu gun diliminde yapay 1sik altinda olabilirsiniz ama bu 1s1§1 azaltmak
ve mumkunse yere daha yakin hale getirmek en iyisi. Zira daha 6nce bahsettigimiz gibi
gOzunuzde yukari dogru bakan, gun i1s1gl1 renk gesidi ve agisina gore beyninizi ve

vicudunuzu uyaran sinirler var.

Yapabileceginiz diger bir sey de, daha 6nce uyku boliminde konustugumuz, Uyku
Olmayan Derin Dinlenme metodlarindan birini uygulamak. Bunlar hatirlarsaniz Yoga
Nidra, meditasyon gibi metodlar. Bunlar size fazla antika gelebilirler ama yararlari bilim
literatirine gegmis yontemler. Gunun ikinci diliminde yapmanizin faydali olacagi diger
bazi gseyler de sicaga maruz kalmak, sauna ve sicak banyo. Bunlar gunun ikinci
dilimindeki serotoninin yukseldigi, kortizolun azaldigi rahat ve gevsemis hali destekleyen

seyler.

Gunun bu diliminde hala uyaniksiniz, ¢alisiyorsunuz, sosyallesiyorsunuz, belki yemek
yapilyorsunuz, bircok seye dikkat ediyorsunuz ama bu dilimde stres seviyenizi

azaltmaya baglamaniz lazim.

Bu zaman diliminde yapabileceginiz en iyi aliskanliklar, halihazirda yaptiginiz ve ¢ok az
limbik sUrtinme asmaniz gereken aligkanliklar. Hala bir miktar zor olabilirler ama
baslamak ve yulrutmek icin ¢ok fazla zihinsel enerji gerektirmeyen, gundelik deyisle

daha hos aliskanliklar. Zira bu zaman diliminde direnci agma gucunuz azaliyor.

Bazilariniz “bir dakika, ben sporu bu ikinci dilimde yapiyorum”, “ben en ¢ok bu zaman

diliminde enerjigim”, “ben sabah sporu yapmaya egilimli degilim, ikinci dilimde daha

Isinmis oluyorum” diyebilir.

Bunda bir sorun yok ama ben burada tamamen vyeni aliskanliklar edinmekten

bahsediyorum. Ge¢ (go) dur (no-go) ile alakali basal ganglionun devrelerinin
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karakteristik ~ Ozelliklerinden  birisi de, dopamin, serotonin, asetilkolin gibi
norokimyasallarla iligkili olmalari. Belli aliskanliklari ginun belli zaman dilimlerine
koyarak, bu ndrokimyasal halleri ile belli aliskanhklar iligskilendirilecekler. Tim sinir
sistemini gunun belli zaman dilimlerinde ne tur aligkanliklar olacagini tahmin edebilecek
duruma getireceksiniz ve sinir sisteminiz birinci dilimde daha zor aligkanliklara egilimli
hale gelirken ikinci diliminde ¢ok daha az bilingli gaba gerektiren limbik surtinmeli

aligkanliklara egilimli hale gelecek.

ikinci dilimdeki aligkanliklara yardimci olan aksam giinesi gérme, sicaga maruz kalma,
Istklart kisma ve uyku olmayan derin dinlenme gibi aligkanliklar ayni zamanda uyku
kalitenizi de arttirmanin yaninda, daha erken saatlerde 6grendiklerinizi pekistirmenize
de yardimci olurlar. Bundan daha 6nce bahsetmistim ama noroplastisite dnceden aktive
edilse de, gercek degdisim, yeniden kablolama, derin dinlenme ya da derin uyku

esnasinda olur.

ikinci dilimde spor yapan biriyseniz spor yapmaya devam etmenizde sakinca yok. Ama
derin uykunun plastisite ve kas tamirindeki 6neminden dolayi, spordan sonraki 1-2 saat
icinde, uyku olmayan derin dinlenme yapmanizi siddetle tavsiye ederim. Bu sizin simdi

konugacagimiz uguncu dilime gegmenize yardimci olacaktir.

Uglincii dilim, uyandiktan 16 saat sonra bagliyor ve 24 saat sonrasina kadar devam
ediyor. Bu dilimde noroplastisitenin meydana gelmesi yani uyanikken tetiklediginiz
yeniden kablolamalarin gergeklesmesi icin dogru zihin ve vicut durumunda olmanizi
saglayacak bazi seyler var. Bunlar ¢ok az i1sik ya da karanlik. Yani ¢evrenizin karanlik
olmasini ya da ¢ok az 1s1ga maruz kalmasini saglamalisiniz. Bir¢gok insan igin odanin
karanlk ve oda sicakhiginin dugsuk olmasi, derin uykuya ge¢cmeyi ve orada kalmayi

kolaylastirir ama odanin kapkaranlik olmaso gerekmez.

Uykuya ge¢cmeniz ve uykuda kalmaniz igin vicut sicakhginin 1-3 derece kadar dismesi
gerekir. Bu nedenle az 1sik ve dusuk cevre sicakligi iyi olacaktir. Gece sogukta
kalmamak igin de yeterince 1siniyor olmaniz gerekse de odanin sicakhgini digurmeniz

faydaniza.
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insanlar genellikle gecenin bir yarisinda yemek yemezler ama (glinci dilimde iyi

uyumak i¢in a¢ olmamaniz ve yeterince beslenmis olmaniz faydali olacaktir.

Birgok kaynak en son yemek ile uyku arasina belli bir zaman koymayi 6gutliyor. Bazi
kaynaklarda bu 4 saat, bazilarinda 2 saat. Ben uyumadan 1.5 - 2 saat 6nce bir seyler

yiyorum ama hangisinin daha iyi olacagini siz kendiniz deneyip bulmaniz lazim.

Bunun yaninda daha &nce konustugumuz gibi kafein aliminizi birinci dilim ile
sinirlamaniz ve geg saatlerde kahve, gay, vs. icmemeniz de gok 6nemli. Ugiinci dilimde
derin uykuya dalmalisiniz, idealinde deliksiz uyumalisiniz ve bdylece beyniniz yeniden

kablolanmali ve aligkanlik pekistiriimeli.

Ama gece uyanip mesela tuvalete gidiyorsaniz bu normal fakat bircok insan bu sekilde
uyandiktan sonra yeniden uykuya dalmakta zorluk g¢ekiyor. Bunu 6nlemek igin gece
uyandiginizda guvenliginizi tehlikeye atmayacak sekilde ¢ok az isiga maruz kalmaya
dikkat edin. Isik melatonin hormonunu kisitlar ve melatonin hormonu kisitlandiginda
yeniden uykuya dalmaniz zorlagir. Bu oldukga hizli gelisen ve guglu bir ket vurma

oldugu igin 1191 kisik tutun ve isinizi gabuk gorun.

Bunlarin kendileri birer aliskanlik ama Uguncu dilimde yaptiklarinizin temel amaci birinci
ve ikinci dilimde yaptiklarinizin aligkanlik olmasi i¢in beyninizin yeniden kablolanmasi.
Noroplastisite, aligkanlik olugturmanin temeli ve noroplastisite ile beynin yeniden
kablolanmasi derin uykuda meydana gelen bir sey. Birinci ve ikinci dilimde yapmaniz
gerekenleri yapiyor olsaniz bile eger Uuguncu dilimde vyeterince derin uyku

cekemiyorsaniz, yeni aligkanliklar edinmeniz ¢ok zor.

Bunlar dogru yaparsaniz, sinir sisteminizi kisa surede, belki 18 hatta 6 giinde yeniden

kablolayabilirsiniz.

Peki birinci dilimde ve ikinci dilimde uyguladiginiz seyler aligkanlik haline gelirse, hala o
ayni dilimde tutmaniz gerekli mi? Bunun cevabi hayir, literatir bunun gerekmedigini
soyluyor. Aslinda bir aligkanligi gun icinde rastgele zamanlara gekmek sizin igin faydal
olabilir zira bir aligkanligi gunun bir saatinden digerine tasimak, o aligkanligi baglam

bagimsiz yapar ve aligkanliklari baglamda koparmaniz daha iyi. Yani bir aligkanligi

Andrew Huberman Notlari - erkekadam.org



gunun saatine ya da ¢esitli cevresel durumlara bagli olmadan yapabiliyorsaniz bu, o sey
gercekten aliskanlik haline gelmistir demektir. Bu, o aligkanhgin artik refleks gibi

gorunecek sekilde beyin devrelerinin belli pargalarina yerlestigini gosterir.

Fakat daha 6nce de belirttigim gibi, bunlar geleneksel anlamda refleks degiller. Bunun
nedeni hipokampus denilen beyin alaninin 6grenme ve bellek ile alakali olmasina
ragmen, anilarin depolandigi yer olmamasi. Hipokampus anilarin, prosedurlerin
olustugu yer. Belli bir seyi yapmak icin gerekli ardisik adimlari bilmemizi saglayan
prosedurel bellekten daha 6nce bahsetmistik. Bir yemek tarifini hipokampusta tutarsiniz
ama bu yemegi yapmayi bir kez 6grendiginizde, prosedurel bellek bu bilgiyi beynin
baska sinir devrelerine tasir ki bunlar duyusal deneyim haritalarimizin, her cesit
deneyimin haritalarinin ve bazi seyleri nasil yapacagimizla ilgili motor haritalarin oldugu

norokorteks iginde yer alan devrelerdir.

Yani bir seyi 6grenmek igin beynimizin bir pargasini kullaniyoruz ama daha sonra bu
bilgi, sinir hacrelerinin elektrik aktiviteleri seklinde beynin baska pargalarina
aktariliyorlar. Sinir hucrelerinin  kendileri hipokampusten kortekse aktariimiyorlar.
Sinyaller, elektrik ateslemeleri dizileri (film senaryolari ya da kagida yazil notlar gibi)
beynin bir yerinden bagka bir yerine tasiniyorlar. Zor bir seyi 6grenme sureci basinda
zor iken, zamanla kolaylasiyor ve sonunda bilgi beyinde go¢ ettiginde az ¢ok refleksif

oluyor.

Odiil tahmin Hatasi

Odul tahmin (beklentisi) hatasini konusmadan, ne hakkinda ve nasil olursa olsun
ogrenme konusunu konusamayiz. Odil tahmin hatasi bagka nérokimyasallari ve beyin
yapllarini da icerse de temelde dopamin molekull ile alakalidir. Bu konu aslinda gocuk
yetistirmek ve kendi kendini kontrol etmek gibi daha genis tartismalarla da ilgili. Ornegin
cocuklari ya da kendimizi sadece ¢aba nedeniyle icin odullendirmeli miyiz? Kendimizi
ne kadar 6dullendirmeliyiz? Odlli ne zaman geri gekmeliyiz? Cezalandirma kullanmali

miyiz? Bu gibi sorularla ilgili.

TUm bu detaylara girmemiz mimkun degil ama 6dul tahmin hatasi, aligkanlik da dahil

tum ogrenme gesitlerinin tahmininde kullanilabilecek guglu bir arag. Ayni zamanda odul
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tahmin hatasinin belli 6zelliklerini kullanarak, aligkanliklarin olugsmasini hizlandirabilir ya

da aligkanliklari guglendirebilirsiniz.

Odul tahmin hatasini basit bir sekilde tanimlayacak olursak, bir 6diili bekliyorsaniz ve o
odula alirsaniz, o 6dult ortaya c¢ikans ile ilgili spesifik davranisin yeniden yapilmasi
ihtimali artar. Ama deneyimleyeceginiz 6dul miktari, dopamin molekulu seklinde, bir 6dul

beklemediginiz bir sekilde gelirse ¢ok daha fazla artar.

Ornek vereyim. Diyelim ki limbik sirtiinmeyi asip sabah 45 dakika boyunca yazi yazma
aliskanhigina meyil ediyorum. Telefon kapali, internet yok ve sonunda bunu gergekten
yaptigimi goriyorum ve bu harika. Gergekten ¢ok iyi hissediyorum. Bunu bitirdigimde
kesinlikle dopamin 6dulu alacagim, kendi dopamin 6dulimu yaratacagim. Unutmayin,

bu tamamen igsel bir sey.

Ama pozitif bir sey beklemedigim sekilde olursa yine dopamin odulu alacagim ve

genellikle bir sey pozitif ama beklenmedikse, alacagim dopamin ¢ok daha fazla olacak.

Odul tahmin hatasi bir 6dul beklediginizde ama o 6dil gelmediginde, dopamin

salgilanma oruntusunun belli bir sekil aldigini da sdyler ve bu sekil cok dnemli.

Diyelim ki 30 dakikadir yaziyorum ve “bu harika, yaziyorum ve tembellige kargi koymay!
basardim” diyorum. Bu duslnce serisi bile dopamin Uretmemi sagliyor. Ama tam bu
anda telefon galiyor, cevap veriyorum ve kendi protokolumda, 6z disiplinimi bozuyorum.
Sonra biraz sosyal medyaya giriyorum ya da beni yazmaktan alikoyan bagka bir sey
yaplyorum. Bunun sonucunda, dopamin seviyem ortalama taban seviyesinin bile altina

duser.

Oduliin gelecegini diistinmemiz bile 6diliin dopamin seklinde gelmeye baslamasini
saglar. Pozitif beklenti hissi bundandir. Bir gocuga “seni lunaparka goturecediz” ya da
“sana dondurma alacagim” dediginizde, henuz lunaparka gitmemis ya da dondurma
almamis olmamiza ragmen, ¢ocuk dopamin salgilamaya baglar. Lunaparka gittiklerinde
ya da dondurma alindiginda biraz daha fazla dopamin salgilarlar. Ama toplam

dopaminin ¢ogu pozitif beklenti sirasinda salgilanir.
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Tabii gocuga surpriz yapmanin baska yollari da var. “Simdi nefret ettigin derse
gidecegiz” ya da “hi¢c sevmedigin o kisiyi gorecegiz’ deyip ¢ocugu lunaparka veya

dondurma yemeye gotururseniz, bu bayuk bir dopamin salgisina neden olur.

Ama c¢ocuga lunaparka gideceginizi sdyluyorsunuz ve gidiyorsunuz. Ama parkin
doldugunu, bugin daha fazla kimseyi alamayacaklarini soéyltyorlar. Bu durumda
cocugun dopamin seviyesi, siz ona lunaparka gidecegiz demeden Onceki seviyesinin

¢ok altina duger.

Odil tahmin hatasi gabanin ve 6Jrenmenin tim yonlerini yonetir. Neden? Cunki
beyinde ve vicutta dopamin salgilandiginda, beynin ve vicudun sinir devrelerinde
durum degdismesi baslar. Vicudumuzda fazlaca dopamin oldugunda, genel ener;ji
seviyemiz ve dikkat ettigimiz duyusal olaylar degismeye baslar. Bu gergegi de aligkanlik

edinmek i¢in lehinize kullanabilirsiniz.

is dilimlemeyi ve limbik sirtinmeyi disinin. Yeni bir aliskanlik kazanmak ya da bir
aliskanh@r kirmak istiyorsaniz, yaptiginiz seylerin prosedurel ozelliklerini dusunmekle
yetinmeyin ve belli bir aliskanliktan 6nce ve sonra olan olaylari ve o aliskanligi icra

etmek igin gerekli cabayi da dasunun.

Burada dopaminin iligskilendirilebilecedi bir zaman dilimi ya da olaylar kimesi etrafina
Isik tutuyorsunuz. Bu dediklerimin pratik anlami nedir? Bunun igin basit ama somut bir

ornek kullanacagim.

Diyelim ki gunduz 30 - 60 dakika kardiyo aliskanhgi edinmekte zorlanan biriyim.
Yapmam gereken sey, kardiyo seansinin baglangicini ve bitisini pozitif bir sekilde
beklemek. Kardiyoya baslarkenki gabami, kardiyo yaparken gabami ve yaptiktan sonra
nasil hissedecegimi dusiinmeliyim. Yani sadece kardiyo yaptiktan sonra ne kadar harika
hissedeceginizi dugunmekle yetinmeyin. Kardiyoya baglamanin ne kadar zor olacagini
da dusunun ve kendinizi 6znel olarak basindan sonuna tim deneyim igin ddullendirin.

Yani aligkanhgin yapiimasinin yaninda is dilimlemeyi de 6dullendirin.

Bu kendi kendine pozitif konugsmak degil mi? Hayir, siz kendinize gergekten nefret

ettiginiz bir seyi yaparken “bu seyi yapmaktan buyiuk zevk aliyorum” demiyorsunuz.
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Kendi kendinize yalan sdyleyemezsiniz. isterseniz deneyin ama néron bilimi literatiird,
bayime zihin yapisi literatirl ya da zihin yapisi ile ilgili tim literatir, kendinize yalan
soylerken bunun yalan oldugunu bildiginizi ve odul sisteminin tam tersi bir sey

kurdugunuzu soyluyor.

Yani kendinize karsi acimasiz bir sekilde durlst olmaniz lazim. “Kardiyo yapmaya
baslamaktan hi¢ hoslanmiyorum ama buna ragmen kardiyo baslatmis olmaktan

hoglaniyorum”, “hic sevmesem de kardiyo seansi bitirmig olmak c¢ok guzel” demeniz

lazim.

Burada yaptiginiz sey, oédul tahmini hatasini aligkanliga girisme, aliskanhgr yapma ve
aliskanh@! bitirme adimlarinin tamamina uygulamak. Peki bunu nasil yapacaksiniz?
Burada daha once tartistigimiz aligkanlik adimlarini gozunuzde canlandirma

egzersizine donuyoruz.

O baglamda anlatirken bu egzersizin bir aliskanligi yapmak igin gerekli tim adimlari,
gerekli sirayla zihninizde canlandirmanizdan bahsetmigtim. Kardiyo 06rneginde

”

“ayakkabilarimi giydim”, “kapidan ¢iktim”, “yolda kosmaya basladim”, vs. seklinde.

Simdi zaman dilimini genisletiyoruz ve aligkanliga baslamanin ilk adimindan 6éncesini de
isin icine katarak, kardiyo seansini pozitif bir sekilde bekledigimizi de isin igine
katiyoruz. Ayni zamanda kardiyo bitiminden sonraki pozitif hisleri, kazanglari, daha iyi
bir ruh halinde olmayi, vs. de kafamizda canlandiriyoruz. Yani belli aligkanliklari izole
zaman dilimleri olarak canlandirmak yerine, daha genis bir ¢erceve icinde dncesini ve

sonrasini da pozitif dopamin salgilamasi ile iligkilendiriyorum.

Bunun bir psikolojik hile oldugunu duasunebilirsiniz. Yine de bir sekilde kendine yalan
sdylemek oldugunu dusunebilirsiniz. Burada yaptiginiz, aliskanlik ve etrafindaki olay
dizisini alip sonradan gelecek odul ile iligkilendirmek ve benim i¢in bu, “bunu basardim”

hissi demek. Ve bu genellikle iyi bir his.

Yani 6dil tahmini hatasi gok giizel bir sey. Odiil tahmin hatasi sayesinde insanlar 4
sene boyunca universite diplomasi igin c¢alisabiliyorlar. Ama sonugta, ¢abanin

sonucunda buyudk bir 6dll var ve tim bu ¢aba o édul i¢in. Tabii ki, olay yolu yurimek ile
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ilgili, vardigin nokta ile degil ama sunu da kabul edelim ki ¢cogumuzun hedef ve
aliskanliklari bir varig noktasini basarmak Gzerine. Ben kardiyoyu mesela olabildigince
uzun ve saglikli yasamak igin yapiyorum. Ama ayni zamanda kardiyo sayesinde

sevdigim yiyeceklerden daha fazla yiyebiliyorum.

Yani temel olarak tekrar edersek, kendinizi sadece kazanmak istediginiz aliskanlikla
sinirlamayin ve bu spesifik aliskanligin dncesini ve sonrasini da isin icine katin. Bu,
aliskanlk olusturmak icin oldukga faydali ve guglu bir yontem. Ama bunun ¢ogu insanin
dogal olarak yapabildigi bir sey olmadigini da sdylemeliyim. Muhtemelen birgogunuz
ben bunu agiklarken sdylediklerimin ¢ok soyut oldugunu disindl. Eger boyle
dusunuyorsaniz, aliskanhgr kagida dokmenizi ve tum adimlarini sira ile yazarak
dustnmenizi siddetle tavsiye ederim. Sonra da bu aliskanliktan dnce olmasi gerektigini
disunduguniuz adimlar sirasi ile yazarak dusinun, mesela aligkanliga baslamadan 10 -
15 dakika Oncesinden baslayarak yapmaniz gereken seyleri adim adim yazin ve
disundn. Son olarak da ahlgkanli§i gergeklestirdikten sonraki adimlari ve ne
hissedeceginizi yazarak dugunun. Tum bu yazdiklariniza da aligkanhgi gerceklestirmek
deyin. Bu egzersizin dogal sonucu olarak da o aliskanhigi gerceklestirme ihtimaliniz

artar.

Bdyle yaparsaniz yani oncesi ve sonrasi ile tim aliskanlik akisini tamamlayacaginiz
seklindeki pozitif disunce ile 6dil tahmin hatasini dogru sekilde kullanip, motivasyona
giden dopamin artisini saglayabilirsiniz. Sonug¢ta dopamin iyi hissetmekle degil, motive

hissetmekle ilgili bir kimyasal.

Tekrar ediyorum: Populer olarak bilinenin aksine, dopamin 6dul molekulinden ¢ok
motivasyonun ve durtinin molekull. Dopaminin bize enerji vermesinin sebebi, epinefrin

yani adrenalin molekulinin biyokimyasal olarak dopaminden Uretilmesi.

Yani dopamin gug¢li bir molekil ve henlz sahip olmadiginiz aligkanliklar igin bile bu
aliskanlklari daha genis bir zaman zarfina ve is dilimlerine koyarak daha fazla

dopamine erigebilirsiniz.
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21 gun sistemi

Bu bolumun baginda size aligkanlik olugturmaya yoOnelik iki program verecegimi
soylemistim. Ve size bir aliskanhidin yiksek limbik sturtinmeden refleksif olmaya evrilip

evrilmedigini 6lgmenin yolunu 6gretecegimi sdyledim. Ve bunun birkag¢ yolunu konustuk.

Bu bdlim igin arastirma yaparken, aligkanlik olusturma ile ilgili sayisiz sistem oldugunu

gordum. Kimisi 60 gun diyor, kimisi 21 gun ve kimisi de 18 gun.

Simdi hemen hepinize faydali olabilecek spesifik bir sistemden bahsetmek istiyorum. Bu
sistem biyoloji ve aligkanlik psikolojisi temelli. 3 dilimli program ile de uyumlu ama biraz
daha wuzun bir zaman O0Olgegi kullaniyor. Ayni zamanda aliskanliklari nasil
olusturacaginizi gosterdikten sonra bu aligkanliklarin kalici olup olmayacagini test

etmenizi saghyor.

Bu sistem 21 glnlik. Ben 21 glni aldim zira gordugim kadariyla noéroplastisite
saglamaya yonelik tipik sistemlerin ortalamasi yaklagik 21 gun. Ayrica bu sistemi

tanidigim biri uzun suredir kullaniyor ve ¢ocuklarini da bunu kullanmaya tegvik ediyor.

Bu sistemde 21 gun boyunca kazanmak uzere 6 yeni aligkanlik segiyorsunuz. Neden 21

gun ve neden 6 aligkanlik? Buna deginecegiz.

21 gun boyunca her gun yapacaginiz 6 aliskanhgi bir kagida yaziyorsunuz. Daha 6nce
bahsettigimiz gun dilimlerine uygunluklarina gére zamani segiyorsunuz. Beklenti, sizin
hergun bunlardan sadece 4 ya da 5 tanesini tamamlamaniz. Yani bir miktar yenilgi
payiniz var ama bu yenilgi de degil. Zira gorinen o ki aliskanlik olusturma yaklasimi,
spesifik aligkanliklardan ¢ok, aligkanliklari yapma aliskanhgi tzerine kurulu. Yani gin
icinde yaptiginiz spesifik aliskanliklardan ¢ok, spesifik sayida seyi yapmaniz Uzerine

kurulu.

6 aligkanlik segiyorsunuz ve 4-5 tanesini yapiyorsunuz. Hepsini yapmamanizin bir
nedeni de tum aligkanlklarin hergiin yapilmasi gerekli degil ya da yapiimamali. Mesela
agirhk kaldirmak gibi. Yani 6 aliskanlik segeceksiniz, bunlari haftanin giin ve saatlerine

dagitacaksiniz ve 21 gin boyunca her gun 4 ya da 5 tanesini yapacaksiniz.
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Bunlar mesela kardiyo, agirlik kaldirma, gunes 1sigini izleme, yazi yazma, dil dgrenme,
ders calisma, vs. olabilirler. Yani sizin hedef ve yagsaminiza gore degisen seyler. Ama en

fazla 6 tane olmalilar ve gunde 4-5 taneden fazla olmamalilar.

Eger birglin 4-5 sey yapmazsaniz, bir cezasi yok. Eger birgin 4-5 seyi yapmazsaniz,
ertesi glin 8-10 tane seyi yapmaya calismayin. Birglin yapmak istediginiz aligkanliklar
yapamazsaniz, ertesi gun yine sirtindan duastuguntz ata geri binin ve ayni tempoda

devam etmeye calisin.

Ama 21 gunu 2 gunluk dilimler seklinde yapmak, noron bilimi ve psikoloji literaturine
gore oldukga faydali bir ydontem. Vicudumuz 24 saatlik sirkadiyen dongusunu kullaniyor
ama belli bir aliskanhdi belli bir sirada 2 gun ard arda yapmanin ve sonra da

resetlemenin de guglu bir etkisi var gibi gérunuyor.

21 gun sonra da bu 4-5 aligkanlikl siki yonetimi birakip otopilota gegin. 21 gun boyunca
bilingli bir sekilde aligkanlik haline getirmeye calistiginiz seylerin kacginin gunluk
cizelgenize otomatik olarak entegre olduguna bakin. Kagini dogal bir sekilde yapmaya
devam ediyorsunuz? 21 gunden sonra yeni aligkanliklar edinmeye ¢alismayin, sonraki
21 gunde otomatiklestirdiklerinizi korumaya bakin. Bu sekilde hayatinizda ne kadar

aligkanliga yer var gorun.

Birgok insan sinir sistemlerine bir surtu yeni aligkanhgl dolusturmaya calisiyorlar ama
tim bunlari 6grenme sanslari yok. Oysa 21 gun 6 aligkanhktan hangileri aliskanlik
oluyor diye 21 gun daha beklemeleri lazim. Bu ikinci gunun sonunda elinizde kalan
aligkanliklar yerlesmis oldugunda, ancak o zaman, bagka aligkanliklar eklemek igin
donguyu tekrarlayin. Bunu dilediginiz kadar yapabilirsiniz ama genellikle bunu surekli

yapmaniz beklenmiyor.

But the idea is that this isn't something that you're doing all year long. Yilin basinda
yaparsiniz sonra aylar sonra bir daha yaparsiniz, vs. Belki bir dnceki 21 + 21 gunde
otomatiklestiremediginiz bazi aligkanliklari bir daha denersiniz ya da yeni aliskanliklar

eklersiniz ya da bunlarin bir karisimini. Ama tavsiyem, 21 + 21 gunlik déngulerde
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sadece bu 6 aligkanli§i otomatik hale getirin (6rnegin 2-3 déngude) ve sadece ondan

sonra yenilerine bakin.*'

Aliskanliklardan kurtulmak

Su ana kadar sadece aligkanlik edinmekten bahsettim. Peki ya aliskanliklardan nasil
kurtuluruz? Birgcok insan sadece yeni aliskanlik edinmeye calismiyor, ayni zamanda

kendileri icin kotu olan aliskanliklardan da kurtulmaya calisiyorlar.

Aligkanliklardan kurtulmanin zorluklarindan biri, birgok aligkanligin ¢ok hizli bir sekilde
gerceklesmesi ve aligkanlik baglamadan ya da tamamen yapilmadan miudahale etme
firsatinin olmamasi. Ama néron bilimi ve psikoloji bu konuda bize yardimci olabilecek
bazi araclar sagliyorlar. Bunlarin bazilari bir sekilde sezgisel ve benim temel pratikler
dedigim seylerle ilintili. Yani beyninizin ve vicudunuzun genel tonunu ayarlayarak belli
aliskanliklari yerine getirme ihtimalinizi azaltan ya da bu aligkanliklar konusunda

farkindaliginizi arttiran seyler.

Stres azaltma, iyi uyku cekme, iyi beslenme gibi. Ya da guiin boyu pozitif rutinlere sahip

olmak gibi.

Bu oldukca faydali bir tavsiye ama biliyorum ki ¢ok havada bir tavsiye. Spesifik bir
protokole isaret etmiyor. Ama spesifik bir protokol tanimlamadan 6nce, néroplastisitenin
Obur yuzine bakmamiz gerekiyor. NMDA reseptorlerini igeren ve uzun vadel

kuvvetlendirme® (potansiyelizasyon) denilen noroplastisite cesidinden bahsediyorum.

Bir sinir hucresi kimesi elektriksel olarak ¢ok aktif ise, bu sinir hicrelerinin birbirleri ile
daha kolay iletisime ge¢cme ihtimalleri artar zira NMDA alicilarinin aktivasyonundaki
degisimler, ekstra alici eklenmesi gibi degisimler meydana gelir. Bu, bir seyin heniz
ogrenilmemis olmaktan, 6grenilmis ve refleksif olmaya gidisinin hiicre ve molekdl

seviyesindeki acgiklamasidir.

¥ Yani ilk 21 gln bilingli gaba, 21 glin otomatik olani elde tutma dongiistinde 6 taneden 3’ yerlesti
diyelim. Sonraki 21 + 21 doéngusinde kalan 3’Gnl deneyin ve diyelim 2’si otomatiklesti. 3. Dénglide kalan
bir aligkanligi deneyin ve o yerlestikten sonra bagka aliskanliklar deneyin.

%2 Jong term potentiation
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Bir aliskanhiga hizmet eden sinapslari ayirmak ya da noron baglantilarini kirmak igin,
uzun vadeli depresyon denilen bir sureci c¢alistirmamiz lazim. Buradaki depresyon

kelimesinin psikolojik depresyonla ya da insanin modunun digmesi ile alakasi yok.

Uzun vadeli kuvvetlendirme, A sinir hicresi B sinir hicresinin ategslenmesini tetikliyorsa
ve bunu istikrarli bir sdreklilikle yapiyorsa, A sinir hlcresi ileride B sinir hicresini
ateslemek icin eski tetikleme yogunluguna ve sikligina gerek duymaz demektir. Zira bu

ikisi arasindaki bag kuvvetlenmistir yani aktivasyon egigi dugmustur.

Uzun vadeli depresyon ise A sinir hucresi aktive oldugunda, belli bir zaman penceresi
icinde B sinir hicresi aktive olmuyorsa, A sinir hicresi ile B sinir hlicresi arasindaki bag,
basinda gucli bile olsa, zaman iginde zayiflar der. NMDA alicilari, uzun vadeli

kuvvetlendirmede oldugu gibi uzun vadeli depresyonda da rol oynarlar.

Peki bir aligkanligin altinda senkronize sekilde caligan iki sinir hucresini birbirlerinden
nasil ayirirsiniz? Birbirlerinden bagimsiz ateslenmelerini nasil saglarsiniz? Bu, hicresel
ve molekller biyoloji seviyesinde ilging bir konu ama ayni zamanda davranig

seviyesinde de ilging bir konu.

Bunun nasil olduguna ornek olarak, diyelim ki ¢alisma seansinin ortasinda cep
telefonunu kontrol etme aligkanliginiz var diyelim. Bu, refleksif ve muhtemelen

cogunuzun sahip oldugu bir aligkanlik.

Telefonun dopamin molekuline erisim dolu bir ara¢ oldugunu duyuyorsunuz. Ama dikkat
ederseniz uzun sureli telefon kullanimindan sonra ¢odu insan, bilingli bir sekilde
davranmadan kendilerini telefonlarina ya da spesifik bir uygulamaya bakarken
buluyorlar. Birden bire ellerinde telefon bir uygulamaya bakarken ayikiyorlar ve bunu ne
ara yaptiklarini bile tam olarak bilmiyorlar yani bu artik refleksif bir aliskanhk halini almis

oluyor.

Bunu yemeklerde gozleyebilirsiniz. Kimse telefonuna bakmiyorken biri telefonunu
cikariyor ve birden diger insanlarin da refleksif bir sekilde telefonlarini g¢ikardiklarini

goruayorsunuz. Bu bir ¢esit gozlem tarafindan tetiklenen refleks.
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Literatire gore bdyle bir aliskanliktan kurtulmanin birgok yolu var. Cogu, aktiviteyi
yapmamaya bir gesit o6dul baglama ya da aktiviteyi yapmayi cezalandirma Uzerine

kurulu.

Bazi insanlarin bu konuda ¢ok basit seyler yaptiklarini duydum. Mesela bileklerine
paket lastigi geciriyorlar ve telefonu ellerine almak gibi aliskanliklari her yaptiklarinda
bandi ¢ekip birakarak bileklerine bir miktar aci veriyorlar. Bunun mantigi da yaparken
farkina varmakta zorlandiklari aligkanliklarini, somatik, oldukg¢a fiziksel bir seye

baglayarak gbzardi edilemez hale getirmek.

Bazi insanlar da telefonu her ellerine aldiklarinda, kagida bir isaret koyuyorlar. Bu da
“élgtigun seyi kontrol edebilirsin” tarzi bir zihin yapisindan kaynaklaniyor. PubMed’deki
makalelerde bile, bir davranisi her yaptiginizda, o davranigi yaptiginizi not alin diyor.
GUnin sonunda da notlarinizi bakarak, “Aman Allah’im buna toplamda 3 saat mi

harcamigsim” demeniz bekleniyor. Ya da “50 kere yapmisim” demeniz.

Aslinda gunumuzde birgok uygulama, eger bu secenegi agarsaniz sizi iginde ¢ok
kaldiginiz zaman uyariyor ama c¢ogu insan bu alarmi kursa bile uyarildiginda
uygulamada kalmaya devam ediyor. Bence ¢ok az insan “demek bir saat oldu, simdi

cikayim ve bugun bir daha gitmemeyim” diyor.

Heather Fritz'in Aliskanliklari Degistirmek icin Miidahale : Bir Kapsam incelemesi® adli
bir calismasi var. Bu galismadan ogrendigim en ilging sey, bir aliskanhdr yapmak ve
yapmamak igin uyarilar koymak, zaman igin ¢ok etkili olmayan yontemler. Bunlar kisa
vadede efektifler yani post it, alarm, uyari uygulamasi gibi seyler ilk baslarda ise yarasa

da, kisinin aliskanhgi birakma veya edinme ihtimalini etkilemiyorlar.

Hayvanlar ve insanlar lzerinde yapilan arastirmada, dusuk voltajda elektrik sokunun ya
da parasal cezalarin daha etkili olduklari goruliyor. Ama sorun su Ki insanlar kendi
kendilerini gozlemleyip cezalandirma konusunda ¢ok kotuler. Bir gozlemci tarafindan
cezalandiriimadiklari surece, kendilerine ceza vermeme egilimindedir. Bu aliskanliklari
kirmak icin kendinize vereceginiz cezalarin yetersizligi, ayni zamanda bu aliskanliklarin

ne kadar guglu oldugunun da gostergesi.

3 Intervention to modify habits: a scoping review
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Peki bu aligkanliklari kirmak igin ne yapilabilir? Gorinen o ki, aligkanhgin altindaki sinir
devrelerinde uzun vadeli depresyon yaratmanin anahtari, kotu aligkanhg icra ettikten
hemen sonra, bilingli farkindaliginizi hemen bu hemen sonraki ana getirmek. Cogu

insan zaten bunu yapiyor ve “yine yaptim” diyor.

iste o aligkanhi yaptiktan sonraki anda, kétii aliskanh@i hayata gegciren olaylar zincirini
bilincinizle yakalayin. Bu aliskanlhidi hayata geciren néronlar hemen biraz énce aktiflerdi.
Bu gercegi lehinize kullanabilirsiniz ve kotu aliskanliginizin yerine gececek davranisi

hayata gecirebilirsiniz.

Bu gercgekten ilging zira ben koétl bir davranisin yerini alacak davranigin yerlesmesi igin,
kotu davranisi yapmadan bu yeni davranisi yapmanin gerekli oldugunu varsayiyordum.
Ama kotlu aliskanhgr hayata gecirdikten sonraki anlar, yeni ve degisik, bizim adaptif

dedigimiz, davraniglar yerlestirmek igin uygun firsati sunuyor.

Diyelim ki ise konsantre olmaya calisiyorsunuz ama isin ortasinda telefonunuzu elinize
alip dikkatinizi isten ¢ekiyorsunuz. Sonra hayal kirikligi i¢cinde telefonu masaya koyup
yeniden ise donUyorsunuz ama eger bu konuda iyi olsaydiniz, o telefonu bagsindan
elinize almazdiniz. Gorunen o ki, efektif yontem, gidip pozitif bir aligkanligi hayata

gecirmek. Bunun 2 ana etkisi var.

Birincisi, bir kotu aligkanhgin harekete geciriimesini, zaman iginde diger aligkanliga
bagliyorsunuz. Bunu yaparken de, baska sinir devrelerini, kotu davranig ile iligkili néron
atesleme zincirini kirmak Uzere ise koyuyorsunuz. Bir bagka deyisle, kotu aliskanlikla
baslayan ve iyi aligkanlikla biten bir gifte aliskanlik yaratiyorsunuz. Gértnen o ki bu da
yeterince gecici uyumsuzluk yaratiyor ve bu sayede de siz kotu aligkanligi harekete

gecirmek Uzere oldugunuzun daha ¢ok farkina varmaya basliyorsunuz.

Ornek ile devam edelim. Ornek kot aliskanligimiz, refleksif bir sekilde telefonu elimize
almak olsun. Kendinizi telefon elinizde yakaladiginizda, “yine yaptim” diyorsunuz. Bunu
dedikten sonra yapacaginiz sey, bagka bir pozitif davranigi ya da en azindan sizin
pozitif buldugunuz bir davranisi harekete gecirmek. Bu davranis oldukga 6znel o

nedenle ornek vermem zor ama mesela yeterince sivi alma Uzerinde calisiyorsaniz
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hemen kalkip bir su icmek gibi. Ya da belki bir dil 6greniyorsaniz, hemen 5 dakika o dili

ogrenmek igin pratik yapmak gibi.

Yapmaniz gereken kotu aligkanhgr yapmayi hemen birakarak onun yerine ¢ok kisa sure
icin olsa bile hemen pozitif bir aliskanligi yapmaya baslamak. Bu size mantiksiz gelebilir
ama bu sekilde ilk bastaki kotu aliskanlikla bir gesit gecici bilissel uyumsuzluk
yaratiyorsunuz ve muhendislikte kapali devre denilen seyi kirlyorsunuz. Kapali devrede
bir davranig, bir néron seti ategslemesi diger bir davranigi ve noron setini tetikler ve bu
zincirleme reaksiyon ise bir aligkanhgr hayata gecirir. Bir ¢esit kendi kendini besleyen

sistem gibi.

Devrenin igindeki bazi 6zellikleri degistirerek, kapali devreyi kirar ve agik devre haline

getirirsiniz ve agik devreye mudahale etmek daha kolaydir.

Daha 6nce soyledigim gibi, bu size mantiksiz gelebilir. “Kéta bir aliskanligi neden iyi bir
aliskanlhkla &dullendireyim?” diye sorabilirsiniz. Ama burada koétud aliskanhdi
odullendirmeye calismiyorsunuz. Yapmaya calistiginiz sey, kotu ahgkanhgdr hayata
gecirmek icin tetiklenen noéron devrelerini degistirmeye ve bu sayede de Kkotl

aligkanligin senaryosunu yeniden yazmaya ¢aligiyorsunuz.

Koth aliskanhdl, piyano Uzerinde galdiginiz notalar gibi duslnebilirsiniz. Eger piyano
calmayi ve pargayi biliyorsaniz, notalar kolay ve otomatik bir sekilde ard arda gelecektir.
Ama diyelim ki yeni bir parca ogrenmeye calisirken surekli olarak otomatikman
caldiginiz parcaya geciyorsunuz. Kendinizi birden eski pargay! ¢alarken buluyorsunuz

(bu, kotu aligkanlik igin iyi bir benzetme zira koétu aliskanlik kassal hareketler de igerir).

Bir dahaki sefere bunu yapmamaya calismak yerine, kendinizi eski pargay! ¢alarken
buldugunuz anda hemen 6grenmek istediginiz pargadan bir nota sirasini galmaya gegin.
Bu, kotu aligkanhgl harekete geciren noron devrelerinin dogasini degistirir. Boylece, A

noronu tetiklendiginde B ndéronunun tetiklenme ihtimali azalir.

Kotu aliskanligi refleksif bir sekilde yapmaya basladiginizda, o aligkanligi otomatik hale
getiren noronlar beraberce tetikleniyorlar ve sizin agir ceza gibi seyler olmadan buna

muidahale etmeniz neredeyse imkansiz.
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Bunun yerine A siniri tetiklendiginde B siniri tetikleniyorsa, ben de ondan sonrasina C
siniri, sonra D siniri, E ve F siniri tetikleyecegim. Buradaki C,D,E ve F, sizin
yerlestirdiginiz pozitif davranis serisi. Bu sayede de, ¢6zimU ¢ok daha kolay bir néron

aktivasyonu yaratiyorsunuz.

Bu yaklasimi uyguladiginizda, yapmasi gergekten gig¢ olan sirekli olarak
davranislarinizin farkinda ve tetikte olma ihtiyacini ortadan kaldiriyorsunuz. Bunun
yerine kotu aliskanligin  devrelerini  yeniden kuruyorsunuz. Koti oldugunu
disunduguniuz ahskanlhigin ardina, pozitif bir davranis ya da aliskanlik koyuyorsunuz.
Ama bu pozitif seyin dogasi énemli. Bunun yapmasi zor bir sey olmamasina dikkat edin.
Bunun yerine pozitif ve yapmasi kolay bir sey secin ki kéti aliskanligin ardina bu

davranisi yerlestirmekte zorlanmayin.

Bu yontemin kokleri uzun vadeli depresyon biyolojisinde ve yontem, davranig degistirme
literatUrine de paralel. Hatirlatmalar kurmak, cezalandirma ya da 6dul kullanmak yerine
bu ydntemi kullanirsaniz, kéti davranisin baglama seklinin yepyeni bir sekil aldigini ve

artik o davranigi yapmaya o kadar da istekli olmadiginizi géreceksiniz.
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Hedef Koymanin ve Basarinin Bilimi
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Bu bolim Andrew Huberman’in The Science of Setting & Achieving Goals poscastindan

derlenmisgtir.

Bu boliumde, hedefleri, hedef belirleme ve basarmanin bilimini konusacagiz. Hedeflerin
nasil konulacagi, hedefe yodnelik ilerlemenin nasil odlgllecedi ve hedeflerin nasil
guncelleneceg@i konusunda internette ve kitaplarda inanilmaz miktarda bilgi ve program

var.

Bu bolimdeki hedefler tartismasi bu literatirden farkh olacak. Hedef koymaktan ve
belirlenen hedefler yolunda ilerlemenin Olgliimesinden bahsedecediz. Hedefleri
gerceklestirmek icin harekete ge¢gmek hakkinda da konugacagiz. Ama butin bunlar
noron bilimi baglaminda konusacagiz ¢unku beyninizde hedefler belirleme ve hedeflere
dogru yurume igini kontrol eden yuzlerce, duzinelerce hatta birkag néron devresi yok.
Sadece bir devre var! Bu devre her ne kadar beynin dedisik alanlarini kapsasa da, tim
hedeflerinizin pesinde kosarken calisan devre bu. Ve bu devre, uzun suredir bilinen

temel nérokimyasal mekanizmalari ile alakal.

Ayni zamanda hedef belirleme ve hedeflere yirime konusunda ¢ok fazla kaynak olsa
da, hedef belirlemenin ve basarmanin ndéron bilimi hakkinda ¢ok az bilgi var. Bu
bolumde temel olarak noron bilimine girecegiz ama ayni zamanda konunun noron bilimi

ile alakali psikoloji literaturine deginecegiz.

Bu boélumun sonunda hedefleriniz ne olursa olsun, hedef koymak, hedefe dogru basariyi
olcmek, hedefe yurimeyi surekli hale getirmek icgin kullanabileceginiz 4 adet protokol

ogrenmis olacaksiniz.

Konuya girmeden once yakin zamanda ortaya c¢ikan, konuyla alakali ve ¢ogunuzun

ilging ve kullanilir bulacagini dusindugum bilimsel buluslardan bahsetmek istiyorum.

Noroplastisiteden yani beynin deneyimlere tepki olarak degisebilirliginden ¢okga
bahsettik. Noroplastisite tum 6grenme c¢esitlerinin altindaki mekanizma. Dil 6grenirken,
muzik aleti ogrenirken, matematik Ogrenirken, el becerisi 6grenirken, bir sporu
Oogrenirken altta hep noroplastisite c¢aligsiyor yani tum o6grenme cesgitleri, sinir

sistemindeki baglantilarin yeniden organizasyonuna dayaniyor.
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https://youtu.be/t1F7EEGPQwo

Noroplastisite ile ilgili anahtar prensiplerden biri, hatalar yapmanin noroplastisite
yonunde iyi bir sey oldugu. Bu mantiksiz gorunebilir ama bilimsel literatirin bize
sOyledidi, yeni bir seyi her 6grenmeye calistigimizda, eger hata yaparsak, bu bizim
husrana ugramamiza neden olabilir ama husran durumu aslinda belli beyin alanlarinin
daha fazla tetikte olmaya iter ve bdylece bu seyi 6grenmek igin yaptiginiz bir sonraki
denemede, daha ylksek odaklanma kabiliyetine sahip olursunuz ve yeni aligkanhgi
o6grenme ihtimaliniz artar. Bu nedenle daha 6nce de belirttigim gibi, hata yapmay kabul
edin, kucaklayin. Hata yapmanin kendisi icin degil, hata yapmak ve sonrasinda gelen

hdsran noroplastisitenin kapilarini actigi igin.

Bir seyi 6grenirken hatalar yaptiginizda, hata yaptiktan sonraki saniyeler veya dakikalar
icinde 6grenmek icin daha iyi bir pozisyondasiniz. Ama hata orani ne olmah? Bu,
ogrenmeye ya da yapmaya c¢alistiginiz sey ne kadar zor olmali sorusu ile ayni soru ve

bunun bir cevabi da var.

Nature Communications dergisinde yakin zamanda yayinlanan ve Jonathan Cohen
tarafindan yazilan “Optimal Ogrenme igin Yizde Seksen Bes Kurali”™* adl bir makale
var. Bu makaleye gore, bir seyi 6grenirken zorluk derecesini, o seyi %85 dogru yapiyor
olacak zorlukta ayarlarsaniz, en optimal sekilde 6grenirsiniz. Yani ideali, %15 oraninda

hata yapmak.

Hedefinizi ylksek koyun ama c¢ok da yuksek koymayin ki bagindan basarisizliga
mahkum olmayin derler. Bazilari da olabildigince kiguk hedefler koyun ve nihai hedefe
kiguk adimlarla ulagin derler. Bu ikisi de dogru degil. Yapmaniz gereken, zorluk
derecesini, ortalama %15 oraninda hata yapacak sekilde ayarlamak. Yani 6grendiginiz
sey zor olmali, hata yapmalisiniz ama bu her denemede ya da her denemenin yarisinda

hata seklinde degil de, idealinde %15 hata yapacak sekilde olmali.

Umarim bu bilgi, hem bir seyler 6grenmek isteyenlere, hem de 6gdretmenlere faydall
olur. Eger o6gretmenseniz, 6grencilerinizin d6grettiginiz seyde %50 hata yaptigini
goruyorsaniz, muhtemelen o6grettiginiz sey c¢ok zor ve en iyi 6grenme %15 hata

civarinda oluyor (%20 olsa mesela muhtemelen sorun olmaz).

% The Eighty Five Percent Rule for optimal learning
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Konumuza doénersek, hedef koymak ve hedefleri basarmak, sadece insanlara 6zgu bir
sey degil. Diger hayvanlar da hedef koyup basarmaya galisiyorlar. Ornegin balarisi
polen toplayip kovana getirmeye calisiyor. Otobur bir hayvan gayirlarda ot pesinde

kosuyor ve hayatinin bir amaci olarak da giftlesip yavru yapiyor.

Hedef koyma ve basarma surecinin tium hayvanlarda ortak oldugunu vurgulama
sebebim, tim hayvanlarda bu siireci yéneten tek bir basit sistem olmasi. insan olarak
bizi diger hayvanlardan ayiran 6zellik, yakin, orta (birka¢ hafta, birkag ay ya da birkag yil
icinde) ve uzun vadeli (on yil, on yillar ya da hayatboyu) hedeflere zihnimizi

yonlendirebilmemiz.

Diger hayvanlarin zihin yapisina, disunce ve duygularina ulasimimiz yok ama hedef
belirleme ve zihnimizi ve hareketlerimizi hedefe yodnlendirme konusunda calisan

devrelerin yani beyin alanlarinin ayni oldugunu biliyoruz.

insan beynine 6zgii olan bir bagka sey de, birbiri ile etkilesim icinde olan birden fazla
hedefe sahip olabilmemiz. Ornegdin hemen hepimizin saglik hedefleri var, iliski hedefleri
var, para ve egitim ile ilgili hedeflerimiz var. Ayni anda bir¢ok hedefimiz var. Baska
hayvanlarin da birden fazla hedefleri olabilir ama bir surt hedefi el gabuklugu ile idare

edebilmek insana 6zgu.

Aslinda bir hedefin pesinde kosmanin temel zorluklarindan biri, o hedefin tek hedefiniz
olmamasi. EJer sadece bir hedefiniz olsaydi, zamaninizin hepsini ona verebilirsiniz
ama durum bu degil. Gergek dinyada bunu yaparsaniz yani sadece is hedeflerinize
yonelir ve ¢ok ama ¢ok galisirsaniz, saglik hedeflerinize ulagsamazsiniz. Sadece saglik
hedefine zaman ayirirsaniz, diger hedeflerinize ulasamazsiniz. Bu nedenle de

zamanimizi hedeflerimize dagitmamiz gereklidir.

Noron Devresi

Noron devresi, belli bir sirada faal olduklarinda belli bir davranis ya da algiya yol agan
degisik beyin boélgelerinin bir toplamidir. Ornegdin mutlu hissettiginizde, beynin mutlulukla
ilgili bir boélgesi faal olmuyor. Bunun yerine birden fazla beyin bdlgesi koordineli bir

sekilde ve degisik derecelerde faal oluyorlar. Bir mizik pargcasinin, piyano uzerindeki
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tuslarin belli bir sirada ¢alinmasi ile ortaya ¢ikmasi gibi. Piyanonun bir tusunun pargayi
temsil ettigini sOyleyemeyiz ama o tus parcga igin gereklidir. Ayni sekilde beynin bir alani
belli bir deneyimi ya da davranisi Uretmek igin gereklidir ama yeterli degildir. Ve beyinde
hedef arama ve hedef pesinde kosma hakkinda disundigimuzde, hedef ne olursa

olsun, ayni sinir devreleri kimesi galigir.

Hedefler konusunda calisan beyin devresinde yer alan bir beyin alanin amigdaladir.
Amigdala siklikla korku ile bagdastirilir ve bu nedenle de korku ile hedeflere yonelik
davraniglarin alakasi nedir diye sorabilirsiniz. Hedeflerimiz tarafindan yonlendirilen
davraniglarin ¢odu, (utanmak, finansal olarak mahvolmak gibi seyler de dahil)
cezalandiriimakta kagmak icin varlar. Ve amigdala ile bir miktar kaygi ve korku, hedef
arama ve hedef pesinde kogsma motivasyonumuzu ureten devrelerin fabrika ayarinda

varlar.

Hedefler konusunda calisan beyin devresinde yer alan bir diger beyin alani da vental
striatum alanidir. Striatum, bazal ganglion denilen bdlimdur. Bazal ganglion, ge¢ (go) /
aksiyon baslatmanin ve dur (no-go) / aksiyonu engellemenin uretildigi sinir devresidir.
Daha basit anlatmak gerekirse, bazal gonglion icinde iki devre var. Bu devrelerden biri
bizim bir seyler yapmamizi sagliyor (go ya da devam). Mesela yarin kalkmamizi, 5 mil
kogsmamizi sagliyor. Diger devre de (no-go ya da dur) durmamizi sagliyor. Mesela ikinci

bir ¢corek yemeyecegim gibi. Gidip baska bir sey yerseniz de bunu devam devresi

yaplyor.

Simdi kaygi, korku ve sakinma ile ilgili amigdala ve bir aksiyonu baslatma ya da énleme
ile ilgili bazal ganglion var. Bunlardan bagka bir de korteks var. Korteks, beynimizin
kabugu ve hedefe yonelik davraniglarla ilgili korteks iginde 2 alan var. Bunlardan biri
yanas prefrontal korteks® ve prefrontal korteks planlama gibi yiiriitme fonksiyonlarindan
sorumlu. Degisik seyler hakkinda farkli zaman skalalarinda distiinmek, 6érnegin sadece
orta vadede istedigimiz seyleri degil, yarin, sonraki gun, vs. ne istedigimizi ve

davranislarimizin gelecege nasil iliskilendirilecegini yonetiyor.

% lateral prefrontal cortex
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Digeri de orbitofrontal korteks. Bu alanin ¢ok fazla sayida fonksiyonu var ama anahtar
fonksiyonu, bir miktar duygusalligi, ilerlemenin su anki durumu ile bagdastirmak ve
hedefe yaklastigimizda o duygusalligi olabilecegdi yer ile kargilastirmak. Yani duygusal
olarak neredeyizi, belli bir hedefe ulastigimizda duygusal olarak nerede olacagimizi

dusundugumauzle karsilastiriyor.

Evet hedef bulma ve hedefe ylrime konularinda temelde, kaygi, duygular, planlama ve
dur-gec ile alakali 4 alan var. Alanlarin isimlerini de verdik ama aslinda bu isimleri
bilmenize gerek yok. Bilmeniz gereken tek sey, bizi belli hedeflere yonlendiren ve hedef

aramamizi guncelleyen mekanizmada bu 4 6gre var.

Buradaki anahtar gerceklerden biri, hedefiniz ne olursa olsun ayni devre tarafindan
yonetildigi. Yani siz milyar dolarlik firma kurma hedefi i¢in de, Pazar 6gleden sonra evde
cocuklarla bir maket yapma hedefi i¢cin de ayni devreyi kullaniyorsunuz. Bu hem oldukga

¢arpicl hem de bu bélimdeki konumuz igin kullanigh bir gergek.

Bu devreler Uzerinde olanlari, 2 spesifik parcaya indirgeyebiliriz. Birincisi, deger bilgisi
yani bir seyin pesinde kosmaya deger olup olmadigini anlamaya c¢alismak, belli bir
hedefe bir deger bicmek. ikinci parca ise, aksiyon ile alakali. Belli bir hedefin degerini de

g6z onunde bulundurarak hangi aksiyonlari almali, hangi aksiyonlari almamali.

Bu bélimde sunu defalarca belirtecegim: bir hedef hakkindaki deger bilgisi cok énemli,
¢ok anahtar bir 6zellik. Clinkl hedef belirlemenizi, hedefi tartmamizi ve hedefin pesinde
kosmamizi saglayan temelde tek bir nérotransmitter ya da daha dogrusu néromodulator
var: dopamin. Dopamin, belli bir degere sahip belli bir seye dogru ilerlememizi
degerlendirmemizi saglayan ortak para birimi. Aslinda dopamin, pesinde oldugumuz

seylerin degerini 6lgmenin yolu.

Bu asamada bir dakika durup dikkatimizi hedef belirlemenin psikolojisine yénlendirelim.
Hangi hedefler iyidir, hedef nasil konulur ve hedefler nasil siniflandirilir gibi sorular ve
cevaplari Uzerine odaklanalim ki muhtemelen bu konularda daha ¢ok sey duydunuz. Bu
bolimin sonunda dizenli olarak yapacagimiz, ve su sorulari ¢ézumlememizi

saglayacak 4 pratik yontem vermis olacagim: Bir sonraki bu aksiyon adiminin degeri
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nedir? Belli bir hedefi bagsarmak acgisindan, A davranisini yapmak yerine B davranigini

yapmak ne kadar degerli?

Hedef belirlememin psikoloji, devasa bir literatur yani hedef belirleme ve hedefin
pesinde kosma konusunda on binlerce, belki yuz binlerce bilimsel makale var. Bu
konularda internette oldukg¢a blyuk hacimli bilgiler var. Ben bu bilgileri arastirip sizin igin

tekrarlanan bilgileri ¢ikararak suzdum.

Modern bilimin ve modern psikoloji biliminin hedef belirleme ve hedef pesinde kosma
sureglerini anlamaya calismasi, 1930’larda basliyor. Ve tabii ki tlrimizin hedef
belirlemeye ve hedef pesinde kogsmaya odaklanmasi, bu konudaki bilimsel kulliyat
ortaya ¢ikmadan ¢ok éncesinde bagladi. insan beyni uzun siiredir cok biiyiik bir evrim
gecirmedigi icin, bence bu konularda dusunmeye son 10 bin yilda baslamadik. Daha

once de bu konularda dugunuyor ve konusuyorduk ama bunlari kagida gegirmemistik.

Gorinen o ki hedef literatiri oldukga fazla sayida kisaltma igeriyor. Mesela ABC
metodu var. Bir hedef basarilabilir, inanilir olmali ve kisi hedefine adanmali. Ya da
SMART metodu var. Hedef Olgulebilir, elde edilebilir, gergekgi ve zaman kisith olmall

yani hedefin gergeklesecegi bir zaman dilimi tanimlanmali.

insanlar daha sonraki ¢alismalarda bu kisaltmalari uzatiyorlar ve mesela SMART oluyor
SMARTER (etik ve édllendirici olmali diye ekliyorlar).

Peki tim bunlar ne demek? Her ¢esit hedef pesinde kosma, hedef belirleme, vicutta ve
beyinde bazi durum ve sinir devrelerinin ¢alismasini gerektirmekte, en azindan benim

literatirde gérdugum bu.

Yukaridaki kisaltmalar 1930’lardan 1990’lara uzanan donemden ve gelin bunlarin
modern versiyonlari hakkinda dislnelim. inaniimaz seyler bagsarmak adina bazi en
blyuk firmalarla ya da islerindeki en basarili insanlarla ¢alismis bireylerin online olarak
bulabilecediniz ¢cok glzel konusmalari var. Bu bireyler, hedef belirleme igin bir gesit

0znel zihin yapisi uretmekten bahsediyorlar.

Hedeflerin 6nemli olmasi gerektiginden bahsediyorlar. Hedeflerin blylk olmasi

gerektiginden bahsediyorlar. Hedeflerin somut olmasindan yani tanimlayabilecegimiz
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seyler olmasi gerektiginden bahsediyorlar. Bunlarin yaninda hedefler aksiyon temelli
olmalilar, ilham verici olmalilar ve zaman dilimi tanimli olmalilar. Ayni zamanda makul,

gercekgi ve Olculebilir olmalilar.

Surekli ayni seyleri tekrarliyorum diye dusunUyorsaniz evet bu seyler surekli
tekrarlaniyorlar. Aslina bakarsaniz hedef belirleme ve hedef pesinde kosma konusunda
sadece 3-4 tane temel unsur var. Temel olarak bir birey ya da bireyler kimesi,
basarmak isteyecekleri bir sey tanimlamalilar. Bu hedefin spesifik olmasi lazim. Mesela
sampiyon bir sporcu olacagim diyemezsiniz. Hangi spor dalinda sampiyon olacaginizi

ve ayni zamanda o spesifik dalda sampiyonluga giden spesifik rol nedir bilmeniz gerekli.

Ayni zamanda her blyuk hedef, daha kuguk hedefler dizisine bélinmeli ama tim sureg,
sonucu zihninizde dusunmeniz ile bagliyor. Birazdan bu sonucu zihinde canlandirmanin

yararli mi yoksa zararli mi oldugunu konusacagiz.

Hedef belirlemek birinci adim. Hedefe dogdru ylrlylp yUrimedigimizi degerlendirmek
ise ikinci ve gerekli bir adim. Ve bunlarin yaninda da hedefi gergeklestirmek i¢cin adim
atmak var. Bu da bizi néron devresi pargalarina getiriyor. Hatirlarsaniz, bu néron devresi
dort parcadan olusuyordu: amigdala, striatum, orbitofrontal korteks ve prefrontal
korteks.

Bu parcalar bir arada calisarak, daha once bahsettigim sureci iki genel kategoriye
boluyorlar. Birincisi, deger belirlemek, bir insanin verili bir anda oldugu yerin digsal bir
sey ile ilgili olup olmadigini bilmek. Her sey iyi mi gidiyor yoksa kotu mu gidiyor? Bunlari

ve bunlari nasil degerlendirecegini bilmek.

Ve ikincisi de aksiyon adimlari. Devam ya da dur mu? Daha fazlasini mi yap yoksa

daha azini mi? Bunu mu yap yoksa sunu mu? Vs.

Simdi tiim bu bilgileri harekete gecirecek bir teknik 6égrenelim. ilk yapmaniz gereken sey,
yakin kisisel alan (peripersonal space®) ile uzak kisisel alan arasindaki farki bilmek.

Yakin kisisel alan sizin vicudunuzu ve fiziksel olarak ulasabileceginiz hemen

% Beynimizin, etrafimizdaki alanin bir temsilini olusturdugu nérologlar tarafindan uzun yillardir bilinen bir
gercek. Bu alana 'peripersonal space' adi veriliyor ve bir objenin ulasabilecegimiz bir mesafede olup
olmadigini anlamamizi sagliyor, bizi disaridan gelecek tehlikelere karsi koruyor.
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yakininizdaki alani ifade ediyor. Peripersonal alan néron bilimindeki temel kavramlardan
biri zira hemen yakin peripersonal gevrenizdeki seyleri tuketme ve onlardan zevk alma

davranislarina yonelik belli sinir devrelerine ve belli kimyasallara sahipsiniz.

Peripersonal alanimin iginde, i¢sel algim yani vicudumun iginde olanlari algilamam ve
anlamam var. Ne hizda nefes aliyorum, kalp atis hizim, derimin ylzeyinde

hissettiklerim, vs.

Bir de peripersonal alanimin sinirlari icinde mesela bu kahve fincani var. Ondan bir
yudum aliyorum ve bu tuketici bir davranis ve bunu yapmak i¢in ya da bunu yapmaya

motive olmak i¢in buylk ¢aba harcamam gerekmiyor.

Peripersonal alandaki seyler ve bu geylerin tuketimi / kullanimi, bir grup nérokimyasal
tarafindan yonetilir ve bu kimyasallar da néromodulatér serotonin etrafinda donerler.

Oksitosin gibi bagka kimyasallar da var ama ¢ogunlukla serotonin.

Bunu, ekstra kisisel alanla (extra personal space) karsilastirin. Benim ulasabilecegim
alanin digindaki her sey extra kisisel alan igindedir. Bu seyler, yandaki odada, digarida
sokakta, baska sehirde, vs. olabilirler. Ekstra kigisel alandaki seylerle ve her turlu
dusunceyle ilgili seylerle ilgili noéromodulatérler ve noérokimyasallar, peripersonal
alandakilerle ilgili olan kimyasallardan farklilardir. Ekstra kisisel alandaki seylerle ilgili

dusunmekle ya da o seylere yonelmekle ilgili molekul, dopamindir.

Hedef belirleme ve hedef pesinde kosma ile ilgili bu kavrami anlamaniz ¢ok énemli.
Hedef pesinde kosmakta, hedef belirlemekte ve hedefe gidisi degerlendirmekte iyi
olmak istiyorsaniz, peripersonal alanin, hemen simdiki zamanda sahip olduklarimizin ve
onlarla ilgili hislerimizin berrak anlayisi ile, ekstra personal alanda nelerin oldugunu
anlama ve o ekstra personal alanlara dogru hareket etme kabiliyeti arasinda gidip

gelebilmemiz gerekiyor.

Bunlari anlamanin basit yolu ise, hedeflerimize dogru ilerlememizi, peripersonal alan
icinde gozden gecirmektir. Bazi hedeflerimizle ilgili nasil hissettigimizi, o hedeflere
yurimeye baslamadiysak bile, belli bir hedef ile ilgili simdi ve burada ne

disundugumuizu bilmekten bahsediyorum. Eger din ya da bugtin hedefe dogru ilerleme
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kaydedip etmedigimizi degerlendireceksek bu, peripersonal alanimizda nasil
hissettigimizi degerlendirme seklinde olur. Ama herhangi bir hedefe dogru yurime ise,

dusuncemizi kisisel alana (ekstra personal alan) yonlendirmek ile olur.

Bu bolumde size sinir bilimi temelli bir teknik 6gretecegim. Bu teknik ile yakin kisisel ve
kisisel digi alan arasinda devamh olarak, hedef arayisinizi guncellemenize,
degerlendirmenize ve daha iyi hale getirmenize olanak verecek sekilde gecis
yapabileceksiniz. Burada prensip, insanlarin da diger hayvanlar gibi hedefe ulagsma
konusunda dogru yolda olup olmadiklarini degerlendirmelerinin gerekmesi. Ama
insanlar bunu degisik zaman boyutlarinda yapabilme kabiliyetine sahipler. insanlar
sadece ag¢ olduklari icin yemek pesinde kosmazlar, yarin baska insanlarla beraber
yiyecekleri aksam yemegi gibi ileri zamana ait yiyecegin de pesindedirler. Biz
hayvanlardan farkh olarak hedef zaman dilimlerini degistirebiliriz. Bunun yaninda
insanlar, davraniglarini ¢ok uzun zaman periyotlari boyunca belli hedeflerin lehine

ayarlayabilirler.

Ama literaturde ve oOzellikle de internette tonlarca yanlhis bilgi var ve bu bilgiler insanlari
yanlis yollara yonlendiriyorlar. Birazdan bunlara deginecegim. Ama gorsellestirme ve bu

blayuk hedeflerin gorsellestiriimesi, hedeflerinizi bagarmanin en iyi yolu.

Burada biraz konu degistirecegim ve ¢ogu insanin hedef belirlemede ve hedeflerine
ulasmak icin davraniglarda bulunmada oldukga koétu olduklarini sdyleyecegim. Bu

bilimsel arastirmalara dayanan bir 6nerme yani oldukc¢a saglam bir 6nerme.

Basit bir sey ile baglayalim. Coklu is yapmanin (multitasking) kétd oldugunu hemen
hepimiz duymusuzdur. Ayni zamanda birden ¢ok is yapmak kotudur zira odaklanmamizi
engeller denir. Eger bir sey basarmak istiyorsan, ayni anda birden fazla is yapma denir.
Gorunen o ki bu iddia yanhs. Gorunen o ki, belli bir zamanda sizin hedef pesinde kosan

davraniglarinizin igine yerlestirildiginde, ¢oklu is yapmanin da bir iglevi var.

Carnegie Mellon Universitesi ve Davis Lab tarafindan yapilan ve insanlarin yaptiklari ise
degisik cevrelerde ne kadar uzun sure odaklanabildiklerini gozden gegiren ¢ok guzel
arastirmalar var. Gorinen o ki bu sure ¢ok diusuk. Cogu insan, bilgisayarda olup

olmadigindan, matematik ya da muhasebe ya da herhangi bir spesifik isten bagimsiz
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olarak, dikkatlerini sadece 3 dakika sabit tutabiliyorlar ve sonra dikkatleri kayiyor.
Biliyorum, ilk duyuldugunda inanilmaz derecede az bir sure gibi gorunuyor ama bu

muhtemelen beyin fonksiyonunun temel durumunu gdsteriyor.

insanlarin avci toplayici iken, belli bir tehlike ya da kriz i¢cinde olmadiklari surece, bir
seylere saatlerce odaklanmak zorunda kaldiklarini sanmiyorum. Bunun yerine insanlar
muhtemelen 2 dakika yemis topluyor, sonra kalkip etrafa bakiyor ve sonra yeniden
islerine donuyorlardi. Ya da belki avlanirken 3 dakika boyunca ¢ok dikkatli bir sekilde
odaklaniyor sonra bir ¢cevrelerine bakarak bagka insan ya da hayvan olup olmadigina
bakip yeniden avlarina odaklaniyorlardi. Sinir devreleri, o zamanlardan bu zamana ¢ok

fazla evrimlesmediler.

Coklu is yapmaya donersek, ¢oklu is yapmanin oldukga enteresan bir fizyolojik izi var.
Coklu is yaparken bir isten digerine atlayip duruyoruz ve bunu yaparken de beynimizde

epinefrin (adrenalin) norotransmitteri seviyesi artiyor.

Arastirmalara gore odakli, hedefe yonelik zihinsel ya da fiziksel is yapmaya baglamadan
once bir miktar coklu is yapmak, insani harekete gecirmede oldukca etkili. Ornegin
kendinizi evi temizlerken, bir yandan da telefona bakarken ve baska igleri ayni anda
yaparken buldugunuz zaman, oturup odakl is yapmaniz igin en uygun zamanlardan biri.
Bu muhtemelen bazi adaptif mekanizmalara isaret ediyor. Birden fazla is i¢in harekete
gegerek sisteminizde adrenalin Uretiyorsunuz ve bu adrenalin ile yapmaniz gereken ise

gecisiniz kolaylasiyor.

Ama sunu da unutmayin, hedeflerinize yodnelik ¢alisma esnasinda ¢oklu is yapmak
istemezsiniz. Bu bolumde detayl olarak konugsacagimiz gorsel odak ve ozellikle de
gorsel pencerenizi daraltmak, gorus araliginizi ¢ok dar bir noktaya odaklamak, hedefe
yonelik calisma konusunda aciklik getirir ve hedefinizin pesinden gitme ihtimalinizi

arttirir.

Hedefe gorsel olarak odaklanma

Soyle bir alistirma yapabilirsiniz mesela. Duvarda ya da bilgisayarda bir noktaya ya da

cizgiye 30-60 saniye bakin ve sonra da odak gerektiren bir ise koyulun. Gorsel dunyada
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cok kuguk bir alana odaklanarak ve kendinizi odaklanmaya zorlayarak, bilissel dikkat,

odaklanma ve odakli kalma yeteneginizi arttirabilirsiniz.

Burada sihirli bir durum yok. Farkindahdinizin ¢cogu sizin gorsel alginizi takip ediyor.
Gorme engeli bulunanlarin dikkatleri isitme duyusunu takip ediyor ama gérme problemi

olmayanlar i¢in capa olan duyu, gérme duyusu.

Biraz 6nce peripersonal ve extra personal alan Uzerinde konusuyorduk. Duvardaki ya
da bilgisayar ekranindaki c¢izgiye 30 - 60 saniye odaklandigimizda ve daha sonra
odagimizi bagka bir aksiyona odakladigimizda, en temelinde extra kigisel alanda
harekete geciyoruz. Odagimizi vicudumuzun disina koyuyoruz ve bu sayede de beyni

hedef pesinde kosma moduna sokuyoruz.

NYU’dan Emily Balcetis bu konuda ¢ok guzel galismalar yapti. Bunlardan birinde
deneklerin hepsi, kontrol grubu da dahil, ayni fiziksel ya da zihinsel gabaya girisiyor ama
odaklarini sadece bir yere vermiyorlar. Aragtirma goOsteriyor ki insanlar dnce bir bitis
cizgisine odaklanip sonra ¢aba gerektiren bir ile giristiklerinde, hedeflerine ulagsmada

¢ok daha etkili oluyorlar ve ¢ok daha az gaba harciyorlar.

Balcetis Lab’in bir ¢calismasini anlatacagim. Bu calisma fiziksel egzersiz igeriyor ama
ayni calismalar biligsel igler igin de yapildi. Bu c¢aligmada bir grup insana egzersiz
sirasinda 7 kilo bilek agirhdi giydiriyorlar ve hedefleri de belli bir uzakli§i kosarak hedef
gizgisine ulasmak.

Bir gruba, hedef ¢izgisine gorsel olarak odaklanmalari sdyleniyor. Diger gruba ise bu
sOylenmiyor. Bunun sonucunda da hedef cizgisine gorsel olarak odaklanan grup,
digerine gore %17 daha az g¢aba goOsteriyor ve bitis ¢gizgisine %23 daha kisa surede
variyorlar. Bunlar oldukga dikkat ¢ekici farklar. Hedef gizgisine odaklanmak, insanlarin

hedefe ¢cok daha az ¢caba algisi ile ve ¢gok daha hizli ulagsmalarini saghyor.

Bu arastirmada denekler hedef cizgisine odaklilar ama birazdan hedef cizgilerinin
yenilenerek, asamali olarak hedef cgizgilerine odaklanma hakkinda konusacagiz. Daha
ortada bir hedefle baslamak ve hedef gizgisini oradan ard arda ilerletmek hakkinda

konusacagiz.
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Simdi bir distnin. Yukaridaki deneyde insanlar sadece nereye baktiklarini degistirerek,
algilanan c¢abalarini ve bir seyi yapabilme yeteneklerini degistirdiler. Bu inanilmaz bir
sey ama bu nasil oluyor? Goérunen o ki bunun olabilmesi, spesifik bir fizyolojik nedene
bagli ve bu da otonom sinir sistemindeki degisikliklerle alakali. Otonom sinir sistemi,

sinir sistemimizin, aksiyon almaya ya da dinlenmeye hazirlanmamizi saglayan kismi.

Peki bir insanin gorsel dikkatini belli bir yere odaklamasinin 6zelligi ne? Burada
bilmemiz gereken sey, gorsel sistemimizin iki dala sahip oldugu. Gorsel bilgi gézumuze
geldiginde, iki degdisik yolu takip edebilir. Bir yol, goérGsimuzl ortak bir noktaya
getirdigimizde, iki gdzin zit yonlerde hareket ederek bir seye odaklandiginda isin igine
giriyor. Bir noktaya yogun bir sekilde odaklandigimizda, o nokta bizden ne kadar uzakta
olursa olsun, gorsel sistemimiz, ince ayrintilari ¢6zme, kuguk degisiklikleri
degerlendirme isinde 6zellesmis belli sinir kimelerini ¢alistiriyor. Bu hucreleri, ¢ok

ayrintili géruntiler gekebilen bir kamera gibi disunun.

Gorsel sisteminizin diger dali da, magnoselller yol (magnocellular pathway) diye
adlandiriiyor ve c¢evremizde olan bir surl seyden bilgi alma iginde ozellesmis. Bir
seylerin solumuza ya da sagimiza dogru hareket etmesi, yerde, yukarida veya ¢evrede

olan seylerin yakalanmasi gibi iglevlere sahip.

Yolda yururken telefonunuza bakmiyor ya da bir noktaya odaklanmiyorsaniz, genel
olarak az ¢ok rahat bir durumdasiniz diyebiliriz. Belli bir yol isaretine, otoblse ya da
gelmekte olan bir trene bakiyorsaniz, daha az rahat durumdasiniz ve daha c¢ok
tetiktesiniz diyebiliriz. Gorsel sisteminiz bu tetikte halinizi, vicudunuza oksijen ve besin

tasiyan dolagim sisteminizle haberleserek saglhyor.

Gorsel olarak belli bir yere odaklandiginizda, kan basinciniz artiyor. Biliyorsunuz kan
basincinin 2 c¢esidi var. Sistolik ve diastolik tansiyon. Sistolik tansiyon, kalp
blzustiglinde ortaya ¢ikan basingtir ve normalde 90 -120 arasinda degisir. Diastolik
tansiyon ise kalp gevsediginde damarlarda olusan basinci gosteriyor. Normalde bu

deger 60 - 80 arasi oluyor.

Bunu neden anlatiyorum? Zira gértiinen o ki gorsel sisteminizi sistolik tansiyonunuza

baglayan bazi sinir devreleri var. Siz belli bir noktaya odaklandiginizda, sistolik
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tansiyonunuz artiyor ve bununla koordine bir sekilde calisan bazi beyin ve vicut
bolgeleriniz de az miktarda adrenalin salgiliyor. Bu adrenalin de vicudunuzu aksiyona
hazirhyor. Sistolik tansiyonunuz artiyor ve bu da hem beyninizde hem de vicudunuzda
yakit ve oksijen erigimini arttiriyor. Yani gorsel odaginizi belli bir noktaya sabitlemek,
beyni ve vicudu hazir olmaya itiyor ve bu da hedefe yonelik aksiyon alma ihtimalimizi

arttiriyor.

Daha once, hedeflerle ilgili psikolojik 6zelliklerden konusmustuk. Bir hedef spesifik

olmali, 6nemli olmali, ilham vermeli ve aksiyon odakli olmali dediklerinden bahsetmistik.

Yani hedefe yurirken zihninizdeki veya fiziksel dunyadaki ortama bakiyor ve burada
spesifik bir noktaya odaklanarak yiriyorsunuz. Ornegin belli bir restorana gidip belli bir
yemegdi yemeyi hedefliyorsunuz. Sonra da kendiniz bu yénde kurup bu yéne dogru
hareket ediyorsunuz. Beyninizin ve vicudunuzun aksiyonlarini koordine etme sekli bu.
Tam tersine gorsel sisteminiz odaklanmak yerine dlinyaya daha genis bir perspektiften

baktiginda, hedefe yonelik davranislarda ve sistolik kan basincinizda azalma oluyor.

Fizyoloji ve psikolojiden konusup durduk ama bunlari hedeflerimiz konusunda birer
taktik olarak nasil kullanacagiz? Bunu bir ara¢ haline getirmek igin anlamaniz gereken
sey, zihinsel cergevenizin ve dikkatinizin her zaman ya peripersonal alaniniza yani
hemen c¢evrenizde sahip oldugunuz seylere ya da kendi durumlariniza ya da disarida
olanlara odaklandidi ve bunun yaninda bu ikisi arasinda dinamik olarak gidip gelebilme

yeteneginizin oldugu.

Bu konuda kullanabileceginiz protokollere az sonra geleceg@iz. Burada sizin igin ozel

olarak gelistirdigim bir protokolu sizinle paylagacagim.

Gorsel dikkatinizi belli bir noktaya odaklamak, her cesit hedefin pesinde kosma
konusunda oldukga etkili bir yontem. Hedefiniz spor gibi fiziksel olabilir ya da bilissel
olabilir. Sureg basit. Peripersonal alaniniz digindaki bir noktaya, mesela bilgisayariniz,
duvar ya da ufuk olabilir, odaklanacaksiniz. Sonra da gorsel odaginizi 30-60 saniye bu
noktada tutacaksiniz. Goz kirpabilirsiniz ama odaginiz bu noktadan kaymamali. Yani

kafanizi hareket ettirmek, gorsel odaginizi bagka noktaya kaydirmak, vs. yok. Zihniniz
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biligsel olarak bagka yere kayabilir ve bunda sorun yok. Fakat gorsel dikkatiniz 30-60

saniye boyunca o noktada kalmali.

Bu alistirma sizi, hedefiniz icin belli adimlar atmaya hazirlayabilir. Dikkat ederseniz
henlz hedef belirleme ve ilerlemeyi dlgme konularina girmedik. Hedefe dogru yurime

konusundayiz ama gorsel 6ge ¢ok énemli.

Gorsel sisteminizi uzun vadeli hedefleriniz i¢in kullanmanizi saglayacak bir baska yol
daha var. Balcetis Lab’in uzun vadeli hedefleri koyma ve bunlara sadik kalma kabiliyeti
ile ilgili de ilging bir deneyleri var. Bu deneyde baktiklari uzun vadeli hedef, yashlik igin
para biriktirme ile ilgili. Bu, birgok insanin zorluk g¢ektigi bir konu zira hedefler ve

sonuglari ne kadar ileride olurlarsa, hedefe yurimek o kadar az édullendirici gérular.

Tath c¢oreklere (donut) zaafim var. O koku, o gorintu ve o tat beni kendine c¢ekiyor.
Bazen bu zaafima yenilip tath ¢érek yesem de genelde kendime hakim oluyorum. Ama
tath ¢corek kokusu hemen yakin donemde, zihinsel odaginizi hemen gsimdi ve buradaya
cekiyor. Eger simdi bu ¢oregi yerseniz, bu olduk¢a odullendirici bir sey olacak. Ama
eger bugun degil de Pazar gunu ¢orek alip yiyecegim derseniz, ayni degerde
olmayacak zira édul sistemimiz uzun vade igin ayni etkide ¢alismiyor. Zira Pazar gunu

corek yeme hedefi, simdi ¢corek yeme hedefi gibi somut ve belirgin degil.

Balcetis Lab’in bu deneye getirdigi gruplar gercekten ilging. Bir grup 30-40 yaslarinda
insanlardan oluguyor. Bu insanlari takip etmisler ve yasllik i¢in biriktirdikleri para

miktarini dlgmusler.

Diger grupta da 30 - 40 yaslarinda insanlar var ama bu gruptakilere kendilerinin
bilgisayar tarafindan Gretilmis, 70-80 yaslarindaki hallerinin fotograflari gésterilmis. ikinci
gruptakiler tahmin edeceginiz gibi sadece kendi yasl hallerini gordukleri igin birinci

gruba gore ¢cok daha fazla para biriktirmisler.

Bu deneyin gosterdigi, gelecedin ya da simdinin gorsel algisinin, hedefler tarafindan
yonetilen sistemimize ve motivasyonumuza bir gapa oldugu ve kisa vadede higbir 6dulu
olmayan davraniglari yapmamizi sagladigi. Bunun birgok degisik varyasyonunu

dusunebilirsiniz.
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Ornegin, her tatll ¢orek istedigimde, her giin tath ¢érek yesem 10 sene sonra neye
donecegimi kafamda canlandirabilirim. Bu tur imgelere birgok sey baglayabiliriz mesela
o sekilde nasil hissedeceg@imizi, nasil bir ruh halinde olacagimizi hissedebiliriz. Neler
yapip neler yapamayacagimizi gorebiliriz. Ve butin bu canlandirma da hemen simdi ve
buradaki hedef odakli davraniglarimiza bir ¢apa olabilirler. Ornegin ¢érek yememexk,

para biriktirmek, spor yapmak, vs.

Aslinda insanlarin spor yapmaya ve saglikli beslenmeye nasil yatirnm yapacaklarina
bakan bir galisma var. ileride ne durumda olacaklarini ve neye benzeyeceklerini
disunmek ile gergcekten neye benzeyeceklerini gozleri ile géormek arasindaki farka
bakan. Ve goérinen o ki, gorsel sistemimiz temel olarak daha onemli ve gugld,

gordugumuz sey ¢ok uzak gelecekte olsa bile.

Yenilgileri Canlandirma

Simdi, buyldk hedefleri gorsel olarak canlandirma konusunda bilim ne diyor ona bakalim.
Diyelim ki is konusunda buyuk hedefleriniz var ya da iligkiler konusunda. Mikemmel bir
iligki nasil olur dusinmek, neye benzer gozunuzde canlandirmak, sizin bu tur iligkilere
goturecek davraniglar Uretmenizde etkili midir? Sonugta elde edeceginiz buyuk kazanci
disunmek, sizi o kazanca goturecek davranislari yapmaya itecek bir gug olusturur mu?
Gorlnen o ki bunun cevabi evet ama bu gorsellestirmeyi ne zaman ve nasil yaptiginiz
konusunda ¢ok ama ¢ok dikkatli olmalisiniz. Clnkl( bunu dodru yaparsaniz, hedefinize
yurime konusunda size fayda saglar ama yanlis yaparsaniz tam tersi hedefinize dogru

yurimenize engel olur.

Evet, kazanacaginiz madalyayi, basar ile bitirdiginiz okulun mezuniyetini, yapmayi
hedeflediginiz paranin hayatiniza getireceklerini disinmek, hedefinize dogru giden yola
girip adim atmanizda oldukga etkili ama o yolda surekli olarak yurimeniz konusunda o

kadar etkili degil ve hatta zararl.

Bu birgogunuz igin surpriz olabilir ama kan basincinin fizyolojisini disindigunizde,

bunun mantikh oldugunu goreceksiniz.
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insanlardan uzun vadeli vizyonlaribi ve hedeflerini gézlerinde canlandirmalarini hatta
yazmalarini isteyen olduk¢a saglam bilimsel arastirmalar var. Bluyuk hedefin nedir?
Bunu en detayli sekilde yapmalari sdyleniyor, mesela buylk kazan¢ geldiginde nasil
hissedeceklerini dusunmeleri isteniyor. Bunu yaparken insanlarin tansiyonlari
olclldigiinde, sistolik tansiyonun yiikseldigi gériliiyor. insanlarda o hedefin heyecani ve
o hedef yoluna girme konusunda bir hazirlikllik olusuyor ama insanlarin tansiyonu kisa
sure icerisinde dugsuyor. Zaman iginde de uzun vadeli hedefi gbézinde canlandirma, o

hedefe dogru yurimek igin gerekli adimlari yaratmada etkisiz bir ara¢ haline geliyor.

Bir hedefe dogru adim atmayi surekli hale getirmenin ¢ok daha iyi bir yolu var ve da
gorsellestirme icerse de basarinin gorsellestiriimesi ile alakali degil. Tam tersi,

yenilgilerin gorsellestiriimesi ile alakali.

Bilimadamlari, insanlarin hedefleri ile ilgili neleri disunduklerine de bakiyorlar. Genelde
insanlara basarisizliklari dusunup, kafalarinda canlandirmamalari tavsiye edilir.
Yenilgileri zihninizden atin ve sadece basariya odaklanin denir. “Yapana kadar
yapilyormus gibi yap” (fake it until you make it) en sevmedigim tavsiyelerden biri zira
bence ne anlama geldigi bile belli degil. Sanirrm kaygiya ya da islerin yolunda

gitmemesine ragmen hedefin yolunda yuru demek.

Eger konu uUzerindeki bilimsel literature bakarsaniz, eger olabilecek yenilgileri de
dusundrseniz ve goézunuzde canlandirirsaniz, hedefe ulagsma ihtimaliniz iki katina ¢ikar.
Egder A adimini atarsaniz nelerin kétl gidebilecedini dustnursunuz ya da B aksiyonunu

alirsaniz nelerin koétu gidecedini distinursuniz ve sonra C aksiyonunu alirsiniz.

Egder sabah kalkip spor yapmazsaniz, sadlik konusundaki hedefleriniz agisindan nasil

yenilgilerle kargilagacaginizi dusinmeniz gerekiyor.

Evet, saglikli bir vicut hedefini 6rnek olarak kullanalim zira bu, hemen herkesin
kafasinda canlandirabilecedi ve ne oldugunu anladigi bir hedef. Diyelim ki sabah 8'den
once kalkip, gunde 10 kilometre kosma ve bunu da haftada en az 4 kere yapma hedefi

koydunuz.
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Simdi bunu oturup kafanizda canlandirmak igin, her hafta bu sekilde kosarsaniz nasil
harika hissedip harika gorinecegdiniz hakkinda dusunebilirsiniz. Kan degerlerinizin ne

kadar iyi olacagini, ne kadar saglikh olacaginizi kafanizda canlandirabilirsiniz.

Bu, hedefin sonucunu kafada canlandirmaktir. Ama goérinen o ki bu, eger bunlari
yapmazsaniz basiniza neler gelecegini disinmeye (sagliginizin nasil kot olacagini,
nasil hayayl kirikligina ugrayacaginizi disinmek) gére daha az etkili ve hatta koétu etki

yapabilecek bir sey.

Yani kaybetmeyi 6nceden gdéziinizde canlandirmak, hedeflerinizin pesinde kosma
motivasyonu elde etmenin en iyi yolu. Daha dnceden belirttigim gibi insanlar surekli
olarak hedeflerine ulasamamanin, yenilmenin ne kadar kotl olacagini dusunduklerinde,

hedeflerine ulasma ihtimali iki katina ¢ikiyor.

Egder hedefin degerini 6lgen néron devrelerini distnurseniz, bu aslinda oldukga mantikh
bir sey. Amigdala, beynin kaygi ve korku isinde yer alan pargasi ve daha once
degindigimiz gibi hedef belirleme ve hedef pesinde kogsma devresinin 4 pargasindan biri.

Bu konuda amigdalanin etrafindan dolanmak mumkuin degil.

Yani, basarinin sonucundaki guzellikleri, iyi hisleri dugsinmek ne kadar hos olsa da, eger
hedeflerinizi gerceklestirmek, hedefleriniz yolunda surekli adim atmak istiyorsaniz, daha
¢cok bu adimlari atmazsaniz olacak kotu seyleri dusunmelisiniz. Ne kadar hayal
kirikkhgina ugrayacaginizi, ne kadar kotu hissedeceginizi, sizi ne kadar kotu

etkileyecegini kafanizda canlandirmalisiniz.

Amacim sizi kendinize igkence etmek igin cesaretlendirmek degil. Sizi hedeflerinize
ulasma konusunda cesaretlendirmek istiyorum. Ama bunun en iyi yolu maalesef
basarisizliklarinizi ve sonuglarini gdézinizde canlandirmak. Bu kétl sonuglari detaylar
ile yazmalisiniz, bu konuda konusmalisiniz, ne kadar kotu hissedeceginizi simdiden
hissetmelisiniz ve bunu ne kadar ¢ok ve detayli yaparsaniz, basarma ihtimaliniz o kadar

artar.

Bu yontemin calisma nedeni kismen, yenilgiyi dusundr digunmez sistolik

tansiyonunuzun ve hedefler icin adim atmaya hazirliginizin armasi. Beyniniz ve
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vucudunuz korkudan kagmakta, istediginiz seye kogsmaya gore ¢ok daha iyi ve

motiveler. Evet maalesef burada buyUuk bir simetri var.

Beyin ve vucut kotu bir seyi tek denemede 6grenebilir, 6rnegin bir seyi yememeniz
gerektigini, bir insanla bir daha muhatap olmamayi ya da bir yere gitmenin basiniza is
actigini 6grenmeniz sadece bir kere yiyip hastalanmaniz yeterlidir. Tek bir korkutucu
olay, sinir sisteminizi yeniden kablolamak icin yeterlidir. Ama maalesef iyi seyleri

ogrenmek ¢ok daha fazla tekrar gerektirir.

Kisacasi, yenilginin korkutucu sonuglarini hedefin basinda gézinizde canlandirin ve
sonra da canlandirmaya devam edin. Arada basarinin ¢ok istenen sonuglarini da
canlandirin ama ¢gogunlukla, eger hedef yolunda kalma ihtimalinizi en yiksege ¢ikarmak
istiyorsaniz, yenilgiden kagmaya ve yenilginin nasil bir sey olacagini kafanizda

canlandirmaya odaklanmalisiniz.

Hedef koymak

Gelin simdi de hedef koyma Uzerine konusalim. Bu konudaki psikoloji ve genel internet

kulliyatina bakarsaniz, bazi ana temalarin surekli olarak tekrarlandigini gorursiniz.

Hedef 6nemli olmali, ilham vermeli, agresif ama gergekgi olmali, vs. Bunlar tamam ama

gelin bunlari biyolojik agidan igleyelim ve sayisal olalim.

Ne kadar ilham verici olmali? Yani disindikge heyecandan uyuyamayacagim kadar mi
ilham verici olmali? Bu tabii ki iyi olmaz zira burada onlarca kez tekrarladigim gibi,
uyudugunuz gecelerin %80’i ve daha fazlasinda derin uyku ¢ekmeniz, sizin bilissel ve
zihinsel fonksiyonlariniz ve uzun vadeli hedeflerinizi basarma kabiliyetiniz igin cok ama

cok onemli.

Tamam ilham verici ve heyecanlandirici olmali ama bu tam olarak ne demek ve bunu
nasil saglariz? Gorinen o ki bu konuda da gergek verinin gosterdigi ile ¢cogunlukla

tavsiye edilen arasinda bir ugurum var.

Balcetis Lab ve diger bagska kurumlar, bir insanin kolay, orta zorlukta ve imkansiz

hedefleri gozlerinde canlandirmalarinin ya da belirlemelerinin, o hedefi yapabilme
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sanslarini arttinip arttirmayacagina baktilar. imkansiz hedef mesela benim kendi
apartmanimin énunden bir sigrayista sokagin kargisindaki apartmanin 6nune atlamam

gibi bir hedef. Bu hedefi basarmam imkansiz.

Kolay bir hedef de, 30 cm ileri ziplamak gibi bir sey. Sonugta goérulen su ki, eger bir
hedef ¢ok kolaysa, o hedefi gergeklestirme yolunda, otonom sinir sistemini yeterince
kullanamiyorsunuz. Bu oldukga sasirtici gorinebilir zira bir hedef cok ama ¢ok kolaysa
insanlarin o hedefi basarma ihtimalinin ¢ok yuksek olmasini beklersiniz. Ama oyle

olmuyor.

Balcetis Lab hedefler konusunda sistolik kan basincini dlguyor ve bir hedef bir insan igin
cok kolay ise, sistolik tansiyonlarinda yukselme olmuyor. Ayni zamanda sinir sistemi ve
dolasim sistemi bu hedefi gergeklestirme isine ¢cok karismadigi igin insanlar genellikle o

hedefe ylurime yoluna girmiyorlar ya da ¢ok kisa surede bos veriyorlar.

Bunun yaninda eger bir hedef insanlarin eldeki becerilerinden ¢ok uzaksa, bu da
insanlarin sistolik tansiyonlarinda yukselmeye neden olmuyor. Bu seyi yapma
konusunda ruhsal olarak ¢ok blyuk bir heyecan duyuyor olsaniz bile, vicudunuz bu
seyi yapmaya hazir duruma gelmiyor zira bu seyi gergekten basarmaniz s6z konusu

degil.

Hedef orta zorlukta ise, daha dogrusu insanin eldeki kabiliyetlerinin hemen disindaysa,
hedefi gerceklestirmek cok fazla caba gerektirecek olmasina gére yapabilme ihtimali
olan bir seyse, sistolik tansiyon sagliksiz olmayan ama oldukga yUksek olan bir noktaya

cikiyor.

Yani koyacaginiz hedefler gercekci ama gercekten zor olmalilar. Ama c¢ok zor
olmamalilar. Bu veriler olmasa, bana sorsaniz bir hedef ne kadar buyuk ve cafcafli ise,
otonom sinir sistemi o kadar isin icine girer ve insanlar enerjilerini bu hedef pesinde
kosmaya daha ¢ok harcarlar diye dustunurdim. Ayni sekilde bir hedef ¢ok kolaysa,
insanlar yeterince beyin ve viucut aksiyonu ile o hedefin pesinde kogsmak igin daha kolay

harekete gecerler diye diastuntrdim.
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Burada ©Onemli gergeklerden biri de, bir hedefi nasil algiladigimizin, o hedefi
basarabilecegimize inanip inanmamamiz, yeterince dinlenmis olup olmadigimiza ve

hayatimizin diger alanlarda iyi gidip gitmedigine bagh oldugu.

Hayatiniz boyunca hedeflediginiz bir seyi basarmanin esiginde ve her seyin ¢ok iyi
gidecegine inaniyor olabilirsiniz ama birden bire bir insanlar arasi kriz ya da saglik krizi
gibi bir sey yasarsaniz tamamen kapanabilir ve o hedefi basarmayi ¢ok ama ¢ok zor

gorebilirsiniz.

Simdi, hedef pesinde kosma, hedef degerlendirme ve hedef basarma konusunda
yapilmis 3 bilimsel calismadan bahsedecegim. Daha ©nce yenilgileri kafada
canlandirmanin 6neminden bahsetmistim. Bunu yaparak sisteminizi hedef konusunda
harekete gecirebilecedinizi ve hedefe giden adimlari atmaya devam edebileceginizi
sOylemistim. Ayni zamanda zor ama basarma imkaniniz olan hedefler koymaniz

gerektiginden bahsetmistim. Bu arada bunlari Emily Balcetis'ten 6zetliyorum.

Bir hedefi basarma ihtimalinizi arttirmak icin yapabileceginiz baska bazi seyler de var.
Bunlardan birincisi, segeneklerinizi kisitlayin zira ayni anda ¢ok fazla sayida hedef icin

calismaniz, basari sansinizi azaltacaktir.

Hayatin karmasik oldugunu ve hepimizin birden fazla hedefi oldugunu biliyorum. Ama
Ozellikle 6nemli hedeflerimiz varsa, baska hedeflerin pesinde kosarak bunlari ihmal

etmemeliyiz. Birgok insan bu problemle karsilasiyor.

Her sene sadece bir, iki ya da belki 3 ana hedef belirlemek, ¢ogu insan igin yeterli ve
aslinda ¢ogu insan igin yeterince zor olacaktir. Simdi gunluk, aylik ve yillik hedeflerimiz
var ama buyuk hedeflerimiz varsa, zihnimizi ve gorsel alanimizi ¢ok fazla kuguk hedefle

kirletmemeliyiz.

Egder saglikli vicut, iligkiler, akademi / kariyer ve uzun vadeli finans konularinda ayni
anda hedefleriniz varsa, bunlar 4 farkli hedef ve bunlarin peslerinde kosarken bu
hedefleri birbirlerinden mimkuin oldugunca izola etmelisiniz. Ve eger birbirleri ile
kesisen, ayni anda yapmaniz gereken hedefleriniz varsa, bu konuda kullanabileceginiz

bir sistemden bahsedecegim.
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Simdi gelin spesifik hedeflerden konugalim.

Bir hedef ne kadar spesifik ise, o hedefi ne zaman ve nasil gerceklestirecegimiz ne
kadar spesifik ise, bu hedefi basarma sansimizin o kadar yUksek oldugunu
duymussunuzdur. Bdtin bunlar dogru ama hayati énemde olmasina ragmen pek
tartisiimayan bir sey daha var. Bu, hedef igin guntn belli bir saatinde ve spesifik bir

sonucu zihinde tutarak g¢alismaktan daha 6nemli.

Geri donlisum konusunda yapilan guzel bir calisma var. Bir sirkette sise ve aliminyum
kutularin geri donigumu konusunda bir program yapiliyor ve bu program tum
calisanlara anlatihyor. Arastirmayi yapanlar, ¢oplerle ugrasan insanlar yerine
arastirmacilari koyuyorlar ve arastirmacilar da ¢ope atilan ve geri donisume gitmeyen
sise ve kutularin miktarini, toplam ¢6p miktarinin bir fonksiyonu olarak oélgerek, bu

program oncesi ve sonrasi geri donusum miktarini karsilastiriyorlar.

Eder sirket sadece daha fazla geri dontisim yapin, kutu ve siseleri cope atmayin derse,
geri donusumde bir miktar artig oluyor. Ama sirket somut bir plan yayinlar ve yapiimasi

gerekenleri adim adim yazarsa, geri donusim miktar neredeyse yuz kat artiyor.

Yani sadece daha fazla geri donusim yapacagim, gevreyi daha fazla koruyacagim gibi
havada hedefler yerine, basarinin neye benzeyecegini ve basariya giden adimlari
spesifik olarak tanimlamalisiniz. Hedeflerimizi ve aksiyon adimlarini olabildigince detayl
yazmamiz ve planlarimizi surekli giincellememiz, bu adimlari atma ve hedefe ulagsma

ihtimalimizi en yuksek seviyeye c¢ikarmak i¢in oldukga 6nemli.

Hedeflerimizi ne siklikla degerlendirmeliyiz? Bu, hedeften hedefe degisir. Ama burada

bahsettigim arastirmalarda, hedef degerlendirme ve glncelleme, haftada bir yapihyor.

Haftada bir hedef planlarini degerlendirme ve guncelleme iyi bir baslangi¢. Temel olarak
gecen bir haftada nasil bir performans gdsterdiginize bakabilirsiniz ve bu performansa

gore guncelleme ve degerlendirme yapabilirsiniz.
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llerlemeyi degerlendirme ve kose taslari

Hedefler konusundaki higbir tartisma, dopamin molekulinden de konusmadigimiz
surece tam olmaz. Dopamin genellikle zevk ve 6dul molekull olarak bilinir ama aslinda

dopamin motivasyonun molekuludur.

Konuyu daha iyi anlamaniz igin, insanlar ve hayvanlar Gzerinde yaptigim bir arastirmayi
ornek verecegim. Hayvanlar Gzerinde yapilan arastirmada, farkli kafeslerde iki fare var.
Bu farelerin hoslandiklar bir seyin tadini ¢ikarmalarini saglayabilirsiniz 6rnegin yemek,
eger ortam soguksa sicak bir bolum veya ciftlesmek gibi. Bunu yaptiginizda, farelerin
bu 6dule hemen yaklastiklarini, yediklerini, igtiklerini, giftlestiklerini yani zevkli bir seyin

pesine dustuklerini gorursunuz.

Bu farelerin dopamin salgilayan sinir hlcrelerini yok ederseniz ya da beyinlerindeki
dopamini engellerseniz, bu hayvanlarin verdiginiz seylerden hala zevk aldiklarini
gorursiniz ama zevke ulasma motivasyonlarinin buyuk oranda dustugunu gorursunuz.
Eger zevk verici seyi fareden sadece bir fare boyu uzaga koyarsaniz, dopamin yoksunu

fare bu kadarcik bir mesafeyi bile ylriyup zevk veren seye ulagsmayi denemez.

Belli nedenlerle dopamin yoksunu kalan insanlarda da ayni durumu goézlemleyebilirsiniz.
Bu insanlar eskiden zevk aldiklari seylerden hala zevk aliyorlar ama zevke ulagsmak icin

hareket edecek motivasyonlari olmuyor.

Yani dopamin motivasyon durumunun, hedeflerin ve zevkin pesinde kosmanin kalbinde
yer alan bir molekll. Bu, hemen yakin zamanl hedefler i¢cin de bodyle, orta ve uzun
vadeli hedefler igin de bdyle. Dopamin, hedeflerimizin pesinde kosmamizi saglayan

ortak para birimi.

Dopamin oldukga ilging seyler yapabilen bir molekil. Bunlardan hedef arama davranisi
konusundaki birka¢ tanesini aciklayacagim. Birincisi, odul tahmin hatasi denilen ve
beynin dopamini nasil salgilayip kullandidi ile ilgili temel bir dzellik. Odul tahmin hatasi,
basitce 6zetlersek, dopamin en ¢ok miktarda, pozitif ve yeni bir sey oldugunda salgilanir

ve bizi en yuksek motivasyon seviyesine sokar.
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Dopamin her zaman ayni cgizelgeye gore salgilanmaz. Dopaminin salgilanmasinin
birkac degisik yolu var ve burada anahtar, sizin beklentinize gore ne zaman salgilandigi.
Eger pozitif bir seyin olmasini beklemiyorsaniz ve birden pozitif bir sey olursa, ¢ok fazla
miktarda dopamin salgilanir. E§er pozitif bir seyin olmasini bekliyorsaniz ve bu sey
olursa, dopamin salgilanir ama bir onceki duruma gore daha az salgilanir ve dopamin

beklentimiz nedeniyle de salgilanir.

Tekrar edersek, en yuksek miktarda dopamin salgilanmasi, pozitif ve beklenmedik
seyler oldugunda olur. Pozitif ama bekledigimiz bir sey gercgeklestiginde, hem
beklentimiz sirasinda hem de bu sey gergeklestiginde dopamin salgilariz ama burada

salgilanan dopamin miktari daha azdir.

Eger pozitif bir seyin olmasini bekliyorsak, bu beklenti dopamin salgilanmasina neden
olur ama o sey gerceklesmezse dopamin seviyemiz, normal seviyenin de altina duser.

Bu kimyasal degisim, bizin hayal kirikligi diye bildigimiz duygunun altinda yatan seydir.

Odul tahmin hatasini, kdse taslarini nerelere koyabilecedimizi gosterebilecegi igin,

hedeflerinize ulasma konusunda kullanabilirsiniz.

Hedefinize ylururken tamamen bitis gizgisine odaklanip duramazsiniz. Bunu uzun sure
boyunca etkili bir sekilde yapabilecek insan sayisi ¢gok azdir. Daha dnce insanlarin bitis
cizgisine bakmalarinin onlarin hedefe ulasma ihtimallerini arttirdigini gdsteren
deneylerden bahsetmistik ama bu deneyler kisa vadeli hedefleri igeriyorlar. Eger bir
hedef birka¢c dakika hatta saat icinde ise, ya da bitis gorsel ¢evremizde ise, sadece
bitise odaklanabilirsiniz ama ¢ogu hedef kisa vadeli degil ve bu nedenle de kose

taslarina intiyaciniz var.

Bu durumda su soru yeniden ortaya cikiyor: ilerlemeyi ne siklikta ve aralikta
degerlendirmeliyiz. Bu oldukc¢a 6znel bir tercih ama bunu nesnel hale getirmenin bir yolu

var.

Robert Sapolsky ile yaptigimiz sodyleside, bir deneyim ya da davranisin pozitif ya da
negatif olmasindan bagimsiz olarak, beynin 6znel olarak degisebilecegini konusmustuk

ve Robert bu konusmada ¢ok guzel bir deneyden bahsetmisti.
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Bu deneyde bir fareyi alip kosu tekerleginde kosturuyorlar. Fareler bu tekerleri seviyorlar
ve bu tekerlerde spor yaptikca kan degerleri ve tansiyonlari iyilesiyor yani fareler daha

saglkli ve muhtemelen daha mutlu hale geliyorlar.

Ama bu deneyde bir fare daha var ve bu fare, diger fare her kostugunda kosmak
zorunda kaliyor. Birinci fare istedigi zaman kosuyor ama ikinci fare kogsmaya zorlaniyor.
Kosma tercihi yapabilen farenin kan degerleri iyilesirken, kosmak zorunda kalan farenin
kan degerleri ve tansiyonu kotulesiyor, stres hormonu seviyesi artiyor yani bu fare daha

sagliksiz hale geliyor. Bunu insanlarda da gorebiliyoruz.

Bu deneyin sonucu su: bir seyi neden yaptidimiz konusundaki 6znel anlayisimiz, o
seyin Uzerimizdeki etkisini belirleyen énemli bir etken. Bunun 2 sonucu var. Birincisi,
odul cizelgeleri agisindan birinci sonucu, herhangi bir davranis igin istedigimiz odul
cizelgesini kullanabiliriz. Hangi kose taslarini koyacagimiza, ilerlemeyi ne siklikta
g6zden gecirecegimize, vs. karar verebiliriz. Odll sistemi oldukga 6znel olabilir ve biz
bir seyin bizim igin iyi olacagina karar verirsek, bu sey muhtemelen bizim igin iyi

olacaktir.

Size tavsiyem, ilerlemeyi 6lgmek igin belli bir zaman aralidi belirlemeniz ve eder hedefe
dogru dizenli ve istikrarli bir ilerleme gosteriyorsaniz kendinizi édillendirin. Odil her

zaman bilissel yani zihinseldir. Odiil, kendine “evet dogru yoldayim” diyebilmektir.

Bu degerlendirme arahigini dizenli yapabileceginiz bir aralik olarak belirleyin. Gunlik,
idealinde haftalik degerlendirmeler en iyisi. Haftanin son gunu haftayr degerlendirmek,

gelecek haftayi planlamak en iyisi.

ikincisi, Sapolsky’'nin arastirmasinda bahsedildigi gibi, hedef pesinde kosma
davranisinin her 6zelligi, 6znel etkilere gore sekillenirler. Dopamin sistemimizin ve dogru
yolda olup olmadigimiz hissinin ¢ok buylk oranda bilissel kontrolimuz altinda
oldugunun farkinda olmaliyiz. Eger surekli olarak kaybettiginizi dusunurseniz, ¢ok fazla
dopamin salgilamazsiniz. Daha 6nce yenilgiyi gozinuzde canlandirin demistim ama bu,
gercekten yenildiginizi disinmekle ayni sey degil. Motivasyonu saglamak igin yenilgiyi
g6zunuzde canlandirin ama en azindan haftada bir, cabaniz ve ilerlemeniz icin kendinizi

odullendirin.
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Ornegin benim hedefim haftada 150 - 200 dakika kardiyo yapmak. Haftada bir kere,
eder o hafta 150 - 200 dakika kardiyo yapmissam, evet dogru yoldayim diyorum. Daha

saglkl olacagim, hem fiziksel hem de zihinsel olarak diyorum.

Dopamin sistemimiz i¢in dodru yolda oldugumuzu kendimize hatirlatmak ¢ok dnemli.
Aslinda dogru yoldayiz zira dopaminin kendisi bize motivasyon veriyor ve hedeflerimiz
pesinde kosmaya devam etmeye hazir hale getiriyor. Dopaminin kendisi epinefrin ve
norepinefrin Uretimine giriyor ve bu molekuller de beyni ve zihni hazir hale getiriyor,

hareket edecek duruma sokuyor.

Dopamin sistemini, kendi kendisini yiikselten bir sistem olarak dusinebilirsiniz. Ustelik
bazen kendinizi kardiyo yaparken buldugunuzda, ¢ok iyi performans gdsterdiginizde, bu
beklenmedik dopamin odulu, dopamin seviyenizi daha da yukari tasiyor. Daha once
asirt dopamin zirvesinin zararlarindan bahsetmistim ama merak etmeyin. Bu ilag,

uyusturucu veya katki maddesi kullanmadiginiz surece basiniza gelmez.

Dopamin seviyenizi arttirmak igin ilag kullanmayin. Bunun yerine kendi kendini besleyen
bir dongu yaratin, kendi 6znel yargilariniza gore belirlenen kdse taslarina ulasarak
dopamin salgilayin ve salgilanan dopamin ile sonraki kose taslarina ulasmanizi

kolaylastiracak motivasyona sahip olun.

Dopaminin daha once konusmadigimiz ilging bir oOzelligi de, gorsel sisteminizle
etkilesimi. Dopamin ve dopamin tahmin hatasi konusunda 6ncul bilim adamlarindan biri
olan Wolfram Schultz tarafindan yapilan harika ¢alismalar var. Bu arastirmalara gore
normal dopamin seviyesindeki insanlarin gorsel aramalari yani kendi gorsel gevrelerini
gOzleri ile nasil taradiklari, oldukga kisitli. Dopamin seviyesi az olan insanlarin goz
hareketleri ve goérsel taramalari oldukca az. ileriye, ufka dogru cok az bakiyorlar ve
gOzlerinin yatay duzlemde (ige dogru) birbirlerine zit hareket ederek odaklanmasi da
yok. Bu insanlarda dopamin seviyesi duzeldiginde, gorsel taramalari ve odaklanmalari

duzeliyor.

Yani gorsel ya da zihinsel olarak odaklandigimizda, kendimizi hedef pesinde kogsmaya,
hedef yolunda adim atmaya hazir hale getiriyoruz. Gorsel olarak daginik oldugumuzda,

oldugumuz yerde rahatlama egiliminde oluyoruz. Dopamin seviyemiz arttiginda,
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disarida olanlara verdigimiz gorsel dikkat artiyor. Yani dopamin seviyesi ve gorsel

tarama birbirlerini besliyorlar.

Bu nedenle gorsel sistemimizi, belli noktalara dikkatimizi vermek Uzere kullanarak,
hedefimize yurime motivasyonu kazanmak igin kullanabiliriz. Aslinda odaklanma ve
motivasyon sistemlerinin kendileri plastik yani gorsel sistemimizi odaklamayi

ogrendikce, odaklanmamiz da daha iyi hale geliyor.
Buraya kadar degindigimiz konulari 6zetlemek istiyorum.

Birincisi, zor ama yapilabilir hedefler belirleyin. Bu hedefler kisa veya uzun vadede

insanlarin hedef yolunda ilerlemesini en gok motive eden hedef gesitleri.

ikincisi, hedeflerinizi ve hedeflerinize dogru atacaginiz adimlari somut bir sekilde

planlayin.

Uglinciisl, hedef yolunda kalmak igin ¢odu zaman yoldan ¢ikarsaniz yasayacaginiz
yenilgileri kafanizda canlandirin. Yenilginin korkusu, basarinin zevkinden c¢ok daha
gucli bir motivasyon kaynagi. Basariy1 gorsel olarak kafanizda canlandirmak, hedef
yoluna girmeniz ve arada bir de o yolda yurumeniz igin iyi bir ydontem ama o yolda
kalmanizin asil yolu, yenilgileri, sonugclari ile beraber kafanizda canlandirmak ve bundan
korkmak. Bu aslinda hedefler konusunda kullandiginiz sinir devresinin dort ayagindan

birinin, amigdalanin dogal sonucu.

Doérduncusu, dikkatinizi toplamak ve dikkat dagitan seylerden uzak durmak igin gorsel

olarak bir noktaya odaklanin.

Besincisi, dopamin sisteminizi, hedefe dogru yurimenizi belli araliklarla (ideali haftada
bir) degerlendirip basarili adimlari (dogru yoldayim diye) o&dullendirerek lehinize
kullanin. Yukaridan asagiya 6znel kontrollinizu kullanarak, dopamin sisteminizde pozitif

geri besleme dongusu yaratin.
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