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Onsoz

Merhaba. Ne kadar yogun oldugunuzu biliyoruz. O ne-
denle bu seriyi sizler i¢in hazirladik. Vakti Olmayanlar
icin Sinirbilim (VOIS) serimizde hayatimizla dogrudan
ilgili olan konulan sinirbilim ve fizyoloji perspektifinden
olabildigince anlagilir ve 6zet bir sekilde sizlerle paylas-
maya ¢alisacagiz. Anlabmlanmiz her ne kadar giinliik
olaylar tizerinden ilerlese de k&éklerinin bilimsel aragtirma
ve yayinlara bagh oldugunu unutmayin.



Boliim 1
Halidaki Desenler ve
Beynindeki O Karadelik




Mutlulugun trajedisi, modern mutluluk kavramimn insanlar:
sistematik olarak mutsuzluga silriiklemesindedir.

Wilhelm Schmid

Her insamun hayatinin bir agamasinda yagadig ilging bir dene-
yim vardir. Sabah her zaman oldugu gibi 6ten alarmla beraber
uyanirsimz. Zorla dogrulup ayaklarimzi halimn iizerine koy-
dugunuzda bu sefer hemen kalkamazsimiz. Sanki o an yeryii-
ziinde, yergekiminin en kuvvetli oldugu noktada oturuyormus
gibi hissedersiniz. Eger bu halinizi bir kelime ile tanimlamak
gerekseydi “uyusmus” hig fena bir alternatif olmazdi. Géziiniiz
halinin iizerindeki desenlere takilir ve dylece bog bog bakarsi-
niz. Sonra nereden geldigini bilmediginiz birtakim varolugsal
sorular kafamzda belirmeye baglar. “Sahi ben ne yapiyorum?
Yagamam gereken hayat gergekten bu mu? Bir geyler eksik ama
ne?” gibi ciimleler kulaginizin i¢ine fisildayip durur.

Bu sorgulama hali, illaki anlattifimiz gekilde olacak diye bir
sey yok. Dug alirken, gigedeki kisi size para iistiinii uzathginda
ya da agzina kadar dolu bir otobiiste tiim yiikiiniizii o plastik
tutacaga yliklemigken de benzer bir sorgulama igine girebilir-
siniz. Derinlere dalarsiniz ¢iinkii artik yiizeyde gorecek bir gey
kalmamugtir. Elbette bu dahslar tehlikelidir. Ne kadar derine



giderseniz o kadar nefessiz kalirsimz. O nedenle giivenli bir
yere kadar dalip sonra hemen “rutin” denen yiizeye qikarsimz.
Ciinkii rutinler ve etrafina ¢izdiginiz konfor alanlar1 rahat ne-
fes alabileceginiz yerlerdir. Kafamzdaki tiim sorular1 masarmn
tistiinde dagimk duran egyalan siiriikler gibi bir kenara atar-
simiz. Ama bu bir gercegi degistirmez. Kim olursamz olun, ne
yaparsaniz yapin asla kacamayacagimz bir hissiyat var ve bu
his ayakkabinizin icine kacnmsg minik bir cakiltas: gibi sizi sii-
rekli rahatsiz edecek.

Eksik Olan Ne?

Hayat ne kadar hizh gegiyor degil mi? Sanki her yeni giin diin-
den biraz daha kisaymug gibi. Sonra bir de o his var. Neyse ki
sadece ara sira ortaya gikiyor ama yine de fazlasiyla can sikic,
Bir geyleri eksik ya da yanhg yapmus gibi hissetmenizden bah-
sediyoruz. Oysa diger insanlar ne kadar mutlu ve bagarih. Cep
telefonunuzun ekranimi ne zaman kaydirsamz kargimiza bir
stirii miikemmel hayat ¢ikiyor. Herkes ne kadar giizel goziikii-
yor. Herkes ne giizel yerler geziyor. Peki ya siz? Kanepenize
uzannug, insanlarin gérkemli hayatlarini seyrediyorsunuz. Bir
de yiizlerindeki kocaman giiliimsemeleriyle siirekli el ele olan
ciftler var. Birbirlerini ne kadar seviyorlar degil mi? Oysa siz
hala dogru insana rastlayip rastlamadiginizdan bile emin de-
gilsiniz. Hatta stz konusu romantik iligki beklentileriniz oldu-
gunda heniiz bir insana bile rastlamamus olabilirsiniz. Ornekler
fazlasiyla gogaltilabilir fakat ana konumuza dénelim. Ara sira
ortaya ¢ikan bu durum &yle bir hissiyat yaratir ki beyninizin
icinde bir karadelik varmus ve her geyi yutuyormus gibi hisse-
dersiniz.

Siz de dahil olmak tizere insanlarin en biiyiik yanilgisi ne bi-
liyor musunuz? Beyninizi kemiren bu hissin is ya da parayla



alakali oldugunu diigiinmek. Oyle ya su an villauzin havuzun-
da, online toplantida y6netim kuruluna yapacaklarim séyleyip
bir yandan da igeceginizi yudumlasaydinuz bu karadelik olugur
muydu hi¢? Ik bakigta gok mantikhi bir diigiince gibi géziikse
de emin olun hayalini kurdugunuz bu hayati bizzat yagayip
kafasinin iginde sizinkinden ¢ok daha biiytik karadelikler ba-
nindiran bir siirti insan var. Hatta bu kigilerle bir kargilagtirma
yaparsak sizin daha gansh olabileceginizi bile sdyleyebiliriz.
Ay sonunu zor denk getiren insanlar i¢in kurmug oldugumuz
bu ciimlenin ¢ok bog durdugunun farkindayiz ama meselenin
sinirbilimsel temelini grendiginizde bize hak vereceginizi dii-
glinliyoruz. u an igin bilmeniz gereken tek sey bu durumun
para ve refah seviyesinin ¢ok daha &tesinde bir gergekle ilgili
olmasidur.

Peki ¢6ziim ig, para, refah seviyesi gibi faktorler degilse ne o
zaman? Yoksa... Tabii ya nasil unuttuk. Bu deligi tiimiiyle ka-
patacak olan asil biiyii ASK olmal. Yeryiiziindeki milyonlarca
insamin arasindan kendinize en uygun olan o ruh esinizi bula-
bilmek. Bundan giizel hayat amaci olur mu? Bircok romantik
insan bu amaca goniilden inansa da asla gézardi edemeyecegi-
miz bir detay vardir. Haklisiniz. Dogru insaru bulmak ve onun-
la agk yagamak beyninizdeki ddiil merkezlerini cogturan, dopa-
mini adeta dalindan yemenize neden olacak harika bir olaydr.
Umariz bir giin siz de yagarsimiz ama inanin bu miithis doga
olay1 bile o karadeligi kapatmaya yetmeyebilir.

Neden biliyor musunuz? Ciinkii o delik kapanamaz. Igine ne
atarsaniz atin, {izerini ne ile drterseniz &rtiin o karadelik hep-
sini yutacaktir. Beyninizin evrimsel ¢aligma mantig tiimiiyle
bu deligin etrafina kurulmug bir durumdadir. Dogal olarak
tek bir gareniz var. O karadelikle yagamay1 6greneceksiniz.
Eger bu sistemin ¢aligma felsefesini anlayabilirseniz o karade-
ligi beyninizdeki tiim kotii diigiinceleri ve huzursuzlugu igine
ceken miithig bir elektrikli siipiirgeye bile déniigtiirebilirsiniz.
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Bu gizemli karadeligin ad1 dopamin. istek, arzu ve motivas-
yonlanmizin yegine enerji kaynag:. Insanlar dopamini sadece
haz veren sihirli bir molekiil olarak gérseler de yagadigimniz on-
larca aciun perde arkasindaki asil sorumlu yanhg kullarulmig
dopamindir.

Kafanizin Uzerindeki Diigme ve
Milyonlarca Parmak

Eger 200-300 yil 6ncesi bir dénemde yagasaydik, elbette sa-
vag, hastalik ve aghigin olmadig bir ortamdan bahsediyoruz,
dopamin molekiiliinii tam da olmasi1 gerektigi gibi kullana-
bilirdik ama ne yazik ki giiniimiiz modern insaru bu konuda
inanulmaz ganssiz. Istedigimiz her seye aninda ulagabildigimiz
altin bir ¢agda yagiyoruz ve bu gergekten miithig bir kolayhk
ama s0z konusu herkesin ihtiyacinu kargilamak oldugunda arka
planda siirekli dénmek zorunda olan bir sistemin yaratildigim
da tahmin edebilirsiniz. Bu sistemin beynimizdeki 6diil mer-
kezleri acisindan 6nemli riskler barindirdiginu belirtelim.

Kafamzin iizerinde bir diigme oldugunu ve buraya ne zaman
basilsa kendinizi mutlu hissettiginizi varsayalim. Bu diigme si-
zin parmagmzin kontrolii altinda oldugu miiddetce gayet gii-
zel caligir. Peki ya diger parmaklar? Iste bu soru hayata dair ok
kritik bir detay1 kargimiza' gikariyor. Neden biliyor musunuz?
Sabah yatagimzda gozlerinizi achgmz andan itibaren yeryii-
ziindeki milyonlarca parmak kafanizin iizerinde size ait o diig-
meye basmak igin hazir bir durumda bekliyorlar. Ustelik hepsi
deli gibi istekliler ¢iinkii bu parmaklarin sahipleri tiim giicle-
rini siz ve sizin gibilerin diigmelerine borglular. Giin icinde o
diigmeye basmak icin her yolu deneyecekler. Bundan asla siip-
heniz olmasm. Igin ironik tarafi bu yabanci parmaklar diigmeye
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her bastiginda kisa siireligine bir haz duyacak olmaruz. Zaten
gligleri de buradan geliyor giinkii sizi nasil mutlu edeceklerini
cok iyi biliyorlar ama bu anlik hazlarin uzun vadede neye mal
oldugunu bilseydiniz emin olun o parmaklarin hepsini kékiin-
den kirardiniz.

Okuduklarimiz muhtemelen size abarti gelecektir ama inanin
durum tam da boyle. $u an binlerce insan, yataginda goziini
acar acmaz ilk ig olarak telefonu eline alip sosyal medyayla
giine baghyor. Uyuyana kadar tonlarca igerige maruz kaliyoruz.
Goriinen o ki su siralar sadece uykularimizda 6zgiirtiz ama kim
bilir belki oraya da miidahale edecekleri bir teknoloji yakinda
geligtirilir. Sonugta giin dediginiz zaten 24 saat ve 8 saat boyun-
ca diigmenize basamamalar: onlan yeterince mutsuz ediyor. O
nedenle gece yataga sizinle birlikte girip sizi olabildigince geg
uyutmak igin her geyi deniyorlar. Ozetle o diigmenin peginde-
ler. Tahmin edeceginiz {izere bu diigme biyolojik anlamda sizin
ddiil merkezinize kargilik gelmektedir. Yabanai parmaklar da
sizin lizerinizden beslenen sektorler. Reklamlar, sosyal medya,
dizi ve filmler. Hepsinin amaci aymu. Beyninizdeki diigmeye
basmak.

Tam bu noktada bir gergegin altinu ¢izelim. Yerytiiziinde milyar-
larla ifade edilen sayida insan olsa da doga hepimizin ihtiyaci-
ru karsilamak i¢in miikemmel zengin bir kaynak ama artik bu
yiikii kaldiramayor. Neden biliyor musunuz? Tipki o giizel s6-
ziin 6zetledigi gibi. “Doga insanun ihtiyaglarin kargilar, aggdz-
liliigiinii degil”. Baz1 insanlar zaman iginde o kadar biiyiidiiler
ki sizin sadece temel ihtiyaglarla yetinmeniz artik onlarin doy-
masina yetmiyor. O nedenle daha da ¢ok tiiketmenizi istiyorlar.
Peki bunu nasil bagaracaklar? Cok basit. Sizi gercekte ihtiyaci-
niz olmayan bir siirii {irline ve etkene maruz birakarak. Bunu
da tiimiiyle beyninizdeki 6diil merkezini hack’leyerek yapiyor-
lar ve sonug ortada. Kronik tatminsizlik. Siirekli bagkalarina
imrenen, herkesi kiskanan ve elindekilerin kiymetini bilmeyen
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bir canliya déniisliyorsunuz. Ustelik etrafiuzda ihtiyaanz ol-
mayan tonlarca seye sahipsiniz. Iste bu kisir dongii beyninizde-
ki karadeligi o kadar biiyiik bir hale getiriyor ki bu delik siz de
dahil olmak {izere niine gelen her seyi yutuyor.

Su an itibariyle hayatiruzi hangi kogullar altinda siirdGrdiigii-
nfiz{i bilmiyoruz ama bir seyden emin olabilirsiniz. Farkinda
olmadiginz, biiyiik bir savagin i¢indesiniz. Milyonlarca parma-
gin sahiplerinin tek bir hedefi var. Kafamzn tizerindeki o diig-
meye basmak. Bunun icin binlerce kisi cahgtinyorlar, her giin
say1siz toplantilar yapiyorlar, bilim ve teknolojiyi sonuna kadar
kullanarak karsi konulamaz stratejiler iiretiyorlar. Inamlmaz
glicliiler ve siz tek bagmasimz. Iste bu gergek icine itildiginiz
savagin aslinda ne kadar derin oldugunu gdosteriyor. Eger bu
kitab1 savas stratejileri konusunda bir uzman yazsaydi muhte-
melen o parmaklan tek tek kirmanun ydntemlerini size anlatirds
ama biz olaya daha farkh bir agdan yaklasacagiz. Eger beyni-
nizdeki diigmenin ¢alisma felsefesini anlarsanuz kafamzn tize-
rinde dolagan bu parmaklarin hicbir 6nemi kalmayacak ¢linkii
size asla dokunamayacaklar.
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Bolim 2

Dopaminin

Varolus Felsefesi




Her tatmin edilmis arzu
bir yenisini dogurur.

Arthur Schopenhauer

Oscar Wilde’a gore yasamak ¢ok nadir rastlanilan bir geydir.
Gogu insan sadece var olur. O yiizden insanlarin su soruyu
kendilerine sormasimu ister. “Ben yagiyor muyum, yoksa sadece
nefes mi aliyorum?” Sahi hayat dediginiz gsey tam olarak ne-
dir? Elbette biyolojik anlamda canliigin tamimir net bir gekil-
de yapabiliyoruz ama séz konusu insan yasam oldugunda bu
tamumda devasa bir eksiklik var. Insanin varolusundan giinii-
miize kadar kafasin1 kurcalayan asil soru bu eksiklikten ortaya
gikar. Hayatin anlami nedir? Insanlik tarihi bu soruya yanut bul-
maya ¢aligan diigiiniirler ile doludur o nedenle ilk sayfalardan
belirtmek isteriz ki bu kitabin béyle bir amaa yoktur. Yani kita-
bin sonunda size “Hayatin anlamum bulduk. O da 42" gibi bir
formiil vermeyecegiz. Bu kitabin size sundugu tek bir gergek
var. Biyolojik manada kendinizi ne kadar iyi tanirsamiz sahip
oldugunuz hayat o kadar anlam kazanacaktr.

Insan beyni éniine ¢ikan her tiirlii durumu harika analiz
edebilecek bir prefrontal kortekse sahip olsa da hayatimn biiyiik
bir bdliimiinii duygularyla yagar. Duygularin bu denli giiglii
olmasindaki en 6nemli etken &diil ve ceza sistemiyle gok
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yakin bir iligki icinde olmasindan kaynaklanir. Igte bu nedenle
hayati anlamak igin beynimizdeki 6diil devrelerinin ¢aligma
mantifinu ve dopaminin felsefesini anlamak lazim. Elbette &diil
merkezleri agisindan beynimizde aktif rol oynayan serotonin,
oksitosin, endorfin gibi gesitli molekiiller olsa da bu kitapta sadece
dopamini ele alacagiz giinkii sistemdeki en kritik molekiil
dopamindir.

En bagtan net bir gekilde altinu gizelim. Dopamin sadece
gikolatayr yediginizde ya da sinavdan gok yiiksek bir not
aldifiruzda hissettiginiz o keyif halinden sorumlu haz molekiilii
degildir. Ayru zamanda bir¢ok goérevi yerine getirmenizi
saglayan, motivasyon denen ruh halinin temel yakitdir. Bir
seyleri kesfetmeniz igin siirekli kulagiuza fisildayip duran
bizzat dopaminin sesidir. Mesela iki tip insan diigiiniin. Birisi
islerini fazla umursamayan, harekete gegebilmek i¢in fazlasiyla
tisenge¢ bir karakterken digeri inarulmaz istekli, yerinde
duramayan arzu dolu biri olsun. Farkh karakterlerdeki bu iki
kisinin beyinlerine yakindan bakarsak bircok sinir devresinde
farklibklar gériirtiz ama emin olun bu farkliliklarin temelindeki
en biiytik neden dopamin seviyelerinden kaynaklanur.

Noron, Sinaps ve
Michelangelo’'nun Parmaklar:

Dopaminin felsefesini tarbgmadan 6nce bu molekiiliin tam
olarak ne oldugunu anlamamiz lazim. Korkmayin. Vaktinizin
olmadigii bildigimizden en oOzet haliyle ifade edecegiz.
Asagnda bir adet noron (sinir hiicresi) gérmektesiniz. Soma
dedigimiz gévde kismy, icinde gekirdegin de bulundugu hiicre
merkezimizdir. Buradan etrafa yayilan ¢ok sayida uzantiya
dendrit denmektedir. Bu yapilar genellikle diger néronlardan
gelen bilgiyi almak igin 6zellesmislerdir. Somadan gikan kuyruk
gibi uzantya ise akson ad1 verilir. Hiicre merkezindeki bilgiler
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akson aracihigiyla bagka néronlara iletilir. Bu yapinin sonunda
yer alan akson uglan dedigimiz bélgelerin her biri, bir bagka
sinir ya da kas hiicresiyle iletisim kurabilir. Genel anlamda
tzetlersek denritler gevredeki néronlardan gelen bilgileri
alirken, akson bilgiyi diger ndronlara iletir.

SOMA

\Axsim\-’ Amn

Sinir hiicresinin temel yapilar:

Dendrit

Ashnda sinir sisteminin caligmasi ¢ok basit bir felsefeye da-
yarur. $oyle diigiiniin. Acayip bir haber aldiniz. Inanilmaz bir
bilgi. [k yapmak istediginiz ne olacaktir? Evet, o haberi bir an
once yakin arkadaglarimuzla ya da diger insanlarla paylagmak
istersiniz. Olur da kimseye ulasamazsamz yagayacaginiz o sa-
birsizlanmayi diigiiniin.

Iste néronlar da tiimiiyle benzer bir mantik {izerine cahgirlar.
Bir bilgi aldiklarinda ya da olusturduklarinda hemen bagka
ndronlarla paylagmak isterler. Viicudunuzda asla yalnz yasa-
yamayacak yegéane hiicre noronlardir ¢iinkii ortamda haberle-
sebilecegi ikinci bir hiicre yoksa var olmasimin anlami olmaz. O
nedenle noronlar birbirleriyle konugabilecegi yani bilgiyi pay-
lagacabilecegi cok 6zel alanlar olugturmusglardir. Bu bélgelere
sinaps denir.

Yandaki gorselde Michelangelo’nun {inlii Yaratilig (Creation of
Adam) tablosu yer almaktadir. Eger yakindan bakarsaniz par-
maklarin birbirine ¢ok yaklash@imi ama degmedigini goriirsii-
niiz. Aslinda iki sinir hiicresi arasindaki iletisim de buna benzer
sekilde olmaktadir. Eger bu parmaklar sinir hiicrelerinin uzan-
tis1 gibi diistiniirseniz aradaki bogluk tam olarak sinaps dedigi-
miz yapiya kargilik gelmektedir.
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Vezikiiller

Vezikill
(biyitiiimii)
SINA_PS' L— Reseptir
araligi |
B néronu !
dendrit

Sinaps bilgesinde yer alan bazi temel yapilar

Yaratihg grselinin hemen altinda iki néronun nasil sinaps yaptig
gosterilmigtir. Teknik anlamda bir sinir hiicresi, aksonu boyunca
tagidigr bilgiyi karg: taraftaki sinir hiicresinin dendritine (akson-
dendrit), hiicre gévdesine (akson-soma) ya da aksonuna (akson-
akson) iletebilir. Bu konuda gesitli alternatifler olsa da bizim
drnefgimizde A néronunun akson ucu ile B ndéronun dendriti
arasinda bir sinaps olugmugtur. Yani A ndronunda olugan
bilgi, akson boyunca ilerletildikten sonra (oklar ydniinde)
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aradaki sinaps aracithiyla B ndronuna iletilmigtir, GOrselin alt
kismuindaki gri alanda A ve B ndronu arasinda yapilan sinapsin
bilyiltiilmdlg halini gdrmektesiniz, $imdi gelin burada neler
oluyor ona bakahm,

A ile gdsterilen kisim akson ucu, B ise dendrit yapisidir. Her iki-
si arasinda kalan bogluga da sinaps arahi denir. A nronunun
icinde birtakim yuvarlaklar gérmektesiniz, Cok 6nemli olan by
yapilara vezikiil denir. Vezikiilleri igi mektup dolu torbalar gibi
hayal edebilirsiniz. A néronundaki bilgi B néronuna iletilecegi
zaman torbalar uca dogru hareket eder ve igindeki mektuplan
sinaps arahigia birakir.

B néronu tizerinde yer alan reseptér adh yapilari ise posta ku-
tusu gibi diigtiniin. {lgili mektup posta kutusuna girdiginde ig-
lem tamamlannmug ve artik mektubu okuma vakti gelmigtir. igte
iki noronun birbirleriyle iletigim kurduklar: bu mektuplara
norotransmitter denir. Bunlar gegit gegittir. Kimi mektup kargi
tarafta bir hareket olugmasina (uyarici) neden olurken, kimisi B
néronunun susmastyla (inhibe edici) sonuglanr. Ozetle haberin
iletildigi sinir hiicresinde nasil bir cevabin olusaca$ mektupla
yani ndrotransmitterin kim olduguyla ilgilidir.

Mektup ve norotransmitter benzetmesi ile sistemin galigma
mantifini anladiysak artik biraz daha bilimsel konugabiliriz.
Nérotransmitter kelimesindeki néro mevzunun sinir hiicresiy-
le ilgili oldugunu belirtirken transmitter kelimesi “iletici, akta-
riat” gibi bir anlama sahiptir. Dogal olarak nérotransmitterleri
ndronlarin bilgiyi diger yapilara aktardi molekiiller olarak dii-
stinebilirsiniz. Iste kitabin bagindan beri hakkinda konugtugu-
muz dopamin aslinda bir nérotransmitterdir. Nasil ki gegit gesit
mektup varsa s6z konusu noronlar arasi iletigim oldugunda da
birbirinden farkh bir siirii nérotransmitterin varhgindan bahse-
debiliriz. Asagidaki tabloda en popiiler olanlari gérmektesiniz.

Aselilkolin Adrenalin Dopamin GABA

Serotonin Noradrenalin Glutamat Glisin
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O zaman en temel soruyu soralim. Dopamini digerlerinden
ayiran ne? Yani kitabin kapaginda neden kalk bi adrenalin dem-
le yazmuyor? Elbette hepsi ¢ok degerli nérotransmitterler ama
dopamini 6ne gikaran iki temel neden var. ilki dopaminin 8diil
merkezimiz iizerinde etki g&steren temel molekiil olmasi. Daha
once belirttigimiz gibi 6diil merkezi de tiim davraniglarimiz
iizerinde belirleyici oldugundan bu durum dopamini ayr bir
yere koyuyor. Ikinci nedenimiz ise daha teknik. Dopamin bir
norotransmitter olmasina ragmen aym1 zamanda néromodii-
lator olarak da ¢aligsabilir. Daha norotransmitteri dogru diizgiin
anlamadik bir de kargimiza noromodiilatir ¢iktr diye digiinebilir-

siniz ama temel mekanizma oldukga benzer. Gelin konuyu bir
ormekle agiklayalim.

Sinifta arka sirada oturmakta olan bir &grenci bir kdgida
yazdig1 notu 6niindeki arkadagina uzatip onunla haberlegebilir.
Hatta bu notu aradaki diger 6grencilerin elden ele iletmesiyle
en Ondeki arkadasmna da ulagtirabilir. Boyle yaphginda
norotransmitter gibi davranmug olur. Yani etki glicii sadece bu
bilgiyi (not) paylagtig sinir hiicresiyle siurhdir. Diger taraftan
siuftaki Ogretmeni diigiinelim. Kendisi elindeki kitaptan
bir boliimii yiiksek sesle Ggrencilere okumaktadir. Yani bir
bilgiyi aynu anda bircok 6grenciyle daha huizh ve daha giiglii
bir sekilde paylagmaktadir. Iste 6gretmenin burada yapti1 da
noromodiilator gibi davranmaktir.

Simdi diyebilirsiniz ki néromodiilator olmak gok daha etkiliyse neden
norotransmitter gibi davranarak vakit kaybediyorum ki! Ciinkii baz:
bilgiler vardir o bilgiyi sadece ilgili kisi duymalidir. Baz1 bilgiler
ise kitleleri harekete gegirmekte kullanilir. Iste o nedenle sadece
istedigimiz noronlan tek tek uyarmak igin nérotransmitter
kullaniyoruz. Daha bilimsel ifade edersek nérotransmitter
yerel (lokal) anlamda etkiliyken néromodiilatér genis ¢apta
(voliimetrik) etkilidir.
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Ilkel Insanin Mutluluk Arayis:

Dopamini molekiiler diizeyde tarumladiktan sonra varolug
amacini daha iyi tartigabiliriz. Sizlerin de bildigi tizere insanla-
rin ¢ok gesitli hedefleri vardir. Kimisi Nobel 6diiliinii kazanma-
y1 kafasina takmugken kimisi erkenden emekli olup kéye yer-
lesmeyi ve domates yetistirmeyi diigler. Insanlarin hayalleri ve
bu dogrultuda koyduklan hedefler muazzam bir gesitlilie sa-
hiptir. Oysa yerytiziindeki tiim insanhgn hatta tiim canhhin
temel amaa: tektir ve aymdir. Yapabildigin kadar hayatta kal ve
bu sirada olabildigince soyunu gogaltmay1 ¢alis. Agikgasi olaya
sosyolojik ve kiiltiirel anlamda bakhgimizda bu temel amaglar
ok ilkel goziikebilir ama atladigimiz 6nemli bir detay var. Mo-
dern insan giinlik hayatinda bilim ve teknoloji i¢inde inarul-
maz haval bir yagam siirse de kafasinin iginde tasidif beyin,
calisma prensipleri agisindan ytizlerce yil 6nceki atasindan gok
farkh degildir. O nedenle beyindeki devreleri gergekten anla-
mak i¢in meseleye giiniimiiz sartlarinda, entelekttiel bir sekilde
degil tiimiiyle o donemin ilkel insarurun goziiyle bakmaliyiz.

Yeryiiziindeki tiim canhihfin genetik kodlarina bakhfinuzda
cok temel iki anayasa kodu goriirsiiniiz. Bu kodlar degistirile-
mez ve degistirilmesi teklif dahi edilemez. O nedenle canlilif
olusturan her hiicre “hayatta kal ve soyunu devam ettir” il-
keleri dogrultusunda gelismistir. Dogal olarak beynimizdeki
tiim merkezler ve sinir devreleri de bu iki amag¢ dogrultusunda
sekillenmigtir. Bu devrelerin biiyiik bir kismu insarun bilingli
kontroliine birakilamayacak kadar degerli oldugundan bizden
bagimsiz bir sekilde gahgirlar. Aslinda buray: “derin beyin” gibi
diigtinebilirsiniz. Sizin haberiniz bile olmadan sizler adina ton-
larca karar alan ve uygulayan bir merkez. Bunu yaparken de
sizi lizmemek adina patron sizmigsiniz gibi davranmayi asla ih-
mal etmez. Beynin i¢ ve orta kisimlarinda yer alan ve limbik sis-
temle dogrudan etkilesimde bulunan bu bélgeler 6diil merkezi
ve duygulan dogrudan kullandig igin etkili bir rol iistlenirler.
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Prefrontal
/ \

Plan yapma, problem ¢iizme,
mantik, dgrenme

Pariyetal Lob

Duyu entegrasyonu,
{q ’ uzamsal algilama

Pai'lyetal F- Temporal Lob

Dil algilama, kelime
e dgrenme, bellek

. Oksipital Lob
Temporal o
Beynin yukaridan goriiniimii ve loblarin dagilim.

: Frontal )

Derin Beyin
Limbik
Sistem

-~/ bdiil-Ceza
q»‘ Merkezleri

Hipotalamus

Beynin i¢ kismumin ortasinda yer alan derin beyin bolgesi ve
burada bulunan onemli merkezler

Entelektiiel insan duygulara ¢ok farkh anlamlar yiikleyerek on-
lan saatlerce tartisabilir ama gergekte duygu dedigimiz sey bey-
nin en temel yazihmudir. Korku, 6fke, tiksinti, mutluluk gibi te-
mel duygular timiiyle sizi korumak ve kegfetmenizi saglamak
amagh ¢ahgirlar. Bilingli verdiginiz kararlardan sorumlu olan
prefrontal korteksiniz ne kadar gelismis olursa olsun asil patron
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her zaman derin beyin olacaktr ¢iinkii bu sinir devreleri genetik
kodunuzun temelindeki iki yasaya 6liimiine hizmet eder.

Peki derin beyni bu kadar giiglii kilan ne? igte bu noktada lim-
bik sistem dahil beynin bircok bélgesine uzantilar génderen en
eski temel devre karsimiza qikar. Odiil-ceza merkezleri. Beymi-
mizin Him ¢aligma mekanizmasi buramn felsefesi {izerine insa
edilmistir. Mesela beslenme eylemini diigliniin. Kimse “hiic-
relerimin ¢aligmasi igin ATP’ye ihtiyacim var” diye yemek ye-
mez. Buradaki mantik basittir. Insanlar yemek yer ¢iinkii achk
cok kit bir histir. Aclik sirasinda ceza ve 6fke merkezleri o ka-
dar etkili uyanhr ki o histen bir an 6nce kurtulmak igin her geyi
yapacak hale gelirsiniz. Bu motivasyon sonucunda bir gekilde
yemege ulaghfimz an sadece ceza merkezini susturmakla kal-
maz ayru zamanda &diil merkezinizi de cogturmusg olursunuz.
Aslina bakarsaniz hayattaki temel davramglanin tamamumn al-
tinda bu ¢ahigma mekanizmasi yatar. Iste dopamin bu yiizden
ok kritiktir ¢linkii 6diil-ceza sistemindeki o hassas dengenin
olugmasinda énemli rol oynar.

Magara Adaminin Dopaminle Imtihani

Dopaminin ¢aligma felsefesini daha iyi anlamak i¢in biraz eski-
lere gitmemiz gerek. Hayatta kalmanin inamlmaz zor oldugu
glinlerden bahsediyoruz. Her giin su ve yemege ihtiyacimz var
ama etrafimizda ahgverig yapabileceginiz bir market yok. Yiye-
ceklerin biiyiik bir kismu sizden kacabildigi gibi baz1 yiyecekler
firsatiu buldugunda sizi yiyebilecek kadar tehlikeli bir ortam.
flkel insan risklerin ve bilinmezligin bu kadar biiyiik oldugu
bir ortamda sadece beynindeki temel ayarlara uyarak hayatta
kalmay1 bagarabilmistir.

O zamanlan goziiniizde canlandirabilirsiniz. Hayatta kalabil-
mek icin her giin yemek ve temiz su kaynag bulmak zorun-
dasimz. Hava karardifinda uyuyabileceginiz giivenli bir yere
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ihtiyacinuz olacak. Diyelim ki temel ihtiyaclarinizi belirli bir
rutine oturtmay1 bagardiruz bu durumda da soyunuzu devam
ettirecek bir eg bulmaruz gerekecek. Ornekleri fazlasiyla gesit-
lendirilecek tiim bu “bulmalarin” yegéne nedeni “arama ihti-
yaadir”, Iste her tiirlii riske ragmen tiim arayiglarin temelinde
dopaminin ana felsefesi yatar. Dopamin genelde degigime kar-
1 otomatik bir dirence sahip olan fizyolojimizde “kesif” igin
gerekli enerjiyi yani motivasyonu iiretir.

Insanlar genelde dopaminin sadece hazla ilgili oldugunu dii-
siinseler de aslinda dopamin siirecin tiimiinde rol oynar. Once
ihtiyaciruz olan geyi arzulamamzi saglar. Ona ulagmamz igin
sizi saglam motive eder. Kovaladigimz seye ulashgimzda
beyninizdeki zevk devrelerini costurur ve en dnemlisi onsuz
kaldiginiz anlarda camuzi fazlasiyla sikar. Agir1 motivasyon
halinden higbir gey yapmak istemedigimiz o anlara kadar t{iim
hallerimiz dogrudan dopaminle ilgilidir. O nedenle dopamin
adeta hayatimizin merkezine yerlesmis durumdadur. Isin ilgin-
ci bu durum sadece biz insanlara dzgii bir sey degildir. Benzer
bir sistem diger bircok memeli canlida da karsimiza ¢ikar. Yani
bir tilki ya da ziirafa da aym sistem araciligiyla hayat kovala-
maktadir. Diger taraftan dopaminin daha az gelismis canllar
lizerinde de etkili oldugunu biliyoruz. Basta toprak solucam
c. elegans olmak {izere salyangoz, siiliik, zebra bahi§1 ve yengeg
gibi canlilarin hareket yetenekleri ve davraniglan tizerinde de
etki gosterebilmektedir.

Sen Bitkisin Dopaminle Ne Isin Olur?

1968 y1linda gerceklestirilen bir kegifle bilim diinyas: gok ilging
bir sonugla kargilagt. Dopamin bitkilerde de bulunmaktayda.
Giiniimiize kadar yapilan gesitli ¢calismalar dopaminin, bitkile-
rin hem biyolojik hem de fiziksel faktérlere verdigi cevaplarda
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etkili oldugunu goéstermektedir. Burada teknik bir bilgi payla-
galim. Dopamin bitkilerdeki etkisini reseptérler iizerinden de-
gil, kimyasal ve fizyolojik etkilesimler arachgiyla dogrudan
gosterir. Mesela kuraklik durumlarinda bitkinin suyu daha ve-
rimli kullanmasiru ve fotosentez iir{inlerinin korunmasir sag-
lar. Bitki agisindan bir fuz stresi olugtugunda antioksidan etkiyi
artirarak olasi zararlan azaltir. Diger taraftan besin taginmasim
artirarak, hatta daha iyi besin alabilmek i¢in kék organizasyo-
nuna bile miidahale ederek bitkinin biiylime ve gelismesinde
etki gosterir. Bazi bitkilerde iyon degisikliklerine karg: koruma
saglar ve seker metabolizmasinda etki gosterir.

Hani farkhh dillerde benzer gekilde vurgulanan kelimeler
vardir ya. Mesela “seker” kelimesi. Ingilizce “sugar”, Almanca
“zucker”, Arapca “sukkar” ve Farsca “shakar” olmak
tizere benzer bir ifadeye sahiptir. Dopamin agisindan olaya
baktiginuzda da farkl canli tiirleri arasinda adeta “ortak bir dil,
bir ifade” kargimiza gikmaktadir. Bu ortak dil yeri geldiginde
insaru yeri geldiginde ise bitkiyi hareket gecirecek kadar
kuvvetlidir.

Run Forrest Run

Artik dopaminin varolug felsefesi hakkinda bir fikrimiz var.
Ihtiya¢ duydugumuz her seyin pesinde kogabilmemizi tiimiiy-
le dopamine bor¢luyuz. Iste modern insanun dramu tam da bu
noktada baglar. Sizlerin de fark ettigi iizere insanlik temel ih-
tivaglariru kargilamay: ¢ok uzun yillar énce halletti. Ama bir
énceki boliimde bahsettigimiz {izere sistem gergekte ihtiyaci-
miz olmayan bir siirii uydurma ihtiyac hayatimiza sokmaya
devam ediyor. Bunu da dopaminin c¢alisma mekanizmasim
somiirerek yapiyorlar. Evet dopamin ilkel insanin ihtiyacinin
pesinden kogabilmesi i¢in vardi ama magara adarm suya ya da
yemege ulaghfinda en azindan durup dinlenme sansi buluyor-
du. Peki ya biz?
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Dopamin sistemimizi Oyle bir hack’lediler ki etrafimizda
pesinden kogulmas: gereken tonlarca uydurma ihtiyag var.
O nedenle siirekli koguyoruz. Hatta bu duruma o kadar
alighrildik ki artik amag bir yere ulagmak degil sadece
kogmak olmus. Kag¢ yasinda olursaruz olun bu kadar yorgun
hissetmenizin temel nedeni kogmak. Bu kadar kogup da vang
noktasina ulasamamak gergekten insani fazlasiyla tiiketen
bir durumdur. O nedenle modern toplumun iginde tiikenen
bir insana doniigmek istemiyorsamz cidden yavaglamaniz,
durmaruz hatta bazen geri geri gitmeniz lazim. Iste bunu
bagarabilmeniz i¢in de dopaminin fizyolojik ¢aligma mantigim
ok iyi anlamamz gerek. Iyi 6grenin ki yabana parmaklar
sisteminizi hack’leyemesin.
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Ufak seylerden zevk alabilmek,
lilks yerine zarafet aramak,
sayg1 beklemek yerine degerli olmak,
zengin olmak yerine kimseye muhtag olmamak,
sikt caligmak, sessizce dilsiinmek ve dilriist konugmak.
Yildizlari, kuglari, bebekleri ve bilgeleri acik kalple dinlemek.
Iste benim senfonim.

William Ellery Channing

Dopaminin ¢alisma mantigim detayl bir gekilde incelemeden
énce énemli bir uyarida bulunalim. Bu kitapta dopamini ¢o-
gunlukla arzu, haz, motivasyon ve aci ekseninde inceleyecegiz.
Oysa dopaminin viicudumuzda ¢ok farkh etkileri de bulun-
maktadir. Mesela hareket. Dopamin, motor hareketlerin olug-
turulmas: ve uygulanmasinda rol oynayan merkezler ve sinir
devreleri tizerinde oldukga etkilidir. Ornegin burada bir sorun
oldugunda Parkinson hastaligy dedigimiz bir durum ortaya ¢1-
Kar. Gelecede Diniig serisinin y1ldizi Michael J. Fox (Marty McFly)
sayesinde bir¢ok kigide farkindalik olugturan Parkinson hasta-
iginda dopamin tireten bélgede hiicre kayiplan olugmaktadr.
Dogal olarak azalan dopamin iiretimi nedeniyle hareketlerin
kontrolii, uyumu ve alkiahifinda ciddi sorunlar ortaya gikar.
Hareketler yavaglar ve dinlenme halinde titremeler gozlenir.

Dopaminin dogrudan rol aldigi bir diger 6nemli olay ise zaman
algimizdir. Bir yerlerde beynimizdeki biyolojik saati ve buna
bagh sirkadiyen ritmi gormiissiiniizdiir. Ashna bakarsamz
beynimizin derinlerinde ikinci bir saat daha vardir ve bu
saat dopamin ile gahgir. Cocukken bir tiirli gegmek bilmeyen
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zaman algimizin yagllikta hizlanmasinin temelinde bu saatin
dopamin ile olan iligkisi yatmaktadir. Agikgasi dopaminin
diger etkileri hakkinda da 6rnekler gogaltilabilir ama gelin biz
konumuza yani arzu, haz, motivasyon ve acinin i¢ ige yer aldig
dopaminin asil hikdyesine bakalim.

Onemli bir soruyla baglayalm. Madem aldifimuz hazdan
dopamin sorumlu, bu durumda ne kadar ¢ok dopamin o kadar
cok mutluluk ve motivasyon mu demek? Ilk bakigta gayet
mantikh goziikse de biyolojinin karmagik devreleri agisindan
bakbgimizda bu denklem fazlasiyla basit ve bir o kadar hatali
bir yaklagim olur. Oyle ki dopamin seviyesini siirekli zirvede
tutmaya ¢abaladiiz bir model sizin aqimzdan ¢ok daha kéti
sonuglarin dogmasina yol acar. Aslinda bunun ¢ok basit bir
nedeni var. Ne demek istedigimizi daha iyi anlatabilmek i¢in
tam burada sizi yeni bir kavramla tamghrmamuz gerekiyor.

Homeostaz fizyolojinin anayasasiin ilk sayfasinda biiyiik
harflerle yazih olan en temel kurallanimizdan birisidir. Homeo
kelimesi “benzer”, staz ise “sabit” anlamina gelmektedir. Yani
homeostaz kelimesi viicudumuzdaki tiim fiziksel ve kimyasal
olaylarin belirli bir “denge” icinde olmas1 gerektigini
vurgular. Evet fizyolojimizde arhglar, azaliglar, siirekli bir
degisim olsa da tiim bu degisiklikler hassas bir denge i¢inde
gerceklesmek zorundadir. Iste tam da bu nedenle “ne kadar gok
dopamin o kadar ¢ok mutluluk ve motivasyon” diye bir gey
olamaz ¢tinkii béyle bir durum homeostazla uyugmaz.

Dopamin ve Kredi Kartinin Limiti

Fizyolojimize ait tiim sistemlerin homeostaz sinirlar igerisin-
de calismas: gerektigini vurguladiktan sonra konumuza dé-
nebiliriz. Birazdan bahsedecegimiz bilgiler kitabm en énemli
kisimlarindan birisi olacag i¢in bundan sonraki birkag sayfay
algilaninizi arhirarak okumanizi rica ederiz. Ciinkii dopaminin
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salgilanma mekanizmasindaki felsefeyi anlamak, hayata dair
o ince detay1 gorebilmek icin cok énemli. [k bilmemiz gere-
ken su. Beynimizin bir yerlerinde simirsiz iiretilen, sihirli
bir kimyasal yok. Sahip oldufumuz dopamin miktari belli ve
bunu dengeli kullanmak zorundayiz. Yani stirekli mutluluk ve
haz peginde kogmak, dopaminin ¢alisma mant@ina aykindir.
Yagayacagimuz her mutluluk icin dopamin gerekli olacagindan
bu depolarn ¢ok hassas bigimde kullanmaliy1z. Zira bu stirecte
cofgumuzun farkinda olmadif asil gergek, dopamin artiginu ta-
kip eden ¢6kiigtiir. Birazdan bu ¢8kiisiin ne anlama geldigini
konugacagiz.

Ashinda dopaminin genel ¢aligma mantgin kredi karti kullani-
mina benzetebiliriz. Diyelim ki kredi kart limitinizin biiytik bir
kismuru dolduran énemli bir ahigveris yaptinmiz. Olmasi gereken
nedir? Zamanla taksitlerinizi 6deyip kullanacagiruz limitin eski
haline dénmesini beklersiniz. Sonra yine aligverisinizi yapar-
simiz ve biitgenize uygun davrandifimz miiddetge elinizin al-
tindaki bu teknoloji gayet kullanighdir. Ama sizin de bildiginiz
tizere insanlann ¢ogu kredi karti kullaruminda sikintilar yasa-
yabilmektedir ¢iinkii bu teknoloji kullanuciya daha farkl bir al-
ternatif de sunmaktadr.
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Ayru &rnekten devam edelim ve yine limitinizin bliy(ik bir kis-
mini dolduracak bir aligverig yaptiginizi varsayalim. Az 6nce
bahsettiimiz gibi normal gartlarda yapmaniz gereken, harca-
malarimiz: bir siirelifine azaltmak olsa da su sagmalig da ter-
cih edebilirsiniz. Bankaya bagvurarak kredi kartiuzin limitini
artirabilirsiniz. Boylece almak istediginiz geyler icin bir anda
imkdn olugacaktr. Peki ya 6deme zamani geldiginde ne ola-
cak? Hig sorun degil ¢iinkii sistem, borcunuzun sadece asgari
tutarin1 6demenize de izin vermekte. Simdi diizen béyle ¢ah-
sinca ortaya birgok kart sahibini yamultan o davranug driintiisii
¢ikar. Kogullar uzun siire harcama yapmaniza izin verdiginden
aldifimz her iiriinle beraber ok daha giiclii bir gekilde dibe gi-
dersiniz ve o kart bir giin patlar. Birakin igerideki toplam borcu,
bu borcun faizlerini bile 6deyemeyecek duruma gelebilirsiniz.

O zaman can alici sorumuzu soralim. Bu duruma diismenizin
sebebi kredi karti m1 yoksa onu nasil kullanmaruz gerektigini
bilmemeniz mi? Iste séz konusu dopamin oldugunda da sis-
tem buna cok benzer bir sekilde ¢alismaktadir. Evet belli bir
stireligine dniiniize gkan her seyi bir haz cogkusuna déniigtii-
rebilirsiniz ama siire¢ sonunda o dopamin patlamak zorunda.
O nedenle uzun stireli huzur kavram igin 6ncelikle dopamini
dengeli kullanma fikrini anlamamz gerekir.

Dopaminin Salgilanma Mekanizmas:

En bagtan ¢ok énemli bir uyan yapalim. Viicudumuzda her an
gerceklesen temel iglevlerin siirdiiriilmesinden tutun size agi-
11 haz verecek bir maddeyi tiikettiginiz o ana kadar dopamin
molekiilii bircok noktada aktif rol oynamaktadir. Durum béyle
olunca dopamin seviyelerindeki anlik degigimleri stirekli 8l¢-
mek ve farkh ruh hallerine gére kargilaghrmak teknik anlamda
uygulanmasi ¢ok ama ¢ok zor bir siirectir. Bugiine kadar yapi-
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lan bilimsel aragtirmalar bu konuda bize genel anlamda fikirler
verse de kesin tanimlamalar yapmaktan heniiz uzagiz. Bununla
birlikte dopaminin salgilanma siireciyle ilgili elde edilen bilim-
sel bilgileri igin i¢ine yorum katarak basit bir dille agklamaya
cahsan cesitli anlatim modelleri bulunmaktadir. Bunlar teknik
detaylardan ziyade olayin igleyigini genel bir anlatimla 6zetle-
meye ¢ahgirlar.

Agagidaki grafiksel anlahmun su ana kadar elde edilen bilim-
sel bilgi ve yorumlar ¢ergevesinde olusturuldugunu &zellikle

belirtelim. Dopaminin salgilanma siirecinde gerceklegen temel

olaylar haklanda bize bir fikir verse de bu konuda net tarumlar
yapabilmek i¢in daha ileri analizlere ihtiyacimiz oldugunu Hit-
fen unutmayin.

Zirve

taban_
) baslangig

Cokus

Dopaminin Salgilanma Asamalar:

Gorseldeki kesikli yatay ¢izgi dopaminin taban seviyesini gos-
termektedir. Peki taban seviyesi dedifimizde ne anlamamiz
gerekiyor? Viicudun temel iglevlerini siirdiirmek i¢in gerekli
olan ve sistemde siirekli olarak dolagan bazal dopamin mik-
tarini taban seviyesi (baseline) olarak diigiinebilirsiniz. Sabah
yataktan kalkma, okula ya da ige gitme gibi basit motivasyonla-
r1 az miktardaki bu dopamin seviyesi ile halledebiliriz.
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Gérdiigiiniiz tizere dopamin baglangicta taban seviyesinde sal-
gilanmaktadir. Sizi mutlu etme potansiyeli olan bir eylem ger-
ceklestifinde dopamin seviyesinde hizh bir arbg meydana ge-
lir. Iste bizlerin haz olarak hissettigi o miithis duygu dopamin
miktanimn zirveye ulaghf bu kisimda gerceklesir. Bu noktada
onemli bir detaydan bahsedelim. Dopamin seviyesindeki bu
huzl artig daha 6nce depolanmig dopaminlerin bir anda siste-
me eklenmesi sayesinde olugur. Yani aldifimz her haz beynini-
zin bir yerlerinde bogalmug bir dopamin deposu anlamuna gelir.
Bunun neden ¢ok énemli oldugunu grafigimizin devam eden
kisminda gorecegiz.

Dopamin seviyesi zirve yaptiktan hemen sonra keskin bir
sekilde diismeye baglar. Bu diisiis elbette bekledifimiz
bir durum olsa da sizin de fark edeceginiz ekstra bir olay
gerceklegir. Dopamin miktar1 baglangictaki taban seviyesinin
de altina iner. Igte bu kisma dopamin ¢okiigii adini veriyoruz.
Bu durumun olugma nedeni zirveye ulagma siirecinde fazladan
kullandigimiz  dopaminden kaynaklamir. Yapilan bilimsel
araghrmalarda gozlenen dopamin ¢okiiglerinin genellikle gii¢lii
uyaranlarn (ilag, uyugturucu madde vb.) kullanimu sonrasinda
belirgin bir gekilde olugtugunu gorsek de bu ¢6kisleri (daha az
belirgin olanlar dahil) dopaminin salgilanma mekanizmasinin
bir pargas olarak yorumlayabiliriz.

Cokiigiin ardindan dopamin miktarimn bir an &nce “taban se-
viyesine” cikmasi gerekir zira viicudumuzda gergeklegen temel
igler icin ihtiyacimuz olan dopamin belli bir seviyede olmal-
dir. Harcanan dopaminin yerine konmas: i¢in zamana ihtiyag
vardir. Cokiigiin ardindan eksik kalan dopaminin tiretildigi bu
siire boyunca motive olmak ¢ok zordur. Cokiis ne kadar de-
rin olursa taban seviyesine doniig de o kadar uzun siirecektir.
Dopaminin salgilanmas: sirasinda meydana gelen degigimler
durum ve kosullara gore degiskenlikler gosterse de ana siireci
genel anlamda bu gekilde 6zetleyebiliriz.

35



Rahatlama Zamani

Yaklagik tig-dort sayfa dnce sizi uyarmg ve bahsedecegimiz bil-
gileri tiim algilanimz agik bir gekilde okumamizi 6nermigtik. Ar-
tik derin bir nefes alabilirsiniz ¢iinkii zor kismu halletmis olduk.
Eger az once bahsettigimiz degisimlerin temel mantiginu anla-
diysarz bundan sonra konugacagimz her sey ¢ok daha kolay
olacaktir. O zaman &6grendiklerimiz dogrultusunda ilk énemli
yorumumuzu yapabiliriz. Dopamin zirvesi ne kadar yiiksek
olursa onu takip eden ¢okiis de o kadar biiyiik olacakhtir.,

Buradaki mantik basittir. Depolanmzdaki dopaminden ne ka-
dar fazla kullamilirsa ¢6kiis sonunda varilan noktadan taban
seviyesine gikmak o kadar uzun siirecektir. Iste insanlarin kafa-
siru kanghiran bu dip dénemde hissetiklerimizdir. Biiyiik hazlar
ve bagarilar sonrasinda goriilen durgunlugun ana sebebi bu ¢6-
kiigtiir. Canuruz hicbir sey yapmak istemez. Normal yaptiginuz
igler bile géziiniizde biiyiir. Kendinizi garip bir boglukta hisse-
dersiniz. Bu durumlar dopamin seviyesinin diigiik olmasindan
kaynaklanur ve bu hissiyat baglangigtaki taban seviyesine tekrar
yiikselene kadar devam eder.

Hani dilimizde gok yaygin bir deyig vardir ya. “Cok gtildik ke-
sin bagimuza bir sey gelecek” diye. Atalarimiz bunu hangi goz-
lemi yaparak sdylediler bilemeyiz ama dopamin zirvesi ve onu
takip eden ¢Okiisii hesaba kattiimizda bu s6z inanilmaz bir an-
lam kazanmaktadir. O zaman gelin dopaminin salgilanma gra-
figinden yola qikarak hayata dair énemli bir ders gtkaralim. Ya-
sadigimz her énemli haz ya da bagarimin ardindan kendimizi
enerjisiz ve amagsiz hissedecegimiz bir zaman dilimi olacaktir.
Iste bu siireci cok ama ok iyi yonetmemiz gerekir. Dopamini
dalindan yedigimiz icin taban seviyesine déniig biraz stirebilir.
Aslinda bu dénemlerde tek ihtiyacimuz olan gey zamandir ama
ne yazik ki bircok insan en biiyiik hatay: bekleme agsamasinda
yapar. Zirve sonrasinda hissettikleri mutsuz ve duragan do-
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nemde sabirla bekleyemedikleri igin hemen tekrardan zirveye
¢ikmanun derdine dtigerler.

Kimisi mutlulukla sonuclanmug siirecin ayrusiu kisa siirede
i¢inde tekrarlamak ister, kimi ise farkh dopamin kaynaklarina
yonelir ya da onlar birlegtirmeye ¢ahsgir. Ashina bakarsamz bu
yaklagimlarin hepsi agzina kadar dolmug bir kredi kartininin
limitini arhrmaktan bagka bir sey degildir. Kisa vadede sorunu
cozer gibi goziikse de uzun vadede sizi batiracaktir. Oysa bu
donemlerde yapilmasi gereken gey cok basittir. Dopamin de-
polari yenilenene kadar sabirla beklemek. Tipki kullarulabilir
limitiniz eski haline donene kadar aligverig yapmamak gibi. Ba-
sit gibi goziiken bu durumu gergeklestirmek elbette cok zordur
ama dopaminin felsefesini anladik¢a bu zorluklarn {istesinden
gelmeyi bagaracagz.
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Boltim 4

Kiymet Bilmez Dopamin

ve Tesekkiirler Dalak




Bir gigede sahip olmak isteyen,
onun gilzelliginin solugunu seyretmek zorunda kalr.
Ama bir tarladaki ¢icede sadece bakmakla yetinirsen,
o hep seninle olacaktr.
Cilnkil ¢icek aksamin ve giin batmunin
ve nemli topragin ve ufuktaki bulutlarin bir parcasidar.

Paulo Coelho

Viicudun temel iglevlerini siirdiirmek i¢in gerekli olan dopamin
miktarimi taban seviyesi olarak ifade etmistik. Peki, dopamin
taban seviyesi insanlar arasinda farklilik gosterir mi? Mesela
sizin taban seviyeniz 2 birimken arkadagimizinki 3 birim olabilir
mi? Eger olabiliyorsa bu farklihgin hayatmizdaki kargilif tam
olarak nedir? Hatta daha da 6nemlisi bize ait taban seviyesi ya-
sam geklimize gore artig ya da azahg gosterir mi?

Ik sorumuzun cevabi kolay. Dopamin taban seviyesi insanlar
arasinda farklilik gosterir giinkii bu seviye genetik dzellikleri-
miz ve fizyolojik faktérler tarafindan belirlenir. Peki bu ne anla-
ma gelmektedir? Hepimiz anne babamizdan gelen kalitsal gen-
ler aracihiyla belirli bir taban seviyesi ile diinyaya geliriz ama
bu durum bizim kaderimiz degildir. Beslenme aligkanhklar-
muzdan tutun da davrarug modellerimize kadar birgok faktor
dopamin taban seviyesi iizerinde diizenleyici etki gosterebilir.
Yani taban seviyemizin miktan sabit degildir ve yasam gekli-
mize gére degisim gosterebilir. Peki bu seviyenin yiiksek ya da
diigiik olmas bizi nasil etkiler?
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Anlahm agisindan basitlegtirmeye caligsak da dopamin seviye-
lerindeki anlik degisimleri takip etmenin teknik anlamda gok
zor bir siireg oldugundan bahsetmigtik. O nedenle bu konular-
da keskin tanimlar yapmak hatah olabilir. Yine de genel bir de-
gerlendirme yapacak olursak, dopamin taban seviyesi digiik
olan insanlarin igengec, motive olmakta zorlanan ve daha ko-
lay mutsuz olan kisiler oldugunu sdyleyebiliriz. Karakterleri-
mizin olugmasinda farkh bir siirii etkenin de rol oynadigimin
altiru cizerek taban dopamin seviyesinin bunun sadece bir par-
¢as1 oldugunu belirtelim.

Bu bilgiler kimseye bir bahane olugturmasin. “Kilim kipirda-
tacak halim yok. Ne yapayim. Benim kaderim de bu. Dopamin
seviyem yerlerde dogmugsum” gibi ciimlelere siginmay diigiin-
meyiniz ¢linkii asil mesele siirecin tamamuyla ilgilidir. Ayrica
buradaki devrelerin sadece bir kismunun genetik tabanlh ve do-
gustan oldugunu sdylemistik. Yani hayata sanssiz baglasaniz
bile saglikli tercihlerle dopamin iiretimindeki eksik yerleri op-
timize edebileceginizi asla unutmayin. Zaten biitiinii gorebildi-
gimizde bunu bagarmug olacagz.

Zirvenin Yiiksekligi

Cikolata hemen herkesin yemekten hoglandig bir iiriindiir.
Peki, X kigisinin cikolata yerken aldig1 haz ile Y kigisinin al-
dig1 haz aym mudir? Bu soruya net bir cevap vermek elbette
miimkiin degildir ¢tinkii kigilerin yag1, agirh@, cinsiyeti, bes-
lenme gekli, achk durumu gibi onlarca parametre hazzn alg-
lanmasinu etkileyecektir. O nedenle bu iki kiginin birbirlerine
ok benzer kogullarda oldufunu varsayarak kargilaghrmamiz:
yapalim, Arka sayfada X ve Y'nin cikolata yediklerinde olugan
dopamin salgilanma grafiklerini gérmektesiniz. Sizce hangisi
daha gok mutlu olmus?
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X Zirve y zirve

| —ch w—

Benzer iki kiginin ¢ikolata yediginde olugan dopamin salg: grafikleri

Gézleriniz gok biiyiik bir ihtimalle dogrudan zirvenin yiiksekli-
gine odaklanacaktir giinkii haz verici bir eylem sonucunda do-
pamin salgilayarak zirveye ulaghgimizdan bahsetmistik. Dogal
olarak ne kadar ¢ok dopamin salgilarsak zirvenin de o kadar
yiiksekte olmasini bekleriz. Bu drnekte grafiklerimize bakhi-
muzda X ve Y'nin ulaghf zirve seviyesinin neredeyse ayni ol-
dugunu goriiriiz. Acaba bu durum benzer bir haz aldiklarin
mu gosterir? Bununla beraber muhtemelen X ve Y'nin baglangg
taban seviyelerinin aymu olmadifini da fark etmigsinizdir. Aca-
ba bu farklibk alinan hazz etkiler mi?

Eger bir hazzin biiytikliigiinii 6lgmek istiyorsamz uygulayaca-
gimz kural nettir. Zirve nerede olursa olsun asil dlgiilmesi gere-
ken kisim, taban seviyesi ve zirve arasindaki mesafedir (H). Bir
kiginin aldig1 hazzi genel anlamda bu mesafe belirler. Yani “H"
ne kadar biiyiikse o kadar fazla dopamin salgilanmis demek-
tir. Bu durumda grafigimize tekrar bakhgimizda xH'nin boyu
yH'den biiyiik oldugu igin X'in gikolata yerken daha ¢ok zevk
aldigmm séyleyebiliriz.

Biliyorsunuz az 6nce dopamin taban seviyesinin yiiksek olma-
sin iyi bir gey oldugundan bahsetmistik. Ilk bakigta bu tespitin
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simdi dgrendigimiz bilgilerle celigiyor olabilecegini diiginebi-
lirsiniz. Hatta icimizden biri qok rahat géyle bir iligki kurabilir.

Zirvenin ne kadar yiiksege ulagacagin bilemem ama dopamin taban
seviyemi ne kadar dilgiik tutarsam alacagim haz o kadar yilksek olur.
Sonugta hazzi belirleyen mesafenin (H) bilyiikligii degil mi?

En bagtan gunu belirtelim. Grafik {izerinden anlatmaya gahs-
hfmuz taban seviyesi, ulagilan zirve ve takip eden ¢okiis gibi
kavramlar birbirlerine bagh yakin iligkide olan parametrelerdir.
Yani bazi noktalan sabit tutup istedigimiz noktay: agagiya ya da
yukariya hareket ettirebilecegimiz bir yapi s6z konusu degildir.
Dogal olarak bir yerde meydana gelen degisim diger kisimlan
da dolayh olarak etkileyecektir. Diger taraftan yukaridaki 6ne-
rinin gergeklegecegi kogullar olugsa bile dopamin taban seviye-
sini agagya gekip hazzi artirmak girigimi yine anlamsiz olurdu.
Ciinkii daha 6nce de sdyledigimiz gibi taban seviyesi ne kadar
diigiik olursa giinliik rutindeki igleri yapma motivasyonu ve is-
tekliligi o kadar az olacakhr. Yani “kanepeden kalkacak halim
yok ama ¢ikolatay1 da maksimum hazda yiyorum” demek ne
kadar anlamliysa bu girisim de ancak o kadar anlamh olur,

Ozetle insanlarin biiyiik bir kismu gibi kafay1 sadece zirvenin
yliksekligine takarsak ana fikri asla ¢zemeyiz. O nedenle de-
gisimin tiimiini gormek gerekir. Olaya biitiinciil bakhfimizda
taban dopamin seviyesinin yiiksek olmasinin uzun vadede biz-
leri yaganacak olan agir1 haz ve agin dip hareketlerinden ko-
ruyacagini sdyleyebiliriz. Yani en bagta altiru ¢izdigimiz {izere
tim yollar homeostaz denen manzaraya qikmak zorundadr.
Zor bir konuyu ele aldifimiz igin kafalar bir miktar kangmug
olabilir ama merak etmeyin. Sonugta hicbirimiz hayatimz gra-
fiklere, taban zirve arasindaki ytikseklik farklarina bakarak ya-
samiyoruz. Aslolan bagimiza gelen olaylar ve bunlara karg: ver-
digimiz tepkilerdir. $u an yapthgimiz sadece sistemin ¢aligma
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mekanizmasinu anlamak. Bunu bagardigimizda hissetiklerimiz
daha bir anlam kazanacakhr.

Yeninin Peginde Kogan Dopamin

X ve Y kisilerinin gikolata yediginde aldigh hazlan konugtuk-
tan sonra bir bagka 6nemli soruyu ele alahm. Peki, X adl kigi
bu gikolatay: her yediginde aym hazzi m1 alir? Elbette burada
onemli olan ¢ikolatarun hangi siklikta ve kogullarda yenildigi
olsa da deginmek istedigimiz asil kisim zevk veren bir eylemi
tekrarladigimizda alinan hazzin nasil etkilenecegi sorusudur.
Ashnda bu soruyu cevaplamak igin herhangi bir sinirbilim bil-
gisine ihtiyacimuz yok ¢linkii bu hissi hayatimiz boyunca defa-
larca yagadik.

Hatrlayalhm. Giizel olan bir eylemi ilk denedigimizde yiiksek
bir zevk alinz. Fakat birkacg tekrarin ardindan ilk baglarda aldi-
gimuz hazzin etkisi azalr. Bu hissiyat bir bilgisayar oyunu igin
de gegerlidir ¢ok sevdigimiz bir insan igin de. Mesela en ¢ok
sevdiginiz o yemegi diigiiniin. Her giin ve her églin bu yemegi
yemek zorunda kalsaydiniz ne olurdu? Muhtemelen 1-2 hafta
icinde artik o yemegi gormeye tahammiil edemeyecek bir nok-
taya gelirdiniz. Sahi ne oldu da ¢ok sevdigimiz o sey bir anda
tiim anlamun yitirdi?

O zaman hazirsamz dopaminin galisma felsefesiyle ilgili cok
dnemli bir bilgiyi daha néronlarimiza kaziyabiliriz. Dopaminin
onceligi her zaman yeniliklerdir. Buradaki mantk ¢ok basit
ashnda. “Tamam sana zevk veren bir sey kesfettin ve onu
elde ettin. Ilk zamanlar onun sayesinde epey bir dopamin de
salgiladin ama artik yeter giinkii yeni kaynaklara ve hedeflere
yonelmen lazim.” Eger diger tiirlii olsaydi kegfettigimiz ilk
ddiil kaynaginin bagina oturur kiymetlimisss, krymetlimiss diyerek
sadece onu seven bir Gollum'a dontisiirdiik. Eger Yiiziiklerin



Efendisi'ni okuduysarnuz ya da izlediyseniz Gollum un nasil bir
hayati oldugunu zaten biliyorsunuzdur. Eger higbir fikriniz
yoksa da sorun degil ¢linkii boyle bir yaklagimin hayat ile
bagdagmayaca@in az ¢ok tahmin edebilirsiniz.

Tegekkiirler Dalak

Kegfetme ihtiyac1 ve yeniliklerin yaratacag heyecan dopaminin
temel varolus felsefesini olugturur. Kim bilir belki de dopamin
felsefesinin derinlerinde nefes alan bu ince detay insar diger
memelilerden ayiran en temel etken olabilir. Zira kegfetmek ko-
nusundaki motivasyonumuza baktiimizda bizdeki dopaminin
yeniliklere karg: gok daha merakh oldugunu sdyleyebiliriz. Igi-
ne stkishign mutsuzluktan kurtulmak i¢in uzun saglarnm kisack
kestiren kadindan tutun hiicre zanindaki herhangi bir reseptériin
alt tiplerini kegfetmeye ¢aligan bilim insanina kadar hayatimizin
birgok noktasinda yenilige ne kadar ihtiyag duydugumuzu go-
rebiliriz. Dopaminin yenilige bu denli diigkiin olmas: harika bir
motivasyon kayna olsa da sosyal hayatlanmizda ¢ok ilging
bir paradoksla yilizlesmemize neden olur.

Insan denen canliun higbir seyin kiymetini bilmemesinin
alinda yatan temel mekanizma dopamin devrelerimizden
kaynaklarur. Bir seyi ne kadar istedifiniz ya da o geyin sizin
icin ne kadar hayati 6nem tasidifiun inarun bir 6nemi yok.
Onu elde ettiginiz anda dopamin olarak zirveye ulagirsiz ve o
elinizin alinda bulundugu miiddetge artik sizin igin yeterli bir
dopamin kayna@ degildir. Ciinkii dopamin der ki, “bu tamam
hadi siradaki yeni gelsin.” Liitfen unutmayin. Bu yaklagim elde
ettiginiz seyin degerinden bagmsiz tiimiiyle sizin algilayig
bigiminiz ile ilgilidir. Aslinda ne demek istedigimizi ok bilindik
bir tema iizerinden anlatabiliriz. Kogulsuz sevmek.



Agk dedigimiz kavram sinirbilim agisindan inarulmaz kangik
bir konu olup tek bagina birkag kitap dolduracak kadar igerige
sahip derin bir meseledir. O nedenle bu érnegimizde olaya sa-
dece dopaminin felsefesi iizerinden yaklasacagiz. Hayata dair
¢ok énemli bir gercegi aklimizdan gikarmayin. Bir insaru kogul-
suz sevmeniz ya da hayatinzi ona adamamz kitap ve sinema
diinyasi i¢in inarulmaz romantik bir davrarug gibi goziikse de
gergekte sizi siradanlaghrmaktan bagka bir ige yaramaz. Kegke
cok sevdifimiz her sey bizi o kadar sevseydi. Ama ne yazik ki
ortada basit bir denklemden ¢ok daha fazlasi var. Iste tam da
bu yiizden bir insan bedava ya da kargiliksiz olan higbir ge-
yin kiymetini bilmez. Bilemez. Buna sevgi de dahil ne yazik
ki. Ciinkii dopaminin yeniliklere duydugu yogun ilgi bu kaha
iliskinin kurulmasinin éniindeki en biiyiik engeldir.

Mesela kendinizi diigiiniin. Hayatimuz boyunca bir kez olsun
dalagimza tegekkiir ettiniz mi? Tek bir kez bile... S6yle elleri-
nizi karin bolgenizin sol tarafina koyup “Iyi ki varsin sevgili
dalak, sen olmasan ben ne yapardim” dediniz mi? Muhtemelen
hayir. Oysa o dalak her giin deli gibi ¢alisip tiim 6mriinii sizin
icin harcamakta. Ama bu durum sizin zerre umurunuzda degil.
Sadece ne zaman dikkatinizi ¢ekecektir biliyor musunuz? Bir
aksilik akbginda ve doktorlar dalagimzin artik eskisi gibi ¢ah-
samayacagru sdylediginde.

[ste bu “kiymet bilmezlik” ilkesi, dopaminin ¢ahgma felsefe-
sinden 6grenmemiz gereken en temel olgularin baginda gelir.
Peki, bu bilgi ne igimize yarayacak? Lanet olsun kiymet bilme-
yen dopamine de sinir sistemine de diye isyan mu edelim? Ashnda
hayir. Tamam sisteme yiizeysel bakhinizda béyle ¢ahstgiru
goriiyorsunuz ama olur da daha derinlere inme gans1 bulursa-
nuz muazzam bir giizellikle kargilagacaksiniz. Bu giizelligin ach
minnet duymak. $iikretmek. Bu kavramlar sizin i¢in tam olarak
ne anlama geliyor bilmiyoruz ama eger minnet olgusunun bey-
nimiz {izerindeki etkisini gergekten algilarsaruz kargimizda hig
tiilkenmeyecek yeni bir dopamin kaynag bulmus olacaksiruz.



Mutlulukla ilgili yapilmig ve halen devam etmekte olan en
uzun stireli (85 yilhk) aragtirmay: inceleyecegimiz béltimde
(b6lim-10) minnet duygusu ve dopamin arasindaki iligkiyi
daha detayli ele alacagz. Iste o kissmda dopaminin kiymet bil-
mez gibi davranmasina ragmen arka planda minnet duymak
ve glikretmek konularinda bize ne kadar cémert davrandifinu
goreceksiniz. Yine de bu béliimi bitirmeden ok kisaca kendi-
nize §u gercegi hatirlatin. Bir geyin 6nemini onu kaybetmeden
anlayabilen insan sayisi ne yazik ki ¢ok azdir. O nedenle ken-
dinizi ve degerinizi insanlara hatirlatmay asla ihmal etmeyin,
Ha bir de ara sira tegekkiir edin dalaginiza ve diger tiim organ-
lariruza. Kim bilir belki de tegekkiirtiniizii duyduklan igin daha
cok baglanirlar size ve hayata.

47



Boliim 5
Beyindeki Dopamin Devreleri
ve Kontrol Kimde?




Belki de mutluluk sudur:
Bagka bir yerde olmamz, bagka bir gey yapmaniz,
baska biri olmamz gerekirdi duygusuna kapilmamak.

Isaac Asimov

Dopamini molekiil diizeyde taumladik ve salgilanmasindaki
mantig anlamaya galighik. Peki bu molekiil beynimizde nasil
bir dagilim gosteriyor? Bu soru kritiktir ¢linkii birazdan gore-
cegimiz tizere dopamin yolaklarinda miidahale edebilecegimiz
yerler oldugu gibi asla elimizi siiremeyecegimiz bolgeler de
var. Eger bu bélge ve yolaklan iyi anlarsak dopamine nerede
ve ne tarz bir miidahalede bulunabilecegimizi 6grenmis oluruz.
Hatirlarsaruz dopaminin néromodiilator ozelligi sayesinde be-
yinde yaygin bir dagilm gésterdiginden bahsetmistik.

Dopaminin beynimiz {izerinde etkili oldugu temel ii¢ yolak bu-
lunmaktadir. Nigrostriatal yolak genel anlamda hareketin dii-
zenlenmesinde etkili oldugundan bu kitapta sadece 6diil, haz
ve motivasyon tizerinde daha fazla etkili olan diger iki yolaktan
(mezokortikal yolak ve mezolimbik yolak) bahsedilecektir.

Beyin sapirun en tist kismuna mezensefalon (orta beyin) denmek-
tedir. Burada ventral tegmental alan (VTA) adiru verdigimiz bir
yer bulunur. S6z konusu &diil, motivasyon ve arzulanmz ol-
dugunda VTA bizim i¢in mithim bir bélgedir ¢linkii dopamin
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yolculufumuz bu noktadan baglar. Buradan gikip beynin farkl,
alanlarna giden iki énemli yolak vardur. ilki almmizin hemen
arkasindaki prefrontal kortekse ve diger kortikal bolgelere gi-
der. Bu yolaga mezokortikal yolak denir.

= I
/(mmlimb :
St - yolak
4 yo. g I‘\ '
] -t -
|
]

At

mezokortikal [
yolak

Niikleus
accumbens

Beyin sap
(Odiil, haz ve motivasyonda etkili olan dopamin yolaklarn
(VTA: ventral tegmental alan)

Bu yolak isimleri ilk bagta kangik gibi goziikse de adlandinl-
malan basit bir mantifa dayarur. Tipki tren ve ugak seferlerinde
oldugu gibi (6r: Ank-ist) yolagin adiru baglangag ve vansg nokta-
lar1 belirler. Az énce ilgili sinir liflerimizin baglangi¢ noktasimin
“mezensefalon” oldugunu sylemigtik. Ik yolumuzun vang
kismu korteks bolgesi oldugundan bu yolaga mezokortikal yo-
lak denmektedir.

flgili yolaklarin bizim igin énemini konugmadan énce ikinci
yolagimuzi da taruyahm. VTA'dan gkan ikinci yolagimzin
isikameti ise beynimizin ortasindaki limbik bélgedir.
Mezensefalon’dan baglaylp limbikte sonlandifi igin bu
yolaga da mezolimbik yolak adiru vermekteyiz. Arzu, istek,
motivasyon, édiille ilgili akliruza gelen seylerin hemen hepsi
bu iki yolaktan ge¢cmektedir.
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Yolagimin Gotiirdiigii Yere Git

Temel iki yolainmuzin ¢aligma manti@iru anlamamuz bizim igin
ok dnemli glinkii bu sayede &diil sistemimizi hangi noktalarda,
nasil kontrol edebilecegimizi anlayacagiz. Her iki yolak haz ve
motivasyonla dogrudan ilgili olsa da etki mekanizmalan fark-
hdir. Baglangig noktalart aymi oldugundan bu farki olugturan
asil etkenin varng kismundaki ilgili beyin merkezleri oldugunu
tahmin edebilirsiniz. Mezokortikal yolagin prefrontal kortekste
sonlandigim sSylemistik. Peki, bu bélge tam olarak ne i§ yapar?

Beynimizin 6n kismuni olugturan prefrontal korteksi entelekttiel
beyin bélgemiz olarak diigiinebilirsiniz. Ttimiiyle bizim bilingli
kontroliimiiz altinda oldugundan karar verme, bir eylemin
planlanmasi ve davramiglannuzi diizenlemek gibi gorevlerde
prefrontal korteksimizi fazlasiyla kullaruniz. Dogal olarak
motivasyon, planlama ve erteleme gibi durumlar daha ok
mezokortikal yolak ile ilgilidir.

Mezolimbik lifler bizim i¢in inamulmaz kritiktir ¢linkd 3 dnemli
merkezi dogrudan etkilerler. Bunlar nmiikleus akkumbens,
limbik bélge ve hipotalamustur. Bu bolgeleri beynin en derin
ve en gliglii merkezleri olarak diiglinebilirsiniz. Mesela niikleus
akkumbens. Size Kitabin bagindan beri beyninizde bir diigme
oldugundan ve bazi parmaklarin o diigmeye basmak igin deli
gibi miicadele ettifinden bahsetmigtik ya. Iste o diigmenin
adi nilkleus akkwmbenstic. Diger taraftan hipotalamusu
muhtemelen bir yerlerden duymugsunuzdur. Viicudumuzda
bizim kontroliimiizden bagimsiz, otonom gekilde gerceklegen
hemen her olayin diizenlenmesinde hipotalamus o6nemli
bir rol oynar. Iginde aglik, susama, viicut sicakhs, 6fke gibi
fizyolojik olaylar1 yoneten bir siirii merkez (cekirdek) bulunur.
Beynimizdeki en énemli yapilar listesinde kesinlikle ilk tigte
yer alacak hipotalamusla ilgili sdylenecek ¢ok gey olsa da
konumuz kapsaminda sadece bu kadari bilmemiz yeterli.
Hipotalamusun dogrudan baglantih oldugu limbik bélge ise
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korkudan tutun agka kadar hemen hemen tiim duygularimiz:
yoneten ana merkezdir.

Yaginuz kag olursa olsun beyninizle ilgili en temel gergegii birok
kez yagamugsiuzdir. Nedir o? Siz, gergek patronun prefrontal
korteks (bilingli kismuruz, yani siz) oldugunu diistintirstiniiz
ama hayat, asil yoneticilerin hipotalamus ve limbik sistem ol-
dugunu size defalarca karutlanugtr. Ornegin bir soru karsi-
sinda cevap vermek igin elinizi havaya kaldirdiiniz o anu dii-
siinelim. Bu hareketi kendi 6zgiir iradenizle yaptiniz. Tebrik
ederiz ama bu sirada siz farkinda olmasaniz da viicudunuzda
bir siirti degisiklik meydana geldi. En basitinden diiglintirsek
elinizin havaya kalkmasi demek oraya ulagacak kanin yerge-
kimi ve yiikseklikten dolay: daha ¢ok zorlanmas: demektir. Bu
dogrultuda damar ¢aplanimzda degigiklikler olur ve kalp atim
hacminiz ya da hizimiz yeni duruma gére degigir. Peki bu de-
gisiklikleri yapmay1 siz mi akil ettiniz? Elbette hayir ¢linkii o
sirada olan geylerden sizin haberiniz bile olmaz. $u biyolojik
gercegi asla aklmuzdan ¢karmayin. Viicudumuzun arka pla-
ninda meydana gelen sayisiz diizenlemeler her zaman gergek
patron olan “otonom sinir sistemi” tarafindan organize edilir
giinkii insan bedeni, insarun kendi kontroliine birakilmayacak
kadar karmagik ve degerlidir.

Mesela kalbinizi ele alahm. Eger ¢ok farkh bir ortam ya da ko-
sulda degilseniz, kalbiniz su anda dakikada ortalama 50-80 ara-
s1 bir seviyede atmaktadir. Hadi simdi beraber konsantre olup
kalp ahs saymuzi 30'a diigiirelim. Oyle ya kalp de sizin, kalbe
giden tiim sinir aglarimin gkt beyin de. Hadi zorlayin kendi-
nizi. Yapabilirsiniz. Ne oldu? Yapamadinuz degil mi? Bu konu-
da basansiz olmak zorundasinz glinkii yapmak istediginiz
degisiklikle ilgili yetkiniz yoktur. igte asil tanim bu. Fizyoloji-
nin temelleri agisindan olayin biitiiniine baktifimizda tizgliniiz
ama bir¢ok noktada yetki sahibi degilsiniz.

flk bakista cok hos gozitkmese de hayatimuzla ilgili kararlarin
ogunda, duygular ve temel fizyolojik ihtiyaclanimiz, mantig-
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muza gore ok daha etkili bir rol oynamaktadir. Yani bunu bir
sinirbilim ciimlesiyle ifade edecek olursak, limbik sistem inan- |
mugsa, korteksin ne soyledigi kimin umurunda. Iste mezolimbik yo- |
lagin giicii buradan gelir. Su hayatta ok sevdiginiz geyleri dii-
stiniin. Bunlann hepsinin ortak 6zelligi limbik sisteminize dog-
rudan dokunabilmeleridir. Ust bilingli merkezlerin (prefrontal
korteks) limbik sistem tizerindeki kontroli zayif oldugundan
mezolimbik yolagr hedefleyen &diiller her zaman kritik énem

tagir.

Bu bilgiler dogrultusunda limbik sistemimizi cogturan 6diiller
tizerinde ¢ok fazla giiciimiiziin olmadig muhtemelen anlagil-
mustir. Ama bu durum sizde endise olugturmasin glinkii tam bu
noktada mezokortikal yolak yardimumiza kogmaktadir. Niha- |
yetinde bu yolak dogrudan bizim irademiz altindaki prefrontal
korteksle ilgili oldugundan buraya miidahale etme yetkimiz
varmus gibi diisiinebilirsiniz. Peki bu tam olarak ne anlama gel- |
mektedir? Cok basit. Diyelim ki mezokortikal yolak arachifry- |
la etkili olan bir 6diil sizi 3 birim mutlu etsin. Eger prefrontal
korteksinizdeki devreleri dogru organize etmeyi bagarirsaruz |
bu ddiilden alacagiruz hazzi 5 birime yiikseltebilirsiniz. Hatta '1
ayru mantikla bu hazzi 1 birime de diigiirebilirsiniz yani kont-
rol edebilirsiniz.

ASK m1 Mantik Iliskisi mi?

Mezokortikal yolagin ¢alisma mant@inu daha iyi anlamak igin
meseleyi iligkiler iizerinden inceleyelim. Mesela ilk goriigte agk
denilen miithig bir kavram vardur. Birini goriirsiiniiz ve aninda
tutulursunuz. Ciinkii bu kigi hem biyolojik hem de fizyolojik
aqidan size inanilmaz uyumlu oldugundan limbik devrelerinizi
ve ilgili 6diil yolaklarimuz cogturur. Bilingli kasminiza ihtiyag
duyulmadigindan prefrontal korteksiniz devre dig1 birakalr.
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Ask denilen bu milthig yoleulukta giftlerin ne hale geldiginl za-
ten QoK ivi biliyorsunuz. Peki tiim iligkiler bu gekilde miolugur?
Cevap elbette hayi. Mantikh kismimizin ok daha baskin rol
ovnadidt iligki modellerimiz de bulunmaktadir, Mesela ilk go-
riigte fazla ilginizi cekmese de tamdikga sevmeye bagladiginig,
zamanla olumlu Szelliklerini gdrdiigiinilz, “ya X de hig fena de-
dilmig ashnda” dediginiz o Kigilerden bahsediyoruz.,

Peki, mantik {izerine kurulan iligkilerdeki hoz etkisi nasil oluy-
maktadir? Ashna bakarsamiz burada insanlar genel anlamda
ikive aywrabiliriz. Kimisi kendisini bu iligkinin ne kadar iyi
olduguna inandinr kimisi ise kargt tarafi daha detayh kegfet-
meye ¢ahgir. Her iki yaklagim kismen ige yarasa da bizim igin
asil dnemli olan kegfetmek ve gergek anlamda taramaktir. Zira
bunu gergeklestirdiginizde daha tnce gbremediginiz bir stiril
ayrinhy fark edeceksiniz.

lliskileri kargilagtirdifinmuzda, bizi dogrudan limbikten vuran
gergek agk sirasinda beynimiz sadece biyolojik seviyede bir
degerlendirme yaptigindan, tiim analizlerin ¢ok hizh gergek-
lestigini sdyleyebiliriz. Dogru diizgiin diliglinmenize bile izin
olmadigindan bir anda agkin igine diigersiniz. Fakat glintim{iz
insanuru sadece biyolojik kavramlar tizerinden degerlendirmek
eksik bir yaklagim olur. Uzun yillar sonucunda olugturulan
sosyal ve kiilttirel degerler de iligkiler agisindan 6nem tagimak-
tadir. Iste “mantikh devrelerimiz” bu kisimda igin igine girer.
Mesela karsimizdaki kigiyi fiziksel olarak ¢ok ¢ekici bulmadimiz
(biyolojik uyumsuzluk) ama tanudik¢a anhyorsunuz ki miizik
zevkiniz inanilmaz uyumlu. Evet onu gordiigiintizde kalbiniz
bir anda hizlanmuyor ama beraber vakit gecirmekten mutlu olu-
yorsunuz. Biyolojik uyumsuzluk (ya da tam uyumlu olmama)
nedeniyle beyninizin arka planinda siirekli bir gtiphe iginde
olsaruz da bu durum mantik aracih@iyla kurulmusg iligkinizin
illaki kétii olacag anlamina gelmez.
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Bilingli Farkindalik (Mindfulness)

Hem biyolojik hem de mantik gergevesinde ruh esiniz olacak g
kigiyle kargilagip, uzun ve mutlu bir iligki yagamanizi géniil.
den dileyerek konumuza dénelim. Cok iyi bildiginiz {izere
hayatimuzin biiyiik bir kismuru otomatik bir sekilde yagtyoruz,
Yataktan kalk, yiiziinii yika, ise-okula git, eve don gibi bir rutinin
icinde birgok detayin farkinda olmadan hareket ederiz. Yine
icimizdeki otomatik pilotun, etrafimuzdaki birgok seyi en teme]
giidiilerle, olabildigince huizh bir gekilde degerlendirdiginden
bahsetmistik. Dogal olarak denklemi béyle kurdugumuzda asi|
ihtiyag duydugumuz sey biraz yavaglamak ve farkindahgimiz,
artirmakhir. Peki bunu nasil yapacagiz?

Beynimizdeki asil patron merkezler, kargimiza ne qikarsa giksin
bu sey yararh mu, nétr mii yoksa zararh mu gibi ¢ok temel
seviyede bir degerlendirme yaparlar. Bu yaklagim hayatta
kalmak ve temel biyolojik ihtiyaclar icin gayet etkili bir strateji
olsa da giiniimiiz modern toplumunda yetersiz kalir. Zaten
o nedenle prefrontal korteksimizi ilkel insana gére ¢ok daha
verimli bir gekilde kullariyoruz. Ama bu verimlilik daha
ok is ve egitim hayathmizda karsimiza gikar. Eger prefrontal
korteksimizi dopamin devreleri tizerinde de verimli kullanmay:
bagarabilirsek haz ve 6diil yolaklarinda ilging bir kontrol
mekanizmasi kurabiliriz. Bunun i¢in de ihtiya¢ duydugumuz
sey bilingli farkindaliktir (mindfulness).

Mesela kendinizi diisiiniin. Giiniiniiziin gok biiyiik bir kismu ya
gecmisi ya da gelecegi diisiinerek gegmektedir. Sistem her geyi
o kadar ¢ok hizlandird ki simdinin farkinda olmak igin ekstra
bir ¢caba harcamak zorundayiz. Ashna bakarsaruz “bilingli far-
kindalik” {izerine uzun uzun konusulacak bir konu ama biz ola-
y1 yine dopamin sistemimiz iizerinden ele alacagiz. Buradaki
temel amacimiz bizim i¢in diigiik haz olusturan bir eylemden
nasil yiiksek haz elde edebilecegimizi kesfetmektir. Ashinda
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bunun igin tek ihtiyacimuz farkindah@imizi artirmak. Gelin ne
demek istedigimizi greyfurt izerinden agiklayalim.

Greyfurta Haksizlik Yapma

Yogun bir gekilde ders calighginiz ya da bir projeyle ugragh-
ruzi varsayalhm. Caninuz bir anda tath bir geyler ¢ekti. Mutfakta
sizi bekleyen sadece iki alternatif olsun. Tiim gorkemiyle yenil-
meyi bekleyen serbetli bir tath ve dolabin ksesinde unutulmus
yalniz bir greyfurt. Odaya neyle déneceginiz bellidir ¢iinkii er-
betli tathrun limbik sistemimizde birakt izler gok giiglidiir.
Kendisi tam bir haz kaynag oldugu igin garibim greyfurtun
zerre secilme gans: yoktur. Iste tam bu noktada su gercei ayrt
etmeniz gerekir. Sonugta giizel olan1 herkes sever asil mesele
siradan goziikendeki giizelligi kegfedebilmek. Her geyi hizla
tiikettigimiz bugiinlerde béylesine bir kegif yapabilmek saglam
sabir ve emek ister. Sonugta sevgi neydi? Emekti. Hani bir laf
var ya, tanisan seversin diye. Iste greyfurt tam da béyle bir mey-
vedir. Igi kirmuzi ve san olan farkl tipleri olsa da gelin biz kar-
muzi olandan bahsedelim.

Annesinin ya da ablasinin rujunu ¢alip dudaklarimi beceriksiz
bir gekilde kirmiziya boyayan kiz gocuklar vardir ya. Iste grey-
furt biraz boyle bir meyvedir. Yillarca portakal ve mandalina-
nin goriiniimiine ahgmug beyinlerimizi gagirtan uyumsuz bir
kirmizihga sahiptir. Kendisine sorsaruz bize verecegi en biiyiik
vaad, onu yedikten sonra pigmanhk duymayacagimiz gergegi-
dir. Oysa serbetli tath 6yle mi? Evet agzinuzin iginde kisa bir
siireligine size cogkular yagatir ama tiiketilir tiiketilmez geriye
devasa bir pigmanlik birakir. Ne gerek vard: degil mi? Diger ta-
raftan greyfurt yedigi i¢in pisman olan birine kolay kolay rast-
lamazsiniz.
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Kendisi bahsetmeyi gok sevmese de greyfurtun viicudunuzg
qok degerli katkilar vardir. Google’a “Greyfurtun Faydalan”
diye yazarsamz kargiiza ok fazla bilgi ¢ikar. igerisindeki lif
ve pektin sayesinde uzun stire tok hissetmenizden tutun, kan
gekerinizin diizenlemesine olan katkisi, antioksidan etkisi ve
barindirdi vitaminlerle bize bir siirli fayda sunar. Tabii sag-
hginda sikint yagamayan her insan gibi bu faydalarin muhte-
melen sizler icin de bir &nemi yoktur. Zaten bu tarz bilgilendir-
me yontemi ige yarasaydi kamu spotlar: sayesinde tiim zararls
abiskanhiklardan kurtulmus olurduk. O nedenle greyfurtun size
dokunabilmesi icin 6ncelikle sizin ona dokunmaniz gerekir,

Elinize aldifwuz greyfurtu 6nce yakindan bir inceleyin. Kabu-
gunun dokusunu, tizerindeki minik delikleri ve renginin to-
nunu hissetmeye caligin. Kabugunu keserken bigagin degdigi
yerden havaya piiskiirttiigii tanecikleri gérmeye cabalayin.
Ne giizel bir goriintii degil mi? Kabuklar: tiimtiyle soyduktan
sonra hemen kenara atmayin. I¢ kismini da yakindan inceleyin,
koklaymn. Artik greyfurtumuz yemek igin hazir. Elinizle ikiye
ayrdiganuz greyfurttan bir dilim koparin ama hemen agzinza
atmayin. Bigagin da yardimuyla dilimin tizerindeki o geffaf taba-
kay: kaldirin ve karginiza gikan miithis manzarayn izleyin. Igleri
kirmuz1 bir siviyla dolu binlerce minik, organik giseler miithis
bir sekilde yan yana dizilmis gibi durmaktadir. Ne muazzam
bir paketleme degil mi?

Sonra bu dilimi afzimiza yaklaghrip, dudaklarimizin arasinda
tutun ama hemen 1sirmayin. Biraz bekledikten sonra yavagga
diglerinizi o dilime gomiin ve agzimzin igindeki patlamalar
duymaya ¢aligin. Dilinizin tizerinde yayilmakta olan o giizel
tat, greyfurtun gergek tadidir. Dedigimiz gibi elbette bir ¢iko-
lata ya da gerbetli tath degil ama yine de fena sayillmaz. Diger
taraftan sizi yoldan ¢ikarmaya galigan haz tuzaklarina kanma-
yip saglhikli bir gey yemenin verdigi huzur hissi de ekstra bir do-
pamin kaynag olarak karginiza gikar. Greyfurta tesekkiir edip




kendisine veda etmeden 6nce minik bir uyan yapmamuzda fay-
da var. Greyfurtun baz ilaglanin kandaki seviyesini degistirme
ihtimali oldugundan ila¢ kullanan kisilerin greyfurt tiiketme-
den dnce bu konuya dikkat etmeleri gerekmektedir.

Kissadan Hisse

Konunun daha ivi anlagilmas i¢in mezokortikal ve mezolimbik
yolaklan ayn ayn anlatmaya ¢ahssak da 6diil ve motivasyonla
ilgili siireclerin ¢ogunda her iki yolagin beraber ¢ahstiiru ve
birbirleriyle siirekli etkilesim halinde oldugunu 6zellikle belir-
telim. O nedenle eger kargimizda limbik sistemimizin zaaflarin
bilen zararh bir segenek varsa prefrontal korteksimizi dogru-
dan devreye sokmak zorundayiz. Boylece dopamin devreleri
iizerinde kismen de olsa sz sahibi olabiliriz. Buradaki anahtar
kalibimuiz “kontrol alinda tutmak”. Ciinkii limbik devrelerimiz
birgok 6diil karsisinda kontrolden gtkmaya bayihir. Zaten kafa-
muzin iizerindeki parmaklann en ¢ok giivendigi zaahmuz bu-
dur. Kargimuza siirekli bizi cezbedecek seyler sunarlar ve boy-
lece dopamin aracilifiyla tiim davraruslanimuzi kontrol etmeye
cabisirlar. Iste can aha soru tam burada kargimuza gikar. Siz mi
dopamini kontrol edeceksiniz yoksa dopamin mi sizi kontrol
edecek?
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Béliim 6
Kisik Ateste
Dopamin




Sadece mutlu olmay istesek kolay olacakt:
ama biz bagkalarindan daha mutlu olmak istiyoruz,
Bu da oldukga zor giinkii onlar: daima
olduklarindan daha mutlu goriiriiz.

Alnt

Kitabin giris kisminda modern insarun en biiyiik lanetinden
bahsetmistik. Kafaruzin tizerindeki parmaklar dopamin siste-
minizi hack’ledikleri i¢in size uydurma ihtiyaglar {iretip bunla-
nin pesinden kosup durmaruza neden oluyorlardi. Tipki lazer
ile bir kediyi oradan oraya kogturanlar gibi bizi de bir &diil-
den digerine kogturup duruyorlar. Hemen her giin bize sunu-
lan onlarca haz dalgas: iizerinde gilginlar gibi sérf yapmamiza
ragmen beynimizin derinlerinde hissettifimiz depresyon ve
mutsuzluk, i¢ine diigtiigiimiiz kuyunun ne kadar derin oldu-
gunun en giizel gostergesi. Goriinen o ki hepimiz arbk ciddi
birer bagimhiyiz. Haz bagimlisi. Aramuzdaki tek fark bagimb-
lik derecemiz. Kimimiz bogazina kadar bu batakliga batmugken
bazilanmiz sadece dizlerine kadar gémiilmiis durumda. Ama
bu sonucu degigtirmiyor ¢linkii bu gekilde yasamaya devam
edersek bataklik hepimizi yutacak.

Tahmin edeceginiz iizere haz bagimhilifindan kurtulmamz
saglayacak sihirli ve basit bir formiil yok. Aksine dopamin sis-
temimiz ciddi anlamda bozulmus durumda oldugundan ¢ok
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billyiik cabalar sarf etmemiz gerekecek. O nedenle ilk baslarda
en biiyiik ihtiya¢ duyacagimiz sey sabir olacak. Giinkii beyni-
mizdeki 6diil, haz ve motivasyon merkezlerini yeniden iyilegti-
rebilmek igin dopamini demlemeyi 6grenmemiz gerekir. Unut-
mayin dopamin demini ne kadar iyi alirsa hayattan alacagimz
tat 0 kadar anlamh olacaktir. Peki bunu nasil yapacagz?

En Biiyiik Israf Dopamin Israfidir

Dopamini demlemeyi hayata gegirebilmek igin acilen gozme-
miz gereken ilk konu dopamin israfidir. Bu israfi énleyebilme-
nin tek yolu da &diiller ve degerleri arasindaki ilging iligkiyi
anlamaktan geger. O zaman en basit soruyla baglayalim. Sizin
igin bir 6diiliin degerini belirleyen tam olarak nedir? Muhte-
mel cevabinuz, o 6diilii ne kadar gok sevdiginiz ya da arzula-
digiruzla ilgili olacaktir. Bu dogru bir yaklagimdir ama 6nemli
bir eksiklik barindirir. Insanlar bu eksikligi géremediginden bu
kismun altim iyice ¢izmemiz gerekecek. Evet bir seyi ne kadar
arzuladiimz elbette ¢ok 6nemlidir ama o &diille ne zaman kar-
stlaghfiniz da emin olun arzunun kendisi kadar énemlidir.

Bir 6nceki boliimde oldugu gibi konuyu yine tath tizerinden
ormeklendirmeye ¢aligalim. En favori tathlanimz gikolatah kek
ve cevizli baklava olsun. Normal bir zamanda bu ikisinden
hangisini yerseniz yiyin 100 birim dopamin salgiladifinz
varsayalim. Ig yerindesiniz. Cikmaruza yaklagik iki saat daha
var. Beyniniz tiim glukozu tiikettiinden cammz hafiften tath
istemeye baglamug. O da ne, bir arkadaginuz masaruzin {izeri-
ne en sevdifiniz cikolatah kekten biiyiikge bir dilim birakiyor.
Kendisine tegekkiir edip keki biiytik bir istahla tiiketiyorsunuz.
Sonug; 100 birim dopamin salgiladimz ve beyniniz giizel bir
haz yagadi. Muhtemelen bugiin sansh giliniiniizdesiniz giinkii
daha aradan 10 dakika gegmeden bir bagka arkadagimz da size



baklava ikram etti. Eger beklemeyip o baklavalar hemen yer.
seniz 6nemli bir farkhilik hissedeceksiniz. Normalde sizde 100
birim dopamin cogkusu yagatacak giice sahip cevizli baklava en
fazla 40-50 birimlik bir dopamin salgilanmasinu sagladi. Tabii
siz bunu birim olarak degil beklenenden daha diigiik bir haz
olarak algilayacaksinuz. Bunun nedeninin az once yedifiniz
kekten kaynaklandiginu kolaylikla tahmin edebilirsiniz. Zaten
tam tersi olsaydi yani baklavay: 6nce yiyip ardindan gikolatal
kekle karsilagsaydiruz da benzer bir sonug kek igin olugacakh.

O zaman oliimciil sorumuzu soralim. Cok sevdiginiz o cevizli
baklavanin dopamin olarak degeri kagtir? Goriinen o ki kekten
énce yerseniz 100 birim, sonra yerseniz 40 birim etmekte. Iyi de
bu nasil olabilir ki! Baklavanin serbeti ayru, fishg ayr, kalorisi
ayru. Her geyi tipa tip ayru ama sirf ikinci sirada yendigi icin
biiyiik bir deger kaybina ugramakta. Sebebi ashinda basit. Ilk
basta yediginiz ¢ikolatah kek ile epey miktarda bir dopamini
kullanmus oldunuz. Dogal olarak benzer bir &diil kaynag
icin ayn: miktarda dopamini salgilamanin higbir mantif
olmayacagindan beyniniz orada dopamin musluklarini kisar.

Dopamin Ge¢misini Bilmeyen
Gelecegine Sahip Cikamaz

Bilgisayarinizda internet gegmisi denen bir kisim vardir. Giin
icerisinde girdiginiz her siteyi zamana gore harika bir gekilde
siralar. Odiil merkezimiz agisindan da benzer bir sisteme sa-
hibiz. Buna dopamin ge¢misi denir. Buras: beyindeki birgok
merkez ve farkli parametre tarafindan etkilenen oldukga kari-
sik bir sistemdir. O nedenle buradaki temel ¢aligma mantgiru
yine basitlegtirerek anlatacagz. Yandaki gorselde tek baglar-
na benzer etki gosteren iki ddiiliin pes pese gerceklesmesiyle
olugan dopamin salgilanmalarini gérmektesiniz. Tkinci &diiliin
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zirvesi ilk ddiile gore daha agagida olugmusgtur, Aradaki fark o
gditlden aldiginiz hazdaki kayba kargilik gelmektedir.

B KEK
zirve

—— BAKLAVA
zirve

Aymt miktarda dopamin salgisina neden olan iki kaynagmn
pes pege tiiketilmesi

Diger 6nemli sorun ise zirveyi takip eden ¢okiigiin normalden
daha giiglii olmasidir. Klasik grafigimizi hatirlarsanuz, zirveye
ulagtiktan sonra once bir ¢6kiis yagaruyor ardindan taban
dopamin seviyesine ulagana kadar belli bir siire gecmesi
gerekiyordu. Buradaki grafikte fark edeceginiz {izere ikind
odiiliin erken olugmasi nedeniyle ilk kisimdaki ¢okiis ve
dopamini yerine koyma dongiisti eksik kalmigtir. Bu eksiklik
ikinci dongli sonras1 olugan ¢Gkiis ve taban seviyesine geri
yiikselig siiresinin uzamasina sebep olacaktir.

Tekrar 6rnegimize donersek, 100 birim dopamin salgilayacag-
miz bir baklavadan sadece 40 birim dopamin elde etmek ger-
gekten biiyiik bir israftir. Ne yazik ki insanlann ¢ogu fazladan
salgiladig1 40 birim dopamine tav olsalar da gergekte 60 birim-
lik dopamine karsilik gelen bir haz kayb1 s6z konusudur.
Oysa o baklavalari bir sekilde paketleyip caniruz deli gibi tath
gektigi bir anda tadina vara vara tiiksetseydiniz hem siz hem de
baklavalar amacina ulasmus olacakti. O zaman gelin dopamini
demlemekle ilgili ilk altin kuralimizi paylagalim.
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Sz konusu dopamin kaynaklart oldugunda dopamin gegmiginiz
cok dnemlidir. Benzer odill kaynakiarin asla pes pese kullanmayin.
Araya zaman koyun ki dopamin demlenmeye firsat bulsun. Sabredin.
Evel ilk bagta biraz zor gelecektir ama dopamin demini aldiginda her

sey cok daha gilzel ve huzurlu olacaktrr.

Dopamin Ustiine Dopamin Olmaz

Dért bir tarafimiz haz kaynaklaryla gevriliyken kronik bir mut-
suzluga mahkim olmamiz iginde bulundugumuz dénemin en
giizel &zetidir. Bunu denizin ortasinda susuzluktan élen bir in-
samin durumuna benzetebiliriz. Kronik mutsuzluk ve tatmin-
sizligin temelindeki en &nemli etkenlerden ilkinin dopamin
kaynaklarii kisa arayla pes pese tiiketmek oldugunu sdyle-
migtik. Ikinci nedenimiz ise biraz daha tehlikeli. Kafamizin (ize-
rindeki parmaklarin sahipleri arasinda ¢ok biiyiik bir rekabet
var. Kaybetme ihtimalinden o kadar gok korkuyorlar ki artik
reddedemeyecegimiz tekliflerle karsimiza qikiyorlar. Her biri
bizi iist diizeyde mutlu edecek dopamin kaynaklarini birleg-
tirip, tek bir seferde tiiketmemiz i¢in dniimiize koyuyorlar.
Bu goriintii 6diil devrelerimizi gok giiglii uyardifindan kolay-
likla kontroliimiizii kaybediyoruz.

Insan denen canliin hayal giiciinii hesaba katbgimizda bir
araya getirilebilecek dopamin kaynaklarinun siurlan yoktur.
isin ilging tarafi birgok sektorde kargimuza gikan bu agirilik hali
her gecen giin daha da normallesmekte. Ashnda bu konudaki
en ¢arpici 6rnekler sosyal medyarnun giiciiyle yemek sektériind
birlestiren igeriklerde goziikmektedir. Eger cep telefonunuzun
ekranina diisen birkag yemek videosunda biraz vakit gecirirse-
niz algoritmalarin kargimiza gikaracag goriintiilere inanamaya-
caksiniz. [sterseniz bu videolardan érnek bir tanesini size anlat-
maya ¢ahigalim.
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Ategin (izerinde hafif bekletilmis taze biitiin bir ekmek ikiye
ayrilir ve bol salcah bir sos igine giizelce yedirilir. Ekmegin ara-
sina her yerden tagacak miktarda bolca doner eti konur. Etlerin
tizerine ince dilimlenmis kagar peynirleri serilir. Tereyaginda
hafifge 6ldiriilmiis pastrmalar bu peynirlerin {izerine bolca bi-
rakilir. Bunlarin arasina da 1zgara gig olarak pisirilmig kofte ve
et pargalar1 konulduktan sonra hepsinin tizerine hafif eritilmis
cheddar peyniri eklenir. Kasar ve cheddar peyniri eriyip etlerin
i¢ine niifuz edene kadar ategte bekletilir ve lizerine gezdirilen
son bir sos ile yemeginiz artik hazirdir. Tika basa dolu ve higbir
sekilde agz1 kapanmayacak olan ekmegin o sagkin gériintiisii
aslinda insanhiin ulagh@ qlginhfin en giizel ifadesidir.

Her biri tek bagina yeterli dopamini salgilatacak malzemelerin
hepsini bir araya getirip tek seferde sundugunuzda olugan isra-
fin boyutlarinu tahmin edebilirsiniz. Bu durum dopamin devre-
lerinizde uzun vadede ciddi hasarlar meydana getirir. Bu arada
verdigimiz érnek bazilarinuz igin biraz abart gelebilir. Oyle ya
insanlarin 100 gr et déneri satin almakta zorlandif bir dénem-
de bu tarz hizmetler ancak zenginlerin hafif sgmarikliklarini do-
yurmaya ¢alisan birkag mekana ait olabilir ve geneli baglamaz.
O nedenle gelin hepimizin hayatinda olan daha siradan bir &r-
nek verelim.

Bugiin okul ya da ig biraz yorucu ge¢mis olsa da keyfiniz ye-
rinde. Uzun zamandir beklediginiz dizinin yeni sezonunun ilk
boliimii yayinlanmusg. Yani evde sizi harika bir 6diil beklemekte
ama birgok kisi gibi siz de tek bir édiille yetinmek istemiyorsu-
nuz. Diziyi izlerken o ¢ok sevdiginiz yemek size eslik etse fena
mu olur. Hatta patlamug musir ve igeceklerinizi de ayarladimz
mu tamamdir. Kucaginuzda tepsiyle rahat kanepenize yerlesip
diziyi izlemeye baglayabilirsiniz.

Hayal giicliniiz ve aligkanlhklarimuz dogrultusunda bu liste
uzayip gidebilir ama konu muhtemelen anlagilmgtir. S6z ko-
nusu “dopamin kombinasyonu” oldugunda agz1 kapanmayan
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saskin ekmekle sizin bu miitevaz organizasyonunuz arasinda
fikir olarak biiyiik bir fark yoktur. Nihayetinde siz de tek ba.
sina dopamin kaynag olan bir¢ok eylemi aym ana getirip bir
kombinasyon yaptiniz. Yani dopamin iizerine dopamin koydu-
nuz. Bu yaklagimun kisa siireligine sizi mutlu edeceginden stip-
he yok. Peki ya uzun dénemde ne olacak? Artik cevabi tahmin
ediyorsunuzdur.

O zaman gelin dopamini demlemek konusunda dikkat etme-
miz gereken ikinci kuralimizi yazalim.,

Kogullar ne olursa olsun asla farkl dopamin kaynaklartm bir araya
getirip kombine etmeyin. Bu uyarimiz muhtemelen size abart: gele-
cek ama sorgulamayin, diigiinmeyin ve sadece kurala uyun.

Tek bagina size yiiksek haz veren eylemleri bir araya getirip tii-
ketmek hem o eyleme hem de dopamin depolariniza yapaca-
gz biiyiik bir ihanettir. Liitfen yapmaymn. Iginizde “bir dizi
keyfimiz var onu da yagamayalim mu” diye itiraz edenler olabi-
lir 0 nedenle ayru érnek tizerinden derdimizi anlatmaya devam
edelim. Aslinda yapilacak sey basit. Oniiniizdeki eylem plan
icerisindeki en giiclii haz kaynagim belirleyin. Eger bu aksa-
min rockstar’1 dizinin yeni béliimiiyse onun yamuna asla ikinci
bir yildiz koymayin. Bu durum elbette dizi izlerken yemek yiye-
meyeceginiz anlamina gelmiyor. Hatta bu yaklagim sayesinde
krizi firsata bile gevirebilirsiniz. Cok sevdiiniz diziyi izlerken
illaki bir sey yemek istiyorsaruz o zaman tercihinizi normalde
tiiketmekten pek haz almadigimiz, saghkl bir yemekten yana
kullanabilirsiniz. Inanun dizinin olugturdugu dopamin cogku-
su ve heyecan iginde yiyeceginiz zeytinyagh sebze yemegi ya
da salata da gayet iyi gelecektir.

Diger taraftan diyelim ki okul ya da is geregi yaklagik 90 da-
kikahk sikici bir video, egitim izlemek zorundasiz. Iste o
zamanlara gok sevdifiniz ¢ift lavagh soslu diiriimii denk ge-
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tirebilirsiniz. Yani derdimiz size a¢ a¢ dizi-film izlettirmek de-
gil. Dopaminleri ist tiste bindirme fikrinden uzak durmaniz
saglamak. Farkinda olmasamiz da birgok eyleminizde birleg-
tirilmig dopamin kaynaklan kullaniyorsunuz, Sigarayla denk
getirilen kahveden tutun televizyon izlerken elinize aldigimz
cep telefonuna kadar gok fazla 6rnek vardir, Mesela bir geyler
izlerken ayni anda sosyal medyada gezinmek aligkanhigimi dii-
gtinelim. Bu davramsg yiiziinden artik uzun stireli dizi ve filmle-
re odaklanma yetenegimizi kaybettik. En eglendigimiz yapim-
larda bile araya duragan bir sahne girdiginde elimiz refleksel
bir gekilde hemen cep telefonuna gitmektedir,

Dopamin kaynaklarim birlegtirdigimizde ya da kisa araliklarla
tiikettigimizde iki 6nemli sikint yagariz. Dopamin sistemimize
uzun vadeli verdigimiz hasardan bahsetmistik. Bir diger sikin-
h normalde tek bagina tiketirken zevk aldifimiz bu édiiller,
ilgili kombinasyonlardan sonra tek baginayken verdigi hazz:
artk veremeyecektir. Yani mis gibi bir kaynaktan elde ettigi-
miz dopamin miktarini resmen kendi elimizle azaltmug oluruz.
Ozetlersek insanlarin gogu biitiin zevkleri bir araya getirerek
bir anda Nirvana‘ya ulagmak ister. Bu gok yanhg bir yaklagim-
dir. Nirvana tek bir seferde ziplayabileceginiz bir yer degildir.
Buraya hirmanmak gerekir. Bunu da ancak her bir édiiliin hak-
kiru vererek yapabiliriz.

Dopaminle Yikanmis Kutsal Insanlar

Sosyal medya ya da televizyon araciifiyla ara sira kargimiza
¢ikan bazi insanlar vardir. Bu kisiler miikemmeldirler ve yasa-
marun hakkini sonuna kadar veriyormusg gibi goziikiirler. Saba-
hin kériinde kalkip ise gitmeden &nce spor yaparlar. Projeleri-
ne saatlerce odaklarup hedef koydugu isi bitirmeden yerinden
kipirdamazlar. Is gikisi eve gidip dinlenmek yerine eglenceli
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ve gliriltiili mekanlarda geg saatlere kadar hazzin gok farkl,
formlarim tadarlar. Adrenalinin her damlasinu hissetmek igin
hafta sonlarini ekstrem aktivitelere ayiran bu kigiler genellikle
az uyurlar ¢iinkii onlara gére uyku bir zayifhkhr.

Peki ya siz? Muhtemelen uzandiginiz kanepede telefon ekrarun-
dan sahit oldugunuz bu insanlara hayranhkla bakarsanz. Oysa
burada sorulmas: gereken gok basit bir soru vardir. Sahi oluyor
mu dyle? Eger olaya dopamin devreleri iizerinden yaklagirsak
bu denklemde ciddi bir hata oldugunu goriirsiiniiz ¢linkii hem
haz hem de motivasyon igin beyninizde kullanabileceginiz ye-
gine yakit dopamindir. Dogal olarak ne kadar paraniz olursa
olsun ya da ne kadar miithig bir beyne sahip olursaruz olun yok
dyle sinirsiz bir dopamin. Bu durumda bu kutsal varhklar igin
iki ihtimal karsimiza gikar.

Eger bize gercekten yasadiklari hayat degil de yagamak iste-
diklerini gosteriyorlarsa bu kisiler agisindan etik degerler disin-
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da bilytik bir sorun yoktur. Ama ikinci ihtimal s6z konusuysa
yani hayat: tam da bu gekilde yagiyorlarsa igte o zaman igler
degigir. Beynimizin alt yapisi epey saglam oldugundan uzun
bir siire bu qilginhig idare eder. Ama bir giin gelir ve dopamin
gifirlanur. Tiikenmigligin dibi o kadar derindir ki bir kere ora-
ya ulagtimiz mu artik ondan sonra kova kova dopamin igseniz
de faydas: olmaz. Ne yazik ki bu kigiler bu diigiigli ancak yere
carptiklarinda anlamaktadirlar. O zaman dopamini demlemek
icin gerekli olan tigtincii kuralimiz1 da buraya iligtirelim.

Temel anayasast homeostaz iizerine kurulu bir bedende sadece haz
ve gazdan olugan bir fizyoloji siirdiirillebilir degildir. Haz olmast
igin act olmast lazim. Tokluk olmas igin aglik olmas: lazim. Ozetle
beyazin miikemmelligini anlamak igin ara stra siyahin iginde
yasamak lazim.
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Bolim 7
Acqik Biife Hayat ve
Arzunun Muhtegsemligi
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Sz buseexinin iginizde yarathide duygidars seofyorsunz,
Niz avauyn seoiorsinn, arze edilen geyl degil,,

Frledeieh Nietzsche

Mubtemelen her gey dahil konsepthi bir otelde tatil yopmigs.
mzdie Baz oteller “her gey” olayim o kadar abartielar ki hep
tarafiniz yivecek ve igecek ikeamlar ile dolu olur. 1k giin he
anlamda glizel geger. Sanki bilydlk bir kithktan ¢ikmuy gibi
neve saldiracadinizn gagiriesiniz, Sonra ok ilging bir gergekle
yvilzlegisiniz, Tahminen digtined giindin akgam yemeginde yine
her zaman yaptifimz gibi tabagimzr sevdiginiz yiyeceklerle
doldurmug bir yekilde masaya oturursunuz ama bu sefer qok
dnemli bir eksik oldugunu fark edersiniz, Zerre igtalimz yok-
tur. Giln iginde dntintlze ¢ikan her geyden tatbginiz igin bede-
niniz actkmaya zaman bile bulamamugtir, Igte o an insan mt-
hig bir aydmlanmanm egigine gelie. Evet yemegin kendisi ok
dnemli bir dopamin Kaynag ama asil dnemli olan sizin iginde
bulundugunuz kogullardir, insanlar gogunlukla yemege (8ddil,
bagar1) anlam yilkleseler de aslolan agh@in sizde yaratacaf
o hissiyattir, Igte bu hissiyat varsa yemek anlam kazanir, Biz
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buna arzulamak diyoruz. Haz (yemek) ve acinin (aghk) aym
anda hissedildigi en temel dopamin yakitimiz,

Haz ve acr arasindaki o hassas dengeyi kurmak homeostazin
en dnemli agamalarindan birisidir. Ashinda sistemin g¢aligma
manhbasittiv. Siz agichghangi tarafa kaydirirsaniz homeostaz
dengeyl bulmak igin sistemi diger tarafa dogru kaydirmak
durumunda  kahr, Yani bir 6nceki béliimde ayrintilarim
anlathigimuz gibi stirekli haz peginde kogtugunuzda sistem
dengeyi saglamak adina ayarlarinizi sizi mutsuz hissettirecek
sekilde giinceller ¢linkii her gey zithyla anlamhidir. Dogal olarak
bu dengeyi bozacak her ey sizi de bozacakhr.

Dopaminin salgilanma mekanizmasini anlamak igin verdigimiz
drnek prafikle 6nce zirve ardindan da bir ¢okiis yasandigindan
bahsctmistik. Daha sonra harcanan dopaminin yerine konmasi
slirecinde dopaminimiz taban seviyesine geri yiikseliyordu. Bu
¢alisma mekanizmasinin temelinde yatan fikir motivasyon ve
arzulamak agamalarinda da kargimiza glkmaktadir. Ne demek
istedigimizi yine bir 6rnek lizerinden anlatmaya galisalim.

Kitaplarimi ¢ok sevdiginiz, inamilmaz hayran oldugunuz o ya-
zar yagadiginiz gehre imza gliniine gelsin. Bu denklemde sizi
ok mutlu edecek eylem (6diil) kitaplarimz imzalatmak ve gii-
niin anisini hayatiniz boyunca yagatacak bir fotograf ¢ektirmek
olsun. Bu arada etkinligin yapilacag yer evinizden ¢ok uzakta
ve muhtemelen o agir kitaplarla saatlerce sira bekleyeceksiniz.
Peki evinizde giizelce uzamp keyif yapmak varken neden boyle
bir eziyete katlanasiniz ki? Igte sizi kanepeden kaldiran o giice

motivasyon denmekte.

Dopamin sadece ddiiliin kendisine kavugtugunuzda salinmaz.
Odiilii diigiinmek, onunla ilgili hayaller kurmak da dopamin
salgilatmaktadir. Elbette 6diiliin kendisinin verecegi gibi
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yliksek bir dopamin salgilanmasindan bahsetmiyoruz. Daha
az ama yine de diiglindliglinlizde yliziintizde glillimseme
olugturmaya yetecek kadar kiiglik zirveler s6z konusu.

Sabah yataktan kalktiniz. Heyecanhsiniz ¢linkii ¢ok sevdiginiz
yazarla ilk kez yiiz ylize taigma gansiniz olacak. Bu ihtimalj
diiglindiigiiniiz anlarda az da olsa bir dopamin salgilayacaks;-
miz. Zirvenizin kiiclik olmasi: dopaminin salgilanmasindaki ana
kural: degistirmez. Dolayisiyla bu kii¢lik zirvenin ardindan da
bir “¢ékiis” olusmalidir. Siz farkinda olmasaniz da iginizde olu-
san arzu ve motivasyon varhgn bu ¢ékiise bor¢ludur.

Hani az 6nce ¢6kiisiin dopamin depolarinun yenilenmesi igin
gereken bir siire¢ oldugundan bahsetmistik ya. Iste tam bura-
da bu stire¢ cok farkh bir anlam kazanur. Zira bu ¢tikiis aslinda
sizin “a¢hk” halinizi olugturur. O aghif bitirecek olan ise ye-
mektir. Ornegimizdeki yemek elbette yazarin bizzat kendisidir.
O zaman gelin dopamin demlenmesindeki altin kurallarimizin
arasina onemli bir tanesini daha ekleyelim.

Bir seyi gercekten arzulamak ve peginden kogabilmek icin ¢okilgtin
yarattit o act halini hissetmek ve yagamak zorundayiz. Bu olmazsa
olmaz. Bundan kagamayiz. Bilmemiz gerekir ki ancak bu aciyt
yagadigimizda ulagaca§imiz haz bir anlama kavugacaktr.

Cok tinlii ya da zengin kisilerin hayatlarinda stirekli hissettigi
derin mutsuzlugun ve tatminsizligin altinda yatan en 6nemli
dinamiklerden birisi budur. Cevresindeki tiim kosullar bu ki-
gileri acidan, emek harcamaktan ve yorulmaktan uzak tutmaya
calighindan dopaminin klasik dengesi saglam bozulur. Tipki
her gey dahil bir otelde asla ackamayan kisiler gibi hayat ya-
samak zorunda kalirlar. Bu ince detayin farkinda olmadikla-
rindan siirekli yeni haz kaynaklan arayip dururlar. Oysa asil
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Ihtiyag duyduklari bizzat acinin kendisidir, Yani yomegtin ta-
dimi alabilmek igin aghk gart, Bu arncla bahsettigimiz ke dén-
glintin i¢ine dilgmeniz igin illaki zengin ya da tnlti olmaniza
gerek yok. Glinlimiiz gartlarinda hayatin kendisi artik agik
biifeye déntigmily durumda. Sosyal medya ve teknoloji hemen
her yerde agzimiza bir lokma haz sokugturdu@undan bir tlirl(i
ackamiyoruz, Bu ylizden derinlerde bir yerde bu kadar mut-
suz hissediyoruz,

Yazarla Tanigma ve Ug [htimal

Arzulamak ve dopamin arasindaki ilging iligkiyi konugtuktan
sonra bu durumun hayatimiza nasil etki ettiggine daha yakin-
dan bakabiliriz. Her arzunun bir amaci vardir ve bu amag so-
nunda ulagtigimiz sonug dopaminin nihai dongiisii igin kri-
tik bir éneme sahiptir. Az 6nceki 6rnegimizden devam edecek
olursak gelin isterseniz o uzun imza kuyruguna girelim artik,
ilk yarim saat 6yle ya da boyle gegecektir ama sonrasinda or-
tamin sicakhif ve havasizli sizi yormaya baglar. Bu arada ba-
caklarimizdan beyninize stirekli giden sitem dolu sinir iletileri
tahammil seviyenizde hafif bir yorgunluk olugturur. Bir de gu
araya kaynayan ve higbir gey olmamig gibi davranan insanlar
var degil mi! En can sikicist. insanlarin tepkisizligine mi yoksa
kendi sessizliginize mi kizacagimzi bilemeden &yle kalirsiniz.
Neyse ki kuyrugumuz yazan gorebilecek kadar kisaldi. Birkag
dakika sonra arzunuzun kaynag ile bag baga kalacaksimz. Ger-
¢ekten heyecan verici.

Tam bu sahnede filmimizi durduralim, Hayatin hayal giictinti
hesaba kattigimizda birazdan kargilagacagimiz ihtimaller igin
qok fazla alternatif olsa da gelin biz drnegimiz agisindan bu ih-
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Odiil-Tahmin Hatas:

Yazarla bulugma drneginde bahsettiimiz durumla ilgili lite-
ratiirde kullamilan bir kavram vardir, Buna éd(il-tahmin hata-
@ (reward prediclion error) denir. Aslinda agagida gosterildigi
gibi basit bir formiile dayanr, Bu aritmetik formiil durumu
dzetlemek igin ideal olsa da alternatif ihtimalleri hesaplama-
ya kathifimizda igin igine yine birgok farkl parametre girebil-
mektedir.,

[ Odiil Tahmin Hatas = Salgilanan Dopamin - Beklenen Dopamin _ |

Dinglimiiz geregi arzularimiz ile beraber bir act hali olugur ve
bir dopamin beklentisi (haz) igine gireriz. Dogal olarak siireg
sonunda salgilanan dopamin fizyolojimiz agisindan énemli-
dir, Verdigimiz drnekteki ilk ihtimali (beklenen sonug) bu
denkleme yerlegtirirsek 6diil tahmin hatasi sifir ¢ikar. Bu gii-
zel bir sonugtur glinkii stire¢ sonunda arzuladigimiz miktarda
dopamine kavugmus oluruz. Ikinci olasilikta (iyi ihtimal) so-
nug pozitif gikar ¢linkii yazarin samimiyeti nedeniyle salgila-
nan dopamin, beklenenden daha fazla olur. Denklemden po-
zitif deger gikaran her sonucun sizin igin ne kadar miikemmel
oldugunu séylememize muhtemelen gerek yoktur. Ugtincti ih-
timalde (kotii sonug) denklem negatif gikar glinkii bekledigimiz
dopamini salgilayamayiz. iste bizi derin hayal kirnikliklarina
siirlikleyen bu denklemden ¢ikan negatif sonuglardir.

insanlar1 hayatiniza sokarken bu denklemi her zaman hatur-
layin. Aldous Huxley'nin bu konuyu 6zetleyen ¢ok giizel bir
sozii vardir. Der ki, “Ince diigiinen insanlarin en sik yaphg
hata, kigiligi kii¢lik olan insanlara biiyiik anlamlar yiiklemek-
tir”. Durumu ne glizel 6zetlemis degil mi? Bu kiigiik insanlar
sizin yliklediginiz o biiylik anlamlar tagiyamayacaklar icin
her zaman dtigtirtip kirarlar. O nedenle bir ¢ilginlik yapin ve en
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guzel hayallerinizin yanhs insanlar yiiziinden kinilip durrms
sina izin vermeyin. Emin olun bir yerlerde o hayallerinizi ex
glizel sekilde biytitecek insanlar var. O nedenle &diil-tahmmin
hatasiyla ilgili denkleminizi dogru insan ve eylemler Gizerine
kurun.

Belki Kelimesinin Norobiyolojisi

Odiil-tahmin hatast denkleminden gkarmamiz gereken ¢ok
onemli bir ders daha var. Asla kimseye BELK{ demeyin. Bildi-
&iniz tizere bir teklif ya da davete “evet” ya da “hayir” demek
biraz digiinmek ve emek istediginden insanlarin ¢ogu siklikla
“belki” kelimesini tercih ederler. Oyle ya simdi kim kafa yo-
racak digiinmek icin, en iyisi belki diyerek diigiinmeyi ertele-
mek. Oysa az 6nce konustugumuz denklem agisindan bu yak-
lagim oldukea kétii bir tercihtir. Mesela eginiz, cocugunuz ya da
herhangi bir yakiniruz size hafta sonu beraber piknik yapip ya-
pamayacagiuz sordu. O an kafanuzin icinde cok daha énemli
sorunlar oldugundan “neden olmasin belki gideriz” diye ge-
gistirmek amach bir cevap verdiginizi varsayalim. Tam o anda
siz farkinda olmasamz da cehennemin dopamin kapilar acil-
mug olur ¢linki karg: tarafin 6diil merkezi bu olay1 diisiinme-
ye, yani dopamini salgilamaya ¢oktan baslamistir. Daha &nce
konugtugumuz gibi bu dopamin salgisimin ardindan arzulama
asamastna gecili.

Denklem {izerinden bakarsak “beklenen dopamin” kisminda
bir artig olmas gerekir. Eger hafta sonu piknige gidilmezse, ki
siz de zaten Gylesine cevap verdiginiz i¢in bunun olma ihtima-
li gayet yiiksektir, salgilanan dopamin kismu sifir olacagindan
denklemimizin degeri negatif qtkacaktir. Artik bunun ne anla-
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W peldiging biliyorsunuz, En bagta hayir deseydiniz bu sikintt
olmayacakt ama belki yart ile beraber bir arzu ve bu arzunun
olugtundugu biv act meydana getirmig oldunuz. Dogal olarak
olugan bu act boga ¢ekilmig oldugundan kargimizdaki kigi bu
dnrumu adeta bir ceza gibi algilar.

Ozotle sl am gegigtiemek igin verdiginiz BELKI cevabirun as-
Inda ne kadar maliyetli oldugunu liitfen bilin. Muhtemelen
bazilarmuz bu duruma itiraz edebilirler. “Evet demedik ki kar-
deginy, belki dedik, Durup dururken bu kadar arzu yapmasi
onun hatas” diye diigtinenler varsa hemen belirtelim, hayir
onun hatast degil. Belki kelimesini dil kurallar gergevesinde
deperlendirvivseniz hakh olabilirsiniz ama bu kelimenin bir de
ndrobiyolojik bir kargilig var. Insanoglunun en 6nemli moti-
vasyonlarindan birinin kegfetmek oldugunu biliyoruz ve hicbir
kegif kesinlikler tizerine inga edilmez. Ashnda peginden kova-
lanan geyler hayaller ve ihtimallerdir. Mesela ilkel insan igin
“belki” kelimesinin anlamim diigtintin. Belki dagin arka tarafina
¢ edersek harika bir su kaynagt buluruz ya da belki gu daglann
iginde gece wyuyabileceimiz gitvenli bir magaraya rastlariz. Iste bizi
zor ve uzun yoleuluklara gikaran “belki” kelimesinin nérobiyo-
lojik giiciidiir,

Az Gnee “belki” diye cevap verip, yapmayanlari elegtirdik ama
bir de “evet” dedikten sonra ortadan kaybolanlar var. Bu kisiler
bahaneleri ne olursa olsun bile isteye karg: tarafin hayallerini
kirchiun farkinda olmahdirlar. Sonugta bir s6z verilmeden
dnee tim ihtimallerin iyice gozden gegirilmesi gerekir. O ne-
denle birileri size bir gey teklif ettiginde her zaman bu denklemi
hatirlayin. Gegigtirmeyin. Ustiine diigiiniin. Asla tutamayaca-
gz szler vermeyin. Evet dedikten sonra kolay kolay dontig
olmamali, Belki cevabini da olabildigince az kullanin. Onii-
miize gelen her soruya sadece dopamin tizerinden cevap verme
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gibi bir liiksiimiiz elbette yok ama siz yine de verdiginiz sozle-
rin tam olarak neye kargilik geldigini bilin.

Hayallerinden Kimseye Bahsetme

Hayallerin neden bir tiirlii gerceklesmiyor? Tabii ki bunun bir
stirii nedeni var ama Yunus Emre’nin o degerli s6zii anlatacak-
lanmuz ¢ok iyi 6zetliyor. “Giizel bir is yapmak istedi§in zaman
acele et, gizli tut ve onu goziinde kiigiilt.” Nokta atis1 li¢ ky-
metli tavsiye. Ozellikle de “gizli tut kismu”. Ciinkii hayalinizi
erkenden dile getirdiginizde arka planda iki énemli olay ger-
ceklesir.

[k olay beyninizdeki 8diil merkezini uyaran dopaminle ilgi-
lidir. Ana 6diil kaynagim diisiinmenin ve hayaller kurmann
dopamin salgilathgiru biliyoruz. Dogal olarak siz hayalinizden
her bahsettiginizde bu dopaminden kullanmaya baglarsiruz.
Normalde bu ara dopaminin amaci sizi motive etmektir. Ama
siz kendinizi o hayale kaptirip sanki is bitmis gibi davrarursa-
ruz motivasyon i¢in gerekli olan dopamini haz i¢in kullanmig
olursunuz. Dogal olarak olaydan her bahsedisinizle beraber
azalan dopamin sonunda sizi motive etmeye yetmez ve bir ha-
yaliniz daha yan yolda kalir. O nedenle kafanizdakileri insan-
lara anlatip durmayin. En giizel hayal gercege kavusturulmusg
olandur. Sessizliginizi koruyun ve tiim dopamini isi bitirmekte-
ki motivasyonunuzda kullarun.

Ikinci sorunumuz ise bazi insanlar. Ne zaman bir hayalinizden
bahsetseniz “Bu isi beceremezsin, kesin birileri engeller, sana
ne faydas: var?” gibi gesitli yorumlarla bir anda belirenler. Ister
hayal emici olarak adlandirin ister néronlan tikah. Bu insanlar
her yerde karsiniza gikacaktir ve motivasyonunuzu adeta eme-
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cektir. Bu kigileri asla ciddiye almayin, O zaman gelin minik bir
kuralla bu bolimii bitirelim.

Hayallerinizi herkesten bir sir gibi saklaym. Gerek kendi beyninizin
gerekse de hayalsiz néronlarmn sizi engellemesine izin vermeyin.
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BoIim #

pDopamini Ozlemek




Sen yapniak, elmek, bagarmak istemiyorsun ki,
Yapmig, etmlg, bagarmig olmak istiyorsun,
GUle gitmek degil, golde olmak istiyorsun.

Stirekli bir yere gider gibi degil de,
Bir yere varmig gibl yagadigin igin yorgunsun,

Alinti

Dopaminin salgilanma mekanizmas: ve haz-ac1 dengesi saye-
sinde hayata dair 8nemli gergeklerden birisini bilimsel anlamda
da desteklemig oluruz. Ne zaman giizel bir bagan ya da ddiile
ulagirsak, ardindan bir durgunluk dénemine girmek zorunda-
y1z. Bundan kagig yok. Ama glintim{iz insan ne yazik ki bunun
farkinda degil. Oylesine haz bagimlis: bir hale geldik ki her-
hangi bir 6diil sonucu salgilanan dopaminin zirvesindeyken
bile siradaki zirvelerin derdine diigliyoruz. Oysa o an zirvede-
yiz, Oturup biraz soluklanalim degil mi? Zaten birazdan hiz-
la inecegiz o ylizden ¢bkiigten dnce etrafimzdaki manzaranin
gozlerinin i¢ine uzun uzun bakin. Her bir anin1 beyninize iyice
igleyin. Boylece ¢tikiig sonrasi bekleme déneminde ne zaman
sikilsaniz beyninizin igindeki bu amilarn hatirlayip biraz nefes

alirsinz.

Bagta sosyal medya ve cep telefonlari olmak iizere bir siirii
parmak size qegitli zirveleri igaret ederek aklinzi ¢elmeye ca-
hgacaktir. Hepsine kibarca glillimseyiniz ve demlenmekte olan
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doparninin bagmda sabirla bekleyiniz. Emin olun o zirvelerin
higbiri bir yere kagmayacak. Zaten sabretmeyi bagardiginiz an
doparmin taban seviyesine zamaninda déneceginizden bir son-
raki zirveye gitmek igin asla geq kalmayacaksmiz. Hem unut-
mayin en glizel dopamin yeterince 6zlenmis dopamindir.

Peki doparmin nasil 6zlenir? Hatirlayacak olursamiz 6. boliimde
b konuda size bnemli tavsiyelerde bulunmugtuk. Eylem tepsi-
nizde her zaman sadece bir tane gficlii dopamin kaynag olma-
o gerektigini vurgularmgtik. Dikkat etmemiz gereken diger
faktor ise tiiketim ¢ilginligidir. Sistem siirekli tiiketme fizerine
kurulu oldugu igin zaman icinde ciddi haz bagimhlarna dé-
nligtlik, Bu konuda ne yapilmas: gerektigini anlatmadan 6nce
bu glginligin hayatimiza soktugu ilging bir kavramdan bah-
sedelim glinkli durumumuzu harika 6zetliyor. Binge-watching,
yani bir dizinin o gezona ait boliimlerini bagindan kalkmadan
art arda izlemek.

Dijital Platformlarla Gelen Dopamin Tuzag:

Sinema sektorli qok uzun yillar eglence diinyasinda biiyiik bir
glig olarak yer aldi. Yapimalar 20001i yillarin baginda cok giic-
Iti dizilere bliy(ik biitceler ayirmaya baglayinca 24, Lost, Prison
break gibi yapimlarla beraber bir anda miithis bir dizi akimu
baglads, O dénemlerde dizilerin bir sezonu her hafta bir bo-
Iim olacak gekilde 3-4 aylik bir doneme yayilarak yaymnlanurdi.
Bliylik kanallarin biiylik dizi projeleri reytingler icin kiyasiya
qarpigirken, 1997 yilinda kurulmus olan Netflix adh girket tiim
sisternin kaderini degigtireceginden habersiz ufak ufak biiyt-
meye devam ediyordu. O giinlerde ciddi bir film argivini biin-
yesine katan Netflix cok diigiik fiyat ve aboneliklerle insanlara
dizi-film DV leri kiraliyordu. Istediginiz filmlerin DVD'lerini
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size posta ile gonderiyorlar, siz de iginiz bitince bu DVD'leri
sirkete geri génderiyordunuz.

Her gecen giin biiytiyen Netflix'in online izlenebilecek bir alt-
yapi kurmasinun ardindan artik hicbir sey eskisi gibi olmaya-
cakh. Kisa zamanda ¢ok genis kitlelere ulagtklarninda artik ken-
di yapimlarini iiretmeye baglamglardi. HBO'nun elinden son
dakikada kaptiklan House of Cards adh dizi bu yapimlarin ara-
sinda en iddiali olantydi. Dizinin ilk sezonunun tiim boliimleri-
ni 1 Subat 2013 tarihinde tek bir seferde yayinladiklaninda dizi
sektdriinii geri doniisii olmayan bir yola sokmuglardi. Tahmin
edeceginiz {izere insanlar iist tiste bindirilmis bu dopamin $6-
lenine goriilmemis bir aglikla saldirmuglardi. O dénemlerde de
elbette eski diziler toplu bir sekilde izlenebiliyordu ama bir di-
zinin yeni sezonuna ait tiim béliimlerinin aymu anda yayinlan-
mas1 gorilmemis bir durumdu. Sonrasiru zaten biliyorsunuz.
Dijital platformlarin ¢ogalmas ile dizilerin sezonlarim tek bir
seferde yayinlamak gelenek halini ald: ¢inkii rekabet biiytiktii.

Konumuz elbette dijital platformlarin tarihgesi degil. Tiiketim
clginbfinin kurmus oldugu dopamin tuzaklarina giizel bir or-
nek oldugu icin buradaki fikri anlamamz lazim. Zaten ilerleyen
zamanla beraber bu tuzak bizzat dijital platformlarin kendisini
de yuttu. Goriinen o ki insanlar dniine ne konursa hepsini anin-
da silip stipiiriiyorlard: ve doymak gibi bir ihtimalleri yoktu.
Sonugta kaliteli yapimlar i¢in emek ve zaman gerekliydi ama
dijitallerin artik beklemek gibi bir liksii yoktu. Boylece aceleyle
hazirlanmug gok kotii igeriklere maruz kaldigimuz dénem res-
men baglamus oldu.

Tekrar konumuza déniip dizi-film izleme ahgkanhgimiza biraz
daha yakindan bakalim. Giizel bir diziye bagladik ve ilk boliim
inanilmaz heyecanl bitti. Siz biiyiilenmis bir sekilde ekrana ba-
karken altta bir yerde ikinci boliim i¢in geri sayimn basladig-
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e pdrirstiniiz, Dikkat edin, slstem yenl bbltime gegmeyi sizin
Intslyatifinize birakmoz, Kararsiz kaldigimiz o am firsat bilerek
yenl bolama bir anda dntintize gikarir, Mesela ikinci boltime
peemok I¢in herhangl bir dtigmeye basmamz gerekseydi sonug
daha farkl olabllirdi ama rekabet o kadar bliy(ik ki bu riski bile
plhze almaktan qekinlyorlar,

Pold bz biltimlerl pey pege Izlemeye bagladifimizda 6dil dev-
relerimizde ne oldu? Ornek grafigimiz tizerinden diiglintirsek
dizinin 11k boltmfiyle ulagffimiz dopamin zirvesinin tadini
akoramadan hemen Ikinel zirveye atlamig olduk. Ustelik yeni
bOltim ne kadar Iyl olursa olsun salgilatacag dopamin, potansi-
yelinden agaghda bir seviyede olacaktir, Tipki kekten sonra ye-
nilen baklava gibl, Oysa eskiden bdyle miydi? Bir dizinin yeni
bltim(i yayinlandiktan sonra en iyi ihtimalle bir hafta bekle-
mek zorunda kalirdik, Evet beklemek tam bir eziyetti ama gu
an bu slirecin dopamin agisindan ne kadar degerli oldugunu
gorebiliyoruz. Mesela ilk bdltimde giktigimiz zirvenin hakkin
tam anlamiyla vermig oluyorduk ¢linkii isteseniz de istemese-
niz de beklememiz gerekiyordu, Bu siirede dopamin depolari-
niz dolmak igin firsat bulurken izleyiciler arasinda inanilmaz
beyin firtinalart olurdu. X'in bagina kesin gu gelecek, Y gu kigiy-
le akraba ¢ikacak gibi tonlarca teori havada ugugurdu ve biz o
Igerigi (bOltim(i) her anlamda sindirmig olurduk. Hele Lost gibi
diziler 80z konusu oldufunda, ortaya ¢ikan teoriler tizerinde
tartiymak bazen dizinin kendisinden bile eglenceli olurdu. Iste
bizden bu miithig zevki ¢aldilar.

Peki bugtin nasil izliyoruz? Diigtinsenize ilk bliimde tonlarca
konugulacak gey olmug ama siz hemen ikinci boliime gegtiginiz
igin bu igerik anlamun yitiriyor. Yani bagta bahsettigimiz daha
ilk dopamin zirvesinin tadini gitkarmadan hemen ikinciye ge¢-
tiggimiz bir durum oluguyor. Bu kisimda bazilariniz itiraz edip
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diyebilirler ki “Kardegim kafaruza silah m: dayiyorlar! Adam-
lar tek seferde de yayinlasa sen her haftaya bir boliim gelecek
sekilde izle”, Kegke yapabilsek ama inanin gok zor. Artik Gyle
bir haz bagimhsina dontigtiik ki bir sonraki béliimii izlemeden
sistemden gikmak igin gergekten giiglii bir iradeye sahip olmak
gerekiyor. Ama bu da yetmiyor. Diyelim ki diziyi her b6liimi
bir haftaya denk gelecek sekilde izleyecek irade ve disiplini
ortaya koydunuz. Bu durumda da goyle bir sorun ortaya ¢iki-
yor. Sosyal medya platformlan aracib@iyla birbirimize o kadar
gliclii baglandik ki bekleme siireci iginde dizi hakkinda spoiler
yememe gansiruz neredeyse yok. Spoiler's yedikten sonra zaten
diziyi izlemeniz i¢in bir motivasyon kalmyor. Dogal olarak in-
sanlar goniillii olmasa bile bu titketim qilginhgina dahil olmaya
zorlaruyorlar. Neyse ki bu alginhgn siirdiiriilebilir olmadigim
fark eden biiyiik yapimlarin ¢ogu yine eski diizene ve haftalik
yaymn periyoduna déndiiler. Bu sayede en azindan baz1 dizi-

lerde 6zledigimiz dopamin zevkine yeniden kavugmug olduk.

Dijital platformlarla hayatimza giren binge-watching kiiltiirii ve
benzer yaklagimlarin tiimii bize dopaminle ilgili ok énemli bir
gergegi gostermekte. Bazi seylerin giizelligini anlamak igin bek-
lemek sart. Biz buna 6zlemek diyoruz. Eer dzlem olugmasi
igin firsatlar yaratmazsak siirekli tiiketen ama asla doymayan
garip bir paradoks igine diigmemiz kagimilmaz. Tipki su anda
oldugu gibi.

Dopamin Orucu (Aralikli Dopamin)

Eger dopamini demlemek konusunda ciddiyseniz bir gergegi
kabullenmek durumundasimz. Etrafimiz tiimiiyle dopamin
kaynaklar ile gevrili oldugundan adeta maymnh tarlada yiiri-
yormus gibi her hareketimizi diigiinerek yapmak zorundayiz.



Bu uyar size abartih gelebilir ama baglangigta gergekten de bu
kadar temkinli olmanz gerekecek glinkti bazt aligkanhklari-
miz, bedenimiz tizerinde bizden daha fozla 80z sahibiymiy gibi
pOzilkmekteler, Mesela kendinize ya da gevrenize dikkat edin,
Birgok insan telefonu artik ttiimtyle refleksel bir gekilde, neden
yaptifim bilmeden eline almaktachr, Yani sanki kontrol sizde
degil de telefonda gibidir. Zaten bagimhlik dedigimiz stirecin
temel mekanizmasi da kontroliin yitirilmesi gergegine dayanir.
Eger haz bagimhhgmin simrlarinda dolaghfimiz gergeginin
farkina varabilirsek geriye yapilacak tek bir gey kaliyor. Klasik
bagimhhk tedavisinde uygulanan siireci bizlerin de yagamasi
gerekiyor. Nasil ki bagimlilik yapan ilgili maddeden uzak kal-
maya ¢alismak bu igin temel ¢ézlimiiyse biz de belli bir siire
hazdan uzak kalmay: aligkanlik haline getirmek zorundayiz.

Aslina bakarsamz gu an ihtiyacimiz olan siireci orug tutmaya
benzetebiliriz. Olaya ister dini bir ritiiel, ibadet olarak yakla-
sin isterseniz daha saglikli bir fizyoloji i¢in uygulanan “aralikh
orug” gibi diigiiniin. Konugacaklarimiz agisindan bir farklari
yok giinkii ikisinde de siireg bellidir. Belirli bir siire boyunca
viicudunuzu ag¢ birakmaniz gerekir. Orug eyleminin dopamin
agisindan ilging bir 6zelligi vardir. Sizi tiim glin boyunca ag bi-
rakacak motivasyonun 6dilii, yemegin kendisi degildir. Asil
ddiil gok farkhdir. Kimisi inanci geregi gorevini yerine getirme-
nin huzurunu yagarken kimisi daha saglikli bir viicuda sahip
olmak igin verdi$i ¢abadan dolayr mutlu olur. Bu arada evet
yemegin kendisi 6diil degildir ama orug sonunda yenilen ye-
megin tadi da bir bagkadir. Temel amacimiz farkl olsa da yeme-
ge duydugumuz 6zlem, alacagimiz tadi ilging bir boyuta tagir.

Mesela mercimek gorbasini diigiiniin. Oniiniizde bir agik biife
olsa kolay kolay yiiziine bakmayacaginuz bu ¢orba orugluyken
karginiza giksin. [lk fark edeceginiz sey mercimegin gergekten
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de qok giizel koktugu gergei olacaktir. Bir koku, corbanin sa-
hip oldugu dokuyla ancak bu kadar miikemmel bir uyum igin-
de olabilir. Limonu alip gorbanun tizerine siktifinizda ortada bi-
riken damlalar ilging bir hal alir. Hani ilk bagta kaynagamayan
gocuklar vardir ya kisa bir stire i¢inde miithis iki arkadaga do-
niitirler. Iste kargiuzdaki goriintii tam da boyledir ve kagig-
nuzla onlan ittirerek birbirlerine iyice kaynagtirirsinuz. Ilk kagig
agzinuza gotlirdiigiiniizde hissettiginiz sey mercimegin gergek
tadidir. Kendisine 6zgii dokusu, sicakhigs ve limonun katt$
hafif eksilikle beraber dilinizdeki tat reseptorlerini adeta cog-
turur. Iste yasamus oldugunuz bu cogkuya 6zlenmis dopamin
diyoruz. Tiikettiginiz ne olursa olsun araya Gzlem girdiginde
tadindan yenmeyecektir.

Amerikah psikiyatrist Dr. Cameron Sepah tarafindan &ne stirti-
len dopamin orucu kisa stire igerisinde hizla popiiler hale gel-
mistir. Bu kavramla ilgili cegitli yaklagimlar olmakla beraber en
popiiler olan uygulama 24 saatlik bir siireyi kapsamaktadr,
Kisiler bu siire boyunca ytiksek seviyede dopamin salgilatacak
her seyden uzak dururlar. Televizyon, sosyal medya, yagh-ge-
kerli besinler, bilgisayar, arkadaglarla bulugma, sigara, alkol
gibi 6nemli dopamin kaynaklariru bir giin boyunca hayatlari-
nun diginda tutarlar. Peki bu orucu hangi siklikta uygularlar?
Burada da kisiye ve yasam kogullarina gore degisen bir diizen
olmakla birlikte kimisi iki hafta arayla, kimisi ise ayda bir ola-
cak sekilde bu yontemi uygulamaya caligir.

Peki bu kisiler 24 saat boyunca ne yapiyorlar? Bu énemli bir
sorudur ¢linkii tiim giin yataktan ¢tkmayarak orug tutmann
bir manti1 olamaz. En qok 6nerilen aktivite yiirtiyiis yapmak,
bol bol etrafi gézlemleyip hayata dair ayrintilan fark etmek ve
sikilmak. Bununla beraber hafif egzersiz, yazma-okuma gibi se-
ceneklerin olabilecegini de belirtelim.
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Dopamin orucuyla ilgili yaygin olan bir diger yaklagimda ise
kigiler daha gok kendileri igin zararh olan dopamin kaynaklarin
kisitlama yoluna gitmektedirler. Mesela sosyal medyaya her
giin i¢in en fazla 1-2 saat kullaum simir1 koyarak “dopaminin
kontrollii kullarum” gibi olay bazinda bir yaklagimi tercih
ederler. Herkesin farkli bir motivasyonu oldugundan hangi
yontemin daha islevsel olacag kiginin kendisiyle ilgilidir
ama burada ufak bir uyarn yapmamz gerekir. Dopamin
orucu yaklagiminin vurgulamak istedigi felsefe her ne kadar
anlagihr olsa da bu konu sosyal medya ve bazi insanlar
tarafindan kolaylikla amaciun digina gikarilabilme potansiyeli
tagir. Kigilerin kendilerini her tiirlii hazdan kati bir sekilde
soyutladifi bu tarz yaklagimlarin o an goériilmeyen birtakim
zararlara neden olabilecegi ihtimalini de g6zardi etmeyin.

Kontrol Kimde?

Sonug olarak adi ne olursa olsun hepimizin ihtiyac olan asil
sey haz kaynaklarimu kontrol edebilecek, uygulanabilir bir ya-
sam tarz1 gelistirmek. Bunun i¢in hayahmiza sokmaniz gereken
ilk kural, zararh olan dopamin kaynaklarindan ya tamamen
uzaklagsmak ya da onlara net bir zaman-kullanim sinir1 koymak
olmalidir. Kurali uygulamak kuralin kendisinden daha 6nemli
oldugu icin kasitlamalarimizi olugturmadan énce kendimizi ve
icinde bulundugumuz gartlan iyi degerlendirmeli ve gergekgi,
uygulanabilir bir model olugturmaliyz.

Baglangic olarak biiyiik dopamin kaynaklari arasina mesafe
koymay: deneyebilirsiniz. Mesela arkadaglarinizla digar1 qikt-
gz giin o ¢ok sevdiginiz diziyi izlemeseniz de olur. Bu akgam
glizel bir yemek mi yediniz, ertesi giine kesinlikle sikict ama
bir o kadar da saglikli bir yemek koyun. Boylece depolarimz
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kendini yenilerken saghgimz igin iyi bir gey yapmig olmanin
verdipi haz da igin bonusu olur.

Elbette hayati programlamak gok zor oldugundan bu stirece
adapte olmak hig kolay olmayacak ama temel kuralimiz o ka-
dar agik ve net ki. Sadece buna uymanuz bile bu konuda ataca-
gz bilytik bir adim olacaktir. Yakin bir zamanda giizel bir
dopamin zirvesi mi yagadiniz. Hemen ertesinde kendinizi
frenleyin ve sizi gergekten mutlu edebilecek 6diil kaynak-
larina kargi mesafeli olun. Zaten siz frenlemeseniz de sistem
sizi frenleyecek glinkii zirvenin ardindan dopaminin taban se-
viyesinin altina diigtigiinii biliyoruz. O zaman gelin buradan
hayatimiza dair 6nemli bir tespit ¢ikaralim.

Eder freni sistemin kendisi yaparsa kitii hissedersiniz. Oysa frene
siz basarsamz yavaglayip duracagimz: bildiginizden bundan
kotil etkilenmezsiniz.

Aslinda bu konuda yapilmig giizel galigmalar var. Fare ya da
hamster kafeslerinde yer alan, hayvanlarin iginde deli gibi
kogtuklari o tekerlegi gérmiigsiiniizdiir. Araghrmacilar farele-
ri iki gruba ayirarak bu tekerleklerde kogturuyorlar. Sonra da
gergeklegtirdikleri bu egzersiz sonunda degisen fizyolojik pa-
rametreleri inceliyorlar. Burada fareler agisindan tek bir fark
bulunmaktadir. A grubu fareler kogsma eylemini kendi istedik-
lerinde yaparken, B grubundaki farelere ayr siirede zorla kogu
yaptirithyor. Yani A grubunda kontrol faredeyken B grubunda
kontrol tekerlektedir.

Sonuglara bakbgimizda A grubundaki farelerin fizyolojisin-
de yaptiklar egzersiz nedeniyle iyilesmeler oldugu goriiliir.
Bu zaten beklenilen bir sonugtur. Diger taraftan B grubundaki
fareler aynu stire ve siddette egzersiz yapmalarina ragmen 6l-
glilen parametrelerin daha da kotiiye gittigi goriiliir. Ne ilging
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degsil mi? Karar kendi kontroliinde oldugunda faydal: olan bir

eylem kontrol bagkasina gegtiginde adeta bir “stres faktdriine”
doniismektedir. igte tam da bu nedenle séz konusu dopamin
oldugunda kontroliin sizde olmas: inanilmaz degerlidir.
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Bolim 9

- .

Basarinizi Degil

ullendirin

Cabaniz1 Od




Mutluluk igin iki temel kural vardur.
Her zaman kendinden gok sey bekle,
bagkalarindan ise oldukga az.
Iste benim senfonim.

Alint

Beginci béliimde &diil ve ceza merkezlerimizin beynimizdeki
kritik bdlgelerle ne kadar giclii baglantlar icinde oldugundan
bahsetmigtik. Dogal olarak hem 6diil hem de ceza kavramlan
aldifimuz kararlar ve davraruglanmuz iizerinde giiglii bir etki-
ye sahiptir. Ceza kismu bu kitabin konusu olmadigindan bizler
igin gok degerli bir motivasyon araci olan 6diil kavramir ele
alacagz. Insanlik olarak uzun yillardir 6diil kavramin o kadar
yanhs kullanuyoruz ki o nedenle temel mesajimizi en bagtan ve-
relim.

Sizin agimizdan ortada gercek bir bagart varsa
0 bagarimiz: liltfen odiillendirmeyin.

Diyelim ki 10 giindiir bir sinava ya da sunuma-toplantiya
hazirlanuyorsunuz. Gergekten ¢ok iyi ¢ahshruz ve sonug da
gayet giizel oldu. Cok yoruldunuz ama bagardinz. Tebrikler.
O zaman akgama arkadaglarla bulugup bu bagany: giizel
bir gekilde kutlamak harika olur degil mi? Degerli okuyucu
insanlarn qogu baganlariu kutlamaya bayilir ve bundan
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biiyiik bir keyif alir ama siz artik cogunluk arasinda degilsiniz
¢inkti dopaminin ¢aligma mantigini §grendiniz. O nedenle bir
onceki boltimde bahsettigimiz o mayinh tarlada ytirtidtigtintiz{
unutmayimn. Kendinize sadece basit bir soru sorun. Gergekten
boyle bir eyleme ihtiyaciruz var mu?

Diigiinsenize bagariuz nedeniyle her damlasi hak edilmig
dopamini giizelce salgilamigsiniz. Beyninize biraz izin verin de
bu bagarimun tadiru doyasiya gikarsin. Aksam arkadaglarinizla
bulugtufunuzda harika bir zaman gegireceginizden zerre
stiphemiz yok ama atladiginuz bir ayrinti var. O kadar zor bir
siirecten o kadar tatli bir bagariyla gegtiniz ki bu akgam ne
yaparsaniz yapin giizel gececek. Sadece kanepede oturup
bos duvara bile baksamz icinizdeki o hafifleme duygusu iyi
hissetmenizi saglayacaktir. Sonugta bitmesi gereken bir is daha
bagariyla halledilmistir. Daha Gtesi var mu?

“Olmaz, ben akgam digar1 ¢ikip bagarimu sevdiklerimle kutla-
yacagim” demek, cikolatali kekten sonra yenmeye ¢algilan o
baklavadan bagka bir gey degildir. Etkisi asla biiyiik olmayaca-
& gibi sonrasinda sizde yaratacag qokiis daha derin olacaktr.
Zaten kimse size eglenmeyin de demiyor. Bu hakkinuzi kenarda
bir yerde sakli tutun ve dopaminsiz kaldigiz bir giine denk
getirerek hakkiru vere vere eglenin. Eger bu konuda iradenize
glivenmiyorsaniz 0 zaman isin icine sans faktoriinii sokabilir-
siniz. Mesela giizel bir bagar1 sonras: kutlama yapip yapmaya-
cagiuza yaz tura atarak karar verebilirsiniz. Eger sonug “kut-
lama yapma” gikarsa zaten bizim en bagta 6nerdigimizi yapmusg
olacaginizdan herhangi bir sorun olmayacaktir. Yok eger “kut-
lama yap” seklinde bir durum ortaya gikarsa bu sefer de igin igi-
ne “belirsizlik faktérii” girdiginden dopamin salgilanmasinda
bir farklilik yaratmug olacaksinuz. Peki bu farkliligin énemi ne?

insanlarda yapilan bir beyin gériintiilemesi ¢aigmasinda 6diil
“beklenmedik” oldugunda dopaminin etkisinin gok daha gii¢lii
bir sekilde ortaya giktif gésterilmigtir. Ustelik bu sirada farkls
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beyin bilgelerinde de birtakim aktiviteler ortaya glkmighir, As-
lina bakarsaniz kumar ve gans oyunlariyla ilgili bagimlilgin bu
kadar giiglil olmasinin aluinda da benzer bir mekanizma yatar,
Odill kesin olmadigs igin ulagildiginda etkisi daha biiytik olur.
Iste kumarhanelerde makinelerin kollarini gekip duran kigileri
adeta bir zombiye déniigtiiren bu dopamine duyulan &zlemdir.
O nedenle az dnce verdigimiz drnekte oldugu gibi “beklenme-
dik dopaminin” glictinii, zararh ahgkanhklara (kumar, bahis
vs.) hig bulagmadan bagari-6diil iligkinize entegre edebilirsiniz,

Tilm bu yaklagimlan gereksiz ya da abartih bulabilirsiniz. Di-
ger taraftan aileniz ya da yakin gevreniz “olur mu dyle gey,
miithig bir ig bagardin, bunu kutlamayacagz da neyi kutlaya-
cagz” gibi samimi climlelerle kafaruzi kangtirabilir ama kural
kuraldir. Dopamini gergekten demlemek istiyorsarz bagan ve
ddiil iligkinizdeki dengeyi gok iyi kurmalisimz. Ortada bir ba-
gar1 oldugunda igin igine bir de ddiil eklemek hem basarinin
kendisine hem de salgilattii dopamine yapilan bir haksiz-
liktar,

Aslinda bagari-6diil iligkisinde en riskli grup kim biliyor mu-
sunuz? Cocuklar. Clinkii bazi ebeveynler gergekten delirmis
durumda. Cocuklarinin en kiiglik baganisina bile 1000 yilda bir
goriilen bir doga olay: gibi yaklaganlardan tutun, biz yapamadik
bari gocugumuz yapsin diyenlere kadar ¢ocuklanina iyilik yaptigs-
ni sanan gok fazla ebeveyn var. Oysa bu iyi niyetli yaklasimlan
gocuklarimin dopaminerjik sistemine zarar verebilir. Glinlim{iz
cocuklarinda en sik goriilen sorunlardan biri dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugudur. Her ne kadar bu kitabin konu-
su olmasa da dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunun
dopaminerjik yolaklarda yaganan sorunlardan kaynaklandig-
mi belirtelim. Zaten bu nedenle tedavide dopamin salgilanmas:
tizerinde etkili olan ilaglar kullanilmaktadir. Giiniimiiz sartla-
rnin gocuklarimizin 6dil merkezleri agisindan ne kadar riskli
oldugunu diigiindiiglimiizde, ailelerin hem kendi davrarusla-
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nna hem de gevre kosullara fazladan bir hassasiyet géstermesi
kagrulmaz bir thtiyactir.

I¢ Motivasyon vs D1g Motivasyon

Basany1 ddillendirmenin dopamin dengelerini nasil bozdu-
Suyla ilgili farkh yag, cinsiyet ve toplumlarda yapilnug ok faz-
la araghrma bulunmaktadir. Bu ¢ahgmalardan en popiiler olaru
birgok kisisel gelisim kitabinda da bahsedilmis olan anaokulu
denevidir. Bilmeyenler igin kisaca 6zetlersek, yapilan ¢ahgmada
anaokulundaki gocuklar dnce disandan gozlemlendi ve zevk
aldiklan aktiviteler not edildi. Bog vakitlerinde resim ¢izmeyi
seven ¢ocuklara bir stire sonra bitirdikleri resimler icin ddtiller
verilmeye baglandi. Tahmin edeceginiz tizere ¢ocuklar mutlu
bir sekilde resim cizmeye devam ettiler. Deney ekibi bir siire
sonra ¢ocuklara 6diil vermeyi biraktiginda ilging bir durum
gozlendi. IIgili cocuklar resim yapma konusunda artik eskisi
gibi hevesli goziikmiiyorlard:. Ustelik bazilan ddiil uygulamas
kesildigi icin resim gizmeyi bile birakmugt. Ozetle hig 6diil yok-
ken zevkle yaptklan bir aktivite, isin i¢ine 6diil kavram 6nce
sokulup sonra gikarildiZinda bastaki alinan zevki de ortadan
kaldirmust.

Peki burada tam olarak ne gergeklegti? Konuyu anlamak igin
once i¢ ve dis motivasyon kavramlarina bir goz atmamuz ge-
rekecek. Aslinda uzun taumlara gerek yok. Ornegimiz {izerin-
den gidersek resim yapmak i¢ motivasyonken, ¢ocuklara odiil
vermek dis motivasyondur. Yani bir eylemi yapmaktan normal-
de zevk ahiyorsanuz bilin ki 0 dopamin i¢ motivasyon sonucu
salgilanmaktadir. Diger tiirliisiinde yani dig motivasyon duru-
munda ise adindan da anlagilacag tizere digaridan bir 6diil-te-
tikleyici olmak zorunda. Ig ve dis motivasyon iliskisi agisindan
uyulmasi gereken ana kuralimiz agiktir,
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Eder zevk alarak yaptidimz (ic motivasyon) bir ig-eylem varsa
(enstritman ¢almak, kitap okumak, spor yapmak vs.) bagka ddj|
mekanizmalariyla (dig motivasyon) buradaki
milkemmeligi bozmayin.

Herkesin Derdi Vang Noktas:.
Sen Yolculuga Odaklan

Sinavlara galigmak, para biriktirmek, diyet yapmak gibi uzun
stirelere yayilan hedefleri gergeklegtirmek inarulmaz zordur,
Genelde bu tarz durumlarda siirecin sonuna konulan 6diiliin
(ds motivasyon) etkili oldugu diigiiniiliir. Oysa aslolan i¢ moti-
vasyondur. Yani bir igi severek yapanla, sadece sonundaki 6dijl
igin yapan elbette bir olamaz ¢linkii dig motivasyon ne kadar
gliglii olursa olsun uzun vadede i¢ motivasyon kadar etkil;
degildir. Denklemi béyle kurdugumuzda, sevmedigimiz ama
yapmak zorunda oldugumuz uzun vadeli iglerde bagansizhk
kagilmaz gibi goziikse de ig ve dig motivasyon iligkisini iyi
yénetmemiz durumunda manzara tiimiiyle degisebilir.

Mesela spor yapmayi sevmediginizi ama daha iyi gériinmek
igin 6 ay boyunca diizenli spor yapma karan aldiinuz: varsa-
yahim. Boylesine uzun dénemli stireglerde 6diilii sona koymak
qok da bir ige yaramamaktadir. Eger dyle olsayd: tiim diinya
saghkli ve harika viicutlu insanlarla dolu olurdu. Iste bu nokta-
da kargimiza ikinci bir alternatif yontem qikar. Dig motivasyonu
stirecin igine yerlegtirmek.

Neler oldugunu hatirlayalim. insanlann biiyiik bir kismu gibi
siz de zayif bir motivasyonla gaza gelip ilk 3-4 giin sporunuzu
diizenli yaptiiz. Ama sonrasinda {izerinize ¢ok tath bir {igen-
geglik bindi. Zaten tiim giin iste-okulda kogugturmakla, trafikte
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beklemekle gegti. Kanepede uzarip sosyal medyaya girmek ya
da glizel birgeyler izleyip biraz kafa dagitmak varken kim ug-
ragacak imdi sporla. Igte boyle anlarda insanlar ¢6ziim ola-
rak dig motivasyonu siirecin igine yerlestirmeyi denerler yani
spor yaphtiklan zaman dilimini édiillendirirler.

Mesela heyecanla takip ettiginiz bir kitap (sesli) ya da
podcast serisi oldugunu diigiinelim. Kendinize net bir kural
koyup, sevdiginiz bu igerigi giin icinde sadece spor yaparken
dinleyebileceginizle ilgili bir karar alirsaruz igler elbette
degisecektir. Bu durumda sizi kanepeden kaldiran giig, spor
yapma motivasyonu degil de dinlemek istediginiz igerikten
alacaginiz dopamin olacakhr. Bu ydntem baglangig kismunda
spora devamhihf saglamak agqisindan giizel bir ¢ézliimmiis
gibi goziikse de asil dopaminin héla dig motivasyon (podcast,
kitap) kaynagindan geliyor olmasi uzun vadede ciddi bir
sorundur. Dogal olarak ilgili siirecin sekteye ugrama ihtimali
yiiksektir. Yani birkag hafta sonra kendinizi yine aym kanepede
enerjisiz bir sekilde bulabilirsiniz. Tiim bu siire¢ bize tek bir
gercegi gosterir. Dig motivasyon bizi ancak belirli bir noktaya
kadar gotiirebilir. Daha da ilerisi igin i¢ motivasyona yani 6z
dopamin kaynaklarnna ihtiyacimiz var.

Emegi ve Harcanan Cabay1 Hisset

Peki ¢ok da ilgimizi ¢ekmeyen bir eylemi i¢ motivasyona
nasil doniigtiirecegiz? Ashina bakarsanuz insanlarin bir gseyleri
bagarmak i¢in biiyiik umutlarla gktigr uzun yolculuklarin ya-
nda kalmasinin en énemli nedeni, buradaki hassas déniisiimii
hayata gecgirememekten kaynaklarur. Bu déniigsiim gergekten
zor bir siire¢ olsa da imkénsiz degildir. Buradaki kilit nokta
siirecin kendisini ddiillendirmekten yani verdiginiz emegi ve
harcadiginiz ¢abay: 6vmekten geger. Mesela spor drneginden

103



devam edersek, diistinsenize herkesin elinde cep telefonu ile
zombilegtigi bir ortamda siz tembellige kargi koyup miicadele
ediyorsunuz. Neden? Ciinkii farkhsiruz. O farklilif hiicrele-
rinizde hissettifiniz an dopamin kendiliginden salgilanmaya
baslayacakt. Zinciri kirmadikga kendinize duydugunuz sayg,
daha da artacak ve serotonin de devreye girdiginde bu duru-
mun yavas yavag bir ahigkanhga déniigtiiglinii goreceksiniz,

Kegfetmek ve farkandalifin da 6nemli dopamin kaynaklari ol-
dugundan bahsetmigtik. Dogal olarak spor yaptiginiz sirada
bedeninizde yaganan siirecin farkinda olmak da size iyi gele-
cektir. Mesela orta tempoda kogu yaphginiz o ani hissetmeye
¢abgalim. [k duyacaginiz gey tiim giin gégsiiniiziin iginde ses-
sizce calismakta olan kalbiniz olacaktir. Belli ki size anlatacak
bir seyleri var zira baz anlarda olugan o giiglii atiglan kulak-
lariuzda hissetmenin bagka bir agiklamas: olamaz. Tabii kalp
cosunca damarlarimizin iginde olugacak hareketliligi tahmin
edebilirsiniz. Kirmuzi kan hiicreleriniz iginize gektiginiz oksi-
jeni yakalayip kendisini adeta akintinin cogkusuna birakir. Bu
sirada uzun zamandir kullanmadiginuz kaslara giden oksijenle
beraber buradaki hiicreler nihayet derin bir nefes alirlar.

Giinliik rutininiz iginde fazlasiyla caru sikilan hiicreleriniz ina-
run ki hareketlenen bu yeni ortamdan fazlasiyla memnun ola-
caklardir. Evet hepsi ekstradan bir stirii is yapmak zorunda ka-
lacaklar ama zaten bunun igin varlar ve varoldugunuzu, bir ise
yaradiginizi hissetmek inanin bir hiicre i¢in bile miithis bir
duygudur. Burada harcadiginuiz efor ve emegin gergek degerini
hissettiginiz anda dontigiim baglayacaktr.

Sonug olarak, koydugumuz hedefler dogrultusunda ilerlerken
i¢ motivasyon ve dig motivasyon kaynaklarimi olmasi gerektigi
gibi kullandiimizda bagan ve mutluluk kaginulmazdir. i¢ mo-
tivasyonu bu noktada etrafinizda kimse yokken sizi motive
etmek adina sirtiniza vuran hayali bir el gibi diigiinebilirsi-
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niz. Yani o el olmadan olmaz. Birgok insan bu stirecin gok zor
oldufunu dilglinerek daha igin baginda vazgegmektedir. Evet
zorluk konusunda hakhsiniz ama Oncesinde bahsettitimiz gibi
aksayan her agamaya yapacagimz ufak midahaleler zaman
iginde ¢ok degerli katkilara déniigecektir. Sabretme agamasinda
bu gergegi unutmayin,

Bu arada belki de siz hakh ¢ikarsiniz ve ne kadar deneseniz de
yine olmaz, Iste bu durumlar igin ¢ok giizel bir sz var. Der
ki. “Olmayacak tam bir vazgegig kelimesi. Olmadi ise emek
yliklii.” Igte o emegin adidir dopamin. Cabaladiniz, denediniz
ama olmadi. Sorun yok. Istediginiz sonucu alamamg olsaniz
bile elinizden geleni yaptigimzi bilmenin verdigi o huzur hissi
de ayn bir dopamin kaynagichr. Diger taraftan. Peki ya olursal
Ya bu tarz yagamayi bagarirsaniz. Igte o zaman bize her yer
dopamin.

Kigisel Dopaminimden Bir Ornek

Bu kisimda araya girip kendimden (Serkan) bir 6rnek vermek
isterim. Kurgu-roman bagta olmak {izere bir geyler yazmamn
en dénemli dopamin kaynaklarimdan birisi oldugunu séyleye-
bilirim ¢linki bu igten gergekten zevk aliyorum. Sistemim gyle
gahgiyor. Eger ders, deney, toplanty, etkinlik vs. yoksa her giin
sabah saat 09.00-12.30 arasin1 sadece yazmaya ayinyorum. Ki-
siden kigiye degisiklik gosterse de biyolojik saatimiz agisindan
beynimizin en verimli oldugu zaman aralifi bu oldugundan
néronlarimdan olabildigince tist diizeyde faydalanmaya galigi-
yorum.

Dopaminin arka planindaki temel felsefeyi anlamadan &nce
sbyle ahgirdim. Yazmaya baglamadan tnce sosyal medya ve
glindemi hizlica kontrol ederdim. Yani daha higbir seye bagla-
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madan dnden gereksiz bir gekilde dopamin hakkimun bir kis-
mint kullanmug olurdum. Sonra en ¢ok sevdigim sarkilardan
olugan listemi acar ve miizik eglifinde (dopamin) keyifle yazar-
dim. Evet eglenceli oluyordu ama sonradan gérdiigiim tizere
kesinlikle gerekli degildi. Daha 6nceki béliimlerde bahsetti-
miz iizere bdyle davranarak aslinda dopamin kaynaklarim ge-
reksiz yere birlegtirip yanhs kullanmug oluyordum.

Artik yazarken dopaminin felsefesine de dikkat ediyorum. Me-
sela bilgisayarn bagina oturdugumda internet, sosyal medya
vs. hicbir seye bakmadan dogrudan yazmaya baghyorum. Sam-
nm giiniin en giizel kismu 0 1-1,5 saat iginde gegiyor. Dogrudan
ic motivasyon (yazmak) sayesinde dopamini dalindan yedigi-
mi sdyleyebilirim. Sonra yaklagik 10 dakika (kisitlanmug siire)
hizlica sosyal medya ve glindeme bakiyorum. Aym zamanda
sosyal medyaya igerik tirettigim igin bunu haz amach degil de
bir anlamda gorevmis gibi yapiyorum. Burada en kritik nokta
siire kisitlamasina uymak giinkii parmaginiz israrla ekran bir
yerlere kaydirmak istiyor.

Kisa bir aradan sonra tekrar yazmaya doniiyorum. Kurgu ya-
zarken bazen kendimi o kadar kaptirtyorum ki bir bakmugim
saat 12.30"u gegmis. Iste 0 an kafamdaki temel notlan alip yaz-
ma eylemini ilk firsatta sonlandirryorum. Ashna bakarsamz
hala keyif aldifimdan yazmaya devam edebilirim ama yine de
bitiriyorum. Neden? Ciinkii dopamini 6zlemem lazam.

Bu arada elbette her zaman béyle olmuyor. Bazen de 1-2 saat
sonunda yazmakla ilgili pek bir hevesim kalmuyor. Aslinda ora-
da birakmam lazim ama bazen yetistirmem gereken bir is oldu-
gundan, yazmaya devam ediyorum. Iste burada 6diil hakkim
(dig motivasyon) kullanarak sevdigim gark listesini agryorum

ve oradan gelen dopaminle bir gekilde giinii kurtarmug oluyo-
rum.
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Minik not: Bu arada tiim bunlan yaparken her yarim saatte beg
dakikahgina kalkip kisa yiiriiyiig, esneme gibi hareketler yaph-
gimu 6zellikle belirteyim. Sonugta uzun siireli oturmanmn fizyo-
lojimize nasil zarar verdiginin farkindayim.
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Bolim 10

Diinyanin En Uzun Siireli
Mutluluk Arastirmasi




Mutluluk seninle ilgili bir kavramdy.
Sahip olduklarmnla ilgili degil.

Alnt

insan nasil daha mutlu yagar? Antik dénemde yapilan nice
filozof tarhgmalanindan tutun edebi eserlerdeki karakter ana-
lizlerine kadar hemen her yerde bu sorgulama kargimuza qikar,
Elbette bilim diinyasinda bu konuyla ilgili yapilmg cok fazla
bilimsel aragtirma olmasina ragmen bunlardan bir tanesi faz-
lasiyla ne qikmaktadir. Harvard Universitesindeki bir grup
arastrmaci bu sorunun cevabini bulma konusunda o kadar
ciddiydiler ki 85 yil dnce baslattiklan aragtirma giiniimiizde
hila devam ettirilmektedir. Peki su an aramizda bile olmayan
bu araghrmacilar tam olarak nasil bir calisma tasarlamglardi?

1938 yilinda baglatilan araghrmada 11 ila 19 yag arasinda 724
erkek segilmigti. Ozellikle cocukluk dénemindeki yetigme ko-
sullariun etkisini merak eden araghrmacilar katihmalan iki
farkh sosyal grup iginde yetisen gengler arasindan se¢mislerdi.
[lk grubu, Harvard Universitesinde okumakta olan &grenciler
arasindan segilen 268 geng olusturuyordu. Gelir seviyesi belirli
standartlann {izerinde olan ailelerde yetigen bu gengler ideal
kogullarda bir ocukluk gecirmislerdi. Geriye kalan 456 kat-
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nme ise Boston gehrinin en yoksul mahallelerinde bliy(imiig
ve egitimlerini burada almug genglerden oluguyordu, Aragtirma
kapsamunda katthmalarla her 2 yilda bir anket yapildi. Ayrica
bu kigiler her 5 yilda bir kapsamh saghk taramalarindan gegi-
rildi ve kendileriyle yagadiklart hayata dair uzun gorligmeler
vapildu

Tam bu noktada gunu belirtmek gerekir ki “mutluluk, iyi ya-
sam” gibi cevabi net olmayan konularda, belirli soru kalipla-
nyla yapilan anket analizleri glintim{iziin bilimsel degerlen-
dirme anlayig1 agisindan zayif bir bulgu olarak kabul edilebilir.
Bununla beraber kigilerin diizenli yapilan saglik taramalan ve
hastalik ge¢miglerinin olugturulmasi ¢ahgmaya ait degerli bir
veri setidir. Bugiin bu ¢aligmayi konugmamuzin asil nedeni ise
85 y1l gibi ¢ok uzun bir gézlem siiresine sahip olmasidir. Sa-
dece bu dzelligi bile aragtirmanin sonuglarint bizim igin ¢ok
degerli kilmaktadir. Bu arada aragtirmann yillar boyunca in-
celenen kigilerin gocuklar tizerinden (Ikinci nesil) glintimiizde
devam ettirildigi bilgisini de not olarak diigelim.

Mutlulugun En Giiglii Belirleyicisi

Yillar igerisinde analiz edilen onlarca parametre sonucunda
mutlulukla ilgili alti baghkta siruflandirabilecegimiz Onemli
bulgular elde edilmigtir. Bu sonuglardan en énemli olani yani
araghrmarun ana bulgusu hayatimiza dair ok garpici bir tespit
icermektedir. Buna gére,

Yakun iligkiler, arkadaghik ve dostluklar soz konusu mutluluk
oldugunda para, zekd, sosyal statil, sohret ve hatta genlerimizden
bile daha nemlidir.
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Evet yanhs okumadiniz. Araghirmanin ana sonucuna gore aile
ve arkadaglarla kurulan giiglii sosyal baglar hem daha mutlu
hem de daha uzun yagamamiza katki saglamaktadir. Ne garip
degil mi? Oysa insanlarin gok biiytik bir kismu tiim hayatlarin;
para, sohret ve sosyal statii peginde kogarak tiiketirler. Sosyal
medyada, televizyonlarda iinliilerin ve zenginlerin hayatlarin
biiytiik bir keske i¢inde izler ve hayaller kurariz. Elbette para ve
sosyal statii degerli kavramlar ama goriinen o ki asil ihtiyaci-
muz olan ey en yakiurmizdakilerdir.

Mesela ilgili araghrmada goniilliilerin 50 yaginda yapilan l-
giimlerinde i¢inde bulunduklan iliski kalitesinin, fiziksel
saghklarin etkilemede kolesterol seviyelerinden bile daha
giiclii oldugu gosterilmis. Yani yeri geldiginde yanhs yapilmg
bir evlilik, damarlarimzin tikaruklik seviyesinden ¢ok daha teh-
likeli bir sorun olabilir. Zaten sonrasinda yapilan analizlerde de
50 yaginda iliskilerinden en gok memnuniyet duyanlarin, 80 ya-
sina geldiklerinde de en saghikh olan kigiler oldugu gosterilmis.

Gocukluktan beri yegdne bagari kriteri iyi bir ig, yliksek bir maag
olan bizler i¢in bu arashrmanin sonucu sagirtic géziikse de ola-
ya biyolojik agidan baktifimizda elde edilen bulgular (sosyal
bagin 6nemi) oldukga tutarhdir. Sonugta ister ilkel ister modern
olsun, her insan genlerine iglenmis iki temel biyolojik kural ile
dogar. Bunlar “hayatta kalmak” ve “liremektir”. Bu kurallarin
her ikisi de tiimiiyle sosyal baglar iizerine inga edilmigtir.

Mesela iiremeyi diisiinelim. Insanlar béliinerek ¢ogalamayaca-
g1 i¢in karg: cinsiyete ait bir insanla sosyal bag kurmak zorunda-
lardir. Diger taraftan hayatta kalmak igin de insanlarla beraber
olmaniz gerekmektedir. Eger eski zamanlardaki ilkel insanlara
bakarsaruz temel bir yagam kurah goriirsiiniiz. Birlikte olmak
hayatta kalmak demekken, yalniz kalmak 6liim anlamina ge-
lir. Clinkdi ekosistemdeki pozisyonu nedeniyle gerek avlanmak
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gerekse de korunmak igin insan denen memelinin bir arada
olma zorunlulugu vardir.

Elbette giiniimiiz modern insani agisindan bu tarz bir ihtiyag
artik elzem degildir. Yani tek baginiza da giivenli ve liiks bir ha-
yat yagayabilirsiniz. Fakat burada dikkat edilmesi gereken ince
bir detay var. Uzerinizdeki kiyafetten kullandiginiz teknolojiye
kadar insanhiin yiizlerce yillik bir bilgi birikimiyle yagiyor ol-
sanuz da sahip oldugunuz beyin ve fizyolojik alt yapinz ilkel
insarunkiyle hemen hemen ayni yapidadir. Dogal olarak yasam
kogullariniz ne kadar iyi olursa olsun, beyniniz agisindan en
temel dopamin kaynag sosyal baglar ve birliktelik olmak zo-
rundadir.

Giintimiizde yapilan bir¢ok araghrma yalnizhigin ya da yanhs
bir insanla olmarun kalp damar sisteminden tutun hiicresel dii-
zeyde gerceklegen olaylara kadar bir¢ok noktada olumsuz etki-
ler gosterdigini ortaya koymugtur. Hatta 85 yillik aragtirmanun
sonuglar da benzer bir bulguya sahiptir. Buna gore “yalmzlik”
saghgimuz agsindan sigara ve alkol kadar tehlikeli goziikmek-
tedir.

Bagli Olmak ya da Bagiml1 Olmak.
Iste Biitiin Mesele Bu

Yazar Johann Hari gerek kitabinda (Chasing the Scream) gerekse
de yapmus oldugu TED konugmasinda sosyal baglarin aslinda
ne kadar giiglii bir dopamin kaynag: olduguyla ilgili gtizel bir
tespitte bulunur. Bu iligkiyi de uyugturucu maddelerle yapilan
ilk hayvan deneyleri iizerinden kurar. Bu deneylerde bir fare,
icinde normal su ve uyusturucu madde kahlmig su bulunan bir
kafese konur. Araghrmacilar farenin hangi suyu daha gok tii-
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ketecegini merak etmiglerdir. Sonug bekledikleri gibi gikmugtur.
Fare dopamin salgisina neden oldugu igin uyugturuculu suyy
tercih etmig, sonunda da ilgili maddeye bagimh olmusgtur.

Psikolog Bruce Alexander ise 1970'li yillarda oldukga popiiler
olan bu deney yontemiyle ilgili 5nemli bir detay: fark etmigti,
Deneylerin hepsinde fare kafeste yalnizci ve kafesin igerisinde
dopamin kaynag olabilecek bagka higbir sey yoktu. Peki bu
hayvana dopamin kaynag: olabilecek bir alternatif sunul-
saydi fare yine de uyusturuculu suyu tiiketir miydi? Bunun
{izerine icinde bir sirii oyuncak ve tiinellerin oldugu biiyiik bir
kafes tasarladi (fare parki). Daha sonra 3-4 fareyi kafese aym
anda koydu. Sonuglar ilgingti. Bu kafeste de yine iki gesit su
olmasina ragmen onceki deneylerin aksine, bir arada yagayan
fareler uyusturuculu suyu tercih etmemislerdi. Yani hayvanlara
alternatif bir dopamin kaynag sunuldugunda bagimh olmak-
tan kurtulmuglardi. Buradaki alternatif dopamin kaynag: ka-
fesin igindeki oyuncaklar ve diger hayvanlarla kurulan sosyal
baglardan geliyordu.

liging bir sekilde Vietnam Savagi'nda bu duruma benzer bir
olay yasanmughr. Savagin gartlan ne yazik ki birgok askeri eroin
bagimlist haline getirmis ve bu durum Amerikalilan fazlasiyla
tedirgin etmisti. Sonugta savas bitiminde binlerce eroin bagimli-
s1 asker tilkeye donecek ve muhtemelen gok fazla soruna neden
olacaklardi. Ama gelismeler hi¢ de diistindiikleri gibi olmadh,
Bagimh olan askerlerin gogu ailelerinin yanlarina dondiiklerin-
de, kisa siirede uyugturucu ile olan iligkilerini bitirmiglerdi.

Tiim bu bilgiler bize dopamin ile ilgili en 6nemli gercegi gos-
termekte. En bagta da belirttigimiz gibi insarun en temel ihti-
yaglarindan birisi bag kurmakhbr. Ciinkii kurdugu bu baglar

sayesinde dopamin salgilar. Burada asil mesele neyle bag kur-
dugumuzdur. Iyi geylere mi bagliy1z, yoksa kotii seylere mi
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bagimhyiz? Bu sorudan da anlayacaimz tizere gliniimiizde
bagimhhik sorunu yagayan bir¢ok insanun temel ihtiyaci, dogru
seylerle yeniden bag kurabilmektir. O nedenle bagimhihikla mii-
cadele eden kigiler aqisindan yakin arkadaglar ve aile bireyleri-
nin sosyal destegi son derece kiymetlidir.

Aragtirmanin Diger Sonuglan

85 yillik aragtirmanin en 6nemli sonucu olan sosyal baglar fak-
tiriind iyice vurguladiktan sonra gelin geri kalan 5 temel bul-
guya da bir gz atalim.

1- Mutlu bir ¢ocukluk: Cocuklugu mutlu gekilde gegen bi-
reylerin ilerleyen yagamlarinda fiziksel olarak daha saghkl,
sosyal iligkileri daha kuvvetli ve depresyona daha direngli ol-
duklan tespit edildi, Kotii bir gocukluk gegirenlerin ise ileride
mutlu olmalarimin daha zor oldu@u goriilmiig ancak orta yag-
larda bu durumun iistesinden gelinebilecegi vurgulanmghtir.

2- Zaman Yonetimi: Caligmamin yine ¢ok net vurguladigs
sonuglardan birisi, sevdikleri kigilere daha fazla zaman ay:-
ranlarin daha mutlu olduguyla ilgili elde edilen bulgudur.
Glintimiizde bagar1 ve hurs peginde kogan birgok insanun ig-
lerinde hissettigi derin mutsuzlugun nedenlerinden birisi de
sevdiklerine ayirmalari gereken vakti bagkalaryla miicadele
etmek i¢in harcamalarindan kaynaklanuyor olabilir.

3- Yagam tarzu: Kathimailar iqerisinde fiziksel olarak aktif, si-
gara igmeyen, kilosu normal ve evliligi huzurlu olan kigilerin
deyim yerindeyse glizel yaglandiklar1 vurgulanmgtir.

4- Ne zaman birakacagimzi bilmek: Gegmigte yasadiklan
sikint ve bagarisizliklari daha ¢abuk unutanlarin ileride ¢ok
daha mutlu olduklan goriilmiis. Bu kigiler zamanlariun go-
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gunu daha pozitif geligmelere odaklanarak gegirdiklerini be-
lirtmiglerdir. Bu sonuglardan da gordiigiimiiz iizere bir gey
i¢in miicadele etmek elbette nemli ama bazen ne zaman vaz-
gegecegimizi bilmemiz de gerekiyor. Tipki o giizel soziin sGy-
ledigi gibi “Bir seyi ok siki tutmaya ¢aligmak; onun elinizde
daha fazla kalmasiru saglamaz. Sadece giderken avuglarin-
zin daha fazla yaralanmasina neden olur.”

5- Mutsuzlukla Baga Cikma Stratejileri: Thtiyac olanlara
yardim etmek, fedakdrhk yapmak, olumsuz duygulan ha-
yattan gikarmak ve minnet duymak gibi davranus modelleri
mutsuzlukla baga gtkma konusunda biiyiik énem tagir. Bu
bulgu araghrmann en deferli sonuglarindan bir digeridir. O
nedenle gelin yardimseverlik ve minnet duygusuna daha ya-
kindan bakalim.

Siikretmenin ve Yardimseverligin
Miikemmelligi

Minnet duymak ya da siikretmek kavramlan daha ¢ok dini
inang perspektifinde kargimiza ¢ikan konulardir. Yaraticrya du-
yulan saygiy1 ve insanlara bahgedilen nimetlerle ilgili memnu-
niyeti ifade eden bir iletisim bi¢imidir. Farkh dinlerde bile “giik-
retmek” kavraminun ortak bir davramus modeli olarak kendisini
gostermesi, bu durumun kiiltiirel boyuttaki 6nemini de vurgu-
lar. Dini ve kiiltiirel alanlarda sikhkla irdelenen bu meselenin
biyolojik anlamdaki kargihiinin fazla bilinmemesi insanlik igin
gercekten biiylik bir kayiptir giinkii minnet duymak onemli
dopamin kaynaklarimizdan birisidir.

Sosyal baglar kurmarnun ve bir topluluga ait olmarun biyolojik
anlamda ne kadar biiyiik bir ihtiya¢ oldugundan bahsetmistik.
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Zaten bu nedenden dolay1 biyolojimiz insaru yalmzliktan -
karmak ve bir topluluga kanghrmak icin yeterince islevsel bir
yontem kullarur. Bunu da sosyallesme ya da yardimlagma si-
rasinda her iki tarafi da ddiillendirerek yapar. Mesela A kisisi B
kisisine bir hediye verdiginde B kisisi mutlu olur. B'de salgila-
nan dopamin sosyal bag kurmay: gekid kilar. Ama biyolojimiz
isini asla sansa birakmaz. A kisisini de bagkasina hediye verdigi
icin mutlu eder. Béylece ortada tek bir hediye olmasina ragmen
sosyal bag kuran her iki tarafi da dopamin ile édiillendirir.
Gergekten mitkemmel.

Tipka o giizel séziin s6yledigi gibi, “Sizde olmadig halde bag-
kalarna verebileceginiz en biiyiik hediye mutluluktur”. Birile-
rine yardim ettigimizde ya da bir taudifimuza hediye verdigi-
mizde bu kadar iyi hissetmemizin altinda sosyal baglar ve 6diil
sistemimiz arasindaki yakin iligki yatar. fyilik yapmak ve min-
net duymak da gogunlukla benzer yolaklar tizerinden etkisini
gosterir.

Yapilan birgok araghrma minnettar kisilerin bagimhhk, dep-
resyon, tikenmislik gibi durumlara daha az egilimli oldugunu
gostermigtir. Peki bu durumun olusmasindaki sebep ne? Ce-
vap basit. Tatmin olma duygusu. Kitabin biiyiik bir kismunda
modern haz tuzaklanmn bizi ne kadar biiyiik bir tatminsizli-
gin icine hapsettiginden bahsetmistik. Oyle ki yeni alinmug bir
odiiliin zirvesindeyken bile géziimiiziin diger dopamin zirve-
lerinde oldugunu sdylemistik. Iste siikretmeyle beraber ortaya
¢kan bu tatmin olma duygusu zirvedeki manzaray1 doyasiya
seyretmenizi saglamaktadur.

Minnettar kisilerin daha kolay tatmin olmalannn albindaki en
onemli dinamik kiskanclik, narsisizm ve aggozliiliik gibi olum-
suz duygulan hayatlanina sokmamalarindan kaynaklarur. Nor-
mal bir iligkiyi ya da iletigim kurma cabasiru kétii yonde etki-
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leyecek bu olumsuz duygulann olmamas: demek bu kisilerin
arkadaghk ve dostluk iligkilerini daha saglam temeller {izerine
kurmasi anlamuna gelir. Bu da minnettar kisilerin daha kolay
sosyal bag kurmasina ve dopamin tarafindan &diillendirilmesi-
ne neden olur. Yapilan araghrmalardaki ilging bulgulardan bir
tanesi de giikretmek konusundaki hassas kisilerin uyku kalite-
sinin daha yiiksek olmasidir. Ciinkii “huzur” dedigimiz sey en
giizel uykularin en tath ninnisidir.

Maddi durumu fazlasiyla yerinde olan zengin kigilerin ya da
tinliilerin gesitli hayir iglerinde ve toplumsal farkindalik pro-
jelerinde goniillii bir gekilde yer almasiun altnda buradaki
dopaminin cazibesi yatar. Sonugta bu insanlar paranin satin
alabilecegi her tiirlii dopamini tattiklan i¢in yardimseverlik-
leri kargih@inda salgilanan organik dopamini fazlasiyla gekici
bulurlar. Bilimsel aragtirmalara baktigimizda elde edilen gelir
ve mutluluk arasindaki iliskiyi inceleyen birtakim ¢aligmalara
rastlanz. Buradaki genel sonuglara gore, gelirle birlikte mutlu-
lugun arth lakin bir seviyenin tizerine gqikildifinda gelir artsa
da mutlulugun bu durumdan pek etkilenmedigi goziikmek-
tedir. 2008 yiinda yapilan bir araghrmada ise insanlarin para
harcama davranglan ve mutluluklan arasindaki iligki incelen-
migtir. Sonuglar gergekten ilging. Buna gore insanlar bagkalan
i¢in para harcadiklaninda kendileri igin yaptiklan harcamalara
gore daha fazla mutlu olmaktadirlar.

Eger hayatiruzin bir déneminde gergek anlamda zorlu bir de-
neyim yagadiysanuz (sirur 6tesi askerlik, asin koéti kogullarda
yagamak, ciddi bir hastalik gibi) bu kosullar bitip de hayat-
nuz normale dondiigiinde inarulmaz bir aydinlanma yagarsi-
nuiz. Oncesinde gok fazla Gnemsemediginiz seylerin aslinda ne
kadar derin anlamlara sahip oldugunu fark edersiniz. Bankta
arkadagimizla yan yana oturmak, otobiisiin orta kapisinun ag-
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lrken ¢ikardif ses, yagmurdan sonra ortaya gikan koku. Efer
onlan fark ederseniz hepsinin bir dopamin kaynag oldugunu
gorebilirsiniz. Sanki uzun siire nefessiz kalmigsiniz ve aldig-
niz ilk nefeste havamin bir tadi oldugunu hissetmis gibi hayat
denen mucizenin detaylarina biiytik bir hayranlikla bakarsiniz.
ste bu hayranliktir ilahi bir giice ya da dogaya igten gilkran
duymamzi saglayan...
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Bagimliyim Sana Dopamin
ve Sikilmak Giizeldir
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Perigan bir haldeyim.
Fakat icimde kendimden bile sakladigim bir ilmit var.

Sabahattin Ali

Bagimhlik dogrudan dopamin ve 8diil sistemimizle ilgili bir
mesele olsa da tek bagina bir kitap olugturacak kadar yogun bir
ierige sahip oldugundan bu bgliimde sadece genel &zellikle-
rinden bahsedecegimizi belirtelim. Eger bagimlilikla miicadele
etmeye ¢alisan biriyseniz bu kitap size en fazla yolu gostere-
bilir. Kesin olan bir sey var ki bu yolculuk diistindiitintizden
cok daha zordur ve bu konuda size rehberlik edecek kapsamli
kaynaklara ihtiyaciruz olacakhr.

Uyusturucu, alkol, kumar, teknoloji, oyun, sosyal medya,
cinsellik gibi birbirlerinden ¢ok farkh goziiken tiim bagimli-
liklann temelinde aslinda benzer bir mekanizma yatar. {lgili
eylem ya da maddenin 6diil merkezimiz tizerindeki giicti ba-
gimhhgin derecesini belirler. Dopamin ve bagimlihk arasindaki
iligkide genellikle gozden kagan 6nemli bir ayrinti vardir. Bu-
nun ne oldugunu anlayabilmemiz i¢in 6nce klasik bagimhlik
mekanizmasina bir goz atmamuz lazim.

Ornek olarak en etkili bagimliliklardan biri olan uyugturucu
kullarumuru ele alahm ve tiiketilen maddeye de X diyelim. Kisi
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X maddesini ilk kullandiginda “ugug etkisi” olarak tanimlaya-
cafimuz miithis bir haz yagar. Bu kadar yiiksek hazzin olusma-
sinda X maddesiyle ilgili iki kritik faktor rol oynar. Meydana
gelen etki hem ¢ok hizh olugur hem de ¢ok giigliidiir. Hiz ve
gliclin birlegimi kisa siirede agir1 dopamin salgisina neden ol-
dugundan beyin adeta neye ugradiginu saginr. Dogal olarak kisi
ayru ugug hissini yagamak igin X maddesini tekrar kullanmak
ister ve karanlifa giden yolculugumuz béylece baglamug olur.

Kopriiden Onceki Son Cikis

Dopaminin ¢alisma felsefesi geregi tekrarlayan kullaumlarda
ilk ugus etkisi benzer sekilde olusmayacak ve X maddesinin
verdigi haz etkisi her kullanimda azalmaya baglayacaktir. Ciin-
kii dopamin igin 6nceligin her zaman yeni kaynaklar oldugun-
dan bahsetmistik. Ne yazik ki insanlarin gogu 6diil merkezinin
asil ihtiyaciru fark edemediginden bu tarz deneyimlerde genel-
likle ilk akillarina gelen fikri uygulamaya koyarlar. Nedir o?
Madem X maddesinden ilk bagtaki zevki artik alamiyorum o zaman
ben de dozu biraz artirayim. Bu basit yaklagim kisa vadede ise
yartyor gibi dursa da uzun vadede kisiyi inarulmaz bir karanh-
ga cekecek kisir déngiiniin baslangic noktasidir. O nedenle bu
kritik noktay1 ¢ok ama gok iyi anlamamiz gerekecek.

Kisi dozu artirdifinda bir siire daha yiiksek bir haz hissedecek
ama sistemin ¢alisma felsefesi aym oldugu igin yeni doz da bir
siire sonra yetmemeye baglayacaktr. Bu sirada her ne kadar de-
taylara girmesek de arka planda ilgili maddenin baglandig re-
septor sayilarinda meydana gelen degisikliklerle beraber hiicre
icinde ok ilging olaylarin gergeklestigini belirtelim. Molekiiler
diizeyde gergeklesen tiim bu olaylarin vermek istedifi mesaj
nettir.
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Dozu artirdiinin farkindayim. Belli ki daha fazla dopamin
istiyorsun ama verebilecek dopaminim neredeyse kalmads. Zaten aym,
eylemi silrekli tekrarlayarak gereksiz yere tiim depolarimi bosalttm.
Dolabilmem igin zamana ihtiyacim var. Elbette kenarda zor giinler
icin sakladigim bir miktar dopamin var ama onu istiyorsan su salst
X'in bagindan kalk ve yeni bir dopamin kaynag kegfet.

Yoksa dopamini falan unut.

Tabii 6diil devreleri bu gekilde climle kuramadiklan igin arkz
planda giligli dopamin ¢okiisleri yaratarak kisinin kendisin;
ok kétii hissetmesine neden olurlar. Dogal olarak haz-aa den-
gesinde aa1 kismu ciddi bir sekilde agir basmaya baglar ve berz-
berinde yogun bir arzulama hissi ortaya gikar. Aslinda burada
arzulanan yeni kaynaklardan alinmas: gereken dopamindir
ama kisi bu biyolojik mesaji anlayamaz ve tiim arzusunu X
maddesine yoneltir. Bu korkung bir hatadir.

Bazi kigiler bu mesaj: anlayabilir ve yeni dopamin kaynaklanna
yonelmek isteyebilir. Ama X maddesinin etkisi o kadar hizh ve
glicliidiir ki kigi diger kaynaklar i¢in beklemeye tahammiil ede-
mez. Iste bagimhiliga giden yoldaki en kritik aynm bu noktada
kargimiza gikar. Burada lizerinde kocaman harflerle “képriiden
onceki son ¢ikis” yazan bir tabela varmus gibi digtinebilirsiniz.
Bu tabelay1 ne zaman goreceginiz kullarulan maddenin gici
ile ilgilidir. Bazilan o kadar kuvvetlidir ki sizi ilk kullanimda
bile bir bagimliya déniigtiirme potansiyeline sahiptir. Tabela-
y1 gérmezsiniz bile ¢linkii ortada bir koprii yoktur. Dogrudan
ugurum vardir.

S0z konusu daha orta seviyede bagimlihklar oldugunda bu t=-
belayr gordiigiiniizde sadece ilgili bagimhhktan uzak kalman
bagarmaruz bile ¢ok degerli olacakhr. Ciddi bagimhhklarda bu-
nun asla tek bagina yetmeyecegini ve hibbi miidahaleye ihtiyag
oldugunu &zellikle belirtelim. Ornegimize donersek ne yaznk
ki bir¢ok insan sadece arzusuna odaklandifindan bu kocaman
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pabelav e goeies e highie v gltmeyen voleuluguna son e
Jovam edey,

Dopaminin Karanhk Yiizii

Avsumunun vendigh mesaje dogien anlamayip yanhy yolda son
sttt glden bu Kgiler actik vesmd antamda bir madde bagimbhe-
s, Ly frondh taai bu saatten sonea kullandig vitksek doz-
Lara saimen alidhig zevh minimum seviyelende olacaktu Sistem
ayleatne ktlenmigtie K Righ adeta Regtettigi yizigiin esid olan
Gollum'a déndgtie Tyte bilimin baginda bahsettiginiz giizden
hagan detay tam bu noktada Kargimuea grkae,

Ik bagta vitksek haz almak icin baglayan madde kallanimamm
tabiate artk dedigmigtin: Digaridan baktedmnzda bu insanlar: haz
pesinde kogan Kigiler olarak rsek de aslinda onlarin tek bir istedi
oarder, Beyinderinde hissettiklers o bityik aciys kisa bir
silrelidine de olsa sushurabilme,

Dopaminin galigma felsefesinde dnemli bir dinamik  olan
haz-act dengesi burada ¢ok ciddi sekteye ugradigindan her
kullanemda alman zevk azalaca@ gibi “beklenen dopaminin®
bir teld gelmemesinin drettigl aa Katlanarak - artacakt,
fste bu durum korkung bir arzulama hissine neden olur, Bu
arzunun kdkeninde yatan ac o kadar dervindie ki 0 dopamini
salglatmadigmiz middetge sizi tam anlanuyla tiiketir,

Dopamin denen mitkemmel molekiil dogra kullanmayi becere-
medigimizde bizi gergekten ¢ok derin karanhiklara gitiirebilme
potansiyeline sahiptir, Madde bagimhhgwun ileri agamalarinda
kargimiza ¢ok tehlikeli bir durum qikar, Kigi dylesine dopamin-
sz Kalmugtie ki X maddesini biraksa bile yagadigh act uzun bir
ilire kendisine eglik edecektir, Depolar tiimdlyle bogaltidigh igin
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beklemek bu siirecin en zor ve en ac1 verici kismudir. Bu seviye-
. de yeni dopamin kaynaklan da dahil olmak {izere hayata dair
higbir jey zevk vermez. Zaten bu yiizden insanlarin gogu daya-
namayip ilk firsatins buldugunda bagimliligina geri doner. Eger
tibbi bir miidahale gerektirecek 6zel bir durum yoksa ihtiyag-
lan olan asil gey sabirla beklemek ve higbir sekilde o maddeye
donmeyecegini kabullenmektir.

Genetik ve Bilingsiz Giicler

Ornegimizi madde kullarumu tizerinden vermis olsak da bura-
da bahsettifimiz temel mekanizma neredeyse tiim bagimlilik-
larda benzer sekilde iglemektedir. Burada tehlikenin boyutlarin
belirleyen bagimhilik yapan madde ya da eylemin fizyolojimiz
igin ne kadar zararh oldugu gergegidir. Yani bir uyugturucuya
bagimh oldugunuzda beyninizin bir siingere déniigme ihtima-
li varken gekere bagimh oldugunuzda yasayacaginiz sorunlar
daha ¢ok obeziteyle ilgili olacaktir. Diger taraftan is bagiml-
stysaniz bu durum ekonomik anlamda size katkida bulunabilir,
bazi insanlar sizden Gvgliyle bile bahsedebilirler. Yine de avan-
taj gibi goziiken bu durum arka planda hayata dair bir¢ok gii-
zelligi kaqirma ihtimaliniz oldugu gercegini degistirmez.

Bagimhlik gergegi bizleri ¢ok basit bir soruyla karg: kargiya b-
rakir. Beynimizin iginde bizi yeniliklere ve kegfetmeye yénelik
alisan miikkemmel bir sistem olmasina ragmen nasil oluyor da
insanlar bu basit sistemi dogru diizgiin kullanmay1 becere-
meyip her geyi yiizlerine gozlerine bulagtinyorlar? Ashnda
bu durumun temelde iki nedeni var. [lki dogrudan bizimle il-
gili glinkii bagimhibga yatkinhik agisindan kigiler arasinda fark-
liliklar bulunmaktadir. Aragtirmalara gore insanlann yaklagik
%015-20'sinin genetik anlamda bagimhliga daha yatkin oldugu-
nu sdyleyebiliriz. Yani baz: insanlar gercekten de daha kolay
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bagamh olma potansiyeline sahiptirler ama bu durum onlarin
kaderi degildir. Yagam geklimizin de bagimhlik zerinde ¢ok
dnemli bir rolti vardir. O nedenle genetik yatkinhgimz olsa bile
bu mekanizmay: anladifimizda diger risk faktorlerini daha bi-
lingli kontrol edebilirsiniz.

Ikinci neden ise bizim digimizdaki diinyayla ilgilidir. Tiiketim
sistemi hemen her alanda &diil merkezlerimizi hack’lemeye ¢a-
hsbindan gergekten savunmasiz durumdayiz. Sistem igin tek
kriter “gticii korumak” oldugundan beyinlerimizde nasil kalici
hasarlar olugturduklari inanun zerre umurlarinda degil. Oyle
ya. Yeryiiziinde milyarlarca insan var. Birka¢ milyon tanesi-
nin hayat: bagimhliklar yiiziinden mahvolsa ne olacak ki. iste
karsimizda boylesine bilingsiz bir gii¢ oldugunda kendimizi
savunacagimz tek alternatif bu konuda bilinglenmekten ge-
giyor. O nedenle beynimizi koruyabilmek igin dopamin siste-
minin ¢aligma manbgn ¢ok iyi anlamaliyiz.

Birok insan bagimlihik yapan maddenin birakilmas: ya da ki-
sitlanmasi sonrasinda dopamin devrelerinin diizelebilmesi igin
ne kadar zamana ihtiya¢ duydugunu merak eder. Bu sorunun
cevabr bagimliigin neye karg: olduguna, siiresine, giicline ve
viicudunuzda meydana getirdigi fizyolojik hasara gore ok faz-
la degiskenlik gésterir. Lakin bu konudaki genel bilimsel goriis,
ilgili madde ya da eylem birakildiktan sonra dopamin devre-
lerinin kendini toparlayabilmesi igin yaklagik 1 aylik bir siire
gecmesi gerektigi yoniindedir. Bu siirete dopaminsizligin en
yogun yasandig ilk iki haftanin, agilmasi en zor zaman dilimi
oldugunu belirtmeliyiz. Bu arada sadece bir ay boyunca bagim-
hbktan uzak kalmanun tek bagina asla yeterli olamayacagimn
da farkindayiz. Bu konuda miicadele eden herkesin yagadig
en biiytik sorun ilgili ahgkanhga geri dénmektir. Dopaminin
¢ahgma mekanizmasiru anlamak bu konuda verdiginiz miica-
delede size onemli bir avantaj saglasa da i¢inde bulundugunuz
bagimhhigin 6zelinde detayl destege ihtiyacimiz olabilecegini
aklinizdan gikarmayun,
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Sosyal Medya-Cep Telefonlar

Etrafimizdaki bagimlhiliklanin gériilme sikhiklari ¢ok farkh ol-
makla beraber muhtemelen en yaygin goriileni cep telefonuna
olan bagimhiliktir. Zaten o artik bir cep telefonu degil. Zama-
ninda konugtugumuz, mesaj gonderdigimiz, antenli ve kapakh
olan aletlerle bugiinkii bilgisayarlan ayru isimle taumlamak
biiyiik bir haksizlik olur. O ytizden bazi insanlar onlara uzun
zamandur akalli telefon demeye bagladi. Ama bu da eksik sayilir
glinkii onlar sadece akilh degil ayru zamanda duygusallar ve
sizden siirekli ilgi bekliyorlar.

Ne yazik ki insanlar bu bagimlihgin ne kadar tehlikeli oldu-
gunun farkinda degiller. Sonugta sigara, alkol ve uyugturucu
gibi bagimliliklarla kargilagtinildifinda cep telefonu ve sosyal
medya uygulamalan daha masummus gibi algilansa da burada
gbzden kagan 6nemli bir ayrint vardir. Karsimizdaki cihaz ve
ilgili uygulamalar kendi kendini geligtiren bir zekdya sahipler.
Diistinsenize arka planda “kag kere izledi, kag begeni ald1” gibi
tim istatistiklerinizi tutan, bir video izlediginizde gozlerinizin
ekranun neresinde daha gok vakit gegirdigini dlgen, sizin veri-
lerinize gore size igerik sunan qlgin bir algoritmadan bahsedi-
yoruz. Ustelik bunu size gaktrmadan yapiyor. Ayrica bu aletin
sizi, cevrenizdeki herkesten daha iyi tarudifindan emin olabi-
lirsiniz. Sonugta herkesten gizli bir sekilde izlediginiz igerikler-
de bile size eglik ettigini unutmayin. Diger taraftan bu aletlerin
sagh@inuza biiyiik bir zaran olmadigim diigiinseniz de ashinda
fena halde yaruhyorsunuz ¢linkii cep telefonunuz beyninizin
icindeki 6diil merkezleri ve dopamin devreleri lizerine adeta
¢okmiig durumdadir. Bu ¢ékmenin ne kadar biiyiik oldugunu
test etmek istiyorsaruz bir siire telefondan uzak yasamay de-
neyebilirsiniz.

Ashna bakarsamz uyusturucu kullaruminda bahsettigimiz sii-
re¢ sosyal medya kullanuminda da kargimuza gikar. Bunu anla-
maniz icin havalimaninda, kafede ya da toplu ulasim aracla-
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nndaki insanlan gozlemlemeye galigin. Parmaklar hikdye ve
reels'lar tizerinde kayan bu kigilerin yiiziinde mutluluk degil de
daha gok bir uyugmusluk, bir ruhsuzluk hali gériirstintiz. Ctin-
kii artik otomatiklegmis bu siireci mutlu olmak igin degil kiigtik
dopamin zirveleri olugturarak acdan kagmak igin yapmakta-
dirlar. Tipka madde bagimhlariun yaptii gibi. Artik bunun
neden béyle oldugunu anlayabilirsiniz. Akilli telefonlar farkl
dopamin kaynaklariru birlegtirmek konusunda (sosyal medya,
oyun, miizik, film-dizi-video vs.) miithig bir performansa sahip
oldugundan uzun dénemde ruh halimizde énemli sorunlara
neden olmaktadar.

Dijital Irade

Insanlarin en gok merak ettigi sorulardan birisi de telefonu ya
da sosyal medyay: giinde kag saat kullanmas: gerektigiyle il-
gilidir. Ne yazik ki bu sorunun da cevabu tiimiiyle o kigi ve ba-
gimhlik hassasiyetiyle ilgilidir. Mesela baz sigara bagimlilar
var, birkag saat sigarasiz kaldiginda eli ayag titremeye baglar.
Bazilar ise tiim giin sigara igmeden de rahatlikla durabilir. Ben-
zer kigisel farkliliklar cep telefonu bagimhhg igin de gegerlidir.
Diger taraftan tiim isini telefondan-sosyal medyadan yapan ya
da telefondaki uygulamalan tiimiiyle kendini egitmek igin fay-
dali bir amacla kullanan insanlar da var. Dogal olarak bu kadar
genis spektrumdaki bir kitleye telefonda su kadar saat vakit ge-
¢irin demek anlamsizdir. Burada hepimiz i¢in en kritik nokta
kontrolii kaybetmemektir.

Peki kontrolii ne derece kaybedip kaybetmedigimizi nasil an-
layabiliriz? Ashinda bununla ilgili bize fikir verebilecek basit
bir gisterge var. Telefonunuz sizinle birlikte yataga giriyorsa
kontroliin sizde olmadigindan emin olabilirsiniz. Mesela gece
uyumadan dnce sosyal medyada gezinip, dizi-film izliyorsaruz
ya da ise-okula gitmek zorunda olmadiginz bir sabah uyandi-

129



gimizda yaptiginz ilk is yataktan gtkmadan telefonu elinize alip
vakit harcamaksa oturup ok ciddi diigiinmenizde fayda var.

Peki, kontroliimii kaybettiysem onu geri kazanmak igin ne ya-
pabilirim? Elbette burada diizeltilmesi gereken ¢ok fazla gey
olsa da kogulsuz, sartsiz higbir sekilde telefonu yataginiza
sokmayacaginiza dair kendinize s6z vermeniz bile miithig bir
baglangig olacaktir. Birgok kigi alarm kurmay: bahane etse de
bu durum telefonun yataga girmesini gerektirmez. Alarmu ku-
run ve telefonu uzanacagiruz bir yere koyup yatagiruza girin,
Bir de “uykum gelmiyor”cular var. Hakhsimz, uykunuz gel-
miyor ¢linkii her gece telefon 151§1yla epifiz bezinize ve uyku
hormonu olan melatonin salgimza dyle zararlar verdiniz ki bu
sorunu yagamaruz ¢ok normal. Ama tek zarann bu olmadigina
emin olabilirsiniz.

Sinirbilimci Andrew Huberman'in da sikhikla vurguladig tize-
re aksam 22.00 ile sabaha karg1 04.00 arasi 1518a maruz kalmak
(buna tepeden gelen 151k ve giiclii gece lambalan da dahil)
beyinde habenula dedigimiz bir yapiy1 etkileyerek dopamin
salgilanmasinda onemli bir azalmaya neden olmaktadir. Bu
azalmanin sadece o anhik olmadifinu 6diil devrelerimizi genel
anlamda olumsuz etkiledigini de belirtelim. Kaliteli uykunun
dopamin rezervleri agsindan énemini hesaba kathgimizda bu
konuda ne kadar erken harekete gecerseniz beyninize o denli
iyilik yapmug olacagimuzi unutmayin. Bozulan sisteminiz nede-
niyle ilk baglarda zorlansaruz da gerekirse her gece dakikalarca
karanhin goziintin i¢ine bakin ama asla ve asla telefona elinizi
siirmeyin.

Ana konumuza donersek, telefonunuza karg: gercek bir kontrol
saglamak icin dijital bir iradeye sahip olmaruz gerekmektedir.
Bunun igin de hayata gegirmeniz gereken en 6nemli aligkan-
lik, telefonu elinize almadan dnce ne yapacagimizi ve buna
ne kadar siire ayiracagimizi bagtan belirlemektir. Daha once
de bahsettigimiz gibi insanlar telefonu artik bilingsiz bir gekilde
eline ahyorlar ve sonrasinda ne yapacaklan daha ¢ok dogagla-
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ma gelismekte. O nedenle bu refleksel davramg tarzini ortadan
kaldirmak igin kurallari telefona dokunmadan belirlemelisiniz.

Mesela diyelim ki toplu tagimayla eve gideceksiniz, Telefonu
elinize almadan &nce programinizi kabaca belirleyin. Mesafe-
niz yaklagik 50 dk olsun. Bu yolculugun 10 dakikasini sosyal
medyaya, 30 dakikasini ise dizi-film ya da podcast-kitap gibi
kismen katkisi da olan uygulamalara ayirabilirsiniz. Kalan 10
dakikay ara sira bagimizi telefondan kaldinp dzglir kalmak igin
kullarun. Dijital irade igin en kritik nokta siirelere neredey-
se saniye diizeyinde bile uymak zorunda olmanizdir, Mesela
podcast siireniz 30 dakika ise bunu asla gegmemelisiniz. Daha
erken bitirmenizde elbette bir sorun yok buradaki ana fikir ko-
nulan siireyi higbir kogulda agmamak. Diyelim ki trafikte bir
sorun ¢ikt ve fazladan 20 dakikay: daha yolda gegirmeniz ge-
rekti. Bu 20 dakikanin tek bir saniyesini bile telefon kullanimina
ayirmamahisimz. Gerekiyorsa bombog oturun, insanlar ya da
disaniyr gozlemleyin. Cok sikilsamz bile elinizi telefona siirme-
yin. Sonugta yolculuk icin telefona 10+30 dakika ayiracaginiz
sdylediniz ve yolculugunuzun bitmemis olmasi koydugunuz
kurah ilgilendirmez.

Bir igin bagina oturdugunuzda bildirimleri kapatmaktan tutun
ara sira telefonunuzu ugus moduna almaya kadar uygulayabi-
leceginiz bir stirli yéntem var. Kendinize en uygun yontemleri
aradifiruz bu miicadele asla vazgegmeyeceginiz tek yaklagim
temel kuralimiz olacaktir. Telefonu elinize almadan énce iligki-
nizin boyutlarinu tanimlayip buna uydugunuz stirece kontro-
liin sizde oldugundan emin olabilirsiniz.

Sikildiginizda Gelen Giizel Fikirler

Modern insanun en biiyiik sorunlarindan birisi de “higbir gey
yapmamak” ya da “sikilmak” gibi liikslerini kaybetmig olma-
sidir. O kadar yogun ve megguluz ki neredeyse her saniyemiz
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dolu. Oyle ki cep telefonlan bircok insana tuvalette bile eslik
etmekte ¢iinkii kimsenin vakit kaybina tahammiilii yok. Oysa
hi¢bir sey yapmamak ve sikilmak en biiyiik ihtiyaglanmizdan-
dir. Ciinkii her ikisi de ¢ziim geligtirmeniz gereken bir prob.
lemle ilgili size farkli bakis acilan sunacak dnemli fizyolojik
siireglerdir. Birgok bulug ya da eserin can sikintisi anunda ya da
hicbir sey yapmayip beyninizi serbest biraktifiruz o anda ger-
geklesmesi tesadiif degildir. Isterseniz gelin tam o sirada beyni-
nize neler olduguna bakalim.

Beynimizin 6n kisminda yer alan prefrontal korteksin mantikly
karar verme ve plan yapmadan sorumlu oldugunu séylemig-
tik. Bu bélgenin iginde farkhi iglevlerden sorumlu alanlar vardir,
Mesela dorsolateral prefrontal korteks dedigimiz kisim yogun
diigiince ve diizenlemeden sorumluyken, medial prefrontal
korteks daha gok beynin diger alanlanyla kurulan kargilikh et-
kilegimde rol oynar.

Uzun zamandir kafa yordugunuz bir projeniz oldugunu varsa-
yalim. Giiniin tiim yorgunluguyla dusa girdiniz. Viicudunuza
garpan sicak suyla beraber ilk hissedeceginiz sey rahatlama ola-
caktir. Gozlerinizi kapayip kendinizi suyun huzurlu kollarina
biraktiginuizda énemli bir olay gergeklesir. Medial prefrontal
korteks bolgenizde bir aktivite artisi gdzlenir. Bu bélgenin bey-
nin diger kasimlariyla yakin iligki iginde oldugunu séylemistik,
Peki buradaki aktivite arhsinin anlami nedir? Aslinda basit. Siz
“yogun diigiinme” eylemi iginde oldugunuz dénemlerde bu
bolge diger beyin bélgeleriyle istedigi gibi bir iletisim kuramaz.
Fakat bir sey diigiinmeyip kendinizi rahat biraktigiruz anlarda
medial prefrontal korteks diger bolgelerle daha giiglii bir ileti-
sim olugturur. Iste bu etkisilesim sirasinda aradiginiz cevaplar-
la iligkili farkh bakis agilan bir anda kafanizin iginde belirmeye
baslar.

Ozetleyecek olursak yogun bir galisma déneminde en giizel
fikirler beyninizi rahat birakbimz anlarda ortaya qikar. 56z
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konusu yaratiahk ve tutkunuzu bulmak gibi 6nemli meseleler
oldugunda higbir gey yapmamak ve can sikintisi inamilmaz de-
gerli bir yol gostericidir. Neden biliyor musunuz? Giinkii higbir
sey yapmadiginuz bu dénemler beyninizle bas baga kaldigimz
en degerli anlardir. Eger beyninize siirekli bir gey sormay1p bi-
raz da onun konugmasina firsat tanursaruz en giizel fikri kulag-
niza fisildayacagindan emin olabilirsiniz.

Ister milyon dolarlik bir sirketin CEO’su olun isterseniz ¢ocuk-
laniyla ilgilenen bir anne. Toplumdan, kiiltiirden ve her tirli
simifsal farkhihktan bagimsiz hepimiz ¢ok mesguliiz. Diiglinse-
nize ne yaparsanuz yapin asla izleyemeyeceginiz, dinleyemeye-
cefiniz ve okuyamayacaginuz tonlarca igerik var ve her gegen
gin daha da artiyorlar. $Simdi siz meggul olmayacaksiniz da
kim mesgul olacak.

Sizlerden ricamuz bu illiizyona aldarup zamarun iginde kay-
bolmaymn. Yogun programinizin arasina sikilmak igin de bir
vakit koyun. Dopamin orucu kisminda bahsettigimiz gibi gere-
kirse tek basiruza uzun yiiriiytiglere ¢ikin ya da bir yerlere otu-
rup bog bog etrafimiza bakin. Evet ilk giinlerde evrenin sirrru
kesfetmeyeceksiniz lakin bu ahgkanlik sayesinde meggul etme-
diginiz beyninize konusmak i¢in bir gans taniyacaksimz. Kim
bilir size neler anlatacak. Biraz da dinlemenin tadim ¢ikarin.
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Boliim 12

Hayatinizi Degistirecek
O Recete




Aslhinda insani en gok acitan gey,
hayal kirikliklar: degil.
Yaganmast milmkiinken,
yagayamadi§t mutluluklardir.

Fyodor Dostoyevski

insanlanin biiyiik bir gogunlugu her seyin agik ve net oldugu
hazir regetelere bayilir. Yani ydntemin kendisini 6grenmekten-
se dogrudan uyaca@ seyleri bilmek ister. Bunlar ne kadar net
olursa o kadar miikemmeldir. Giinde X saat spor yap, sadece Y
dakika cep telefonu kullan, Z bardak su ig gibi 6nerilere bayi-
liriz glinkii beynin ¢aligma mekanizmasi her zaman kolay yolu
se¢meye egilimlidir. Zaten arka planda otonom sinir sistemi
aracihfiyla devasa bir sistemi kontrol etmek i¢in epey yogun
galigirken bir de sizin paradokslanimzla m1 ugragacak! Dogal
olarak uslu bir ¢ocuk gibi kenarda sessizce oturmaruz: tegvik
eder. Sistem byle ¢cahginca hazir regeteler de oldukga cazip gé-
ziikiirler. Oyle ya birileri sizin yerinize diiglinmiis ve karar ver-
mig. Siz neden o giizel beyninizi daha fazla yorasinz ki!

Beynimiz harekete gegme konusunda baglangicta “ne gerek var
caum gimdi” gibi bir yaklagimu tercih etse de ne mutlu ki bu
konuda asla israra1 degildir. Yani siz emek harcayip bir geyler
tiretmek istediginizde hi¢ sizlanmaz aksine tam destekle size
yardime: olur, Hatta gostermis oldugunuz bu gabadan dolay:
sizinle saglam gurur duyar. Tipka giraginun gimarmasiru isteme-
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yen bir usta gibi bu hazzi kendi iginde, sessizce yagadifindan
siz bunu fark etmezsiniz bile. Igte bu hakli gururu sonuna ka-
dar yagamak icin beyni yormak, emek vermek ve sorununuzu
kendi ydntemlerinizle ¢6zmeniz gerekir

Diigiinsenize birbirimizden béylesine farkhihk gosterdigimiz
bir evrende hangi ortak regete sorunumuzu dogrudan gézebilir
ki! Yagadifimiz sorunun aym olmasi ¢éziimiin de ortak olaca-
g1 anlamina gelmez. Eger Oyle olsaydi istemedigimiz aligkan-
liklanin timiinden goktan kurtulmus olurduk. Size gdsterilen
goziimlerin ¢ogu insanlarin ortalamalarina gére olugturulmusg-
tur ama siz ortalama bir insan de§ilsiniz ki. Eger dyle olsayds
kullandigiruz hazir regete ige yarardi ama yaramuyorsa sizin o
ortak degerleri alip kendinize &zgii bir hale getirmeniz gerek-
mektedir.

“Tiim yagaminizi degigtirecek hayata dair 4 ders” ya da “iyi ve
gliclii hissetmen igin atman gereken 7 adim” gibi bagliklar her
zaman ilgi gekicidir. Peki kim belirledi bu adimlan? Yani gergek
anlamda sahip oldugun yegéne sey olan hayatru, anonim bil-
gilerle olugturulmug bu maddelere gére mi yagayacaksin! Evet
okul, is, sorumluluklar vs. ¢ok yogun bir hayatiuz oldugu or-
tada ama kisa bir siire durun ve dtigiiniin. Bunlar gercekten ha-
yatiruzin kendisinden daha mu énemli? Elbette degil. O zaman
nasil oluyor da hayatiuz: bagkalarimun hazirladign ortalama re-
cetelere gore yagamay tercih ediyorsunuz. Unutmayin bu sizin
en degerli hazineniz. Asla bagkalarirun ellerine birakmayin. Ke-
sin diisiirtirler.

Eger bir giin hayatimizi degistirecek o recetenin yazih oldugu
kégidi ele gecirirseniz orada sadece 4 kelimeden olugan bir
ciimle goreceksiniz. “Yok oyle bir regete”. Elbette ortalama ¢&-
ziim anlayiglan ¢ok degerli ama asla tek bagina yetmez. Dogal
olarak kargimizdaki sorun ne olursa olsun kollar sivayip kendi
¢dziim yonteminizi geligtirmek zorundasmuz. Yeterince emek
verip gaba harcadifimzda gok biiyiik bir ihtimalle her tirlii so-
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runun (stesinde gelmeyi bagaracaksinuz giinki arkanizda sizj
her zaman bilyiik bir gururla destekleyecek beyniniz olacak,

Akliniz Neden Hep
Yapmadiklarinizda Kalir?

Su hayata dair yagayacaginiz en sikinbli duygulardan birisj
pigmanliktir. Egitim, kariyer ya da iligkilerinizle ilgili bugiine
kadar kim bilir kag tane “kegke” ile baglayan ciimle kurdunuz,
Hatta bazi kegkeler canimizi o kadar aatt ki tiim hayatinz
boyunca ruhunuzda tagiyacaginiz bir iz olarak kaldi. Peki by
kadar yogun pigmanlik hissi i¢inde olmak normal mi? Yoksa
kag yaginuza geldiniz héld dogru segim yapmay1 mi1 6greneme-
diniz? Aslinda bu konuda kendinize ¢ok fazla yiiklenmenize
gerek yok. Elbette insanlar bazi segimlerinde hatalar yaparlar.
Hatta bazen bu hatalarin bedelini agir éderler. Bu hayatin aki-
s1 icinde gayet olagan gergeklegen bir 6grenme bigimidir. Ama
bir de diger pismanliklar vardir. Dopamin ve &diil devrelerimi-
zin caligma felsefesi geregi siklikla kargimiza gikan “pigsmanlik
illiizyonu” olarak adlandirabilecegimiz bir kavramdan bahse-
diyoruz.

Soz konusu segimlerimiz oldugunda bazen ¢ok zorlaninz. Bu
tarz durumlarda genellikle aklimiz hep yapmadigimz o sege-
nekte kalir. Cogu insanda goriilen bu durumun altinda ilging
bir neden yatar. Diyelim ki kargimzda karar vermekte zorlands-
giniz iki gliglii segenek olsun. Bu bir tiniversite tercihi de olabi-
lir, 6nemli bir partide giymek i¢in alacaginz bir kiyafet de. Fark
etmez ¢linkii sistem benzer gekilde galisir. Size egit miktarda
dopamin salgilatacak olan A ve B segenekleri arasinda kaldi-
niz o denkleme gelin daha yakindan bakalim.

Secim yapma ve alternatifler konusunda g¢ok kritik bir detay
vardir. Eger iki tercih arasinda kaldiysaniz ve yaphginz segim-
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den sonra diger segenek bir gekilde ortadan kalkiyorsa temel
anlamda bir sikintiyla kargilagsmazsimz. Kendinize akill saat
almaya karar verdiniz diyelim ama aym modelin mavi ve yegil
alternatifleri arasinda kararsiz kaldiniz. Uzunca stire diigiintip
tercihinizi yaptiktan sonra akhmizda hila birtakim giipheler
olsa da diger segenek artik sizin igin sonlanmugtir. Lakin baz
secimler ne yazik ki bu kadar basit degildir. Dinamikleri gere-
gi hayatinuzin iginde kalmaya devam ederler. Iste “pismanlik
illiizyonu” dedigimiz o garip hali en ¢ok bu tarz durumlarda
yasariz.

Mesela hoslandifinuz iki kisi (A ve B) olsun ama ikisine de
asik degilsiniz. Bu detay énemli giinkii gercek askin girdigi bir
denklemi bu kadar basit diizeyde 6rneklendirmemiz imkéansiz.
Bu kigilerle beraber vakit gecirmeyi seviyorsunuz ve hem A
hem de B kisisinin sizde salgilathklar1 dopamin miktarlar1 ne-
redeyse aym seviyede. Romantik iligkiye duydugunuz ihtiyag
nedeniyle zaman iginde bu kigilerden birine daha yakin olmak
istediniz ve uzun analizlerin sonunda A'y1 se¢gmeye karar ver-
diniz. Dogal olarak A ile iligkiniz resmilesti ve tebrikler artik
Siz se¢iminizi yapmus olsarz da bu durum diger alternatifin
(B) hayahimizdan qikacag anlamina gelmez. Cok fazla ortak ar-
kadaginz oldugu i¢in aym ortamlarda denk geliyor olabilirsi-
niz ya da kim bilir belki de B'nin sosyal medya hesabir ara sira
stalk’layarak (gizli takip) ne yaptigi kontrol ediyorsunuzdur.
Sebebin ne oldugundan ziyade buradaki miihim nokta B kigisi- .
nin beyninizin bir yerlerinde nefes almaya devam ediyor olma-
sidir. Iste mesele burada karigmaktadur.

Hatirlayahm. Tliskiniz netlesmeden &énce A kisisini diigiinmek,
onunla ilgili hayaller kurmak size ¢ok giizel dopaminler salg-
lath. Bu sayede iginizde bir arzu olugtu ve ddiiliin kendisine (A
kisisi) bir an énce kavugmak icin motive oldunuz. fligkiniz res-
milestiginde ise dopamin tavan yapti§1 igin gok mutlu oldunuz
ve sonrasinda gergeklesecek biyolojik siireci arhk biliyorsunuz.
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Zaman gegtikge A kigisi sizin igin dopamin kaynag olma &zel-
ligini yavag yavag yitirecektir ¢linkii dopaminin ilgisini geken
her zaman yeni kaynaklardir. Béylece A'ya olan ilginiz zaman
icinde azalmaya baglar. Bu durum ne sizden ne de A'dan kay-
naklarur. Asil sebep iligkinizdeki azalan dopaminin olugturdu-
gu yan etkidir. Bu yan etkiye ragmen iligkiniz uzun yillar sag-
likl: bir sekilde siirebilir ama bu tarz durumlarda beyninizin bir
kosesinde durmakta olan B kigisinin yeniden dirilme ihtimali
de olabilir. Ciinkii B héla elde edilmemis yeni bir dopamin kay-
naf olarak varhiginu siirdiirmektedir. Peki dirilmenin gergek-
lesmesi durumunda ne olur?

A kigisinde yagadiginuz siirecin bir benzerini B'de yagamaya
baglarsinuz. Dogal olarak B'yi her digiindiigiiniizde bir seyler
odiil devrenizi diirtmeye baglar. Eger olur da kafaruzda birta-
kim hayaller kurmaya baglarsaruz B artik sizin yeni dopamin
kaynaginizdir. Ornek grafigimizi diigiindiigiimiizde bu minik
dopaminlerin nasil bir arzuya déntigecegini tahmin edersiniz,
Ustelik bir iliski iginde oldugunuzdan karg: tarafa ulagama-
yacaginiz bilmek bu arzuyu daha da derinlegtirebilir. Bdylece
B kisisi her gegen giin goziinlizde daha da biiytir ve garip bir
pismanlik déngiisiine girersiniz. Iste iginizde derinden hissetti-
giniz bu “acaba” hali tiimiiyle pigmanlik illiizyonu dedigimiz
durumdan kaynaklanur.

Pigmanlik illizyonu elinizin altindaki A kiisini eski heyecarun-
dan uzak, beyninizdeki B kigisini ise heyecan verici gérmenize
neden olan dopamin yarulgisindan bagka bir sey degildir. Tam
tersi olsayd: yani baglangigta B'yi se¢seydiniz bu sefer aym 6z-
lemi A kigisi i¢in yagayacaktinuz ¢linkii asil 6zlediginiz gercekte
kigiler degil iligkinizin salgilatti§1 dopaminin kendisidir. Liitfen
bu gercegi prefrontal korteksinize giizelce bir yerlegtirin. Ne
zaman tercihlerinize-dair bir pigmanlik duygusu igine girseniz
bu gercegi hatirlayin ve durumunuzu mantik cergevesinde ana-
liz etmeye caligin. Ortada gercekten hatali yapilmug bir segim
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varsa zaten yapacak bir gsey yok. Pigmanhgmz sonuna kadar
hissedin ve hayata dair dersinizi gikarin. Eger bu durum verdi-
gimiz drnekteki gibi tiimiiyle dopaminle ilgili bir illiizyondan
kaynaklaruyorsa o zaman bosuna pigmanhgn yiikii altinda ezi-
lip varolan iligkinizi olumsuz yonde etkileyecek yanl kararlar
almayin. Odiil devreleriniz kafaruzi kangtirsa da elinizin altin-
da siradanmug gibi goziiken nice seyin ashnda ne kadar degerli
oldugunu kendinize sik sik hatirlatin.

Diinyay1 Degistirmek mi Istiyorsun!
O Zaman Lavabonun I¢inde Bulagik Birakma

Dopamini demlemek amaciyla giktigimuz bu yolcugu hayati-
miza dair en 6nemli eksiklerden birine deginerek sonlandira-
hm. Bu kitab1 hangi duygularla okumus olursamz olun (iyi,
vasat, kétii) bitirdiginizde kendinizi iyi hissedeceksiniz. Oyle
ya daha iyi bir hayat yagsamak igin kendinizi geligtirdiginiz bu
yolculukta bir kitab1 daha bitirmis olmanin hakh gururunu
yagtiyorsunuz. Eger 6grendiklerini gecikmeden eyleme doniig-
tirmeyi bagaran o ¢ok az insandan biriyseniz zaten size sdyle-
yecek fazla bir seyimiz yok. Umariz bu kitapta hayata gegire-
bileceginiz bir bilgiye rastlamigsimizdir. Bizim sozlimiiz diger
kesime. Yani stirekli gelisim kitab: okuyan, egitimlere giden,
sertifikalar toplayan ama bazi dertlerinden bir tiirlii kurtara-
mayan ya da hayallerini gercege déniigtiiremeyen o kigilerden
bahsediyoruz. Bir seyleri gercekten degistirmek istiyorsamiz
bu kadar kisisel-bilimsel gelisim yeter. Artik harekete ge¢cme
zamarni.

Eger hayallerini eyleme gecirmekte zorlanan biriyseniz bu ve
benzeri kitaplarin, hedeflerinize ulagmay beklediginizin aksine
daha fazla geciktirebilicegini &zellikle belirtelim. Sonugta olaya
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odiil devrelerimiz agisindan yaklagtfimizda égrendiginiz her
bilgi ve harcadiginiz her ¢aba size dopamin olarak geri done-
cektir. Zaten problem de bu dopaminden kaynaklarur. Elde et-
tiginiz o gegici huzur hissi, asil sorununuz ile yiizlesmenizi bir
siire daha erteleminize olanak saglayacaktir. Ama bu durum aa
gerceginizi degigtirmez ¢linkii stirekli ertelediginiz sorun orada
tim can stkicitignyla durmaktadir. Hani yazili sinavlarda gren-
cilerin sordugu bir soru vardir. “Istedigimiz sorudan baglaya-
bilir miyiz” diye. Iste ne yaparsaniz yapin hayat dediginiz bu
sinavin sonucunu, stirekli erteleyerek en sona birakhiginiz, en
fazla puana sahip o soru belirleyecektir. Ogrendiklerinizin ne
kadarini hayata gegirebiliyorsunuz?

Yeni bilgiler 6grenmek ve kendinizi stirekli giincel tutmak gok
kiymetli bir cabadir ama &grendiklerinizi size faydasi doku-
nacak gekilde uygulamadiktan sonra o bilgiye sahip olmanin
higbir anlamu yoktur. Tutku, motivasyon, bagan gibi kavramlar
yillar iginde o kadar gok sulandinldilar ki insanlar artik gergek
amacin ne oldugunu unuttular. Stirekli 6grenen ama i uygu-
lamaya gelince hig orali olmayan bir ruha biiriindiik. Bu kisir
ogrenme dongiistinden bir an 6nce kurtulup eyleme gegmek
zorundayiz.

Peki sorunlar ve ilgili ¢oziim alternatifleri hakkinda bu kadar
cok bilgiye sahip olmamiza ragmen neden bir tiirlii harekete
gecemiyoruz? Aslinda bunun bir kiigiik bir de biiyiik iki temel
nedeni vardur. Ilki basit. Okumak, dinlemek, izlemek gibi pasif
dgrenme eylemlerini gergeklestirmek nispeten daha kolaydir.
Oysa gabalamak ve harekete gegmek gergekten zordur ve biraz
cesaret, biraz da emek ister. Bu durum ne yazik ki birgok insa-
nin goziinii korkutur. Ama asil biiyiik sebep “beklenen dogru
zaman” kavramindan kaynaklanur.

Ilging bir sekilde insanlarin biiyiik bir kismu hayallerini ve ar-
zulann hayata gecirmek igin siirekli bir an, bir igaret beklerler.
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Bir giin bir kitap okudu ve tilm hayat: degisti gibi yaklagimlar slo-
gan olarak gayet giizel goziikse de gercekte hicbir kargihig
yoktur. Hayatimzin herhangi bir evresinde aniden bir aydin-
Janma yasayip tiim hayatinuz1 yoluna koyacaginz o giin asla
gelmeyecek. Aslina bakarsaruz bu konuda yagayacaginz tek
aydinlanma, muhtemelen yaglarup da yolun sonuna geldigi-
nizde, ge¢mise bakip tiim zamanimzi hi¢ gelmeyecek olan bir
aydinlanmay bekleyerek nasil feda ettiginizi fark ettiginizde
ortaya qikacaktr. Iste bu farkindalik yeryiiziinde yaganabile-
cek en derin pismanlhiktir ¢linkii artik yeterli zaman kalma-
nughr.

Dogru zamarun gelmesini beklemekten ne kadar erken vazge-
cerseniz bilin ki hayat size o kadar giiglii giiliimseyecektir. O
nedenle hemen harekete gecin artik. Baglamak igin “pazartesi,
ayin ilk giinii, $u proje biter bitmez" gibi zaman dilimleri yarat-
mak gayet mantikh goziikse de gergekte higbir ise yaramadik-
lanmn en iyi siz biliyorsunuz. Ashnda beynimiz bu konuda gok
basit bir yaklagima sahiptir. Modern insanlar olarak prefontal
korteksimizi siklikla kullamup uzun vadeli planlar yapariz. Bu
cok degerli bir yetenek olsa da beynimiz tiimiiyle 24 saate uy-
gun gekilde caligan bir sisteme sahiptir. Yani ilkel bir insan igin
3 hafta sonrasiru planlamarun fazla bir anlamu yoktur.

Sonug olarak planlarimiz ne kadar uzun vadeli olursa olsun
bizi huzurlu bir bagariya gotiirecek olan yolun, 24 saatlik za-
man dilimini iyi yonetmekten gectigini asla akliuzdan qikar-
mayin. Zaman diliminin daralmas: oradaki ayrintilar1 gok daha
iyl okumanuza neden olacaktir. Zira birgok insan degigimlerin
biiyiik olaylarla gergeklestigine inansa da hepimizin hayatinu
ciddi anlamda gekillendiren gey kiigiik detaylardir. Amerikal
Amiral William H. McRaven'in Teksas Universitesi diploma té-
reninde yeni mezunlara yapti§ konugma bu yaklagimu gayet
guzel dzetler.
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Diinyay: degfistirmek istiyorsaniz ige yatagimizi toplayarak baglaym,
Her sabah yatagimz: toplarsamz giiniin ilk gorevini yerine getirmig
olursunuz. Bunu yapmak sizi azicik da olsa gururlandiracak ve digey
igleri de teker teker yapmamz igin tegvik edecektir. Giiniin sonundg
o kiigiiciik adum, yerine getirilmig pek ok goreve doniigecektir.
Yataginiz: toplamak aymi zamanda hayatta kiigiik seylerin de
dneminin oldugu gercedini pekigtirecektir. Eger kiiilk igleri dogru
sekilde yapamazsamz daha bilyiiklerini asla yapamazsimz.

Kitabin cesitli béliimlerinde size fizyolojinin anayasasinin en
temel kural olan homeostazdan bahsetmigtik. Tiim degigimler
belirli bir denge i¢inde gergeklesmek zorunda oldugundan
homeostaz biiyiik degisimleri pek sevmez. Kargisindaki
degisim ne kadar biiyiikse dengesinin bozulma ihtimali o kadar
yliksektir. O nedenle ne zaman biiyiik degigimleri hedeflesiniz
bir gekilde sizi dengede kalmaya zorlar. Bu ¢aligma mant
“yatagmzi toplaymn” 6rneginde oldugu gibi, kiiclik degigimleri
homestaz i¢in inanilmaz degerli klar.

Kiigiik gorevleri zamaninda yonetmenin biiytik degisimlere gi-
den en kestirme yol oldugunu asla unutmayimn. Tipki o gizel
Latince soziin sdyledigi gibi. “Tas1 delen suyun kuvveti degil,
stireklilifidir.” Eger bu sistemin cahgma mantigini anlayip dog-
ru kullanmay: 6grenirseniz tiim bu gérevler sizin igin bir zo-
runluluk degil ahgkanlik haline dénecektir. Iste bu yaklagim en
¢ok ihtiyacimiz olan eksiklerin en baginda gelir.

Kitabimizi Arnold H. Glasow’un tiim meseleyi harika 6zetle-
yen o glizel séziiyle bitirelim.

Bir fikre eylem eglik etmiyorsa
0 fikir ancak beyinde isgal ettigi hiicre kadar biiyiiyebilir.

Paylagilmamug ya da eyleme doniigtiiriilmemis her bilgi bir
noronun ya da sinapsin iginde hapis kalmak zorundadir. O ne-
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denle bu kitabi bitirip bir kenara koyduktan sonra gozlerinizi
kapatin ve derin bir nefes alin. Sizce de dgrendiginiz bilgilerin
ellerinden tutup onlan teker teker zgiirliiklerine kavugturma
vakti gelmedi mi? Haz bagimhligindan, kronik tatminsizlikten,
uydurma ihtiyaglarin peginde stirekli kogup tiikenmekten ve
bir seyleri eksik ya da yanlhg yapiyormug hissinden kurtulmak
igin “simdi” tam vakti. Hadi kalk bi dopamin demle ve organik
mutlulugun tadin gikar,
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KALK BI DOPAMIN DEMLE

Bazen bir seyleri eksik ya da yanlis
yapiyormusuz gibi hissederiz.

Etrafimiz haz kaynaklan ile doludur ama
ne zaman beynimizin derinlerine baksak
o garip mutsuzlukla yUzlesiriz.

Bir de yorguniuk var tabii, Hayatimizn merkezine
koyduklan "kronik tatminsizliik" nedeniyle sGrekli kogmak
zorundayiz. Hatta dyle bir alighrdilor ki bizi artik amag
bir yere ulasmak degil sadece kosmak olmus.

Bu kadar kosup da bir t0Orld vans noktasina
vlasamadigimz igin bu kadar yorgunuz.

Eger siz de beyninizin iginde bir karadelik varmis ve
ara sira her seyi yutuyormus gibi hissediyorsaniz
aramiza hog geldiniz. Tanishgmiza gdre dopaminimizi
glzelce demleyip sohbetimize baslayabiliriz.
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