Noroplastisite ve Dopamin Sistemi lle

Beyni Yeniden Kablolama

Kitapcik

erkekadam.org 1



Noroplastisite ve beyni yeniden kablolamak
Dopamin ve “sinirsiz” zihinsel enerji
Harekete ge¢mek, diisiince, duygu ve algi
Konuyla ilgili Segme Yazilar

Dijital bagimliliklar bizi dopamine boguyor

Dopamin Yoksunlugu

Acli zevkin bedelidir, zevk acinin 6duluddr.

erkekadam.org

10
14
19
20
23
25



Noroplastisite ve Beyni Yeniden Kablolama Kitap Seti

Néroplastisite ve Dopamin Noroplastisite 301 Néroplastisite 401
sistemi ile Odaklanmays, Motivasyon kazanma, ileri Stres, Kaygi, Depresyon,
Konsantrasyonu, Hafizay, erteleme hastalifindan Dikkat Eksikligi Hiperaktivite
Ggrenmenin, Ogrenme Kapasitesini, i kurtulma, gelisim zihniyeti, Bozuklugu ve Travma

Yeri fDers Calisma Verimini
ve Mutlulugu arttirmanin
bilimsel yollan

Duriayen: Mahmet A Derbrprn: Matumut & Dertayen: Mahout A

yeni aligkanliklar edinmenin,
bagimlihklardan kurtulmanin,
motivasyonun ve bagannin
bilimsel yollan
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Derteyen: Mahmut A
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Bu seri, insan sinir sisteminin, yetiskinlikte bile sahip oldugu noroplastisite (sinir
sisteminin degisebilir olmasi) ve dopamin sistemi gibi sinir sistemi mekanizmalari ile ilgili
en son bilimsel verileri kullanarak, 6grenme, yeni aligkanliklar edinme, aligkanliklardan

kurtulma, motivasyon ve basari igin uygulanabilir bilgilerin bir derlemesi.
Kitaplar buradan edinebilirsiniz.
Kitaplar gunumuizde ¢ok populer olan nérobilim podcastlarindan derlendi.

1. Noroplastisite 101 — Noroplastisite ve Dopamin Sistemi ile Beyni yeniden
kablolama

2. Noroplastisite 201 — Noéroplastisite ve Dopamin Sistemi ile Odaklanma, Hafiza ve
Mutluluk

3. Noroplastisite 301 — Motivasyon kazanma, isleri erteleme hastaligindan kurtulma,

gelisim zihniyeti, zihinsel antrenman, erkek hormon eniyilemesi ve iligkiler
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Noroplastisite ve beyni yeniden kablolamak

Noroplastisite, beynimizdeki néron (beyin hucresi) aglarinin yeniden organize olabilmesi

anlamina geliyor. Sinir sistemi, insanin deneyimlerine tepki olarak degisebiliyor.

Beynin deneyim sonucunda kendisini yeniden “kablolayabilmesi” dogumdan 25 yasina
kadar oldukca kolay yapabildigi bir sey. Ozellikle cocuklarin beyinleri, deneyimlerine
gore surekli ve neredeyse kendiliginden yeniden kablolanabiliyor. 25 yasina kadar beyin

kendisini, gevre ile uyumlu olacak sekilde surekli guncelliyor.

Cocuklar mesela 3 dili aksansiz konugabilecek kadar yuksek noroplastisiteye sahipler.
Bunu 25 yasindan sonra yapmaksa oldukga zor. Beyin hayatin ilk 25 yilinda gevreye
adapte olmak ve sonrasinda da bu kablolamayi surekli olarak kullanmak Gzere evrim

gecirmis gibi.

Beynin sinir aglarini 25 yasindan sonra yeniden sekillendirmek zor olmasina ragmen
imkansiz degil. Ama bunun igin yaptiginiz seye odaklanmaniz gerekiyor. Ornegin
yetiskin birinin, daha kaygisiz biri olmaya ya da yeni bir dil 6grenmeye calisiyorsa,

6grenme surecine odaklanmasi gerekiyor.

Bunun kimyasal bir altyapisi var. Butin gun digsunmeden refleksif bir sekilde hareket
ediyorsunuz ama yapmaya basladiginiz seye yogun bir sekilde dikkat edip ona
odaklandiginizda, beynin nucleus basalis adli iki ¢ekirdeginden o an kullanmakta
oldugunuz sinir hicrelerine asetilkolin kimyasali salgilaniyor. Bu kimyasal da yeni seyde

aktif rol oynayan sinirleri uyku esnasinda degismek Uzere isaretliyor.

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

olsa da asil degisim uyku esnasinda gergeklesiyor.
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Beyniniz en fazla sayida davranigi otomatik hale gecgirmeye meyilli. Fakat beynin yeni
bir davranisi otomatik hale getirmesi igin suresine (bu sey ne kadar suruyor), yoluna

(nasil oluyor) ve sonuglarina odaklanmasi gerekiyor.

Yeni bir dil, yeni bir spor, yeni bir konsept 6grenmede ya da bir travmay atlatmak igin

terapi sUrecinde bu kavramlar 6nemli:
Sure — Yol — Sonug

Bunlar beynin yapabilecegi seyler ama yetiskin birinin bunun icin gaba harcamasi
gerekiyor ve bu cabaya girismek maalesef baslangigta her zaman aci ve isteksizlik

duygulari uyandiriyor.

Bunun nedeni ise asetilkolin salgilanmadan hemen once harekete gegen sistemin stres
sistemi olmasi. Yeni bir sey ogrenmek istedigimizde beyin kokune norepinefrin yani
noradrenalin salgiliyoruz. Bu kimyasal insanin dikkat kesilmesine neden oluyor. Dikkat
bir ¢esit el feneri gibi bir siire — yol — sonug¢ dizgisini aydinlatiyor. Bu dikkat zahmetli bir
is ve yetigkin beyni ise eldeki zahmetsiz algoritmalari kolayca degdistirmeye direng
gOsteriyor. Ama siz bu aci ve isteksizlige karsi koyup devam ederseniz beyin direng
gOsterse de yeni davranisin veya dusuncenin gerektirdigi sinir hicrelerini degisim igin

isaretliyor.

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

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

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

dalmaniz lazim.

Stanford Universitesinden Eric Knudsen’in arastirmalarina gére odaklanma oldugu

surece yetigkin beyni de gocuk beyni kadar degisime acik olabiliyor.
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Burada odak kadar 6énemli bir sey de bir gesit aciliyet hissi. UCSF’ten Mike Mirza'nin
arastirmalarina gore 6rnegin odaklanmaniz gereken sey sizin igin gunluk ciddi bir sorun
¢ozlyorsa mesela o seyi yaptiginiz slrece gunlik yemeginizi alip yoksa ag
kaliyorsaniz, beynin bu seyi ogrenmedeki esnekligi oldukga yuksek oluyor. Zira doga

gercek bir intiyag sonucunda beyni adapte olmaya zorlayacak sekilde gelistirmis.

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

dopamin sonra igin igine giriyor.

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

adrenalin baglangicta sikinti ve isteksizlik hissi yaratiyor.

Asetilkolin dikkat ile alakali norepinefrin ise bir nevi baglama stresi ile. Burada énemli bir
diger hormon ise dopamin. Dopamin doganin tUm hayvanlara dogru yolda olduklarini
bilmeleri ve onlari dogru yolda tutmak icin gelistirdigi bir hormon. Bir¢cok insan dopamini
bir isi basarinca salgilanan bir hormon olarak biliyor ve evet dopamin bu durumlarda da
salgilaniyor. Ama dopamin hormunu asil hedefe giden her kdse tasina ulastiginizda

veya kendinizi o hedefe dogru yuruyor hissettiginizde salgilaniyor.

Ornegin toplam 300 sayfa bir kitabi bitirme hedefiniz olsun. Evet, o kitap bittiginde de
dopamin salgiliyorsunuz ama asil drnegin kendinize ginde 5 sayfa yazacagim hedefi
koyup her gun 5 sayfa yazdiginizda da her giin dopamin salgiliyorsunuz. Sure (gunde 2
— 3 saat) — yol (yazma) — sonug (5 sayfa) tgluslne odaklanmay! hatirlayin. Stre — yol —

sonug uglusune yogun odaklanma da diyebilirsiniz.

Susamig bir geyik disunun. Susuzluk ona buyulk bir rahatsizlik duygusu olarak geliyor.
Bu geyik bir su kokusu aldiginda (geyikler suyun kokusunu alabilirler) ve onu takip edip
bir su kaynagi bulup bir iki yudum igtiginde dopamin salgiliyor. Bu dopamin ise onu

daha buyuk bir su kaynagi arama yoluna koyuyor.
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30 kilo verme hedefi koydugunuzda haftada 1 kilo verecegim seklinde kose taslari
koymalisiniz. Her hafta 1 kilo vermeye odaklanip verdiginizde her hafta dopamin

salgilarsiniz ve bu da sizi 30 kilo verme yolunda tutar.

Burada bir parantez acgip alkol, uyusturucu, oyun, vs. gibi bagimliliklarin tehlikesine
dikkat cekmek gerekiyor. Hedefleriniz yolunda yurimeniz 6zellikle de baslangigta stres
demek. Bu stres kapisini gegmek yerine uyusturucu gibi dopamin kaynaklarina
kapilirsaniz, dopamini tek bir yerden sagliyorsunuz ve diger kaynaklari salliyorsunuz.

Bu da “mutlu” ama yikik bir yola girmenize neden oluyor.

Stres sisteminize dayanmayi1 6grenmeniz lazim. Evet o sistem rahatsiz edici olsa da sizi
yataktan kaldirmak, bir sey yapmaya zorlamak gibi bir islevi var. Stres sisteminin
zorladigi yola girip kose taslarinda dopamin salgilamak yerine olduk¢a dar dopamin

kaynaklarina bagimli olmak ¢ok ciddi bir problem.
Bu U¢ hormonun sirayla ¢alismasi gerekiyor:

e Rutin disi bir seye basladiginizda norepinefrin ile stres.
e Bu seyi odaklanarak vyaptiginizda asetilkolin ile yeni bir kablolamanin
isaretlenmesi (ve uyku ile o kablolamanin ingaa edilmesi)

e Dogru yolda ilerlediginiz strece salgiladiginiz dopamin.

Sonug¢? Beyninizin yavas yavas, yeni davranigs — duslnce bigimini otomatik hale

getirecek kablolamayi ingaa edip saglamlastirmasi.
Burada su 6nemli seye daha acik bir sekilde dikkat ¢ekecegim:

Yeni bir seye basladiginizda hissettiginiz ve ¢odu insani yeni bir seyi 6grenmeye
baslamaktan alikoyan stres/acli/isteksizlik hissi, odaklanma ve yeniden kablolama
evresine ulagsmak icin icinden gegmeniz gereken bir kapi ya da asmaniz gereken bir
engel. Bu nedenle sizin icin dnemli bir seyi 6grenmeye basladiginizda bu size zevk
vermeyecek. Aci verecek! Bu seye buylk bir istek duymayacaksiniz. Tam tersi
isteksizlik duyacaksiniz. Bu acl, isteksizlik ve stres, ilk kose taslarina ulagmaya

bagladiginizda dopamin ile mutluluga donugecek.
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Bu nedenle bir hedefi akillica kdse taslarina boélip bu taslara ulastiniz mi kendinizi
kutlayin. Ornegin gitar calmayi 6grenme hedefini 6nce su pargayi galacagim gibi seyrek
taslara degil gunde en az 2 saat pratik yapacagim gibi kdse taslarina bélin. Hergun 2
saat pratik yaptiginizda bu pratige odaklanin ve isiniz bittiginde kendinizi kutlayin. Gitar
calmaya olan buyuk isteginizin elinize gitar alinca isteksizlige donugmesinin surecin girig
kapisi oldugunu anlayip bu kapiy! gececek kadar sabirli olun. ik basta kendinizi gitar
calarak elde edebileceklerinizle motive edebilirsiniz ya da bunu da yapmayarak
sikisacaginiz hayat ile korkutabilirsiniz. Ama asil istegi, her gun yaptiginiz kuguk

basarilardan (2 saat pratik) alacaksiniz.
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Dopamin ve “sinirsiz” zihinsel ener;i

Bir onceki yazida noroplastisiteden ve yeni bir davranisg gelistirmek igin gecilmesi

gereken asamalardan bahsettik.

Rutin ve aligkanlik disi herhangi bir sey igin beyinde yeni bir néron devresi olusturma
surecinin basinda, isteksizlik ve stres olarak kendini gosteren bir giris oldugundan
bahsettik. Modern toplumda bir seyi 6grenmeye bagslarken buyuk bir heyecan duyulmasi
gerektigine dair bir yanlhis gorus var ama gergekte bir yenilik her zaman isteksizlik ve
stres kapisindan gegmenizi gerektiriyor. Bu hormon nedenli kapidan gegmek ve sonra
devam etmek igin ise uzakta ve soyut olan hedefleri glindelik kiigik kose taslarina
bolmek, bu kdse taslarina ulastikca dopamin salgilayarak adim adim ilerlemek en iyi

strateji.

Simdi biraz duislinceleri konusalim. insanin gin iginde diisindigl seylerin codu internet
sitelerinde gezinirken firlayan kiguk pencereler gibi birden ortaya ¢ikiyor ve gogunlukla
kontrol digi disunceler. Eger negatif disunceleri alirsak bunlar da kontrolimiz disinda

aklimiza gelip duruyorlar.

Negatif dlslnceleri ya da genel olarak hosumuza gitmeyen dustnceleri bastirmaya
calismak nafile bir ¢aba. Bu konuda benim tavsiyem su: Bu dusuUnceleri bastirmaya
veya kafanizdan atmaya calisip bosa enerji tuketmeyin. Daha pratik bir yaklagim

istiyorsaniz, yavas yavas baska dustnceleri ortaya gikarin.

Bunun igin de Gelisim Zihin Yapisi (Growth Mindset) 6neriyorum. Carol Dweck
tarafindan ortaya atillan bu teori, sonugta basarili olamasalar bile zor bulmacalari
¢cozmeye calismaktan zevk alan ¢ocuklarin gdzlemlenmesi Uzerine ortaya ¢ikmis. Bu
cocuklar bir sekilde bulmacalarin ¢ézulmesini beklemeden bu ¢dézum surecinden zevk
alan ¢ocuklar. Temel 6zellikleri, dopamin salgisini kdse taslari olarak bile olsa basarilara
degil slUrece baglamis olmalari. Cocuklar daha sonra gdézlemlendiklerinde, diger

cocuklara gore ¢ok daha basarili yetigkinlere donusmusgler.

Gelisim Zihin Yapisina sahip insanlarin kafasinda “ben dogru yoldayim” fikri var. Bu,

insanin kendisini pozitif i¢ ses ile motive etmesi degil. Zira pozitif motivasyon, “aslinda
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cok iyisin” telkini, her zaman pozitif sonuca bagli. Oysa su an ¢ok koétu bir durumdaysam
ama kendime “merak etme iyisin, aslansin, kaplansin” diye telkinde bulunuyorsam,

kendi kendime yalan sdyledigimi biliyorum. Bu durumda dopamin salgisi olmaz.

80lerin ve 90larin kigisel gelisim dalgasinda ¢ok duydugumuz “eger gulumsersen
depresyon gider” lafini hatirlayin. Elbette ki yuz kaslarinin zihne verdigi bir geri besleme

var ama olay o kadar basit degil.

Asil gucli olan sireg icindeyken gosterdiginiz ¢abayi takdir etmektir. Once bir siirece
girerken hissettiginiz isteksizlik ve kayginin bir kapi oldugunu ve bunlari hissediyorsaniz
dogru kapidan ge¢me ihtimalinizin yuksek oldugunu anlayin. Bu kapi sizi durdurmasin

zira e@er biraz zorlarsaniz fark edeceginiz sey, bu kapinin kolayca acilabildigi olacak.

Sonra ise sureg i¢inde harcadiginiz ¢abayi takdir etmenin bir yolunu bulun. Eger uzun
mesafe kosusuna hazirlaniyorsaniz, sinirlarinizi bir iki tik zorlayarak ulasabileceginiz bir
nokta belirleyin ve bu noktaya vardiginizda kendinizi 6édullendirin. Henlz maraton igin

¢ok yolunuz olsa da. Bu size dopamin salgilatacaktir.

Dopamin ise toplam adrenalin miktarini baskilayarak size daha fazla ¢aba harcamak
icin “enerji” saglayacaktir. Bu bilimsel bir sey. Bir arastirma, insanlarin neden bir isi
yarida biraktigina bakiyor. Tamam her seyi yapamayiz mesela bir otomobili
sirtlayamayiz. Eger bu ¢abaya girisiyorsaniz eninde sonunda bir yerde birakirsiniz. Ama
biz burada kosmak, spor yapmak, ders cgalismak, is yapmak gibi yapilabilir seyleri

neden yarida biraktigimizi konusuyoruz.

Beyin her ndroadrenalin salgiladiginda beyin kdkinde bir saya¢ bunun kaydini tutuyor
ve bir noktada “bu kadar yeter’ deyip yaptigimiz sey Uzerindeki bilingsel kontroll
kaldiriyor. Ama eger bu siurecgte dopamin salgilarsaniz, dopamin bu sayaci geriye aliyor

ve size daha fazla ¢abalamak icin istek ve zihinsel kontrol veriyor.

Bir seyi birakmadan yapabilen insanlarin sirri, surece harcadiklari emegi dopamin ile
odullendirmektir. Bu size enerji verir. Fiziksel glikoz ya da keton enerjisinden
bahsetmiyorum, o enerjiden herkeste yeterince var. Olay dopamin’in beyin kdkinin bu

kadari yeter diyen sayacini geriye almasi.
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Guzel olan sey de bunun 6grenilebilir bir sey olmasi. Hem de bunu bir alanda 63renip
hayatimizin diger alanlarina da yayabiliriz. Zira dopamin sistemi genel bir sistem,
spesifik bir gabayi veya hedefe varmayi édullendirmiyor. Bir kitabl yazma surecinde de,

bir macgta da salgilanan ayni kimyasallar, ¢alisan sistemler ayni sistemler.

Ornegin spor salonundasiniz ve tiim setleri tamamlamadan birakmak Uizeresiniz.
Aciniza ve yorgunlugunuza ya da kalan setlere degil “iyi ama bak buraya kadar geldim”
kismina odaklanin. Bir set daha yapayim diye hedef koyun ve yapinca kendinizi takdir
edin. 10 set yapmak isterken 5.de tikandiginizda 7’yi hedefleyin ve yapinca kendinizi
takdir edin. 10 taneyi bitiremezseniz 5 tanede durmadiginiz igin kendinizi takdir edin.

Cogu zaman 5te durmaz 7yi hedeflerseniz 10’u da yaparsiniz.

Noropinefrin miktarini azaltip size ekstra zihinsel enerji veren dopamin. Sizin kendi
salgiladiginiz bir sey. Kendinizi kek ya da biraz tembellikle 6dullendirmenize bile gerek

yok. Digsal bir 6dule ihtiyaciniz yok.

Bing Anaokulunda yapilan bir Stanford arastirmasi var. Bu arastirmada cocuklara
istedikleri resmi tamamlamalari durumunda “altin” yildiz veriyorlar. Bu digsal 6dul ise
ortalamada c¢ocuklarin resim gizme isteklerini arttirmiyor ama azaltiyor. Eger dopamini
dissal odullere baglarsaniz, insanlarin bircok seyi digsal bir 6dul olmadan yapabilme
kabiliyetlerini azaltirsiniz. Digsal odul kotu bir sey degil ama bunlari kullanirken kendi

kendinizi 6dullendirme kabiliyetinizi guduk birakmayin.

Bir seyi yapmaniz i¢in sizi iten deger sisteminiz ve amaciniz da burada énemli rol oynar.
Zor bir geyi yaparken tikandiginiz yerde simdi bu seyi neden yaptiginizi ve basarirsaniz
ne beklediginizi distunun. Bundan sonra da sadece bir sonraki hedef tasini distnin ve
strecin tamamina degil o hedef tasina odaklanin. Cogu durumda o hedef tasina
vardiginizda durmadiginizi ve aksine az dnce yapamayacaginizi dustnseniz de simdi
daha fazlasini yapabileceginizi dusundugunuzi (dopamin salgilanmasi nedeniyle)
goOreceksiniz. Az onceki zihin halinde olmadiginizi (néropinefrin kotasina takildiginiz)

goreceksiniz (dopamin sayaci geriye aldigi igin).

insanlar 8dil mekanizmasinin igsel oldugunu fark ettiklerinde, i¢sel dddillerini siire — yol

— c¢ikti Gglusu ile iliskilendirdiklerinde ilging bir surece giriyorlar.
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Bir insanin 6grenebilecedi en gugcli seylerden biri, strec — yol — cikti (ylksek
odaklanma) uglusunu i¢sel bir odul hissine baglamaktir. Dogru yolda oldugunuz icin
kendinizi 6dullendirmektir. Toplam 1000 kilometrelik dogru yolun 4 kilometresini dogru
yolda yurtdiyseniz kendinizi takdir etmektir. Ozellikle de dizenli olarak bunu
yapiyorsaniz. 1000 kilometreye degil de 4 kilometrelik kdse taslarina odaklanarak (yolu
yurime sureci — yolun kendisi ve yonu — 4 kilometreyi yirumek kismina odaklanarak)
noropinefrin seviyesinin sinira ¢ikmasini ve yolu yurimeyi biraktiran zihinsel durumu
surekli ileri atarsiniz. Baska deyisle eger buylk amacinizin iginde kiguk hedefler belirler
ve her defasinda 6nudnuzdeki hedefe ulasip onu basarinca kendinizi takdir ettiginizde,

sinirsiz zihinsel enerjiye sahip olursunuz.
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Harekete gegcmek, dusunce, duygu ve algi

Bir dnceki bolimde, insanin yapmak istedigi seyleri ulagilabilir kdse taglarina bdlerek bu
kose taslarina ulagsmasi ve ulastiginda ise kendisini takdir etmesinin, dopamin
salgilayarak insani bir isi yari yolda birakmaya iten adrenalin sayacini sifirladigindan ve
bunun da insana sinirsiz bir “enerji” verdiginden bahsetmistik. Dopamin hormonunun
i¢csel bir 6dul mekanizmasi sagladigini ve bunu i¢sel olarak harekete gecirmenin digsal

oddulden ¢ok daha kolay ulasilir ve saglam oldugunu sdyledik.

Kisacas! insanlar eger daha buylk bir hedefi kiguk ve genelde ardisik hedeflere
bdlebilirlerse ve bunlarin herbirine ulastiklarinda kendilerini takdir ederlerse, hedeflerini

basarma konusunda sinirsiz bir enerji ve odaklanma elde edebileceklerini anlattik.

Bunu en iyi Ozel Kuvvetlere asker seciminde gorebiliriz zira bu siire¢ tamamen
bahsettigimiz mekanizmaya ihtiyag duyar. Segim slrecinde askerler asil yapilacak igle
alakasiz ve iskence sinirlarinda gezen seyler yaparlar. Agir katukler tagirlar, soguk suda
yuzmeleri istenir, vs. Se¢im slrecinin basinda herkes oldukga fit ve sureci basariyla
gececedgine emin bir sekilde gelir. Ama buna ragmen bu askerlerin ¢ok azi segim

surecini basariyla tamamlar.

Kazananlarin saglam ve azimli olduklarina siphe yok. Bunlar gerekli 6n kosullar ama
yeterli degiller. Oyle olsaydi ¢ok daha fazla sayida asker secim surecini basariyla
tamamlardi. Sureci tamamlayanlarin hilesi, muhtemelen buraya kadar bahsettigimiz
odul sistemini kullanmalari. Zira bu adamlar kendileri tarafindan kontrol edilmeyen ¢ok

cetin bir cevrede, igsel bir seyi ¢ok iyi kontrol edebiliyorlar.

Ozel Kuvvetler segcmelerinde sizi birileri elemiyor. Tek yapmaniz gereken pes etmemek.
Yani insanlar suregten ¢ikmaya kendi kendilerine karar veriyorlar. Bence pes edenler
fiziksel durumlarindan ¢ok (yaralanmalari saymiyorum) beyinlerindeki norotransmitter
hormonlari ydnetemediklerinden pes ediyorlar. Kazananlar ise bir sekilde sulreci
ulasilabilir hedeflere bolip o hedeflere ulastiklarinda kendi kendilerini takdir ederek

odullendiriyorlar. Zira gevrede digsal bir 6dul de yok.
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Bu se¢cmelerde insani en ¢ok zorlayan seyler uykusuzluk ve ¢ok soguk / sicak hava.
Rahat bir odada, karni tok ve yeterince uyumus bir haldeyken odaklanmak ve i¢sel 6dul

sistemini ydnetmek gérece daha kolay.

Birini uykusuz birakmak, onun odaklanma kabiliyetini darmadagin etmek icin en iyi

yontem. Uykusuzluk sinir sistemini darmadagin eden bir sey.

Bu sureci gegen herkes bunu degisik sekillerde yaptilar ama ben size nasil
yapmadiklarini sdyleyeyim. Sadece azim ve kararllik ile yapmadilar. Kazananlar slrece
bir anlam atadilar ve guinu gecilmesi gereken hedef dilimlerine bolduler. Mesela guni bir
seyler yedikleri zamanlardan bolduler ve her yemegi ulasilacak mikro hedef haline

getirdiler. Kazanana esigi asiran fiziksel gugleri degil bu hedef yonetim sekli oldu.

Laboratuvarda David Goggins (ultra maraton sporcusu) ile ¢alisma firsati buldum. Biz
burada cesaret/korku, dayaniklilik/pes etme gibi konulari arastiriyoruz. Ornegin korku
yaratmak igin insanlari kopekbaliklari ile dalig yaptiklari bir sanal gergeklige sokuyoruz.
Tamam gercek degdil ama insani igine ¢geken bir deneyim. Ya da yukseklik ya da kapali

mekan korkularina yonelik sanal gergeklik ortamlarimiz var.

David laboratuvara geldiginde ona ne yapacagimizi anlattik ve ilk sdyledigi sey
“kopekbaliklarini hic sevmem” oldu. Daha sonra deneklere ilk kim yapmak istiyor diye
sorduk. David hemen o6ne ¢ikti. Ama hareketleri “ilk ben yapacagim tabii ki” mesajini

yansitiyordu.

Benim dikkatimi c¢ceken kopekbaliklarindan hoslanmadigi konusunda da, deneyi ilk
yapanin kendisi olmasi konusunda da olduk¢a acgiktl. Size David ile ilgili veriyi
aciklayamam ama sunu sdyleyebilirim ki David temel zihinsel teknigi cozmuse benziyor.
Yani adrenalinin goérevinin bizi bir yerde cakili kalmak yerine harekete gecirmek
oldugunu ve davranislarini kullanarak hissettiklerini ve algilama seklini modifiye ediyor.
Yani kopekbaliklarini sevmedigini biliyor ama sanki kopekbaliklarini kucaklayan biri gibi
ilk siraya gegme hareketini yapiyor. Hissettikleri hareketlerini yonetmiyor, hareketleri

hissettiklerine meydan okuyor ve belki de onlari modifiye ediyor.
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Cogdu insan bunun tersini yapar. Hissettiklerinden oldukca rahatsizlik duyarlar ve cevre
ile resmen algl pazarligi yaparlar. Baska sekilde hissetmeye kasarlar ama bu cok

zordur.

Burasi 6nemli. David noroplastisitenin temelini ¢dzmuse benziyor. Beyni modifiye
etmenin, yeniden programlamanin yolunun insanin kendisini bilingli ama kontrollG bir
sekilde oldukg¢a rahatsiz edici buldugu durumlara maruz birakmasi oldugunu anlamisa
benziyor. David kopekbaliklarindan korkuyor ama korkmayan biri haline gelmenin
yolunun (1) kendisini isteyerek kopekbaligi ortamina sokmak, (2) bu ortamin atesledigi
adrenalini kullanarak harekete ge¢mek, (3) bu davraniglarin odaklanma yardimiyla

beyni yeniden programlamasi oldugunu ¢ozmaus.

David’in ¢6zdugu seylerden biri de bir hedefe ulagsmak icin yapmak zorunda oldugunuz
seyleri illa severek ve agk ile yapmanizin gerekmedigi. Evet bu sureci asgk ile
yapliyorsaniz ne mutlu ama bu sureci basarili bir sekilde gegmenin tek yolu zevk veya
ask degil. Ornegin yapmazsaniz ne olacadini kafanizda canlandirarak yaratacaginiz
korku hatta teror de isinize yarar. David gibiler burada hissettiklerinden degil
davraniglarindan basgliyorlar. Kopekbaliklari ile yuzmeyi sevmiyorlar ama kendilerini
suya atiyorlar ve sanki kopekbaliklariyla yuzmeye can atan biriymis gibi davraniyorlar.
Zevk degil korku ile gelen adrenalin ile harekete geciyorlar ve davranislari hissettiklerini

belirliyor.

Hissetmek — algilamak — duygular — disinmek — davranmak siralamasini dasunun.
Disardan gelen sesi algilariz, bu bizde duygu ve dugunce olusturur ve davraniriz. AMA
sinir sisteminizi kontrol etmenizin yolu bu sureci tersten c¢alistirmaktir. Eger
davranislarinizi degistirirseniz, dagtnce ve duygulariniz ve daha sonra algilariniz da bu
davraniglariniza gére dedisir. Herkes Once algi — duygu — dusince UglUisunu

degistirmeye calisiyor ama isin 6zu degisim davranislardan baglar.

Noéron bilimi size kimyasal mekanizmalari agikliyor ama sizin basari igin farkina
varmaniz gereken sey algi — duygu — dusunce ugliusinun ¢ok karmasik, neredeyse

soyut ve kontroli zor mekanizmalar olduklari ama davraniglarin daha elle tutulur ve
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kontrol edilebilir oldugu. Farkina vermeniz gereken sey davraniglarinizin algi — duygu —

dusunce sistemini kontrol edebileceginiz kumanda mekanizmasi oldugu.

Bakin duygular, algilar ve dusinceler 6nemsiz demiyorum, bunlar gok dnemliler. Ama
daha iyi davraniglar sergileyen biri olmak, daha verimli ve iyi performansa sahip olmak,
aligkanliklardan kurtulmak ve acikgasi daha iyi biri olmak igin yapmaniz gereken sey
nasil dusindugunizi, hissettiginizi ve algiladiginizi degistirmek degil. Once bunlar
degissin, sonra zihin yapim sonra da davraniglarim. Bu zihnin mekanizmalariyla alakasi

olmayan bir sagmalik.

Noroplastisiteyi harekete gecirmek igin 6nce davranmaniz, harekete gec¢cmeniz
gerekiyor. Kopekbaliklari ile ylUzmek ve havuzun 6blr ucundan g¢ikmak igin
kopekbaliklarini sevmeye, onlardan korkmamaya ya da onlari yunusmus gibi
algilamaya calismak ve sonra da bir ask ile havuza atlamak degil olay. Olay su an
korkmana, sevmemene ragmen o havuza atlamak ve korkuna davraniglarinca dayak
atmaktir. Bir kere suya atladiginizda sanki kopekbaliklari ile bir sorunu olmayan insan
gibi yuzmek zorundasiniz. Boyle yuzmeniz ise beyninizi degistirmeye baglamanin

yoludur.

(Képekbaliklari ekstrem ve tehlikeli bir drnek, en yakin okyanusta denemeye kalkmayin

ama tehlikeli olmayan diger korkularinizi dugunun.)

Beyninizin su anki kablolamasi sizi bir durumun 6nunde ona bakarak gevis getirmeye, o
seyi yapacak istegi, motivasyonu ve agki aramaya itiyor. Bu sekilde eski kablolamayi
koruyorsunuz. Eger beyninizi degistirmek istiyorsaniz fiziksel dinyada, vicudunuzla

harekete gegmeniz gerekli. Beyninizi yeni kablolama yapmak zorunda birakmalisiniz.

2018 yilinda bizim laboratuvarda lisansustli 6grencileri bir deney yapip yayinladilar.
Biliyorsunuz fiziksel bir tehlike karsisinda Uc¢ sekilde tepki verebilirsiniz: donup
kalabilirsiniz, geri gekilebilirsiniz ya da ileriye dogru harekete gecebilirsiniz. Arastirma
sonuglarina gore ileri hareket etmek sizin dopamin devrelerinizi harekete gegiriyor ve
ilerde ayni durumda ileri dogru hareket etme ihtimalinizi arttiryor. Aragtirmanin
goOsterdigi bir sey de en yuksek stres ve isteksizlik seviyesinin ileri dogru hareket

etmekle baglantisi. Kiltirimuzde stresin kotu bir sey olduguna dair yaygin bir inanis

erkekadam.org 17



var ama stres sizi harekete geciren bir sey. Susayan geyik eger susuzlugundan

rahatsizlik ve stres duymasa neden yattigi yerden kalkip su arasin?
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Konuyla llgili Secme Yazilar
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Dijital bagimhliklar bizi dopamine boguyor

ABD gibi zengin Ulkelerde artan depresyon ve kaygi (bozukluklari), beynimizin zevk ile

iliskilendirilen sinir ileticisine (neurotransmitter) bagimhliginin sonucu olabilir.

20’lerinde, zeki ve dusunceli bir hastam, bana ezici bir kaygl ve depresyon ile geldi.
Universiteyi birakmisti ve ebeveynleri ile beraber yasiyordu. Belli belirsiz bir sekilde
intihari dusundyordu. Ayni zamanda neredeyse tum gun, gece ge¢ saatlere kadar

bilgisayar oyunu oynuyordu.

20 yil 6nce olsa, bdyle bir hasta igin ilk yapacagim sey antidepresan yazmak olurdu.
Bugln ise tamamen farkli bir sey tavsiye ediyorum: dopamin orucu. Bu hastama da

bilgisayar oyunu da dahil tum ekranlardan 1 ay uzak durmasini énerdim.

Psikiyatrist kariyerim boyunca, baska sekilde saglikli, kendilerini seven aileleri olan, elit
egitime sahip ve goérece varlikl gencler de dahil, her gegen sene artan sayida
depresyon ve kaygl bozuklugu gérdim. Bu insanlarin problemi travma, sosyal bozukluk
ya da fakirlik degil. Dertleri gok fazla dopamin, beyinde Uretilen, sinir iletici iglevi olan,

zevk ve odul ile iligkilendirilen bir kimyasal.

Yapmaktan hoglandigimiz bir gseyi yaptigimizda — 0Ornegin hastamda oldugu gibi
bilgisayar oyunu oynadigimizda — bir miktar dopamin salgilariz ve kendimizi iyi
hissederiz. Ama sinir biliminde son 75 yilda yapilan en 6nemli kesiflerden biri, zevkin ve
acinin beynin ayni bdlgelerinde islendigi ve beynin bunlari bir dengede tutmaya
calistigi. Denge ne zaman bir tarafa dogru kaysa, beyin diger ydéne kayarak dengeyi

yeniden saglamak icin var gucu ile ¢alisiyor (nérobilimciler buna homeostaz diyorlar).

Dopamin salgilanir salgilanmaz, beyin dopamin alicilarini azaltarak ya da “asagi dogru
ayarlayarak” bu salgilamaya adapte oluyor. Bu da beynin aci tarafina kayarak dengeyi
saglamasina neden oluyor. Zevkin sonrasi bir aksamdan kalmaligin ya da distk modun
gelmesinin sebebi bu. Eger yeterince beklersek, bu his geger ve denge noktasi yeniden
saglanir. Ama insanlarda, beklemek yerine bu hissi zevk kaynagina giderek yeni bir doz

ile yok etme gibi dogal bir egilim var.
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Bu déngulyu her gun saatlerce, haftalarca ya da aylarca tekrarlarsaniz, beynin zevk icin
kuruldugu nokta degisir. Bu asamadan sonra zevk almak igin degil sadece normal
hissetmek icin bilgisayar oyunu oynamaya baslariz. Oyun oynamayi biraktigimizda,
madde bagimliiginin evrensel yoksunluk sendromunu deneyimleriz: kaygi, sinirlilik,
uyuyamama, cinsiyet karisikligi (dysphoria) ve bagimlihk yapan madde kullanimin ile

zihinsel mesguliyet gibi seyler hissederiz (siddetli arzu).

Beynimizdeki bu iyi ayarlanmis denge, buylk ¢ogunlugunda zevkin az, tehlikenin bol
oldugu milyonlarca yilda evrimlesti. Bugun problem su ki, biz artik dyle bir dinyada
yasamiyoruz. Su an, bolluga bodulmus sekilde yasiyoruz. YUksek derecede takviye
edici uyusturucu ve davranis gesitliligi, miktari ve etkinligi hicbir zaman bu zaman kadar
¢cok olmadi. Seker ve uyusturucu gibi bagimlilik yapici maddelerin yanina, daha sadece
20 yil 6ncesine kadar varolmayan elektronik bagimliliklar da eklendi: mesajlagma, tweet
atma, internette gezinme, online aligveris ve kumar gibi. Bu dijital Urlnler, patlayan
Isiklar, kutlayici sesler ve “begenmeler” ile daha buyuk odulun bir tik 6tede oldugu algisi

yaratarak 6zellikle bagimlilik yapacak sekilde tasarlaniyorlar.

Fakat tum bu iyi hissettirici uyusturuculara erisimin artmasi, bizi eskiye gore daha
acinasi hale getirdi. Depresyon, kaygi, fiziksel agri ve intihar oranlar tum dinya
¢apinda artiyor 6zellikle de zengin Ulkelerde. Dinyanin 156 Ulkesini, vatandaslarinin
kendilerini ne kadar mutlu hissettikleri konusundaki beyanlarina gore siralayan Dunya
Mutluluk Raporuna gore, Amerikallar 2018 yilinda, 2008 yilina goére daha mutsuz
olduklarini sdyluyorlar. Belgika, Kanada, Danimarka, Fransa, Japonya, Yeni Zelanda ve
italya gibi diger zengin Ulkelerde de insanlar, daha az mutlu olduklarini beyan ediyorlar.
Global Hastalik YUkU calismasi, yeni depresyon vakalarinin, 1996’dan 2017’ye dinya
genelinde %50 arttigini gosteriyor, en blyuk artis da en ylksek gelir durumuna sahip

bolgelerde ve Ozellikle Kuzey Amerika’da.

Dopamin pesinde kosarken neden sonug iligkisini gormek zor. Ama ancak tercih
ettigimiz uyusturucu neyse onu biraktigimiz zaman, “tUketimimizin” hayatimiz Gzerindeki
gercek etkisini gérmeye basliyoruz. Bu nedenle hastamdan bilgisayar oyunlarini bir ay,

beyninin dopamin dengesini yeniden eski haline getirebilmesine yetecek slre kadar,
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hissetmesini saglayan seyden uzaklasarak uzun vadede daha iyi hissetmesini

saglayabilecegimiz gibi mantiga aykiri bir fikri denemek igin oldukga motiveydi.

Yillardir hissetmedigi kadar iyi hissettigini, daha az depresyon ve kaygi bozuklugu
yasadigini gormek, hastami oldukga sasirtti. Haftada 2 gunden fazla olmayacak ve o
gunlerde de sadece 2 saat olacak sekilde oynayarak, negatif etkilerine maruz kalmadan
bilgisayar oyunlarina donmeyi bile basardi. Bu sekilde beyni, dopamin dengesini

yeniden kurmak icin yeterli sireye sahip olabiliyor.

Asirl sarici, yani bir basladi mi birakamadigi bilgisayar oyunlardan uzak duruyor. Bir
okulda kullanacag bir de oyun oynayacagi 2 ayri dizUstu bilgisayar ayarladi ve bdylece
oyun ve galisma birbirinden fiziksel olarak ayrildi. Ve son olarak da sadece arkadaslari
ile oyun oynamaya basladi ve yabancilarla oyun oynamay! birakti. Boylece oyun
oynadi§i zaman arkadaslari ile baglarini da giiclendiriyor. insan bagi kendi basina giiglii

ve uyumsal bir dopamin kaynag.

Herkes bilgisayar oyunu oynamiyor ama ama hemen hepimizin tercih ettigi bir dijital
uyusturucu var ve bu uylusturucu muhtemelen fise takili neslin siringasi olan cep
telefonu Uzerinde. Cep telefonu kullanimini azaltmak c¢ok zor zira ilk azaltma
denemenizde beynin zevk — aci dengesi aci tarafina kayiyor ve bunun sonucu olarak da
huzursuz ve asabi hissediyoruz. Ama bunu vyeterince uzun sure yaparsaniz,
saglayacaginiz daha saglikli dopamin dengesi igin aci gekmeye deger. Zihnimiz gsiddetli
arzu ile daha az mesgul olur, simdiki zamani daha fazla yasayabiliriz ve hayatin kiguk

ve beklenmedik zevkleri daha odullendirici hale gelir.

Kaynak: Digital Addictions Are Drowning Us in Dopamine
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Dopamin Yoksunlugu

Bence noéron biliminin son 70 yilda buldugu en 6nemli seylerden birisi, haz ve 1zdirabin
yan yana oldugu yani beynin hazzi isleyen kisminin ayni zamanda i1zdirabi da isleyen
kismi olmasi. Ve bu kisim bir denge icinde galigiyor. Bu denge haz hissettigimizde bir
yone egiliyor, 1zdirap hissettigimizde ise diger yone. Bu dengenin temel kurali da,
beynin bu dengeyi surekli olarak korumak istemesi. Yani beyin ne haz tarafinda ne de
1izdirap tarafinda cok fazla kalmak istemiyor. Beyin denge bir yana kaydiginda, bu
dengenin noétr oldugu hale donmek igin elinden geleni yapiyor. Buna homeostasis

deniyor.

Beynin bu dengeyi saglamasi da, bir tarafa dogru belli miktarda uyaran oldugunda, esit
miktarda ve zit uyaran olusturmak. Ornegin izlemekten zevk aldigim bir programi
Youtube’da izlerken denge haz tarafina kayiyor. Program bittikten sonra dengeyi
saglamak icin beyin ayni miktarda i1zdirap veriyor ki bu ruhsal dusus, benim bir Youtube

videosu daha izlemek istedigim an oluyor.

Burada hazzi dengelemek icin ortaya g¢ikan acinin gogunlukla farkinda olmuyoruz. Bu,
gercekten dikkatimizi vermedigimiz surece biling seviyesinde olmuyor. Buna dikkatimizi
vermeye basladigimiz anda, gergekten farkinda olabiliyoruz. Ornegin sosyal
medyadasiniz, ¢cok hosunuza giden bir tweet gérdiiniz. O andan sonra sosyal medyay!
birakamiyorsunuz zira biraktiginizda bir g¢esit 1zdirap duyacaginizi biliyorsunuz. Bu
1zdirap fiziksel bir aci degil de, ruhsal dugus, bir seyin eksikligi ya da daha fazlasini

istemek seklinde hissediyorsunuz.

Bu 1zdirapla savasmanin bir yolu, haz veren seyden daha fazla yapmak ve daha fazla
yapmak. Bunun farkinda olmanizi istiyorum. Haz - izdirap dengesini kafanizda
canlandirdiginizda, hissettiginiz geyin sinir sistemi seviyesinde ne anlama geldigini

bilebilir ve anlayabilirsiniz. Bu sayede de, bu sure¢ Uzerinde kontrol sahibi olabilirsiniz.

Yapmamiz gereken de bu sureci kontrol altinda tutmak. Bir sure sonra bu haz

kaynagindan kopmamiz lazim. Surekli olarak haz kaynagina bagh kalamayiz. Cunku
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yapmamiz gereken baska seyler var ama ayni zamanda i1zdiraptan kagmak igin bu

sekilde haz deneyimini surekli olarak yapmanin ciddi yan etkileri de var.

Bagimhlik yapici davranis ya da maddelerin temel 6zelligi, 6dul sistemimizde ¢ok fazla
miktarda dopamin salgilanmasina neden olmalari. Brokoli 6érnegin (¢ok a¢ degilseniz)

¢ok fazla dopamin salgilanmasina neden olmuyor ama cikolatali pasta oluyor.

Dopamin seviyesi zirve yaptiginda beyniniz, dengeyi saglamak igin dopamin alicilarinizi
kisar. Bu oldugunda da kendimizi ruhsal olarak kétl, haz veren seyden daha fazlasini
istiyor buluruz. Eger biraz beklemeyi becerebilirsek, bu his gegecektir zira dopamin
seviyemiz ortalama seviyesine yeniden ¢ikar. Ama beklemezseniz ve surekli olarak haz
veren seye dalarsaniz, sonunda izdirap tarafina o kadar ¢ok agirlik koyarsiniz ki,
beyniniz haz — 1zdirap dengesini yeni bir noktada kurar ve bu da haz alamama durumu

tarafina yatkin bir yeniden dengeleme olur. Bu durum, dopamin yoksunu bir durumdur.

Bu sekilde 1zdirabin, hayatinizin ana ydneticisi olmasina neden olabilirsiniz. Clnkl haz
veren seye ya da davraniga o kadar ¢ok ve sik dalarsaniz, beyniniz dengeyi dopamini
asir sekilde bastirarak saglamaya bagslar. Bundan sonra haz veren seyi tiketmeseniz
ya da davranisl yapmasaniz bile, surekli olarak dopamin yoksunu bir durumda kalirsiniz
ki bu da klinik depresyona es bir sey. Kaygl, huzursuzluk, uykusuzluk ve o haz
kaynagina bir an 6nce ulagma dusuncelerine bogulursunuz. Cogu haz kaynaginda tek
kullanimi dengelemek kolaydir ama kronik kullanim, dopamin denge noktasini yeniden
kurulmasina neden olur. Bu oldugunda da artik higbir sey haz vermemeye baslar ve o

uyusturucu ya da aktivite hari¢ higcbir seyden haz alamamaya baglarsiniz.
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Aci zevkin bedelidir, zevk acinin oduludur.

Bugln Anna Lembke‘nin goéruslerine yer verdigim dopamin yoksunlugu yazisini okuyan
birgogunuzun aklina geldigini tahmin ettigim bir konuda konusacagiz. Anna Lembke’nin

dediklerini 6zetlersek:

e Beyinde zevk ve izdirap ayni beyin bolgesinde igleniyor.

e Zevk ve i1zdirap arasinda bir denge var bu dengenin ilk kurali homeostasis,
beynin bu dengeyi surekli olarak korumak istemesi.

e Beyin ne haz tarafinda ne de izdirap tarafinda ¢ok fazla kalmak istemiyor. Beyin
denge bir yana kaydiginda, bu dengenin nétr oldugu hale donmek igin elinden
geleni yapiyor.

e Eger zevke dalarsak, beyin bunun sonucunda dengeyi saglamak igin belli belirsiz
bir 1zdirap yaratiyor.

e Eger surekli ve yogun olarak zevke dalarsak (bagimhlik gibi), beyin dengeyi
yeniden ve izdirap tarafinda kuruyor yani durdugumuz yerde surekli bir 1zdirap

hissettigimiz bir noktaya kuruyor.

Bunun tersi de gecerli. Hayatinizda aciyi arttirirsaniz, surekli olarak aclya dalarsaniz,
sonrasinda beyin dengeyi saglamak igin zevk yaratacaktir. Dizenli ve yogun aci ise
beynin dengeyi zevk tarafinda kurmasina neden olacak ve bdylece durdugumuz yerde

surekli bir zevk hissettigimiz bir noktaya kuruyor.
Yani:
Aci zevkin bedelidir, zevk acinin édaltadur.

Peki kendinize zarar vermeden hayatiniza aci getirebileceginiz seyler neler? Birkag
ornek vereyim ve siz de akliniza geleni yorumlarda yazarsiniz. Bu arada buradaki aci /
1zdirap, fiziksel aci anlamina gelmiyor, bir rahatsizlik hissi, bir seyden geri kalma hissi

gibi seyleri de iceriyor.

Her neyse orneklere gelelim:
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e Agirlik kaldirmak

e Dovus sporlari ve aslina bakarsaniz hemen her spor dali

e Soguk suyla dus / banyo

e Aralikl orug (inteminnent fasting)

e Buyuk gaba gerektiren, zor ddey, ig veya aktivite

e Gorsel ve duyusal zevk saglayicilardan, 6zellikle bagimh olduklarinizdan uzak
durmak

e Yoga

e Meditasyon

Bu konuda yaratici olabilirsiniz. Mesela oturup 1 saat Youtube videosu izlemek yerine
evde kendinize bir rahatsizlik yaratip bir saat ona dalabilirsiniz (dil ya da bir muzik aleti
ogrenmek gibi). Yapmaktan hoglanmadiginiz ama gerekli seyleri (6dev, ¢camasir, zor

isler, vs.) daha fazla yapabilirsiniz.

Yani no pain no pleasure.
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