Hayat sistemli bir sekilde belirli araliklarla yapilandiriimasi gereken mekanizmaya
sahip. O araliklarda hayatinizi yeniden toparlamaniz gerek dyle bir devreye
gelmis olabilirsiniz. Silkelenip, kurdugunuz yasama sahip cikacaksiniz.

Oncelikle litfen Paul Stamets'in anlattigi kekemelikle ilgili bilgiyi Fantastic Fungi
Belgeselinde izler misiniz? Bu konudan dertli olan 4 tanidigim dogru Medicinal
Fungi kombinasyonu ile bu durumu asti. Kekemelik beyinde biyolojik alt yapisi
olabilen ve psikolojik olarak da etkisi olabilen bir konu.

Belki faydasi olur, bir seyler hatirlatmak isterim: Diinyaya ne icin geliyoruz? Neyin
testindeyiz? Boylesine karismis bir gerceklikte etrafimizdaki her seye ragmen
kendimizi var etmenin testi bu. Yasam daha da zorlasacak ve btz ona hazirlikli
oldugumuzu emek verdigimizi sunacagiz. Yeri gelirse hakkimiza girilirse hakkimizi
koruyacagiz ama hakkimiza girenlere benzesmeden. O nedenle de cevremizi
niyet ve ahlakindan Emin olabildigimiz insanlarla ¢cevreleyecegiz. Ve en 6nemlisi
Bizler glvenilir ve ahlakli, iyi niyetli insanlar olacagiz. Yalniz olmadigimizi biz
kendimizi var ettikge kendi tlrimUzin bizi bulacagini da unutmayacagiz. Hayat
2024'e kadar daha da zorlasacak ama iyi de durmayi 6grenenler icin degil. Bir
hikaye vardir, ormanda bir yangin vardir, tim hayvanlar kagismaktadir ama
klclcuk karinca agzina aldigi su ile yangini sondirmeye calismaktadir... o karinca
olacagiz. Bunun testindeyiz. Ve testler gecildikce hayat size glze, anlaml,
saglam, bereketli bir yasam sunuyor. Sadece hata hizmet etmeye devam.
[aynuaci] Canim @azrakohen, diinkl canli yayini izlerken bu bilgiyi paylasma
ihtiyact duydum, uzun zamandir bu konuyla ilgili arastiriyorum ve seminerlere
katildim, new german medicine diye Dr. Hamer in kesfettigi, mutlaka hayat
hikayesini de okuyun ¢cok dnemli, ve malesef diinyaya yayilmasini pek izin
verilmedigi bir konu. Ancak artik yayilmaya basladi ve zaten onlnu alamazlar
clnku hastaliklarin kaynagini anlatan bir sistem ve kékinden ¢6zim saglayan bir
bilim gercek tibb. lleri zamanlarda tibbin devrim yasamasi kaginilmaz fikrimce.
Linki de buraya birakiyorum:
https://learninggnm.com/SBS/documents/i_five_laws.html

Birde litfen analaiz konusunu da yakin zamanda elealin ¢ok ihtiya¢ duyulan bir
konu, ¢linkl analiz yapmaya baslayinca insan ¢evresini de ayiklamaya basliyor ve
belki olasi faciadan kendini koruyabilir. Sevgilerimle

Kesinlikle! Dr Hammer'i biliyorum. Kendisi Uzakdogu tibbini batiya entegre eden
bir ekolden geliyor. Zaten Alman tibbinin gelismesinin nedeni 1. diinya savasi
sirasinda yakinlastilar Japon’lardan 6grendikler seyleri terk etmeyen bir medikal
anlayis gelistebilmeleri. Cok kiymetli. Ve kesinlikle katiliyorum!

Azra Kohen'in Posta Gazetesi roportaji:
https://www.posta.com.tr/azra-kohen-insanlik-tarihi-kendisiyle-yuzlesecegi-bir-
doneme-giriyor-2246886

1-) Nisa Hanim ATP viicudun enerji dagitilma bigimidir derken aslinda demek
istediginiz ATP ENERJI BIRIMIDIR olmasin? Ciinkii ATP viicudun enerji birimidir
AMA bunu boyle deyince kimseye bir sey anlatamazsiniz. “Enerji birimi ne
demek?!” Deyip kalirlar. ATP adi verilen bu ENERJI BIRIMI Hiicrede depolanir VE



ATP'nin hiicrede depolandigi bilinse de hiicreden ¢ikip ¢ikmadigi
BILINMEMEKTEDIR. Cikmadigi bir teoridir. Bedende Olagan Usti ATP tilketimi
gerceklestigi kosullarda ATP'nin aktarildigina dair teoriler de vardir. Ornek
vereyim Kardiyak kas hlcrelerinde ve Sperm fillegellumuna sikica baglanan
mitokonndic yapi da bu olasilik arastiriimaktadir. Yani bu konulart NET bilmiyoruz,
ogrenme bulgulari degerlendirme dénemindeyiz. Mitokandira’nin kendi basina
bir organizmik yapidan simbiyotik bir sekilde Ekaryotik hiicreye kendini
gecirdigini bile daha yeni 6grendik! Bunu ilk ortaya tan kisiye ne oldu? Bilim
fasisanlari dalga gectiler. O da bir kadindi: Lynn Margulis

HENUZ KESINLESMEMIS BIR TEORIYi KESINMIS GIBI kabul etmissiniz, ben
etmedim, yeni verileri bekliyorum, ¢linki bedenin butinselligi icinde hicrenin
depoladigi ATP'yi aktarabilmesi bana mantikli geliyor. Eger hiicre kendini feda
edebilecek bir tasarimdaysa neden ATP'sini bitind korumak icinde
aktaramasin?! Aman sakin rahatsiz olmayin, bu soruyu ben sormuyorum, nli
ingiliz biyokemist Vital Question adli kitabinda sorguluyor. Bana hesabini
soruyorsunuz Ustelik bdyle bir konunun icinde ATP'ye merak cekip kargimdaki
kisiler anlasin diye cabalarken. Bu sizi nasil hissettiriyor? Kendinizi bilirkisi gibi mi
hissediyorsunuz? Ohhhh burada bilgi yaymaya calisan kadina haddini bildirdim
tstelik 1980'lerden kalma GUNCELLENMEMIS BILGIYLE diye hissediyor
musunuz? Bu beni nasil hissettiriyor?

2-) Bu beni nasil hissettiriyor? Aynen burada yazdigim gibi, tatsiz, izgtn, aptal
yerine konusmus... Hani bilim fasizmi diyorum ya, iste bdyle oluyor... Bunu
hedeflediginizi disinmiyorum. Ama bu oluyor ve insanlar bilgiyi konusmaktan,
paylagmaktan korkuyorlar. Mesela yukaridaki yorumun sonuna kendi alaniniz
olmayan konularda konusmakla ilgili bir ctimle eklemissiniz ya, bu cevabi o
nedenle bu kadar uzun yazdim, amacim sizi tzmek ASLA degil. Sadece bunun
benim alanim olup olmadigini nerden biliyorsunuz? insanlari yargilamayin. Birakin
bilgiyi paylassinlar. Yanlis bir sey mi séylediler. Siz dogrusunu aciklayin,
karsimizdakine sinirlar cizmeden. Anlasilan o ki sizdeki bilgi de kesin degil. Bir
arastirma konusu.

Elinizdeki veriler aksi ispatlamana kadar kabul edilecek nitelikte bile degil. Nick
Lane'in kitaplari size ¢ok iyi gelecek, nagizane tavsiyem. 4 yil boyunca
okudugunuz o fakiltede anlatilan bir ¢cok seyin yanlis olabilecegini fark
ettiginizde, neden tip fakiltesinde ATP kaynagimizin temeli olan beslenmenin
dersi tim egitim boyunca 6 saat veriliyor diye sorgulamaya basladiginizda,
goriinen Gtesini goremeyenler kdrden bile beterdiler diye anlatmaya ¢alistigim
duyguya gelecek ve vagon bir tibbiyeli degil lokomotif bir sifaci olacaksiniz diye
diliyorum. Hucre kendini imha edebiliyor mu? Evet. Neden? Beden icin.
Kaynaklari verimli kullanma egilimi nedeniyle. Kendini bitin igin imha edecek
sekilde kodlanmis bir yapi Neden gerektiginde ATP aktarimi yapmasin? Bunun
aksini distinmek bana petrole bakip benzini géren bir zihniyeti ¢cagristiriyor. Ben
petrole bakip diinyada yasamis organizmalarin karbon ve hidrojen ana baziyla
diinyanin kani olacak degerde elementler oldugunu goriyorum. Zihninizi



genisletin. Size soylenenle sinirlandirmayin, delillere bakip yorumlayin ki dlinya
yuvarlaktir diyenleri ldiirmekle zirve yapmis bilim fasizmi artik bitsin. Once kendi
icimizde bitirelim.

insan iradeyi gelistirirken zihnin konfor alanini koruma ¢abasidir erteleme.
Yenmek iradedeyim ilk basamaktir. Teknikleri var.

[dilaarakoksal] videoda @azrakohen ve @uzm.psk.nathaliebarkidelice nin
bahsettigi alex korb marsmallows and monoamines arastirmasini tirkce'ye
cevirdim, dileyen okuyabilir. devamini bu yoruma yanit olarak ekleyecegim:
Karsinizda igcinde bir tane marshmallow olan bir tabak oldugunu disintn.
Yaninizda da 6nlikli tatl bir kadin oturuyor. Kadin, kendisinin odadan ¢ikacagini
ve eger isterseniz o gidince marshmalowu yiyebileceginizi sdyliyor, ama eger
yemeyip kadinin geri gelmesini beklerseniz bu sefer size iki tane marshmallow
verecek. Bu arada, bu hikayede sadece 4 yasindasiniz. Oyleyse hangisi, simdi bir
marshmallow yemek mi, yoksa daha sonra iki marsmallow yemek mi? lyi distiniin.
Bu sec¢im hayatinizin geri kalanini etkileyecek.

Bu Unli marshmallow deneyi 40 yil dnce yapildi. Beklemeyi tercih eden
cocuklarin, marshmallowu hemen yemeyi tercih eden ¢ocuklara gére daha
basarili bir hayat gecirdigi gozlemlendi. Egitim hayatlari ve notlari cok iyiydi.
Ayrica daha fazla para kazandilar. Marshmallowu bekleme sureci IQ'dan daha iyi
basari 6lcegiydi.

Peki bu deney bize beyin ile ilgili ne gosteriyor? Davranigsal olarak bu bir irade
testidir: kendinizi ve hareketlerinizi kontrol etme yetenegi. Norobiyolojik olarak
ise, iki transmitter sistemi arasindaki miicadeledir. Dopamin ve seratonin. Bunlar
monoaminler olarak bilinen benzer sekilde yapilandiriimis iki kimyasaldir. Fakat
yine de cok farkli rolleri vardir. Dopamin, yemek yemek, cinsellik, rulette
kazanmak, uyusturucu kullanmak gibi keyifli ve 6dil mekanizmasini devreye
sokan milyonlarca eglenceli seyin getirdigi duygudan sorumludur. Beynin bazal
gangliyonlar olarak bilinen derin bir bolgesine etki eder. Potansiyel olarak
odullendirici bir sey goriir gérmez, dopamin sizi o seyi takip etmeye zorlar.
Serotonin sistemi ise aksine prefrontal korteksteki aktiviteyi saglamada oldukga
onemlidir. Sizi dntintzdeki marshmallowu yemeye iten durtulerinizi gegersiz
kilmaniza yardimei olur. Bu marshmallow deneyi sizin 6ziintzin énemli bir
bolimind ortaya koyar. Beyninizin yasamin erken dénemlerindeki gelisimi bu iki
norotransmitter sisteminin goreceli glicinU olusturarak hayatinizin geri kalaninin
seyrini sekillendirecektir.

Gorlnenin 6tesinde, daha derin disiinlrseniz, deneydeki teklif oldukga garip:
simdi bir marshmallow yemek mi? daha sonra iki marshmallow yemek mi?

Basit gibi goriinse de, aslinda iki marshmallow yok. Deneyi yapan kisinin yalan
soyledigini séylemiyorum ama énimizde su an sadece beyaz, kabarik ve nefis
tadiyla bir marshmallow duruyor. ikinci marshmallowu su anda géremiyoruz; o
sadece zihninizin bir soyutlamasidir.

Bu nedenle, bu deneyin ortaya ¢ikacak olan sonucu, segimlerinizin size anlam
ifade eden seyin soyut fikrine mi yoksa su anda orada bulunan heyecan verici



varligina mi bagh oldugunu gdstermektedir. Birincisi serotonin sistemine, ikincisi
dopamin sistemine baglidir.

Ek bilgi: Serotonin sistemi" veya "dopamin sistemi" dedigimde sadece o belirli
ndrotransmitteri olusturan ve onlarin beynin her tarafindaki sinapslara
gonderilmesini saglayan néronlardan bahsetmiyorum, ayni zamanda komsu
noronlardaki reseptorlerden de bahsediyorum. Ayrica Norotransmitteri hiicreye
geri emen molekdlleri ve onu pargalama sireclerini de dahil ediyorum. Bu
nedenle "artan serotonin aktivitesi" ifadesi bir ¢cok farkli anlama gelebilir.
Ornegin, serotonin (iretiminin artmasi, artan reseptor sayisi, serotoninin yeniden
aliminin azalmasi ya da serotoninin azalmasi anlamina gelebilir.

Bu sistemlere dair dogrudan bir kanit sunmak icin Oxford'un 2005'te yaptidi
deneyi size anlatmak istiyorum. Bu deneyde bilim adamlari, sirasiyla serotonin
veya dopamin aktivitesini bloke eden kimyasallar enjekte ederek serotonin veya
dopaminin yapisiyla bagimsiz olarak oynadilar.

Bir koridorun ortasindaki bir sican, bir ucunda 2, diger ucunda 4 gida peleti ile
duruyordu. Serotonin veya dopamin iletimi cogunlukla engellenmis olsa bile,
sicanlarin daha buylk 6dule gitmek icin hala istekleri vardi.

Sonra bilim adamlari 4 peletin 6ntine bir tel ¢it koydu. Siganlar iyi tirmanicidir ve
tim ndrotransmitterleri bulunan siganlar ¢itin Gzerinden tirmanmaktan mutluluk
duyarlar. Fakat dopamin bloke edilmis sicanlar tel citlere bakti ve
yapamayacaklarini distintp 2 peletin oldugu tarafa gittiler. Buna karsilik,
serotonin bloke edilmis sicanlar biyik 6dil igin ¢itin Gzerinde hevesle
tirmanmaya basladi. Gortinen buytk 6dil, dopamin sistemi tamamen devraldi ve
acgozIU bir sekilde blylk yiyecek yiginina ulagsmaya calistilar.

Bir engel koymak yerine bilim adamlari fareleri biylik 6dul icin 15 saniye
beklettiginde, isler biraz daha ilging hale geldi. Norm sicanlar beklemekten
memnundu. Dopamin bloke edilmis sicanlar, tam 6nlerinde duran iki pelete
tekrar gitti. Ancak bu sefer, serotonin bloke edilmis sicanlar da iki pelete dogru
gitti. Beklemek istemiyorlardi. Fareler "gercekten 15 saniye beklemek zorunda
miyim? dercesine biyiik 6diliin bulundugu tarafa dogru bakti. Odiil 10 pelete
cikarilsa bile beklemezlerdi. "Cit" yinelemesi sirasindaysa daha cok denemeye
istekliydiler, bunun nedeni 6duli gorebilmeleri ve dopamin sistemlerinin
devralmasiydi.

Gorinurde somut 6dil olmadan, onlerindeki 2 peleti yeme konusunda dopamin
dirtlstnd kontrol edemediler. Serotonin, soyut, ve hentiz gortinirde olmayan
hedeflerin pesine dismek icin yeterli olmasa bile gereklidir.

Bu durumun hayattaki basariniz ve mutlulugunuz Gzerinde buytk bir etkisi olabilir.
Spor salonundaki sevimli geng sarigin bir randevu teklif ettiginde, dirti ve cazibe
ile mi hareket edersiniz, yoksa esine sadik olmanin soyut fikriyle mi hareket
edersiniz? Universitenin ilk yilinda, doktor olma hayaliniz icin calisirken alt kattaki
partinin cazibesine karsi koyabilir misiniz? Serotonin sistemi, size kosullara gore
degil, kendi istediginiz se¢imleri yapma konusunda yardimci olur. Kisacasi,
yasantinizda yanlis kararlardan kaginmak icin uygun serotonin aktivitesi gereklidir.



DusUk serotonin aktivitesi durtUsellik, saldirganlik, bagimlilik yapan davraniglara
ve depresyona yol acabilir. Tabii ki, 6zglr iradeniz oldugundan, zor olsa bile her
zaman "dogru" karari verebilirsiniz; fakat serotonin bunu daha kolay bir hale
getiriyor. Antidepresan ilaglar da bunu yapar: sizi dogrudan mutlu etmezler;
sadece serotonini artirirlar, bu da iradenizi artirir.

Kisisel bir not: bu makaleyi yazmak keyifli ve tatmin edici, ancak kendimi saatlerce
bir bilgisayarin 6niinde oturtmak kesinlikle serotonin sistemimden kaynakli. Bir
sonraki yazimda serotonin aktivitesini arttirmanin dogal yontemlerini
kesfedecegiz. Beklemede kalin, tabii ki bir marshmallow tarafindan
kaldirilmazsaniz :)

Sadece lutfen vefanin degerini bilip sana ayni vefati géstermeyi secebilecek
iradede kisilere yatirnm yap zamaninla. Beklentisiz olabilmek ¢ok blytk bir Erdem
ama kendini kullandirma ile kangtilmamali. Her zaman ve daima hedef DENGE.
Dengede olarak yonetmeliyiz her duygumuzu ve en dnemlisi kendi ihtiyaglarimizi.
insanlarin caba géstermesini garantilemek icin sinirlar cizmelisin, herkese acik
sinirsiz olusumlarin degeri ne kadar yuksek olursa olsun Glkemizde bu deger
bilinmeme egilimi var.

Beyin huzursuzsa 6grenemez, 6grenmek icin dinginlik lazimdir. Beden hareket,
beyin dinginlik ihtiyacindadir diyor Okuma Kulgbinde okudugumuz kitap.
Bedeni calistirmayan zihni dinginlestiremez. Zihniniz size ait olmaktan ¢ikar. Her
diistinceliyi gecirgen bagirsak gibi iceri alan toksik bir yapiya gelir. Liitfen irade
Terbiyesi kitabini okumakla baslayin.

Kitabin 100 yil énce yazildiginin farkinda misiniz? Bakin iyi ki simdi bana yazdiniz ki
bu konuyu acma firsati verdiniz: insanlarda, konularda, olgularda miikemmellik
aramayin. Bu gezegene dogmussa mikemmel olamaz. Siz katkisina bakin,
zihnininiz strekli hata arayan bir blyUtec gibi ¢aligirsa etrafinizdaki herkes ve
herseyin hayatiniza getirisi sadece hatalar olur. Adam kalkmis 100 yil dnce segim
yapmayi anlamsizlastirma ¢abasinda kurban psikolojisini besleyen
determenizstlere savas agmis. Kadinlarla ne yasadigini da bilmiyorsunuz, onun
kim oldugunu da, bilmek de zorunda degiliz. Kitap size ne kazandiriyor ona
odaklanin, adamin ne eksikleri var ona degil. Eksikliklere odaklananlar eksilirler,
kazanimlara odaklananlar gelisirler. Gelismeyi segin. Hic bir sey mikemmel degil
ve asla da olmayacak. Mikemmellik pesine dismeyin. Ayni cemberde dolanir
durursunuz hig bir yere varmadan. Gelismek icin burandasiniz. Etrafinizdaki tim
dikenlere ragmen bilginin meyvelerini yollayabiliyor musunuz? Tek konu bu. Test
bu.

Dr. Talat Kirig'in yayinda onerdigi kitaplardan biri: Buda’nin Kalbi - Tara Brach
Azra Kohen'in yayinlardan birinde dnerdigi bir kitap: Freakonomics - Levitt &
Dubner



iradeyi gliclendirecek 5 oneri;

s

Stres yonetimi. Stresi yonetemedigimiz
zaman viicut stresle bas etmeye
calisirken, bilingli karar verme
mekanizmamiz devre digi kalrr. irade de
bilingli karar verme gerektirir.

. I ses ydnetimi. Kendimizle konusma

dilimizi olumluya gevirmeliyiz. Yapamam
degil yapabilirim, yapacadim gibi.

. Uykunu yénetmek. Beynin enerjiyi daha iyi

kullanabilmesi igin min 7 saat uyku.

. Zihnini ydnetmek. Bunun igin Meditasyon

yapmak. Meditasyon ile Odaklanmayi,
zihnini kontrol etmeyi, zihnini verecegin
yeri segmeyi 6greniyorsun.

. lyi beslenmek ve spor yapmak.



