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دوپامىننىڭ مهخپىيىتى: سىز ھهقىقىي خۇشالمۇ؟

 دوپامىننىڭ مهخپىيىتى: قانداق قىلغاندا «خۇشاللىق تۇيغۇسى» دىن «مۇۋهپپهقىيهت تۇيغۇسى» غا كۆتۈرۈلگىلى بولىدۇ؟

  

(快感) «دوپامىن «خۇشاللىق تۇيغۇسى .(内啡肽) ئىككىنچى خىلى ئېندورفىن ،(多巴胺) بهدىنىمىزنى ھاياجانغا سالىدىغان نهرسه مۇنداق ئىككى خىل بولىدۇ: بىرىنچى خىلى دوپامىن

ئېلىپ كېلىشكه، ئېندورفىن «بهخت تۇيغۇسى» (幸福感、成就感) ئېلىپ كېلىشكه مهسئۇل. ئۇنداقتا ئۇ ئىككىسى قانداق خىزمهت قىلىدۇ؟ بىز يهنه قانداق قىلىپ خۇشاللىق تۇيغۇسىدىن

بهخت تۇيغۇسى (ياكى مۇۋهپپهقىيهت تۇيغۇسى) غا كۆتۈرلهلهيمىز؟

بۇ ماقاله سىزنىڭ دۇنيا قاراش، قىممهت قاراش ۋه كىشىلىك تۇرمۇش قاراشلىرىڭىزنى يېڭىلاپ، سىزگه يۇقىرى ئۆلچهملىك بىلىش تهسىراتى ئېلىپ كېلىدۇ! (ماقاله سهھىپىسى سهل ئۇزۇن،

بىرهر ئىستاكان قهھۋه ياكى چاي ئىچكهچ سهۋرىچانلىق بىلهن ئوقۇپ چىقايسىز)

  

1. دوپامىن ۋه خۇشاللىق تۇيغۇسى

 

دوپامىن ۋه خۇشاللىق تۇيغۇسى:

دوپامىن بىر خىل نېرۋا ئۇچۇرلىرىنى ئۆتكۈزىدىغان ماددا بولۇپ، ئۇ چوڭ مېڭىگه ياردهملىشىپ ھاياجانلىنىش ۋه خۇشالللىق ئۇچۇرلىرىنى يهتكۈزۈشكه مهسئۇل بولىدۇ؛ ئادهم سىرتقى

مۇھىتنىڭ غىدىقلىشىدىن خۇشال بولغاندا، كۆپ مىقداردا دوپامىن ئىشلهپچىقىرىلىپ، بىزده «خۇشاللىق تۇيغۇسى» پهيدا قىلىدۇ.

شۇڭا ئىنسانلارنىڭ تۈرلۈك نهرسىلهرگه خۇمار بولۇپ قېلىشىدىكى ھهر خىل قىلمىشلارنىڭ كهينىده دوپامىن بار بولۇپ، بىر قىسىم ئالىملار ئۇنىڭ خىزمهت پىرىنسىپىنى ئېنىق تهتقىق

قىلغانلىقى ئۈچۈن 2000-يىلى نوبېل مۇكاپاتىغا ئېرىشكهن.
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ئۇنداقتا بۇ خىل خۇمار بولۇشنىڭ كهينىده زادى نېمه بار؟

گازىر چېقىشنى مىسالغا ئالساق، گازىر چاققاندا بىردىن-بىردىن توختىماي چاقساق بىرخىل پهيزى بولىدۇ، ئهمما گازىر مېغىزىنىڭ ھهممىسىنى چىقىرىپ ئالدىمىزغا قويۇپ قويسا، ئهكسىچه

يېگۈمىز كهلمهيدۇ. بۇ نېمه ئۈچۈن؟ ئهمهلىيهتته گازىر چېقىش جهريانىغا بىر خىل مۇكاپاتلاش مېخانىزمى يوشۇرۇنغان. ھهر بىر تال گازىرنى چېقىپ، شۇ كىچىككىنه مېغىزنى بىر-بىرلهپ

چايناپ چىقساق (گهرچه گازىر مېغىزى شۇنچه كىچىك بولسىمۇ)، ئۆزىمىزنى ئازراق خۇشپۇراق تهم بىلهن مۇكاپاتلىغان بولىمىز، شۇنىڭ بىلهن تاكى ئۇسسىغاندهك ھېس قىلغانغا

قهدهر توختىماي چاققۇمىز كېلىدۇ.

بۇمۇ خۇددى ئويۇن ئوينىغانغا ئوخشايدۇ، بىز ئويۇن ئوينىغاندا توختىماي ئۆتكهللهردىن ئۆتۈپ دهرىجىمىزنى ئۆستۈرىمىز، ھهر بىر ئۆتكهلدىن ئۆتۈپ ئوينىغاندا سۇپا تهرىپىدىن بىر

كىشىلىك مۇكاپاتقا ئېرىشىمىز، شۇنىڭ بىلهن بىز بۇنىڭدىن قاتتىق خۇشال بولىمىز، ئاندىن توختىماي ئوينىغۇمىز كېلىدۇ. ياش-ئۆسمۈرلهرنىڭ تور ئويۇنلىرىغا خۇمار بولۇپ قېلىشىنىڭ

سهۋهبىمۇ دهل مۇشۇ، ئۇلار رېئاللىقتىن  تاپالمىغان خۇشاللىق تۇيغۇسىنى تور ئويۇنىدىن تاپىدۇ. ئويۇن شىركهتلىرىمۇ دهل مۇشۇ مېخانىزىم ھهم ئىنسان تهبئىيىتىدىن پايدىلىنىپ تۈرلۈك تور

ئويۇنلىرىنى چىقىرىدۇ.

لېكىن ئهگهر چوڭ بىر مۇكاپاتنى بىۋاسته ئالدىمىزغا قويۇپ قويسا، ئهكسىچه بىزنىڭ قىزىقىشىمىز قالمايدۇ. شۇڭا بىزنى خۇشال قىلىدىغىنى خۇشاللىق (دوپامىن) نىڭ ئۆزى ئهمهس، بهلكى

خۇشاللىق (دوپامىن) قا ئۈزلۈكسىز ئېرىشىش جهريانىدۇر. بىزنى ھارماي تالماي، مهڭگۈ بوشاشمايدىغان قىلىپ قويغىنى مۇكاپاتلاشنىڭ ئۆزى ئهمهس، بهلكى مۇكاپاتلاش مېخانىزمى.

 

بىزنىڭ خۇشاللىقىمىز خۇشاللىقنىڭ ئۆزىدىن ئهمهس، بهلكى خۇشاللىق يېتىپ كهلگهندىكى تۇيغۇدىن كېلىدۇ.

ئهمما ئهڭ ھالقىلىق بىر نۇقتا شۇكى: ئادهمده خۇشاللىق تۇيغۇسى پهيدا قىلىدىغان چهك (بۇسۇغا، دائىره) قىممىتى ئۈزلۈكسىز ئۆرلهيدۇ. بىر ئادهم ئىزچىل خۇشاللىققا ئېرىشىش ئۈچۈن،

غىدىقلاش دهرىجىسىنى ئۈزلۈكسىز كۈچهيتىشى كېرهك، سىز تېخىمۇ سىجىل، تېخىمۇ كۈچلۈك غىدىقلاشقا ئېرىشسىڭىز، ئاندىن داۋاملىق خۇشاللىققا چۆمۈلهلهيسىز.

مهسىلهن، بهڭگىلهر تاماكا چهككهنده، دهسلهپته ئىككى كۈنده بىر قاپتىن چهككهن بولسا، كېيىنچه بىر كۈنده بىر قاپ چېكىدىغان بولىدۇ، بارا-بارا بىر كۈنده ئىككى قاپتىن چېكىدۇ، ئهڭ

ئاخىرىدا ھهتتا ئىككى تال تاماكىنى بىلله چهككهنگه قهدهر ئاندىن خۇشاللىق تۇيغۇسىنى ھېس قىلالىشى مۇمكىن؛ ئهپيۈن، زهھهر چېكىش، شهھۋانىيلىق، ئوغرىلىقچه ماراش (ئاڭلاش)، قىمار

ئويناش قاتارلىقلارنىڭ ھهممىسى بۇ لوگىكىغا ئهمهل قىلىدۇ.

شۇڭا بىز قىسقا فىلىم كۆرگهنده، چوڭ مېڭه چاستوتىمىز تېخىمۇ تېز، تېخىمۇ غىدىقلايدىغان مهزمۇنلارغا ئېرىشكهندىلا، ئاندىن داۋاملىق خۇشال بولالايدۇ. شۇڭا قىسقا سىننى قانچه ئۇزۇن

كۆرگهنچه، يانفون ئېكرانىنى سۈرىدىغان بارمىقىمىز شۇنچه تېزلىشىپ بارىدۇ... تاكى چوڭ مېڭىمىزنىڭ "ئىچكى ساقلىغۇچى" توشۇپ كهتكهنگه قهدهر (بىزارلىق تۇيغۇسى پهيدا بولغان

پهيت)، بۇ چاغدا قىسقا سىندىكى مهزمۇننىڭ ھېچقايسىسى چوڭ مېڭىمىزگه كىرمهيدۇ.

بۇ چاغدا بىزده خۇشاللىق تۇيغۇسى بولمايلا قالماستىن، بهلكى تاشقى دۇنيادىكى ھهممه نهرسىدىن روھسىزلىنىپ، بىزارلىق ھېس قىلىدىغان، كىشىلىك ھاياتقا بولغان قىزىقىشمۇ يوقىلىپ،

روھىمىز چۈشكۈنلىشىپ، ھهممه نهرسه مهنىسىز بولۇپ قالىدۇ.
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ئهلۋهتته، بۇ چاغدىكى مهركىزىي نېرۋىمىزنىڭ چارچىشى پۇت-قول مۇسكۇللىرىمىزنىڭ چارچىشى بىلهن بىردهك بولمىسا، ئۇيقۇسىزلىق كېلىپ چىقىدۇ ... مۇشۇنداق كېتىۋهرسه، بۇ ئادهم

بهدىنىگه ئىنتايىن زىيانلىق!

 

ئالىملار مۇنداق بىر تهجرىبه ئىشلهپ باققان: چاشقاننىڭ مېڭىسىگه بىر ئېلېكتىرود قۇتۇپى ئورنىتىپ، چاشقانغا ئۇنىڭغا ئۇلانغان بىر تهپكىنى دهسسىگۈزۈپ زهرهت قويۇپ بهرگهن، چاشقان

ھهر قېتىم تهپكىنى دهسسىگهنده، ئېلېكتىرود قۇتۇپى چاشقاننىڭ مېڭىسىدىكى دوپامىن نېرۋا ھۈجهيرىسىنى غىدىقلاپ ھاياجانلاندۇرىدىكهن. نهتىجىده چاشقان مىنۇتىغا نهچچه يۈز قېتىم تېزلىكته

دهسسهشكه باشلىغان، ئاخىرىدا كۈچى تۈگىگىچه دهسسهپ، ھالسىزلىنىپ ئۆلۈپ كهتكهن...

بۇ خۇددى قهدىمكى پادىشاھلارغا ئوخشايدۇ، پادىشاھ ھهر كۈنى ھهر قايسى كىچىك بهگلىكلهردىن سوۋغا-سالام سۈپىتىده يهتكۈزۈلگهن چىرايلىق ئوردا ئاياللىرىدىن بهھرىمهن بولالايدۇ،

ئۇ قانداق ئاياللارنى ياخشى كۆرسه، شۇنداق ئاياللار شۇنچه ئاسان ئوردىغا تاللىنىدۇ. نهغمه-ناۋا كېچه-كۈندۈز ئۈزۈلمهيدۇ، ئويۇن-تاماشا، كۆڭۈل ئېچىش بىر قانچه ۋاقىت شۇنداق

داۋاملىشىدۇ، ئهمما ھهرقانچه جاراڭلىق ناخشا-مۇزىكلارمۇ ھامان بىر كۈنى توختايدۇ، تارىمايدىغان سورۇن بولمايدۇ، ئادهمنىڭ زېھنى چهكلىك بولغاچقا، پادىشاھمۇ چارچاپ ھالىدىن كېتىدۇ،

ئاندىن زېرىكىشكه باشلايدۇ. بۇ ئىش ھامان ياخشى ئاقىۋهت ئېلىپ كهلمهيدۇ…

ئهگهر بىر ئادهمنىڭ ھهۋىسىنى چهكسىز قاندۇرغىلى بولسا، ئۇ تېخىمۇ ھاياجانلىق ھهم خۇشاللىققا ئىنتىلىدۇ، دېمهك بۇ ئۇنىڭ ھالاك بولۇشقا يېقىنلاۋاتقانلىقىدىن دېرهك بېرىدۇ.

ھازىرقى ھهربىرهيلهننىڭ يانفونغا خۇمار بولۇپ قالغانلىقىمىزنى ئويلاپ باقايلى، مهيلى دوستلار چهمبىرىكىدىكى ئۇچۇرلار بولسۇن ياكى قىسقا سىنلار بولسۇن، توختىماي «كېيىنكى

مهزمۇن» (ياكى كۆرۈنۈش) نى ئېچىشىمىزغا توغرا كېلىدۇ، مانا بۇ دوپامىن يېتهكچىلىكىدىكى مۇكاپاتلاش مېخانىزمى، ئۇ سىزگه شۇنى ئېيتىپ بېرىدۇكى: "كېيىنكىسى" ئادهمنى تېخىمۇ

غىدىقلايدۇ، ھاياجانلاندۇرىدۇ. بۇخىل تۇيغۇ دهسلهپ بىزنىڭ تهشۋىشىمىزنى پهسهيتهلهيدىغاندهك قىلىدۇ، لېكىن بىز توختىماي يېڭى مهزمۇننى چهككهنده، داۋاملىق يهنه يېڭى مهزمۇننىڭ

چىقىشىنى كۈتىمىز، شۇنىڭ بىلهن توختىماي كېيىنكى مهزمۇننى يېڭىلايمىز...

ھهر قېتىم قىسقا فىلىملارنى كۆرۈپ بولۇپ، ئويۇنلارنى ئويناپ بولۇپ، ھاياجانلىق كىنولارنى كۆرۈپ بولۇپ، يانفوننى قويۇپ قويغاندا، ئهكسىچه تېخىمۇ تهشۋىشلىنىپ، چهكسىز

مهنىسىزلىككه تولغاندهك ھېس قىلىمىز...

 

ئۇنىڭ ئۈستىگه بۇ خىل قانائهتلىنىش ۋه غىدىقلاش ئاستىدا، بىزنىڭ يهنه باش قاتۇرۇپ «تاللاش» مىزنىڭ ھاجىتى قالمىدى، ئادهم بارغانسېرى ھۇرۇن بولۇپ كهتتى، ھهتتا تاللاش ۋه

پهرق ئېتىشكه ئېرىنىدىغان بولۇپ قالدى، مۇستهقىل پىكىر قىلىش ئىقتىدارىنى يوقاتتى، بۇمۇ ئادهمنىڭ بارغانسېرى دۆتلىشىپ كهتكهنلىكىدىن دېرهك بېرىدۇ. ئهكسىچه دوۋيىن، كۈهيشوۋ،
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خاۋزهن قاتارلىق يانفون قىسقا سىن ئهپ سۇپىلىرى بىزنىڭ دهل مۇشۇ "ئالاھىدىلىك"ىمىزنى تۇتۇۋېلىپ، "تاللاش" تهننهرخىمىزنى ئازايتىپ، نهرسىلهرنى بىزگه ئاپتۇماتىك تاللاپ بېرىدىغان

بولدى.

ئهڭ تىلغا ئېلىشقا ئهرزىيدىغىنى شۇكى، ئاپتۇماتىك تهۋسىيهلهش ئالگورىزمى (كومپيۇتېر ھېسابلاش ئۇسۇلى) نىڭ ماسلىشىش ئارقىسىدا، بۇ خىل خۇمار بولۇش مېخانىزمى تۈرلۈك سۇپىلار

تهرىپىدىن ئهڭ يۇقىرى پهللىگه كۆتۈرۈلدى:

«تهۋسىيهلهش ئالگورىزمى» بىر يۈرۈش ئىنتايىن ئاقىلانه تهۋسىيه قىلىش مېخانىزمى بولۇپ، ئۇ بىزنىڭ تور دۇنياسىدىكى سانلىق مهلۇماتلىرىمىزنى توختىماي توپلاپ، يۇقىرى ئۆلچهمده

تۇرۇپ بىزنى چۈشهندۈرىدۇ، بىزنى رېنتىگىندىنمۇ بهكرهك ئوچۇق كۆرهلهيدۇ، بىزنى كۆزىتىپ، نېمىنى ياخشى كۆرىدىغانلىقىمىزنى، نېمىگه ئېرىشمهكچى ئىكهنلىكىمىزنى بىلىپ، ئاندىن بىزنىڭ

ياخشى كۆرىدىغانلىرىمىزنى توختىماي تهۋسىيه قىلىدۇ، ئاندىن بىز بۇنىڭدىن شۇنداق رازى بولۇپ كېتىمىز، بىز نېمىنى قانچه ياخشى كۆرسهك، شۇنى قايتا-قايتا تهۋسىيهلهپ بېرىدۇ،

قهلبىمىزنىڭ "چوڭقۇر قاتلىمىدىكى قىزىقىشىمىز"نى قېزىپ، بىزنى چهكسىزمهپتۇن قىلىدۇ.

 

نۆۋهتته بىزنى مهپتۇن قىلىۋالغان مۇتلهق كۆپ ساندىكى ئېتىلما خاراكتېرلىك كۆپ كۆرىلىدىغان قىسقا فىلىملهرنىڭ ھهممىسىده نۇرغۇن كهسپىي ئۆمهكلهر تاماشىبىنلارنىڭ قىزىقىشىنى

ئۈزلۈكسىز تهتقىق قىلىپ، بىز ئۈچۈن ھهر خىل قىسقا ھېكايىلهرنى ئىشلهپ تور چولپىنى بولماقتا.

بۇ ھېكايىلهر سۇپا ئالگورىزمىنىڭ ياردىمىده، ئۇنىڭ تهمىگه ماس كېلىدىغان ھالدا ئىشلىنىپ ھهر بىر تاماشىبىنغا دهل جايىدا تهۋسىيه قىلىنىپ، بىزنى گاھ كۈلدۈرۈپ تېلىقتۇرۇپ قويسا،

گاھ "پۇخادىن چىقىرىپ"، گاھ خىياللارغا غهرق قىلىپ، ھاياجانغا سالىدۇ …

ھازىر ھهر بىر APP نىڭ ئارقىسىدا بىر كۈچلۈك تىجارهت كوللېكتىپى بار، ئۇلار ئهڭ ئىلغار تېخنىكا (AI, AR + VR) لاردىن پايدىلىنىدۇ؛ تېخىمۇ چوڭ ھېسابلاش ۋه سانلىق

مهلۇماتلارنى بىر تهرهپ قىلىش ئىقتىدارى (بۇلۇت ھېسابلاش + چوڭ سانلىق مهلۇمات) ئارقىلىق، ئاۋاز، نۇر، ئۆزارا ئالماشتۇرۇش، ئىنكاس قايتۇرۇش قاتارلىق ھهر تهرهپلىمه يوللار

ئارقىلىق، يهنه ھهر خىل پىسخولوگىيه، ئىستېمال ھهرىكىتى ئىلمى، نېرۋا ئىلمى قاتارلىق نهزهرىيهلهرنىڭ يېتهكچىلىكىده، بىزگه ئۈزلۈكسىز تهسىر كۆرسىتىپ، بىزنى سىجىل «راھهت» ھېس

قىلدۇرۇپ، ئۇلاردىن ئايرىلالمايدىغان قىلىپ قويماقتا.

ئۇلار يهنه بهزى ھالقىلىق جايلار ۋه ۋاقىت نۇقتىلىرىدا «مۇكاپات» لارنى لايىھهلهيدۇ، مهسىلهن، توختىماي كۈتۈلمىگهن خۇشاللىق ۋه مۇكاپاتلارنى بېرىش، ياكى ماددىي ۋه مهنىۋى

جهھهتتىن ئىلھاملاندۇرۇش ئارقىلىق ئابۇنتلارنىڭ ئهپته قېلىش دهرىجىسى، ئهپنى ئېچىش نىسبىتى ۋه توختاش ۋاقتىنى يۇقىرى كۆتۈرىدۇ. بۇ ئابۇنتلارنىڭ APP نى ئېچىش نىسبىتىنى

ئاشۇرۇپ، ئېچىش ۋاقتىنى يۇقىرى كۆتۈرۈشتىن دېرهك بېرىدۇ، بۇ APP نى تېخىمۇ پۇلغا يارايدىغان قىلىدۇ، شۇنىڭ بىلهن بۇ سۇپىلار تېخىمۇ كۆپ پۇل تاپىدۇ. شۇڭا ھازىر ھهرخىل ئهپ

دېتاللىرىنىڭ كىشىلهرنىڭ دىققهت مهركىزىنى تالىشىشىدىكى ھالقىلىق قائىده مۇشۇ يهرده. كۆچمه ئىنتېرنېت دهۋرىده كىشىلهرنىڭ دىققهت مهركىزى بىر بايلىق مهنبهسى بولۇپ قالدى.



9/9/21, 10:03 AM دو�������� ���������: ��� ������� ������؟

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzU5OTMyMzIzNw==&mid=2247498991&idx=2&sn=7b174e5a3e5a753a07db48db7a1e05e3&chksm=feb41be5c9c392f377c… 5/12

 

گۇگۇلغا ئوخشاش «يامان ئىش قىلماسلىق» شۇئارى ئاستىدا ئۆزىنىڭ شىركىتىنى پهش قىلغان تهقدىردىمۇ، ئۇنىڭ مهھسۇلات لايىھهسىنىڭ يادرولۇق لوگىكىسى يهنىلا قانداق قىلغاندا

مهزمۇنلارنىڭ چېكىلىش نىسبىتىنى ئاشۇرۇپ، ئىشلهتكۈچىلهرنىڭ ئىشلىتىش ۋاقتىنى ئۇزارتىپ، ئاندىن پۇرسهتنى غهنىيمهت بىلىپ ئېلان سېتىش، ئاندىن بۇ لوگىكىنى قاندۇرغان مهھسۇلاتنى

ياخشى مهھسۇلات دهپ ئېنىقلىما بېرىش.

كاپىتال ۋه مهنپهئهتنىڭ "قورشاپ يوقىتىشى" ئاستىدا، بىز پهقهت بىر كىچىك ئاق چاشقان بولۇپ، جىمجىت ھالدا دهۋر مهركىزىده تۇرۇپ، تهرهققىياتنى كۈتۈپ تۇردۇق.

خۇمار بولۇش بىر خىل تهكرارلىنىش خاراكتېرلىك مهجبۇرلاش قىلمىشىنى كۆرسىتىدۇ، بۇ قىلمىشلار يامان ئاقىۋهت كهلتۈرۈپ چىقىرىش ئېھتىمالى بارلىقى مهلۇم بولغان تهقدىردىمۇ، يهنىلا

داۋاملىق تهكرارلىنىدۇ. بۇ خىل قىلمىش مهركىزىي نېرۋا سىستېمىسىنىڭ ئىقتىدارى بۇزۇلۇش سهۋهبىدىن كېلىپ چىقىشى مۇمكىن. بۇ قىلمىشلارنى تهكرارلاشمۇ ئۆز نۆۋىتىده نېرۋا ئىقتىدارىنى

زىيانغا ئۇچرىتىدۇ.
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پات-پات ئاڭسىز ھالهتته يانفونغا قاراش، توختىماي يېڭى مهزمۇنلارنى ئىزدهش، يىلىغا بىر يېڭى يانفون ئالماشتۇرۇش، بۇ ھهرىكهتنىڭ كهينىده بىزنىڭ تهشۋىشىمىز ئۈزلۈكسىز ئېشىپ

بېرىۋاتىدۇ، بىز پهقهت مۇكاپات ئىزدهش ئارقىلىق بۇ مهسىلىنى يوشۇرۇپ، مۇكاپاتنىڭ تۈرتكىسىدىكى يانفوننىڭ قۇلىغا ئايلىنىپ قالدۇق؛ سۇپىلار بىزنى خۇمار قىلىش ئۈچۈن خېرىدارلارنىڭ

چاپلاشقاقلىقىنى ئاشۇرىدۇ، سۇپا ھهر قېتىم پهقهت ئازراقلا مۇكاپات بېرىدۇ، شۇنىڭ بىلهن بىز خۇددى قۇملۇقتا سۇ ئىزدهۋاتقاندهك، ئهكسىچه بارغانسېرى ئۇسساپ كېتىۋاتقانلىقىمىزنى ھېس

قىلىمىز.

مانا بۇ دوپامىننىڭ قۇلى بولۇش جهريانىدۇر، بۇنىڭدىن كېيىن خۇمار بولۇش ئىنتايىن ئومۇملاشقان ئىشقا ئايلىنىپ بارىدۇ، پهن-تېخنىكىنىڭ تهرهققىي قىلىشىغا ئهگىشىپ، كهلگۈسىده زور

بىر قىسىم كىشىلهر دوپامىننىڭ قۇلى بولۇپ قالىدۇ، ئۇلار كىيىم-كېچهك ۋه يېمهك-ئىچمهكتىن غهم قىلمايدۇ ھهم ھېچ ئىش بىلهن كارى بولمايدۇ؛ شۇنىڭ بىلهن كهيىپ ھالهتته ھهر خىل

كۆڭۈل ئېچىش ئويۇنلىرى ۋه سهزگۈ ئهزالارنىڭ غىدىقلىشىغا چۆكۈپ كېتىدۇ. 

  

 
 

2. ئېندورفىن ۋه بهخت تۇيغۇسى

 

ئېندورفىن، بىر خىل بىئوخىمىيىلىك بىرىكمه ماددا ھورمۇنى. ئۇ مورفىن، ئهپيۈن دورىسىغا ئوخشاش ئاغرىق توختىتىش ئۈنۈمىگه ئىگه، شۇنداقلا تهبىئىي ئاغرىق پهسهيتىش دورىسى

بولۇپ، بىزنىڭ مۇۋهپپهقىيهت تۇيغۇسىغا ئېرىشىشىمىزگه، قهلبىمىزنىڭ تىنچلىنىشىغا ياردهم بېرىدۇ.

ئېندورفىننىڭ ئىشلىتىلىش قىممىتى بهك كۆپ بولۇپ: ئۇ ئۆگىنىش نهتىجىسىنى يۇقىرى كۆتۈرىدۇ، ئاغرىققا قارشى تۇرىدۇ، روھنى ئۇرغۇتىدۇ، خامۇشلۇقنى پهسهيتىدۇ، ئۇيقۇنى ياخشىلاپ

ئادهمنى شېرىن ئۇيقۇغا ئوڭۇشلۇق كىرگۈزىدۇ، كهيپىياتنى تهڭشهيدۇ، ئىممۇنىتېت كۈچىنى ئاشۇرىدۇ، يهنه بىزنى قايغۇ ھهسرهتكه قارشى تۇرۇش ئىمكانىيىتىگه ئىگه قىلىدۇ، ئىجادچانلىقنى

يۇقىرى كۆتۈرىدۇ، ئاكتىپ كۈچكه تولدۇرىدۇ، ئىجتىمائىي ئالاقه ئىقتىدارىنى يۇقىرى كۆتۈرىدۇ... ۋاھاكازالار.

ئېندورفىن شۇ سهۋهبتىن ھهقىقىي «خۇشاللىق ھورمۇنى» ياكى «ياشارتىش ھورمۇنى» دهپمۇ ئاتىلىدۇ، ئۇ ئادهمنى ھهقىقىي خۇشال قىلىدۇ ۋه قانائهتلهندۈرىدۇ، ھهتتا ئادهمنىڭ بېسىم ۋه

كۆڭۈلسىزلىكلهرنى چىقىرىشىغا ياردهم بېرىدۇ.
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ئۇ خۇددى بىز بىر تۈرلۈك ۋهزىپىنى ئورۇنداپ بولغان ياكى نىشانغا يهتكهندىن كېيىنكى ئازادىلىككه ئوخشايدۇ، بۇ چاغدا بىزنىڭ قهلبىمىز توق، تىنچ بولىدۇ، ئۆزىمىزنى ئېتىراپ

قىلىمىز، كهلگۈسىگه بولغان ئىشهنچىمىز ئاشىدۇ.

 

ئۇنداقتا دوپامىن بىلهن ئېندورفىننىڭ قانداق پهرقى بار؟

مىسال، ئۇلارنىڭ مۇھهببهتتىكى رولى ئوخشىمايدۇ:

كىشىلهرنىڭ بىر-بىرىنى ياخشى كۆرۈشى كۆپ ھاللاردا ئىككى باسقۇچقا بۆلۈنىدۇ، بىرىنچى باسقۇچتا دوپامىن رول ئوينايدۇ، ئۇ بىزنى كۆزنى يۇمۇپ ئاچقۇچه ئارلىقتا ھاياجانغا سالىدۇ.

بىر كۆرۈپلا ئاشىق بولۇپ، ھېسسىياتلار قۇتراشقا باشلايدۇ، ئهمما قۇرۇق ئوتۇندىكى يالقۇنلۇق ئوتنىڭ تهسىرى تۈگىگهندىن كېيىن، ئېندورفىننىڭ رولىغا ئۆتىدۇ، ئۇ بىزنىڭ بهدىنىمىزنى بىر

خىل ئىللىق، تىنچ، ئۆزارا ماسلىشىدىغان، ئۇزاققىچه داۋاملىشىدىغان تۇيغۇغا ئىگه قىلىدۇ.

بۇ خىل تۇيغۇ گهرچه مۇلايىم بولسىمۇ، لېكىن ئوخشاشلا ئادهمنى خۇمار قىلىدۇ.

مۇھهببهت دوپامىنغا، توي تۇرمۇشى ئېندورفىنغا تايىنىدۇ.

بىر قېتىملىق توي تۇرمۇشىنىڭ ئىشهنچلىك ياكى ئهمهسلىكىنى بهلگىلهشته، ئهر-خوتۇن ئىككى تهرهپنىڭ قارشى تهرهپنىڭ ئېندورفىن ئاجرىتىپ چىقىرىشىنى قوزغىتالايدىغان-

قوزغىتالمايدىغانلىقىغا قاراش مۇمكىن، پهقهت ئۇلا تىنچ ھهم شېرىن بهخت تۇيغۇسى پهيدا قىلالايدۇ.

 

ئۇنداقتا قانداق قىلغاندا ئېندورفىن پهيدا بولىدۇ؟
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罗杰)نىڭ بايقىشىچه، ئادهم بهدىنىده ئېندورفىن ئهڭ كۆپ ھاسىل بولىدىغان رايون ھهمده ئېندورفىن قوبۇل ·吉尔曼 يهنه بىر نوبېل مۇكاپاتىغا ئېرىشكۈچى ئالىم روگېر گېللېمىن (

قىلغۇچى تهنچه ئهڭ مهركهزلهشكهن رايون دهل چوڭ مېڭىدىكى ئۆگىنىش ۋه ھهرىكهت قىلىشقا مۇناسىۋهتلىك رايون ئىكهن.

ئالىملارنىڭ بايقىشىچه، دوپامىننىڭ پهيدا بولۇشى غىدىقلاش ۋه مۇكاپاتقا تايىنىدىغان بولۇپ، سىرتقى قوزغىتىشقا تهۋه ئىكهن،ئېندورفىننىڭ پهيدا بولۇشى بولسا مهنىۋى كۈچ (يۈرهك

قېنى، زېھىن، پاراسهت) ۋه قان تهرىگه تايىنىدىغان بولۇپ، ئىچكى قوزغىتىشقا تهۋه ئىكهن.

ئۆگىنىش، ھهرىكهت قىلىش، يۈگۈرۈش، ئۆزىگه جهڭ ئېلان قىلىش قاتارلىق پائالىيهتلهر كۆپ ھاللاردا ئادهم بهدىنىنىڭ ئېندورفىن ئاجرىتىپ چىقىرىشىنى ئاسانلا ئىلگىرى سۈرىدىكهن.

مهسىلهن، بىز 30 مىنۇتتىن ئارتۇق ھهرىكهت قىلساق، ئېندورفىننىڭ ئاجرىلىپ چىقىشىنى غىدىقلايدىكهن. يۈگۈرۈش جهريانىدا ئاجايىپ بىر «قۇتۇپ نۇقتىسى» (ئهڭ يۇقىرى پهلله) بار

بولۇپ، قۇتۇپ نۇقتىسى يېتىپ كېلىشتىن بۇرۇن، ئادهم ئىنتايىن ھارغىنلىق ھېس قىلىدۇ؛ لېكىن ئۇ نۇقتىدىن ئۆتۈپ كهتسىلا، بهدهن يهنه ھاياتىي كۈچكه تولىدۇ، بۇنىڭ سهۋهبى مهلۇم

باسقۇچتىن ئۆتكهندىن كېيىن ئېندورفىن ئاجرىلىپ چىقىدۇ، ئاندىن بىزنى ئازاده قىلىدۇ.

 

چىڭ تۇرۇشقا ياكى داۋاملاشتۇرۇشقا تېگىشلىك ئىرادىنى سىنايدىغان ئىشلار كۆپىنچه ھاللاردا ئېندورفىننى ئاسان ئاجرىتىپ چىقىرىدۇ، مهسىلهن، يۈگۈرۈش، تاغقا يامىشىش، كىتاب ئوقۇش،

دېكلاماتسىيه قىلىش قاتارلىقلار؛ بۇنىڭدىن باشقا يهنه گۇمپا مهشىق قىلىش، چوڭقۇر خىيال قىلىش، جىم ئولتۇرۇش، يوگا ئىشلهش قاتارلىق ھهرىكهتلهرمۇ ئېندورفىننىڭ ئاجرىلىپ چىقىش

مىقدارىنى ئاشۇرىدۇ، شۇڭا راھىپ (ياكى دهرۋىش) لار ئېندورفىننى سىناق قىلغۇچىلار دهپمۇ ئاتىلىدۇ.

دوپامىننىڭ مهۋجۇتلۇقى بىزگه مۇنداق بىر قائىدىنى چۈشهندۈرۈپ بېرىدۇ: دهسلهپ سىزنى راھهتلهندۈرىدىغان نهرسىلهر كۆپىنچه ئاخىرىدا سىزنى چوڭقۇر ئازابلاپ قويۇشى مۇمكىن.

ئېندورفىننىڭ بارلىققا كېلىشى بىزگه مۇنداق بىر قائىدىنى چۈشهندۈرۈپ بېرىدۇ: دهسلهپته سىزنى ئازابلايدىغان نهرسىلهر ئاخىرىدا چوقۇم سىزنى ئۇتۇق قازاندۇرىدۇ.

سىزنى ھازىرقى ۋاقىتتا ئازاب ھېس قىلدۇرىدىغان ئىشلار بارا-بارا سىزنى شۇنچه تېز ئالغا باستۇرىدۇ، مهسىلهن ئهتىگهنلىك چېنىقىش، تهنھهرىكهت مهشقى، كىتاب ئوقۇش، ئۆگىنىش

قىلىش، بهدهن چېنىقتۇرۇش، يوگا قاتارلىقلار، سىز مهشىق قىلغاندا دهسلهپ بهك چارچايسىز، سهھهر تۇرغاندا ئازابلىنىسىز، تىرىشقان ۋاقتىڭىزدا بهك جاپالىق، مهنىسىز ھېس قىلىسىز، راست

گهپنى ئاڭلىغان ۋاقتىڭىزدا بهك بىئارام بولىسىز، لېكىن دهل مۇشۇنداق سىزنى ئازابلايدىغان نهرسىلهر سىزگه ئۆزىڭىزدىن ھالقىشىڭىزغا ياردهم بېرىپ، كۈچلۈك قىلالايدۇ!

راھىبلارنىڭ ئېتىكاپتا ئولتۇرۇپ ئۆزىنى تاۋلاش (تېنى ۋه روھىنى چېنىقتۇرۇش) ئۇسۇلى، ئادهتته "دهرۋىشلىك" دهپ ئاتىلىدۇ. راھىبلار چوقۇم ئادهتتىكى كىشىلهر ئهڭ ئازابلىق دهپ

قارىغان ئىشلارغا بهرداشلىق بېرىشى كېرهك، مهسىلهن، ئۇلار ئۇزۇن مۇددهت تاماقتىن، ھهتتا سۇدىن پهرھىز تۇتۇش، قاتتىق يهرده ئۇخلاش، ئوتتهك قىزىق ياغاچ كۆمۈر ئۈستىده مېڭىش،

قاتتىق ئىسسىق ۋه قهھرىتان سوغۇققا بهرداشلىق بېرىش قاتارلىق جاپالىق ئىشلار ئارقىلىق، چىدامچانلىقنى چېنىقتۇرىدۇ.
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ئازاب بىر ئادهمنىڭ ھوشىنى تېپىشنىڭ ئهڭ تېز ھهم ئۈنۈملۈك ئۇسۇلى. پهقهت ئازاب ئارقىلىق بىر ئادهمنىڭ روھىغا توختىماي "تهگكهندىلا"، ئاندىن ئۇ غهپلهت ئۇيقۇسىدىن ئويغۇنۇپ،

دىلى بىردىنلا يورۇيدۇ، بۇ خىل ھوشىنى تېپىش دهل ئېندورفىننىڭ رولىدىن بولىدۇ! شۇڭا جايىغا بارغان تهنقىد گهرچه ئازابلىق بولسىمۇ، لېكىن ئۇ ھوشىنى تاپالمىغان كىشىنىڭ ئهڭ ياخشى

ئويغىنىش دورىسىدۇر!

ئېندورفىن جىسمانىي ۋه روھىي جهھهتتىكى قوش تىرىشچانلىقنىڭ نهتىجىسى بولۇپ، ئۇنىڭ ئېلىپ كېلىدىغىنى بهخت تۇيغۇسى، قىممهتلىك ھهم كهم تېپىلىدىغان بايلىقتۇر.

5000 يىللىق جۇڭگو مهدهنىيىتىنى، ئوچۇقىنى ئېيتقاندا، ئۆزىنى تۇتۇۋېلىش (ئۆز نهپسىدىن كېچىش؛ ئۆزىگه ھاي بېرىش) دېگهن بىر ئېغىز سۆزگه يېغىنچاقلاشقا بولىدۇ.

بۇنداق ئۆزىنى بېسىۋېلىشنىڭ ئارقىسىدا، ئهمهلىيهتته تىرىشچانلىقتىن ئىبارهت بىر ئاددىي ھهم ئۇلۇغ نهرسه ئىزچىل بىزنىڭ ئېندورفىن ئاجرىتىپ چىقىرىشىمىزغا ياردهم بېرىپ كهلمهكته.

ھهرگىزمۇ بىردهملىك قىزىققانلىق ئهمهس. 

ئۆزىنى بېسىۋېلىش دېگهنلىك ئۆز نهپسىنى كونترول قىلىش دېگهنلىكتۇر، ئهمما ھازىر ئۆز نهپسىنى تهشهببۇسكارلىق بىلهن كونترول قىلىدىغان كىشىلهر ناھايىتى ئاز قالدى؛ مۇشۇ دهمده

مۇتلهق كۆپ ساندىكى كىشىلهر ناركوز قىلىنىشنى ياكى ناركوزلانغان كهيىپ ھالهتنى تاللىغاندا، پهقهت ئىنتايىن ئاز ساندىكى بىر قىسىم كىشىلهرلا جاپالىق بولسىمۇ، ئازابلىق بولسىمۇ يهنىلا

ئۈزلۈكسىز ئىلگىرلهش (精进)نى تاللىماقتا.

چوڭ-چوڭ نهتىجىلهرنى قولغا كهلتۈرهلهيدىغان كىشىلهر كۆپ ھاللاردا مۇشۇنداق كىشىلهر، ئۇلار ئۆزىنى تىزگىنلهشنى، تۈرلۈك ئازاب-ئوقۇبهتلهرگه بهرداشلىق بېرىشنى، راھهت بهلباغدىن

چىقىپ كېتىشنى تاللايدۇ، ئهزهلدىن جاھاننىڭ رهپتارىغا كىرىۋالمايدۇ، بۇمۇ "ئۈزلۈكسىز ئىلگىرىلهش" جهريانى.
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3. خۇشاللىق تۇيغۇسى قىلتىقىدىن قۇتۇلۇپ، ئېندورفىننى كۈتۈۋالايلى

 

本) ئهگهر بىرهر ئىش بهك ئازابلىق تۇيۇلسا، ئادهمنىڭ تهبىئىيىتى (تهبئىي ئىنكاسى): ئۇنىڭدىن ئۆزىنى قاچۇرىدۇ، راھهت ۋه ھۇزۇر ئىزدهيدۇ، بۇ ئادهمنىڭ تهبىئىي تۇغما ئىقتىدارى

.(能

دوپامىن بىزنىڭ تۇغما ئىقتىدارىمىزدىن پهيدا بولغان، ئېندورفىن بىزنىڭ غهيرىي تۇغما ئىقتىدارىمىز (قارشى تهبىيهت)دىن پهيدا بولغان.

تۇغما ئىقتىدارغا بويسۇنۇش ئادهمنى غىدىقلاپ، پهقهت (قىسقا) خۇشاللىق تۇيغۇسى پهيدا قىلىدۇ، غهيرىي تۇغما ئىقتىدار ياكى غهيرىي ئىنسان تهبىئىتىلا ئاندىن ھهقىقىي بهخت تۇيغۇسى

پهيدا بولىدۇ.

دۇنيادىكى خۇشاللىق: خوراش تىپىدىكى خۇشاللىق ۋه تولۇقلاش تىپىدىكى خۇشاللىق دهپ ئىككى خىلغا بۆلۈنىدۇ.

دوپامىن خوراش تىپىدىكى خۇشاللىق، ئېندورفىن تولۇقلاش تىپىدىكى خۇشاللىقتۇر.

قانچه تۆۋهن قاتلامدىكى كىشىلهر، خوراش تىپىدىكى ئۇسۇللار بىلهن خۇشاللىق ئىزدهشنى شۇنچه ياخشى كۆرىدۇ، مهسىلهن كۆڭۈل ئېچىش پروگراممىلىرى، تور ئويۇنى، قىسقا فىلىم،

بىۋاسته كۆرسىتىش قاتارلىقلار، ئۇلار دوپامىننىڭ قۇلى. خۇددى ھازىرقى تور قهرزىگه قۇل بولغان ياشلارغا ئوخشاش، ئاۋۋال خهجلهپ ئاندىن قايتۇرۇش. 

قانچه يۇقىرى قاتلامدا تۇرىدىغان كىشىلهر، تولۇقلاش تىپىدىكى ئۇسۇللار ئارقىلىق خۇشاللىق ئىزدهشكه شۇنچه ماھىر بولىدۇ، مهسىلهن يۈگۈرۈش، كىتاب ئوقۇش، ئۆگىنىش، دوست

تۇتۇش قاتارلىقلار، ئۇلار ئېندورفىن "ياساش"قا ماھىر.

 

خوراش تىپىدىكى خۇشاللىققا ئاسانلا ئېرىشكىلى بولىدۇ، ئۇ بىزنى قانائهت تۇيغۇسىغا ئىگه قىلىدۇ، بىزنى راھهت چهمبىرىكى ئارقىلىق ئوراپ تۇرىدۇ، بۇ چاغدا ئازراق قىيىنلىق دهرىجىسى

بار ئىشلارنى سىناپ باققۇڭىز كهلمهيدۇ، بهزىده ئازراق تىرىشىپ قويسىڭىزلا، ئۆزىڭىزنى خۇددى "جان تىكىۋاتىمهن" دهپ ئويلاپ قالىسىز.

تولۇقلاش تىپىدىكى خۇشاللىق بىر ئىشلارنى ئۇزاق مۇددهت داۋاملاشتۇرۇش ياكى چىڭ تۇرۇشنىڭ نهتىجىسى، يېڭى باشلانغاندا ئادهم كۆنهلمىگهندهك ھېس قىلىدۇ، چۈنكى بۇ ئىنتايىن

قارشى تهبىئىيهتلىك بىر ئىش، لېكىن كىرىتىك (يۇقىرى) نۇقتىدىن ئۆتۈپ كهتسهكلا، بىر خىل ئادهت شهكىللىنىپ، ئۆزىمىزدىن ئۈزلۈكسىز ھالقىپ كېتىمىز، شۇڭا مۇنهۋۋهر بولۇش بىر خىل

ئادهت، ھهرگىزمۇ نهتىجه ئهمهس.

كهلگۈسىدىكى جهمئىيهت ئىنتايىن قىزىقارلىق بولىدۇ، %99 ئادهم (قىسقا) خۇشاللىق تۇيغۇسىنى قوغلىشىۋاتقان چاغدا، پهقهت %1 ئادهم راھهت بهلباغدىن چىقىپ تۇرۇپ جاپالىق

ئۈلۈكسىز ئىلگىرىلهشنى تاللايدۇ، تهلهپچانلىققا تايىنىپ تېز ھهم ئۇزۇن مۇددهت ئىلگىرىلهيدۇ.

نۆۋهتتىكى ھهرخىل يانفون ئهپ سۇپىلىرىنىڭ ئالگورىزمىنىڭ ماسلىشىشى بىلهن، كهلگۈسىدىكى مهزمۇن ئىشلهپچىقىرىش ۋه تهۋسىيهلهش مېخانىزمى تېخىمۇ يۇقىرى كۆتۈرۈلۈپ، دوپامىنغا

تايىنىدىغان كىشىلهرگه دهل جايىدا "جاۋاب" بېرىلىدۇ؛ بۇ %99 كىشى بارغانسېرى ياۋايىلىشىپ، بىيولوگىيهلىك تهبىئىتى بارغانسېرى گهۋدىلىنىدۇ، چۈنكى ئۇلار بارغانسېرى تهبىئىي (تۇغما)

ئىقتىدارى، كهيپىياتى، جىددىي ئىنكاسقا تايىنىپ تۈرلۈك ئىشلارنى بىر تهرهپ قىلىدۇ، ئۇلار ئۆزىنى بهك ئهقىللىق چاغلاپ قالغان بىر توپ ئالىقاپلار.
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ئۇلار جاھاننىڭ رهپتارىغا كىرىۋېلىپ، ھهر خىل تۆۋهن دهرىجىلىك خۇشاللىقلارغا چۆكۈپ، جهمئىيهتته قوتاندا بېقىلغان «ئهرمهك ھايۋان» لارغا ئايلىنىپ، ھهر خىل ئهرزان باھالىق

يېمهكلىكلهر بىلهن تويۇنۇپ، ھهر خىل قىسقا سىن، رومان، كۆڭۈل ئېچىش پروگراممىلىرى ھهم ئويۇنلىرى ئىچىده ئهيش-ئىشرهتلىك تۇرمۇشقا بېرىلىپ كېتىدۇ. ئۇنىڭ ئۈستىگه پهن-

تېخنىكىنىڭ تهرهققىي قىلىشىغا ئهگىشىپ، بۇ كىشىلهر ھېچقانداق ئهمگهككه قاتناشمىسىمۇ بولىدۇ، جهمئىيهتتىمۇ ئۇلارنى بېقىشقا يېتهرلىك بايلىق بار. ھازىر نۇرغۇن شىركهتلهر (يېمهك-

ئىچمهك، ئويۇن، ئىنتېرنېت، كۆڭۈل ئېچىش تۈرىدىكى) پايدىنى كۆزلهپ كىشىلهرنىڭ دهل مۇشۇ ئالاھىدىلىكىدىن پايدىلىنىپ ھهرخىل مهھسۇلات ۋه مۇلازىمهتلهرنى ئىشلهپچىقارماقتا.

كهلگۈسىدىكى دۇنيادا پهقهت %1 ئادهم ھهقىقىي ئۆسۈپ يېتىلسىلا بولىدۇ، بۇ كىشىلهر جهمئىيهت تهرهققىياتىغا يېتهكچىلىك قىلىپ، قالغان %99 ئادهمگه ياخشى قائىده تۈزۈپ بېرىپ،

ئۇلارنى ئهخمهقلارچه ئوينىتىپ يۈرسىلا بولىدۇ.

ئىنسانىيهت مهدهنىيىتىنىڭ تهرهققىياتى ئهمهلىيهتته باشقۇرۇش ئۇسۇلىنىڭ ئۈزلۈكسىز يۇقىرى كۆتۈرۈلگهنلىكىدىن دېرهك بېرىدۇ. كهلگۈسىده كىشىلهرنى باشقۇرۇش تېخىمۇ ئاسانلىشىپ

بارىدۇ. ئۇلارنىڭ پهقهت ئاشۇ قىسقا خۇشاللىق تۇيغۇ دورىسىنى ۋاقتىدا بهرسىلا كۇپايه.

كهلگۈسىدىكى دۇنيا تېخىمۇ گىرهلىشىپ، ئىشلار تېخىمۇ رهتلىك ۋه تهرتىپلىك بولۇپ، قاتلاملار ئېنىق ئايرىلىپ، ئهقلىي ئىقتىدارلىق دهۋرگه قهدهم قويىدۇ.

？”多巴胺的秘密：如何从“快感”升级到“成就感

来源：⽔⽊然专栏 ，作者⽔⽊然
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