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ELISE MARIE COLLINS

San Francisco’'da yasayan vizyoner bir yoga egitmeni ve
saglik kogu olan Elise Marie Collins’in yazilari antik sifa sa-
natlarina olan sevgisiyle bilimsel arastirmalar birlestiriyor.
Halihazirda metabolik sendromda stretching ve restoratif
yoganin etkilerini konu alan bir programda egitim veriyor.
Yoga ve motivasyon kogluguyla binlerce insana gevsemeyi,
saglikl beslenmeyi, nefes almayi ve iyi yaglanmayi 6greten
Elise Marie Collins Chakra Tonics: Elixirs for Mind, Body and
Spirit ve An A-Z Guide to Healing Foods: A Shopper’'s Com-
panion kitaplarinin da yazar:.
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Bana micadeleden yilmamayi 6greten annemle babam
Marie ve leonard'a fesekkir etmek istiyorum. Bu kitabi
bana Siper Yaslanmayi dgreten buyiklerim Mama,
Papa, Louise ve George'a ithaf ediyorum. Oglum
Krishna'ya destegi ve anlayisi icin tesekkir ederim. Ayrica
is orfagim Jean, Cate Stillman ve Yogahealer topluluguna
da tesekkir ederim. Mutlu, saglikl, huzurlu olun.
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ONSOz

Elise kitabinin bashgimi séylediginde Siiper Yash diye bir terim,
hatta boyle bir kavram oldugundan haberim yoktu. Mavi Bolge
yerlesimlerini esas alan bir arastirmadan da bihaberdim. 11k tep-
kim karst ¢tkmak oldu. Ctnkii zihnim “stiper” kelimesini es gec-
mis ve dogrudan “yash” kismina odaklanmisti. Bashiginda “yash”
kelimesi gecen bir kitap nasil satacak diye distindtm.

Stiper Yash ayni Elise gibi acar, cesur, yenilik¢i ve sevimli. Kiil-
tirtiimuiizin yaslanmayla kurdugu tatsiz iliskiyi yok saymak yerine
meselenin kalbine iniyor, diinyanin dort bir yaninda seksenini,
doksanimni devirmis, hatta ytuzi ge¢mis buytiklerimizin yasadig
koselerde neler olup bittigine bakiyor. Elise bu Stiper Yashlarin
hikayelerini kendi agizlarindan, kendi kulttrlerinden paylastyor
ki Stiper Yashlarin giinltk, siradan aliskanliklar: gelecege yonelik
kendi vizyonunuzu atesleyebilsin.

Benden demesi, akli olan bu kitabin her sayfasimi okusun,
¢tinkil yaslanma stirecini yonetmeyi saglayan bilimsel bir bagvuru
kaynag ve spirittiel bir bilgelik kilavuzu bu.

Stiper Yasl'y1 okurken kendinize yonelteceginiz temel soru su:
Yaslanma oyununuzu nasil oynamak istiyorsunuz? Elise bilge bir
modern zaman yogisi, Jnana Yoga yapiyor. Yenilikci ve ilham veri-
ci bilgeligiyle sizi de harekete ge¢cmeye sevk ediyor.

Siz de bir Stiper Yash olabilirsiniz.
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Strtctt koltugundasiniz ve her gin gelecekteki yashhiginiz
sekillendiren kiictik tercihler yapiyorsunuz. Kendi yaslanmanizin
nasil olmasint istiyorsunuz? Siiper Yash bunu kesfetmeniz konu-
sunda farkindalik yaratiyor. Eger Stiper Yash olmak, sonraki yilla-
riniza sere serpe girmek ve bu yillarda da bir insan olarak baska-
lartyla baglarimizi olabildigince giiclii tutmak istiyorsaniz Elise bu
oyunun kurallarini bilimsel olarak anlatiyor.

Elise Stiper Yashlar i¢in neyin ni¢in ise yaradigini Ayurvedanin
objektifinden acikliyor, yani piril piril bir uzun émiir ve ginbegtin
gelisim yolu olarak yogayla birlikte dogan holistik bilgelik gele-
negiyle. Hayatn1 Ayurvedik bilgeligi paylasmaya adamis biriyim
ben, Elise de Yoga Health Coaching blogunun editorii olarak be-
nim bu yoldaki eslik¢ilerimden biri. Ne zaman yeni bir fikirle yola
ciksam, ytice gonulluligu ve parlak zihniyle hep yanimda oldu.
Stiper Yasl Yoga Health koclar ve tiim geleneklerden iyi yasam uz-
manlart i¢in bir lttuf, toplumumuzun ortak refahina ve gelisimine
hizmet eden bir kilavuz.

Stiper Yaslr'yr okurken, nasil yaslandigimiza dair kadim haki-
katlerden tekrar ilham alacak ve kendiniz i¢in neyin mumkin
oldugunu kesfedeceksiniz. Kendinizi degistirmek ve olmak iste-
diginiz kisiye dontismek i¢in izlemeniz gereken yolu aydinlata-
caksiniz.

Saka yapmiyorum.

Daha akilli, daha eglenceli olmaya, daha fazla akista kalmaya
ve aidiyet hissetmeye alan acgabileceginizi biliyorsunuz.

Her giin ve her onyilda bir stirekli serpilip gelismek istiyorsa-
niz birkac arkadas toplanin, Siiper Yash okuma grubu olusturun.
Kendi potansiyelinize gontil verin. En temel Stiper Yagh stratejisi-
ne uygun olarak birlikte déniistim gegirin.

CATE STILLMAN
Yogahealer ve Yoga Health Coaching Kurucusu

NS
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Nasil yaslandiginiz en ¢ok her giin yaptigimiz seylere baghdur,
omur boyu gecerli olan biyolojik bir olgudur bu. Dogum giint
pastanizin tizerinde ka¢ mum olursa olsun nasil yaslandiginizi her
zaman degistirebilirsiniz. Thtiyath bir tahminle, yaslanma bicimi-
mizin ytizde 751 genetige degil yasam tarzina baghdir — kald1 ki
genetik unsur bile degistirilemez degildir! Yasam biciminizi de-
gistirmeniz genlerinizin viicudunuzda kendini ifade etme sekli-
ni degistirir, “epigenetik” denen bir “acma-kapama” fenomeniyle
olur bu. Davranis ve hareketlerimize, nasil diistintip inandigimiza,
hatta sosyal ve cevresel kosullara nasil yaklastigimiza bagl olarak
genlerimiz farkh hareket edebilir. Epigenetik hala sirlarla dolu bir
alan olsa da bazi biliminsanlart genlerimizin yaptiklarinin ytizde
90'mdan fazlasimi gtntn birinde etkileyebilecegimize inaniyor!
Erken bir iyimserlik olabilir bu ama yeni yeni gelismekte olan epi-
genetik alani sagligimiz ve yasam siiremiz tizerinde bize daha fazla
kontrol vaat ediyor. Yaglanma bicimimiz ytizde 75 ya da daha fazla
oranda glindelik davranmislarimizla belirlendigine gore cok genis
imkanlar s6z konusu. Dolayisiyla Stiper Yaslanmaniz miimkiin.
Yiiz yasina kadar nasil yasanacagi konusunda kesin bir formtil
olmamakla birlikte, yaptiginiz isler, yediginiz seyler, uyku siireniz,
hareket tarziniz, gortistiigtiniiz insanlar, hayatinizi nasil gordugu-
ntiz ve daha nice sey nasil yaslandiginizi buyiik ¢lctide etkiliyor.
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Stiper Yaslanmak zamanla olan iliskinizi yavaslatmak, genclesmek
ve daha yavas yaslanmak demek. Iyi haber su ki, Stiper Yaglanma
daha once hi¢ olmadigr kadar erisilebilir. Dogru araclar ve bilgi-
ler sayesinde kolaylikla Stiper Yaslanabilirsiniz. Ustelik her insan
biricik oldugundan Stiper Yaslanma tarifi de her insana 6zeldir.
Siiper Yash kendiniz icin neyin uygun oldugunu soyleyen icsel
bilginize kulak vermeyi &gretecek size. Stiper Yaslanmaya once
emekleme temposunda baslayacak, sonra ufak degisiklikler yapa-
caksiniz — mevcut durumunuzda isinize yarayacak degisiklikler.
Zamaninda Gandhi'yle ytiriimiis 102 yasinda dlen yoga egitmeni
Tao Porchon-Lynch, Filipinler'de yasayan 103 yasindaki gelenek-
sel dovme sanatcist Whang-od Oggay, Harlem Globetrotterslla top
ceviren ve Obama'yla dans eden 111 yasindaki Virginia McLaurin
gibi Stiper Yashlardan ilham alacaksimiz. Omriintizi uzatmak icin
atilabilecek adimlar1 kesfedecek ve kendinize su anki hayatiniz-
dan daha iyi bir hayat yaratacaksiniz.

Bu adimlar kimyasallar ya da haplar gibi degildir ama davra-
nislarmiz da viicut kimyamzi degistirebilir. Hayatinizi optimize
edecek ve “yavaslatilmis zaman” kullanmamzi saglayacak adim-
lar hayatiniz1 zenginlestirecek. Stiper Yaslanma her zaman daha
uzun yasamanizi saglamayabilir, ¢ctinki hayatta hicbir seyin ga-
rantisi yoktur, dte yandan atacaginiz adimlar hayati her daim dolu
dolu yasamanizi saglayacaktir. Arkadaslarinizla daha sik bir araya
gelmeyi, daha fazla sebze meyve yemeyi, daha fazla kursa gitme-
yi, daha fazla oyun oynamayi, daha fazla dans etmeyi, daha fazla
gindogumu izlemeyi ve daha tatminkar bir yasam stirmeyi 6gre-
neceksiniz. Sir gibi saklanmis olsa da yaslanmay1 yavaslatmanin
gayet eglenceli pek ¢ok yolu vardir. Bu kitap Stiper Yaslanma icin
Ayurveda’dan, dtinyanin en eski holistik sifa modelinden alinan
basit, takibi kolay ipuclar ve piif noktalarn iceriyor. Her biri size
Stper Yaslanma i¢in birtakim ipuglar ve pif noktalar: verecek.
Nihayetinde kendi Stiper Yaglanma planinizi olusturacak, biling-
li eylemlerden ve yeni aliskanliklardan olusan bu plan sayesinde
organik gelisme vizyonu kazanacaksiniz. Stper Yaslanmak icin
neler yapacaginiza kendiniz karar vereceksiniz. Bu kitabi, eski
ahiskanliklarmizi ve hayat tarzinizi Stiper Yaslananlarin aliskanlk-
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larina dontstirmek icin bir rehber olarak kullanin. Degistirmesi
kolay seylerle ise baslayin. Ozgiiveniniz arttik¢a, “Evet, oluyor,”
diyeceksiniz. Kisa stire sonra hem yasam stirenizi hem de saghk
strenizi artirmak icin daha zorlayici rutinleri uygulamaya calisir-
ken bulacaksiniz kendinizi. Degistirmeyi hayal bile edemeyece-
giniz davraniglariniz1 bile degistirebilirsiniz. Tamamen size bagli.
Sonunda bir Stiper Yash olarak hayat planinizi ¢ikaracak ve ya-
saminizi glizel bir bahce olarak diistineceksiniz, onu gtinbegtin
ekip bicecek, yabani otlardan temizleyecek, budayacak ve gtnltik
bakimint stirdiireceksiniz. Hazir olun: Gtin bugiindiir, artik Stiper
Yaslanmaya baslayn!

QOAD
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Super Yash Nedir ve
Nasil Stper Yash Olurume

Yaslanirken harika gortinmek, muhtesem hissetmek ve zinde kal-
mak ister misiniz? Yas aldik¢ca neden hayatinizin en gilizel zaman-
larim1 gecirmeyesiniz? Yillar gecip giderken her daim ding ve po-
zitif bir ruh halinde olsaniz nasil olurdu? Ya da diistince tarziniz
yart yasinizdaki insanlardan daha enerjik hissetmenizi saglasaydi?
Bu yeni imkana sicrama yapmaya hazir misiniz? Bu potansiyele
Stper Yaslanma deniyor ve sandigimizdan ¢ok daha yakinmizda.
“Yas sadece bir sayidir” tabirini duymussunuzdur. Bu tabir tarihin
hichir noktasinda giintimtizdeki kadar dogru olmadi. Yaslanma
stirecinizi yavaglatip déniistiirmek icin mitithis bir firsatiniz var.
Peki siz bunu yapiyor musunuz? Diinya Saghk Orgiitii bile soyle
diyor: “Ilerleyen yaslarda saglikh kalmak tesadif degildir.” Peki
siz yaslanma potansiyelinize uygun yasiyor musunuz? Bu sayfalar-
da yasama ve yaslanma tarzinizi degistirecek ilhami, ipuclarini ve
yontemleri bulacaksiniz. Stiper Yaslanmaya hazir olun.

Stper Yash nedir? Bu kavram bilissel norolog Dr. Marsel
Mesulam’a atfedilir. Mesulam bu terimi birka¢ onyil daha geng bi-
reylere 6zgti dikkat stireleri ve hafiza yetileri olan yash yetiskinleri
tamimlamak icin kullanmistir. Northeastern Universitesinin orta
yastaki Stper Yashlarla yaptig bir arastirma, altmis dort yasinda
olsaniz bile yirmi yedi yasindaki bir insanin beyin gtictine sahip
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olabileceginizi gostermistir. Baska arastirmalarsa yar1 yaslarindaki-
lerle hala ayni bilissel yetiye sahip seksen yas ve tizeri yetiskinlerin
oldugu 6rnek vakalar ortaya koymustur. Son yillarda “Stiper Yaslt”
terimi, kendisinden hayli gen¢ biriyle ayni beyin gticti dzellikle-
rini gosteren yagh yetiskinleri tanimlamak i¢in kullanilmaktaysa
da kavram olarak bakildiginda daha kapsamhdir ve kendisinden
yirmi ila altmis y1l daha geng birinin sportif yetenegine, yarati-
cihigina, fikirlerine, gortintis ve cesaretine sahip yash yetiskinleri
icine alir. BBC News'de 2017 yilinda yayinlanan Approaching 100:
Secrets of The Superagers (100°e Yaklasirken: Stiper Yaghlarin Sir-
lar1) adlh haber dizisi kaliteli uzun yasam konusuna gittikce artan
ilginin 6rneklerinden sadece biri. Stiper Yashlar arasinda sporcu-
lar, akademisyenler, btyiik btiytikanne ve buytik btyiikbabalar,
yogiler, sanatcilar ve biliminsanlari bast ¢ekiyor. Onlar inanilmaz
bir ceviklik, kuvvet, sefkat, dirayet, metanet ve dayanikllik goste-
ren yash yetiskinler. Stiper Yaslilarin sayist gittikce artiyor ve pek
cok biliminsani onlar inceliyor. Cogunun gézlemine gore Stiper
Yaghlar direncli insanlar, zorluklardan keyif aliyorlar, hedef koy-
maya hevesliler. Bir arkadasim eskiden Cin kirsalinda ciftcilik ya-
pan buytk btiytkannesinin hikayesini anlatmisti. Yasaminin son
yillarinda Kuzey California’ya tasinmus, 105 yasindayken siklikla
evin arka bahcesindeki cimleri bicerken gortlirmiis. Komsular
bu asirlik kadina ev isi yaptirdiklar: i¢in aileyi sert bicimde elesti-
riyormus. Ne var ki bahcede ¢im bicerek aile yasaminda aktif rol
almasi, ailesine ve cevresine katkida bulunmasi bu buytik buyti-
kanneye yasadigini hissettiriyormus. O halde ¢im bi¢meye devam
edin Stper Yaslilar!

Guintiimiizde yaslanmak diinyanin her yaninda degisiyor. Orta-
lama ktiresel yasam stiresi artarken, diinyadaki ortalama insan git-
tikce daha fazla yaslaniyor, tstelik yash niifus artis1 da hizlanma-
ya devam ediyor. Ortalama insan ¢émrtndeki katlanarak biiytime
zaman gectikce yaslanmaya dair meselelerin toplumu ve bireyleri
daha fazla ilgilendirecegi anlamina geliyor. Her gecen gtin daha
fazla insan yaslanip ihtiyarladigina gore, simdi “Birlikten kuvvet
dogar” demenin ve eski paradigmalarl yikmanin tam zamani.
1990 yiinda dunya genelinde ytiz yas ve tizeri insan sayist 95
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bindi. 2015%¢ gelindiginde bu say1 dérde katlanarak 451 bin oldu.
2050 yilinda dunyadaki asirlik insanlarin sayist ytizde 800 artarak
3,5 milyonu asacak. Yiiz yasini asanlar aslinda daha biiytik bir de-
gisimin en ug ornekleri: 2050 itibariyle gezegendeki altmis bes yas
Uistll insan say1st ikiye katlanacak. Bu btiyitk kayma sadece yaslan-
ma bicimimizi degistirmekle kalmayacak, tahminimce bu insan
grubu diinya tarihini de degistirecek. Kald1 ki bu Stiper Yaslilara
ihtiyacimiz var. Buytk olcekteki teknolojik ve kulttirel degisimler
dtinyay1 altiist ediyor. Seksen ila ytiz yil arast uzun ve mutlu bir
yasam stirenler hayatta kalmamiz i¢in kritik éneme sahip pek cok
tecrtibe edindi. Bircok kiilttrde bilgelikleri ve bilgileri dolayisiyla
yaslilar sayg1 gortr. Kiiresel olarak yaslanmakta oldugumuz su do-
nemde yash yetiskinler insanliga affetmeyi, kendine merhameti,
minneti ve sevgiyi ogretebilir. Diinyada sayist giderek artan yagh-
lardan insanligin 6grenecegi ¢cok sey olduguna inaniyorum.

Yaslanmanin nasil durdurulabilecegine iliskin ¢alismalar yeni
degil. Bircok kadim kiilttirde 6mrt uzatmak icin formiiller, yon-
temler ve uygulamalar var. Ayrica gectigimiz birka¢ onyilin bilim-
sel kesifleri omrii uzatmak icin gelecek vaat eden olasiliklar gtin
ytztine ¢ikardi. Deneyler ve kesifler giderek hizlanan bir tempoda
birbirine yaklasiyor. Insanlardaki yaslanma stireci son derece kar-
masik olsa da cesitli yaslanma bigimlerine iliskin pek cok kesif
yaslanmayr durdurmanin mimkun olabilecegi diistincesini do-
gurdu. Google'mn Calico sirketi, SENS Research ve The Longevity
Fund (bir risk sermayesi sirketi) gibi firmalarin hepsi yaslanmay1
yavaslatmak i¢in yarisiyor. Biyologlar bir solucanin émriinti on kat
uzattt. Biliminsanlarindan olusan bir ekip erken yaslanan farelerin
ortalama yasam stiresini ikiye katladi. Peki insanlar i¢in ne anlama
geliyor bu? Hentiz bilmiyoruz. iki yiiz yasina kadar yasayabilir mi-
siniz? Belki. Yaslanma giintimtzden ytiz yil sonra kendiliginden
ragbet goren bir trend haline gelebilir mi? Gelecegin tam olarak
ne getirecegini kimse bilemese de tip ve saglk alanindaki atihmla-
rin seri bir video oyununun hizli temposunda devam edeceginden
stipheniz olmasin.

QOA)
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\
“BAYAN VAZIFE”

Mill Valley, California’da 104 yasinda vefat eden Barbara Graves
“kendini insan haklari ve savas karsit hareketlere adamis azimli bir
aktivistti”. Arkadaslar onu “Bayan Vazife” olarak tanirdi. Her giin
gazete okur, arka ¢ikabilecedi meseleler arardi. Yiz yasina girme-
den 6nce bir arkadasina, “Yiz yasinda olmak istemiyorum, ¢iinki
o zaman sadece yiiz yasinda biri olarak hatirlanacagim,” demisti.
Basarilari ve bizlere birakh@i miras icin Barbara Graves'e sikranla-
rimi sunmak istiyorum. Tanzanya, Haiti, Guatemala ve Hindistan’da
insani yardim projelerine dnciilijk etti. Yorulmak bilmez bir cevre sa-
vunucusu ve gercek anlamda fark yaratmis, hakki denemez, unutu-
lamaz bir insandi. 2050 yili itibariyle gezegendeki yiiz yas ve izeri
insan sayisi ginimiizdekinin sekiz misli olacak. Yiz yasina kadar
yasamak olagan hale geldiginde Barbara Graves'i sadece yastyla
degil, diinyaya yaptgr bitin katkilarla hatirlayacagiz. Yiz yildan
fazla bir sire dinya capindaki adaletsizliklerle onun gibi savasan
sekiz kadin oldugunu bir disiinsenize.

DUNYANIN EN YASLI YOGA EGITMENI

Diinyanin en yash yoga egitmeni, 21 Subat 2020'de 102 yasin-
da &len Tao Porchon-Lynch on yasindayken Gandhi’yle yirGmisti.
Hindistan’in Pudugeri Blgesi’nde teyzesi ve enistesi tarafindan yetis-
tirilen Tao on yasindayken Gandhi'yle beraber yiirimesi ve hayranlik
uyandiran hayat hikéyesi dolayisiyla gercek bir Forrest Gump olarak
adlandirildi. Yogayla ilk tanishginda sekiz yasindaydi. Erkek cocuk-
larini, yeni oldugunu disindiigi bir oyun oynarken gérdi ve onlara
kahldi. Eglenceli gériinen bu oyun aslinda yogaydi, teyzesi yoganin
sadece erkekler icin oldugunu séylese de dgrenme konusunda israr
etti. Yoga dmir boyu siiren bir tutku olarak yasamiyla bitinlesti.
Sinema oyunculugu ve modellik yaptigr dénemde bircok winli isimle
ve dinya liderleriyle tanist. 1950'li yillarda Hollywood @nliilerine
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yoga dersleri verdi. Tao Porchon-Lynch’in birlikte calishgr kisiler —Sri
Aurobindo, B.K.S. lyengar, Pattabhi Jois, Swami Prabhavananda,
Maharishi Mahesh- modern yoganin “kim kimdir” listesi gibidir.
Tamzamanli yoga egitmeni olmak icin 1967 yilinda oyunculugu bi-
rakti. Tao'nun sdzleri ve pozitif ruhu, 2014 tarihli TED konusmasinda
—"You Can Do Anything” (Her Seyi Yapabilirsiniz)— cevresine isik
sacar. Tao pretzel gibi kivirdigi bacaklariyla lotus pozisyonunda ra-
hatca oturuyor ama asil etkileyici olan onun yilmaz ruhu. Seksen
yedi yasinda salon danslarina basladi, tangoya yogunlasip alh yii-
ziin Uzerinde birincilik 3dili aldi. Hem dinyaya ilham veriyor hem
de bizlere ilhami dogada aramay: hatirlatiyor: “Tém bedeninizi geri
kazanmak icin muhtesem doga yasalarindan faydalanin. Doga bize
agaglar gibi yiizlerce yil yasamanin ipuglarini bahseder. Hig dikkat
ettiniz mi, 6li gérinen agaglar vakti geldiginde cicek agar. Agag-
larin kendilerini yeniledikleri dénemler vardir.” Tao Porchon-Lynch
yasaminda pek ¢ok badire atlath, buna ¢ kalca protezi ameliyat
dahil. Onca musibetten sonra toparlanabilme direnci insana ilham
veriyor, hayah kucaklayisi insani gergekten heyecanlandiriyor.

& J

YASAM BILIMi

Ayurveda esas olarak yaslanmayi durduran holistik tp dahdir.
Gezegendeki en eski btittnleyici tedavi sistemlerinden biri olan
Ayurveda “yasam bilimi” anlamina gelir. Iyi yasamak ve iyi yas-
lanmak icin gerekenleri bir sisteme baglar. Yediginiz yemekten
dogal cevrenize ve yasamin cesitli donemlerine dek her seyi bir-
biriyle iliskilendiren essiz felsefi temellere sahiptir. Tam anlamiy-
la meta-holistik bir diinya modelidir. Yoganin kardes bilimi olan
Ayurveda’da her sey birbiriyle baglantihdir. Ayurveda yasami ve
dogay1 buitiin olarak sefkatle kucaklar, endiistrilesmis toplumlarin
caprasik ve yanlhs bilinen aliskanliklarini sadelestirmenize yardim-
c1 olur. Diinya tzerinde insanlarin rutin olarak ytiz yasina kadar
yasadig1 cogu yerin modernlesme stirecinden hi¢ ge¢cmemis kiil-
tiirler olmasi tesadtif degil. Belki bizler zamanda geriye gidemeyiz
ama Ayurveda modern insana yavaglamanin ve bilingli bicimde
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dogayla baglanti kurmanin degerini hatirlatabilir. Gelismekte olan
sirkadiyen tip alanindaki arastirmacilar, yirmi dort saatten olusan
gunlik dongtiye uyum sagladiginizda yaslanmanin gercekten ya-
vaslatabilecegini uzun zamandir bilen Ayurveda bilgelerini teyit
ediyor.

Ayurveda’da diinya tizerindeki her sey bes elemente ayristiri-
labilir: toprak, su, ates, hava ve esir. Bu elementler sizin bir parca-
niz; yediginiz yemekte, yazi yazdiginiz bilgisayarda... Bu element-
ler her yerde, etrafimzdaki her seyde onlarin dzellikleri gortilebilir.
Ayurveda, zamanlanmin buiytik bir kismini meditasyon ve tefek-
kiirle geciren buytik bilge ve kahinlerin hikmetinden dogmustur.
Bu bilgeler ya da rishiler evrensel yasalarm isleyisini kavramak ve
insanliga uyum saglamak konusunda sezgisel bir kabiliyete sahip-
ti. Kainat1 buittintiyle idrak ettikten sonra hastaliklarin nasil tedavi
edilebilecegini ve insanlarin nasil saglikli ve dengeli kalabilecegini
bulmak icin kainatin tasarimim kullandilar. Bir miizik aletinin in-
sanlar tarafindan gtizel muzik olarak deneyimlenen ses dalgalari-
n1 nasil tirettigini fizik yasalaryla aciklayabilirsiniz. Fizik yasalari
miizikte de gecerlidir ve miizigin nasil isledigini aciklar. Ayurveda
evrenin miizigini desifre eder, Bati bilimi ise evrenin ses dalgala-
rinin nasil isledigini acgiklar. Ayurveda ile bilim bir araya gelerek
kendi yaslanmanizi nasil optimize edebileceginizi kesfetmenize
yardimci olabilir.

Ayurveda’da yasamin her asamasinin bir elementi vardir. Bu
elementlerin hepsi yasamin ti¢ evresini aciklayan niteliklere sahip-
tir. Dogumdan yaklasik on alti yasina gelene dek yasamimizin top-
rak ve su evresindesiniz. On alt1 yastan itibaren yaklasik otuz bes
yil yasaminizin ates ve hava evresinde olursunuz. Elli yasinizdan
olene dek ise yasamin hava ve esir evresindesinizdir. Yaslanmanin
elementlerini bildiginizde kendi dengenizi bulabilir ve bu dengeyi
Stiper Yaslanma icin kullanabilirsiniz.

Ayurvedik modelde her birimizin tiimiiyle kendine has harita-
st bulunur. Kendine has yasama, var olma, yaslanma ve diinyayla
etkilesime girme bicimi olan bir kar tanesi gibisinizdir. Yaslanma-
da genetik faktor so6z konusu olsa da yasam tarzimiz ortalama ya-
sam stiremizin ytizde 75'ini acgiklar. Ayurveda kendinizi tanimay1
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ve kendinize has sahsi haritanizla fizyolojinizi optimize etmeyi
dgretebilir. Dengede oldugunuzda fizyolojiniz en iyi durumunda-
dir. Stiper Yaslanmak icin kendinizi taniyin, kendi i¢ bilgeliginize
kulak verin. Biliminsanlari daha uzun yasamalar icin insanlara
nasil yardimci edebileceklerini biliyor, yine de ¢ok az kisi bu bil-
giyi kendi hayatina uyguluyor. Yaslanmay1 yavaslatmaya yonelik
her formtliin kisiden kisiye farkhilik gosterecegi diistincesine iti-
bar edersek insanlarin daha kolay degisecegine inaniyorum. Stiper
Yaslanmak kendinizle mevcut halinizde bulusmak ve sizin icin
dogru olan yonde ilerlemek demektir. Viski i¢ip de 111 yasina
kadar yasayan insanlar var. Kimi asirlik insanlar sadece organik
gidalar yerken kimileri de bazen dondurma yiyor. Ayurvedanin
ogrettigi gibi, her birimiz ttimuyle farklyiz. Stiper Yaslanmanin
anahtari, kendinize uygun formiiller ve yontemler bulmak icin
dikkatli bir kisisel inceleme yapmak. Size iyi gelen ne? Yaslanir-
ken size neyin faydasi dokunacak ve daha ¢énemlisi, yasaminizi
dopdolu yasayip 58, 67, 75, 84, 99 ya da 112 yasimizda hayalleri-
nizi gerceklestirmenize neyin yardimi dokunacak? Siiper Yasl’yla
birlikte kendi yaslanma siirecinizi optimize etmek icin gtinltik ve
mevsimsel aliskanliklardan olusan bir mozaik yaratacaksiniz.

NASIL YASLANDIGINIZIN KONTROLU SiZDE OLSUN

Yaslanma btiytik oranda genetik kaynakl degil mi? Hayir, genle-
rimizin yaslanmaya etkisi ortalama bir tahminle ytizde 25 ya da
daha az. Yaslanma strecinin geri kalani, ytizde 75’1 hayat tarzi-
mizla ilgili. Hatta hayat tarzi cok daha fazlasindan sorumlu olabi-
lir; epigenetik denen karmasik alanin gelismesiyle birlikte kendi
genomumuzu dusiintilenden daha fazla etkiledigimizi gosteren
kanitlarin sayist gtinden gtine artiyor.

Bir Stiper Yash olarak yasaminizin kontrolint ele almaya ha-
zirsaniz, bu kitap sizin icin. Yasiniz elli ve tizerindeyse bu kitap-
ta size ilham kaynag olacak pek cok fikir ve uygulayabileceginiz
aliskanlik onerisi bulacaksiniz. Daha gengseniz Siiper Yash alis-
kanliklarini yerli yerine koyabilir, boylelikle orta yas ve otesini ra-
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hat rahat yasayabilirsiniz. Burada bol bol bilgelik var: Ister altmus,
yetmis, seksen ister doksan bes olun, bu sayfalarda size gore bir
seyler var.

Iyi ahgkanliklari temel alan onleyici ubbi 6grenmemiz ge-
rek. Yaygin inanmisin aksine saglikli aliskanliklarn kasint veya
sikict degil, aslinda hayati olumlayict oldugunu 6greneceksiniz.
Uzerinde durulmasi gereken bir nokta, ciinkti onleyici tedbirler
ABD’deki saglik sisteminin onceligi degil. Amerikalilar her yil kisi
basina dtinyadaki herhangi bir tilkeden daha fazla saglk harcama-
s1 yapiyor (yaklasik 10.348 dolar), buna ragmen Amerika 79,25
yil ile dtinyadaki ortalama yasam stiresi siralamasinda elli ti¢tincti
sirada. Japonya'da ortalama yasam stiresi 85,52 yil (Amerika’da-
kinden alti1 y1l daha uzun), kald1 ki Japonlarin kisi basma yillik
saglik harcamasi Amerika'daki benzer saglik harcamasinmn yari-

a N
MAVi BOLGEYE GIRiS

Mavi Bélge nedirg2 Mavi Bélge yiiz yas ve iizeri insan sayisinin ista-
tistiksel olarak ortalamanin ¢ok iizerinde oldugu bir bslgedir. Hali-
hazirda bes Mavi Bélge bulunuyor: Japonya’daki Okinawa, Guate-
mala’daki Nicoya Yarimadasi, italya’daki Sardinya, California’daki
Loma Linda ve Yunanistan’daki ikarya. Bu bélgelerden bazilari go-
rece Ucra ve tenha ama yine de modern hayatn degmedigi yerler
degil. Buralarda yasayan insanlar asagida siralanan ortak davranis
bigimlerini benimsiyor:

» Bitkisel agirlikli besleniyorlar.

» Yirimek, bahge isleri ya da baska uygun fiziksel egzersiz ya da
faaliyet gibi dogal hareketlerle mesguller.

* Hayatta bir amag hisleri var.

+ Bir topluluga ya da inang temelli bir cemaate mensuplar.

+ Alileyi dnemsiyorlar.

+ Rahatlayabilecekleri, kaygilardan kurtulacaklari ve yavaslaya-
caklari pratikler uyguluyorlar.

+ Asirt yemiyorlar ya da giines bathktan sonra yemek yemiyorlar.

& J
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sindan daha az. Tibba daha fazla para harcamak daha uzun yasa-
mak anlamina gelmiyor. Yunanistan'in Ikarya Adasinda modern
saglik hizmeti neredeyse hi¢ yok. Bu ticra adada sadece iki doktor
ve bozuk bir rontgen cihazi var ama buna ragmen orta yas dltmle-
rinde dtnyadaki en dustik orana sahip. Nufusbilimciler son yirmi
yilda “Mavi Bolgeler” (Blue Zones®) adim verdikleri bu alanlarda
asirlik insan poptlasyonunun kayda deger bicimde daha ytiksek
oldugunu ortaya koydu. Mavi Bolgelerin neredeyse tamami en-
dustrilesmis tilkelerin ekonomik refahina sahip degil. Ote yandan
pek cok Mavi Bolge toplumunun yurttaslart yoksulluga ve maddi
basarisizliga ragmen ilerleyen yaslarina dek 6zgtivenli ve bagimsiz
kalmay1 stirdtirtiyor ve ortalama on iki y1l daha fazla yastyor.

Saglikliysaniz yasama ve yaslanma tarzinizi optimize etmek
icin su an bazi imkanlara sahipsiniz demektir. Siiper Yashlar kal-
bimizden ¢ikip 1s1k sacan ve yaslanmay1 kucaklayan insanlar. Yoga
egitmeni ve Yoga saglik kocu olarak, hepimizin kendimize has ve
essiz bir yasama ve yaslanma tarzimiz oldugunu ¢grendim. Bu ki-
tap o stireci optimize etmeye dair. Yasam tarzinizi optimize etti-
ginizde hayatimizi optimize etmis olursunuz. Stiper Yaslanma sizi
sinirlayan inanclart gormeyi ve bunlardan kurtulmayr gerektirir.
Boylelikle aliskanliklarinizi ve yasam tarzinizi iyi yonde degisti-
rebilirsiniz.

Kronik bir rahatsiziginz varsa, bu kitapta ana hatlar1 verilen
programlardan herhangi birini uygulamadan once lttfen dokto-
runuza damisin. Bu sayfalarda yer alan onerilerin ¢cogu makul ve
liml; ya ¢ok az risk igeriyorlar ya da higbir riski yok. Bircogu ba-
sit aliskanliklar, aktiviteler ya da masrafsiz ve uygulamasi nispeten
kolay tarifler.

Q‘)‘e
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Saglikli Yaslanma lcin
Kendi Temelini Kesfetmek

Kendinizi ve yapmak istediginiz seyi irdelemek zorundo-
siniz. Bir amaciniz olsun ama o amag degisebilen bir sey
olsun.

— ANNIE MAYS LARMORE (1907-2013),
GEORGIA ASIRLIKLAR ARASTIRMASI KATILIMCISI

Ayurveda’ya gore hayatin Vata (hava) evresi elli yas civarinda bas-
lar. Hayatin bu doneminde yeni bir bilgelik gelisir. Ellili yaslarda
hayatimizin Pitta (ates) evresinden cikip yolculugumuzun hava
bolumune geceriz. Bu gecisi oldugundan daha dolambach hale
getirense Bau kulttiriintin egoya ve ates elementine atfettigi ytik-
sek degerdir. Oysa Vata yillarimizin bilgeligini benimsemek eski
kimligimizden vazgecip yenisini bulmak demektir. Airbnbnin
kurucularindan Brian Chesky, Chip Conley’den danmismani olma-
sint ve biiylyen sirketine yardim etmesini istediginde Chip elli
iki yasindaydi. Vakti zamaninda Chip konaklama endtstrisinin
ilk “cigir acicr’larindan biri olmustu. Seksenli yillarin sonlarina
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dogru San Francisco’da bulunan ve saatlik kiraya verilen, perisan
haldeki havuzlu otellerden birini satin alip yeniledi, Red Hot Chili
Peppers gibi turneye ¢ikan rock gruplarinin yol tizerinde konak-
ladig1 bir otele dontstiirdii. Joie de Vivre adinda essiz bir butik
otel zinciri kurdu, otelleri 2010 yihnda sattiginda 3500 calisan
vardi. Bu satistan birkac yil sonra Brian Chesky onunla irtibata
gecti, Chip’in danisman olarak Airbnb’ye katilip kendisine men-
torluk yapmasim teklif etti. Chip’in yast Airbnb’de calisanlarn
yas ortalamasimin iki katiydi ve Chip yirmi bir yasindaki birinin
alunda calisacakti. Butiintyle sektdriin icinde olmasina ragmen
kisa bir stire sonra islerin umdugundan biraz farkh oldugunu an-
lad1. Iste gecirdigi ilk haftanin sonunda bir arkadagina soyle dedi:
“Danismandan c¢ok stajyer gibi hissediyorum kendimi.” Bir ekip
toplantisinda mtthendislerden biri teknolojiye asina olmayan bi-
rine Zen koan1 gibi bir soru sordu: “Diyelim ki bir musteriye bir
urtnt dogrudan treticiden gottirdiik, o da bunu kullanmadi, bu
durumda tireticiden tiiketiciye tirtin tedariki yapmis olur muyuz?”
Kusak farkinin tistesinden gelmeyi aklina koyan Chip de hayran
oldugu antropolog Margaret Mead’e dyktinmeye karar verdi. Sos-
yal antropologmus gibi davranmak Chip’in kendine dair algisini
altist etti, kariyerinin ve hayatinin bu déneminde ayakta kalabil-
me amaciyla se¢misti bu yontemi. Mevcut kapasitesiyle Joie de
Vivre’de bir CEO ve stiperstardi. Airbnb’de calisirkense biittin bu
takdir edilme dusktnltgtntn tstesinden gelmesi gerekiyordu.
Aruk sahne arkasindan tavsiyelerde bulunuyordu. Bundan béyle
her seyin cevabini bilen adam olmayacakt. Chip bu duruma hay-
ret etti: hayatin Vata evresinin alametifarikasi. Egoyla iliskili olan
ates elementini birakmasi ve yetiskinligin ilerleyen yaslarina ait
olan hava elementini benimsemesi sayesinde btytik bir déntisim
gecirmisti. Hayatin Vata donemi ttimuyle bilgelik, buytk resmi
gormek ve baglanti kurabilmekle ilgilidir. Chip sezgisel olarak
Ayurvedik yaslanma modeline uyum gosterdi. Incelikli bir gecis
yapti, ¢tinkit Airbnb’nin, konukseverligi yeniden icat etmek iste-
yen bir grup insana geleneksel isletmecilik konusunda allamelik
eden, babyboom kusagindan ikinci bir CEO’ya ihtiyacinin olma-
digimi anladi. “Karsimdakini empatiyle, ego olmaksizin ve ¢ok az

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



SAGLIKLI YASLANMA iCiN KENDi TEMELINi KESFETMEK | 27

yargiyla dinlemem gerektigini hizla kavradim.” Ko¢luk yapmak
icin buytik ve dnemli bir mevkiden kenara cekilmek kolay degildi.
Atesten havaya, egodan bilgelige mtkemmel bir gecisti bu. Chip
Conley Airbnb’'de dort yil gecirdi ve sirketin btiytik bir hizla bi-
yiimesini sagladi. Airbnb’de danisman olarak kalmaya devam etti,
ctinki sirket ona, “Bize ne yaptigini tam olarak izah edemesek de
manevi degerin sirket icin ¢cok ¢nemli,” dedi. Bu manevi deger
tam da yasamin Vata evresinin hava elementini tarif eder. Her yer-
dedir, elle tutulamaz ama yine de yasam i¢in vazgecilmezdir.

MODERN BIiR YASLI OLMAK

Kendine “Modern Yasli” diyen Chip Conley’nin sozleriyle, gtint-
miiz diinyasindan kopuk hisseden yash yetiskinlerin sayis: gittik-
ce artiyor. Nesiller arast nasil koprti kurabiliriz? Chip “Modern
Yasli”y1 hem hizmet eden hem de ¢grenen, hem danisman hem
de stajyer, ayni anda ¢grenci ve bilge olabilen birine benzetiyor.
Chip’e gore, babyboom déneminde dogmus insanlar i¢in bu zaruri,
ctink ailelerimizden en az on y1l fazla yasayacagiz. Birbirimizden
ogrenmenin ve nesiller arasinda baglanti kurmanin bir yolunu
bulabiliriz. Bu bilgece tavsiye hayatinin Vata evresine kucak acan
birinden geliyor.

Ayurveda’da Hayatin Evreleri

Yaslanmay1 aciklayan kesin bir bilimsel model yok ama gercek-
ten yaglanmayan birtakim hayvanlar, bakteriler ve bitkiler var.
Ayurveda binlerce yildir hayat ti¢ asamada tanimlar. Dogumdan
ergenlige kadar gecen stire hayatin Kapha, yani toprak evresidir.
Cocuklar en ¢ok bu dénemde buytir, capcanh ve diinyayla ¢ok
ilgilidirler. Bag kurma, sevgi ve beslenme zamanidir. Yash nesiller
ile ktictik cocuklar bu ytizden dengeli bicimde birbirini tamamlar.
Bebekler saf sevgidir, hizla biiytrler. Toprak sevgiyi ve istikrart
temsil eder. Cocuklar bizlere toprak elementinin parcasi olarak
dogay1 ve sevgiyi ogretir. Ergenlikten itibaren ellili yaglara kadar
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gecen stire hayatin Pitta, yani ates evresidir. Hayatin bu dénemin-
de ates, ego, ayrisma, keskinlik soz konusu olur. Ayni zamanda
ilerleme ve basarma vaktidir. Pitta evresi dontisiime aciktr. Orta-
lama on ti¢ ile on dokuz yas arasi gortilen isyankar davranislar ates
elementinin iyi bir érnegidir. Kendi ¢cocuklarim bu yaslardayken
ozellikle ofkelilerse ya da kendilerini ¢ok hakl gortiyorlarsa, on-
lardan bahsederken, “Aman dikkat, atesi basina vurmus,” derdim.
Profesyonel sporlar ve yarismalar atesin alanidir. Ates dengeden
cikugr takdirde zarar verir. Dengesi sasmis ates, kisinin kendisine
ya da baskalarina yonelttigi asir elestirilerde ifade bulabilir. Ellili
yaslar ve sonrast hayatin Vata, yani hava/esir evresidir. Bunlar hava
elementiyle gelen bilgelik yillaridir. Havada ytkseldigimiz zaman
btiytk resmi gorebiliriz. Hava ilham verir ve kalp merkezini yo-
netir. Diinyada hayatinin Vata evresini stiren insan sayisi arttikea,
solumaya ihtiya¢c duydugumuz taze “hava’nin da artacagina inani-
yorum. Ontimtizdeki birkac onyil icinde altmis bes yas tistii insan
sayist iki misli artip ytiz yasin gecenlerin sayisi sekize katlanaca-
gindan, diinya hayatlarimin ilham verici dénemini yasayan daha
fazla insanla dontsiime ugrayacak. Hayatin hava evresiyle uyum
icinde olan insanlar kayda deger bir bilgelik sunar. Hayatin hava
evresiyle uyum saglayamayanlarsa uzak ve kopuk olur.

ATESINiZi CANLI TUTUN

Stiper Yaslanma ic¢in kritik olan, kisinin amacini bulmast ya da
yeniden kesfetmesidir. Bu amaci harekete geciren ego degil, derin
bir arzudur. Gencken ates elementimiz daha fazladir. Dirti ve is-
teklerimiz daha atesli olabilir. Ates elementinin dengesi sastiginda
insan egoist ve itici bir hale gelebilir. Orta yasa geldiginizde uyum
saglamaniz gerekir ama bunu yaparken tutkulu olmaktan ve derin
arzularmizdan vazge¢meyin. Bu yaslarda amag genellikle hizmet
etme arzusuna dontstr, mutevazi bir hal alir. Bunu katk: sagla-
mak olarak tanimlamak belki de daha iyi olur.

Chip Conley amacin dijital ¢cagin basladig: siralar dogan bu
insanlart dinlemekte, duygusal zekay! kavramalarina yardimet ol-
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makta ve konaklama sektortinde ¢igir acarken onlara liderlik et-
mekte buldu. Her nesil kazandig bilgeligi bilgi olarak aktarmistir.
Amacinizi buldugunuzda zorluklarla basa ¢tkma giictintiz artar,
ozellikle de yaslanmayla ilgili olan zorluklarla. Yasimiz ilerledikge
amacimiz tutkumuz ve atesimiz haline gelir, giicli kuvvetli ya-
narak parlar; bizi dogru yola sevk ederek bir miras yaratmamizi,
daha iyi iliskiler kurmamizi ya da sanatcilik gibi yeni bir ugras
edinmemizi saglar. Bu bolumun ilerleyen kisimlarinda tutkunuzu
ya da amacinizi bulmaniz i¢in birkag terapi yolu ve kesif calismast
Onerecegim.

Saghkl yaslanmanin 6zt amacinizi bulmakta ya da yeniden
kesfetmekte yatar. Neyi ni¢in yaptugimizi bildiginizde gayenizi
gticlendirecek saglikli yasami da insa edebilirsiniz. Amac kelimesi
kulagimiza fazla ulvi, fazla hedef odakli geliyorsa amac ya da gaye
yerine katki saglamak ve hizmet sunmak diyebilirsiniz. Hayati-
min su doneminde diinyaya nasil hizmet edebilirim, diye sorabi-
lirsiniz kendinize. Boylesi bir soruya vereceginiz cevap on, yirmi
ya da otuz yil éncesinden farkli olabilir. Cevabi basit tutmaktan
cekinmeyin. Tsegai isminde bir biiytikbaba bana, yedi ve on yas-
larindaki torunlarina vermek istedigi parayr biriktirme amaciyla
giinde dort bes saat Lyft'te soforlik yaptugini anlatmisti. Biiytik
tirlar stirtip kendi nakliyat isini yurtttikten sonra emekli olmus.
Arag kullanmay: seviyor ve saglikli olmanin kendini mesgul etme-
ye bagli oldugunu biliyordu. Torunlar igin belli bir miktar para
biriktirmeyi kendine hedef olarak belirledi. Hedefine ulasinca et-
rafindaki ktictik cocuklara yardim etmek istedigini soyledi bana.
[lkokul ¢ocuklarina kitap okuyup ders vermek icin gontillii olma-
y1 planliyor. Insanin “emeklilik” yillarinda hedef ve vizyon sahibi
olmasinin énemini kavramis durumda.

Katkiniz veya amaciniz ailenizle ya da arkadaslarinizla ufuk
acicl, bilgece sohbetler olabilir. TED konusmasi yapmayacaksiniz
belki ama boyle bir ama¢ edindiginizde eminim bir dalga etkisi
olusacaktir. Amacinizi yasamanin saghgmiza olan iyi etkilerinden
istifade edeceksiniz, amaciniz diinyaya fayda saglayacak. Gayeniz
buysa ufuk agict ve ilham verici konusmalarimiz giicltt bir amag
bulma konusunda yediden yetmise herkese cesaret verebilir.
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Pek cok arastirma hayatta saglam bir amaca sahip olmanin
yaslanmayla iligkilendirilen bircok bedensel zafiyetin tistesinden
gelmeye yardimcel oldugunu gostermistir. 2017 yilinda yapilan bir
arastirma, belirgin bir amaca sahip olmanin saghginiz tizerinde ba-
riz fizyolojik etkileri oldugunu ortaya koydu. Bir arastirmada, bir
amaca sahip oldugunu soyleyen insanlarin daha iyi uyudugu ve
teshis edilebilir uyku problemleriyle daha az karsilastig1 tespit edil-
di. Baska bir arastirma, ama¢ duygusuna sahip olanlar ile daha hizli
bir ytrtiytis bicimi ve daha ytiksek kavrama gticti arasindaki bag-
lantiy1 ortaya ¢ikardi. Northwestern Universitesinde yash yetiskin-
lerle yapilan bir arastirmada amag soyle tanimlanmistir: “Gelecege
iliskin beklenti ve hedeflere sahip olmak ve hayattaki deneyimin
anlamli oldugunu hissetmek.” Amaca sahip oldugunu bildirenlerin
daha az uyku sorunu yasadigini gosteren bir arastirmanin sonug-
lar1 2017 yilinda Sleep Science and Practice Journal'da (Uyku Bilimi
ve Uygulamalar Dergisi) yayimlanmistir. S6z konusu arastirmaya
katilan deneklerin ytizde 50’den fazlasi —ortalama émiir beklentisi
ABD genelinden daha diisitk olmasina ve yasitlariyla karsilastirildi-
ginda daha sik uyku problemi yasamasina ragmen-— genelde bu tip
arastirma verilerinin disinda tutulan Afrika kokenli Amerikalilarda.
Bu arastirma amag ile daha iyi uyku arasinda bir baglanti oldugu-
nu ortaya koydu. “Insanlarin hayatta bir amag edinmesine yardim-
a olmak, ozellikle uykusuzlugun yaygin gorildigi toplumlarda
uyku kalitesini artirmak icin ilaca basvurulmadan uygulanabile-
cek, etkili bir yontem olabilir,” demistir Northwestern Universitesi
Feinberg Tip Fakdltesi profesort ve bu arastirmanin baskani Jason
Ong ve sunlar1 eklemistir: “Hayatta amag farkindalik terapileriyle
gelistirilip zenginlestirilebilen bir seydir.”

Kanada'daki Carleton Universitesi tarafindan yapilan bir aras-
tirmaya gore, ama¢ duygusu edinmek omrtntize yillar ekleyebi-
lir. Uzmanlar on doért yil boyunca alt bin kisiyle uzun vadeli bir
arastirma ytrtterek, hayatta bir yon belirlemenin herhangi bir
yasta yasam stresini etkileyip etkilemedigini inceledi. Bu arastir-
ma, hayatta daha biiytik amaclar edinmenin genel yasam stiresine
faydalar1 oldugunu, baska yararh fizyolojik 6zellikler harig¢ tutulsa
bile bunun gecerliligini korudugunu ortaya koydu (“korelasyon
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nedensellik degildi”). “Bu bulgular daha uzun yasam stiresine
onctlik edebilen bir amag¢ edinmenin essiz bir tarafi oldugunu
gosteriyor,” demisti arastirmanin bas yazari Patrick Hill. Dtinyaya
katkida bulunma arzusu hissettiginizde ve bu katkinin dtinya i¢in
degeriyle sahsi bir iliski kurdugunuzda belki de cogu ilactan daha
tesirli olan gticlit bir saglik korumast edinirsiniz.

IKIGAI: YASAMA SEBEBINiZ

Japonca bir kelime olan ikigai cok cesitli bicimlerde terctime edile-
bilir. Basitlestirilmis anlamlarindan biri “Yasama Sebebi” demelktir.
Kimileri i¢in bu kelimenin “amac”tan daha fazla ¢agrisimi olabi-
lir. Hector Garcia ile Francesc Miralles'in yazdig: Ikigai: Japonlarin
Uzun ve Mutlu Yasam Surri ikigainin sirrint ayrintih ele alir, Oki-
nawa’daki Ogimi koyltlerinin (evet, “uzun omiir kdyi” olarak da
bilinen bu yer Mavi Bolge yerlesimlerinden biridir) amaclart dog-
rultusunda nasil yasadiklarini anlatir, ayrica uzun ve mutlu bir ya-
sam stirmek isteyen okurlara bagka yararli ipuclart da verir. Kitap,
Okinawa lehcesinde emeklilik icin hi¢bir kelimenin olmadigina
dikkat cekerek bu kiiltiirtin yasamin her déneminde yogun ama
keyif alarak calismaya deger verdigini gosterir. Ogimi koyltilerinin
cogu ikigai'lerini pratik kelimelerle ifade eder: “Kendi sebzeleri-
mi yetistirip onlarn kendim i¢in pisiriyorum. Bu benim ikigai'm.”
“Arkadaslarimla bir araya gelmek benim en ¢nemli ikigai'm. Hepi-
miz burada toplanip konusuyoruz — bu ¢ok énemli. Hepsini yarin
burada gorecegimi daima biliyorum, hayatta en sevdigim seyler-
den biri bu.” Ikigai “stirekli mesgul olmanin mutlulugu” olarak da
cevrilebilir (Garcia ve Miralles, 2017). Gergekten de ikigai kisinin
kendi benligiyle kurdugu gticlit ve derin baglanti anlamina gelir.
Ttimitiyle ayni olmasa da Sanskrit dilindeki yine birden fazla anla-
ma sahip bir kelime olan dharma’yla iliskili gortintr. Dharma go-
rev, dogru yasama tarzi anlamlarina gelebilir ve bireye “tiim maddi
arayiglardan bagimsiz bir hayat amac1” bahsedebilir. Kisinin ken-
dini tanimast, onu tatmin ettigi kadar mutlu da kilan seylerin ne
oldugunu bilmesi yas ilerledik¢ce dharma’yr ve ikigai'yi gercekles-
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tirmede ytiksek onem arz edecektir. Anlam arayisimizda yeni tut-
kular kesfedebiliriz. Modern Yasli Chip Conley kisinin ancak ken-
disine ilgin¢ gelen bir alanda uzmanlasabilecegini soyltyor. Chip
eglenceli ve etkileyici buldugu festivaller konusunda diinyanin sa-
yili uzmanlarindan biri haline geldi. Bu uzmanhk alanimn pesin-
den kosmaya, her yil yeni bir konuyu ¢grenip onda uzmanlasan
merhum isletme gurusu Peter Drucker drnegini merkeze alarak
basladi. Drucker yillik gelisimini altmis y1l boyunca strdtrmist,
hem de modern sinirbilim onun yillara meydan okuyan aliskanli-
ginin faydalarini tasdik etmeden ¢ok ¢nce. Beyin gercekten de biz
yaslandikc¢a kendini daha iyi yonde yeniden yapilandirip sekil-
lendirebilir, kald: ki sinirbilim bunu hentiz kanitlamamis olsa da
Drucker stirekli 9grenmeye devam etmis, ta doksan bes yasina dek
bu aliskanhigini stirdirmiistt.

[ste, yasamin ilerleyen dénemlerinde manevi amacla ve ikigai
ile daha derin bir baglanti kurmanin hayatin her evresinde —ozel-
likle de yashlar icin— 6nemli olmasinin sebeplerinden biri. Dtinya-
ya katkida bulunmak i¢in i¢inizdeki arzuyla temasa gectiginizde
bu meziyet, hayatin Vata evresinin simgesi olan hava elementinin
yumusak ve kararsiz dogasini dengeler. Yasiniz ilerledikce dikka-
tiniz yon degistirir ve saglikl bir amag size mutluluk veren bir sey
olur. Elli iki yasinda emekli olup resim ve heykel yapmaya baslaya-
bilirsiniz ya da doksan bes yasina kadar lise 6gretmeni veya arastir-
macl olarak calismaya devam edebilirsiniz; saglikli yaslanmanin en
onemli unsuru kendiniz ve amaciniz icin énemli olan bir seye bagl
hissetmektir. Merak ve sezgi hava elementinin ayirt edici 6zellik-
leridir. “Uzman” olmaya ve pek ¢ok iyi sey yapmaya heves edebili-
riz. ABD ve Japonya'da yasayan 136 bin kisinin katildig on farkh
calismanin verilerini analiz eden bir arastirma, amac¢ duygusuna
sahip oldugunu bildirenlerin sliim riskinin ve kalp damar rahat-
sizliklarina yakalanma oraninin ytizde 20 daha az oldugunu ortaya
koymustur. Tiim yasamimizi coskun ve hararetli gecirdiysek daha
iliml1 bir amag edinebilmek i¢in Vata yillarimizda yumusamaya ih-
tiyacimiz olabilir. Arzular sezgilerimize ve gercek dogamiza acilan
gecittir. Arzularimiz orta yas doneminde ¢ok énemli bir hal alir.

Sezgi ve merakimiz kendi ikigaimizle baglanti kurmamiza
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e N
GUATEMALA'NIN NICOYA YARIMADASI:
“PLAN DE VIDA"

Dogrusu her birimizde, Ayurveda’nin da hatirlathig gibi, kisiligimizi
ve fizyolojimizi olusturan element ve nitelikler esi benzeri olmayan
bir tasarimda bir araya gelmistir. Bu derin tasarimla baglant kur-
dugunuzda yasama amaciniz kendiliginden ortaya cikacaktir. Aras-
tirmalar amag duygusunun yaslanma iizerindeki olumlu etkilerini
ortaya gikarmistir. Bir incelemeye gére, daha bisyisk bir amaca sahip
olmak 8lm oranini disiriiyor. Amag duygusu &lim orani agisindan
risk olarak kabul edilen emeklilikten bcg|m5|z olarak da &lctlmustir.
Gériinen o ki “meslek” disinda bir yasama amacina sahip olmak
saglikla ilgili birgok faydayr da beraberinde getiriyor. Gergek ama-
cimizi bir kez bilip anlarsak, kendimize daha iyi bakip daha saglikls
olmay: isteyecegimizi disinmek gayet makul.

Guatemala’nin Nicoya Yarimadasi’nda insanlarin bir “plan de vi-
da”s1, yani yasamak icin bir sebebi var. Yash yetiskinler plan de vida’
lari sayesinde sikintili durumlar karsisinda pozitif ve aktif kalabiliyor.
Ayurveda yaslanan distince yapimizi daha esnek ve daha az inatg
kilmamizi saglayabilir. Hava ile esir perspektif ve bilgelik kazandirir.
Ote yandan hava ve esir daha diizensiz hareket eder, yasamin bu
Havai evresini dengelemek icin daha fazla toprak ve ates elementine
gereksinim duyariz. Yasimiz ilerlerken yasam tarzimiz ve aliskanlik-
larimizin destegiyle pozitif bir diisince yapisini daha kolay secebili-
riz. Ne zaman sakin ve tatminkér, ne zaman bitap ve bunalmis halde
pozitif kalmakta giclik cektiginizi dusinin. iste béyle zamanlarda
bir adim geri atip farkli bir yaklasim benimsemek gerekir. Ayurveda
yaslanma konusunda, ézellikle de bireyler olarak nasil yaslandigi-
mizla ilgili muazzam bir icgéri kazandirabilir.

& )

yardimct olan ¢ok giiclti igsel pusulalardir. Sevdiginiz seylerden
vazge¢cmeyin, hoslanmadiklarinizdan ya uzaklasin ya da onlar de-
gistirin. Birakin merakiniz sizi yonlendirsin. Kendiniz i¢cin manal
ve mutluluk verici seylerle ugrasin. Buytik bir sey olmasina gerek
yok: Iyi ebeveynler olmakta ya da komsularmiza yardim etmekte
de anlam bulabiliriz.
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KAYNAKLAR

Ozellikle tkanmus hissettiginizde ikigainizi veya yasama sebe-

binizi saklandig1 yerden ¢ikarmakta size yardimer olabilecek bazi

kaynaklar:!

Terapi

*

Victor E. Frankl'n ¢alismalarini temel alan Logoterapi;
www.logotherapyinstitue.org adresinden daha fazla bilgiye
ve internet tizerinden sunulan derslere ulasilabilir.

* Morita Terapisinin Zen ilkelerini esas alan, genis kapsaml
video kaynaklarinin yer aldig1 bir internet sayfasi var: www.
moritaschool.com.

Kitaplar

¢ Hector Garcia ve Francesc Miralles, Ikigai: Japonlarin Uzun
ve Mutlu Yasam Surn

¢ Mitch Horowitz, My One Chief Aim

¢ Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are

¢ Danielle LaPorte, The Desire Map

¢ Viktor E. Frankl, Insanin Anlam Arayst

¢ Julia Cameron, Sanatcmin Yolu

¢ Marie Kondo, Hayat1 Sadelestirmek icin Derle, Topla, Rahatla

¢ Zen Cryar DeBrucke, Your Inner GPS: Follow Your Inner Gui-

dance to Health, Happiness and Satisfaction

11. Boltiim’de yer alan ilahi ama¢ meditasyonuna da baka-
bilirsiniz.

afs

! Kitabin sonunda ayrica bir kaynake¢a bulunuyor.
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CALISMA PLANI

Ikigaimiz veya amaciniz tizerine bir giinliik tutun. Kendinize,
“Bana ne keyif veriyor?” gibi sorular sorun. Cocukluk ya da ergen-
lik doneminizde yapmaktan hoslandiginiz seyleri dustintin. Eli-
nizde sihirli bir degnek olsa ve dtinyada istediginiz her seyi yapa-
bilecek olsaniz ne yapardiniz? Aktor, dansci, yazar, D] veya sanatgl
olmak icin asla ge¢ degil. Hayal kurmaya devam edin.

Keyfin ve amacin izini siiren bir dedektif olun. Yasam sebebi-
nizin bir hazine oldugunu hayal edin. Cok uzakta ya da kolayca
gortlebilen bir yerde olabilir. Hayali biiytitecinizi, casusluk techi-
zatinizi kaptiginiz gibi calismaya baslaym. Unutmayin ki ikigainiz
essiz ve daima icinizde sakl.

Onerilen kitaplardan birini okuyun ve/veya Stiper Yash okuma
grubu kurun. Amag edinmeye dair kitaplar okuyup tartisin.

Meditasyon yapin. Colorado’daki bir inziva merkezinde yapi-
lan arastirmaya gore, meditasyon yapanlar daha saglam bir amag
duygusuna sahip. Meditasyon yapanlar inzivanin ardindan bir
ama¢ duygusu hissettiklerini soyledi. Daha ¢nce hi¢ meditasyon
yapmadiysaniz kiictik ve gtindelik uygulamalarla baslayin. Ap-
likasyon ya da zamanlayici kullanin. Gtin icerisinde meditasyon
yapabileceginiz bir zaman aralig1 belirleyin.

Eger kendi yasam amacinizla gticlti bir baglanti kuramadiginizi
hissediyorsaniz haftada birkac saati gercekten amacinizi aramaya
ayirin. Bu saatleri dogada ytrtiyerek ya da genelde kendinize izin
vermediginiz keyifli bir seyler yaparak gecirin. Ya da bir “sanatci
bulusmasi™na gidin. Sanat¢1 bulusmasinin ne oldugunu bilmiyor-
saniz Julia Cameron’in Sanat¢imin Yolu kitabini okuyun.

NS
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Dinyayi Farkindalikla
Tozpembe Gormek

Hicbir zaman yaslanmakla ilgili seyler disinmedim. Yapo-
mayacagim hicbir sey olmadigina igtenlikle inandim. Evre-
nin bitin gict tam da benim icimde.

— TAO PORCHON-LYNCH
(1918-2020), YOGA EGITMENI

Stper Yaslanmak i¢inizdeki evrenin gtictinti kucaklamak ve gticti-
niiziin sonsuz iyi olduguna inanmaktir. Yasam boyu cesitli zorluk-
larla, imtihanlarla ve dertlerle bogusacaksiniz. Basarih yaslanmak
bu inis ¢ikislara kucak agmak ve iyi olani gérmeyi tercih etmektir.
Bunun icin de kisinin kendini sevmesi ve kendine sefkatli olmasi
gerekiyor. Hayata dikkatini vermek, her anin gtizelligini gérmek
diinyayr farkindalikla tozpembe gormektir. Saghkli olmak —zi-
hinsel, fiziksel, ruhsal ve duygusal- btitiin yasam deneyimlerini
sindirip 6ztimsemeyi gerektirir. Bu da kendinize ve bagkalarina
sefkatli olmay1 gerektirir. En katiksiz anlamiyla farkindalik aslinda
sefkat demektir. Farkindalik sevgiyle dikkatinizi vermektir. Ken-
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dinize, sevdiklerinize ve diinyaya verebileceginiz en btiytik hedi-
yelerden biridir. Doksanlarindaki, ytizlerindeki ya da ytiz on ve
ustll yaslardaki insanlarin hikayelerini ve hikmetini dinledigimde
sefkati, stikrani ve kabullenmeyi duyuyorum. Ytz yasina varan
bir insan kimi zaman aksi ve alingan goriinebilir ama gortinenin
ardina baktiginizda derin bir sefkat oldugunu fark edeceksiniz.

Uzun bir yasami kucaklayip stirdtirebilmek icin elinizdeki en
onemli arac belki de kendinize gostereceginiz sefkat. Kendinize
sefkatle yaklasmak gecirdiginiz sikintilari sindirmenize ve onlarla
bttiinlesmenize olanak verir. Act cekmekten ka¢inamayabilirsiniz
ama 1stirab1 yasam denen giizelim kumasa dokumaniz da mim-
kiin. Kendinize sefkat icin alan actiginiz anda keder, 1stirap ve ne-
seye de yer acilir.

Her an bir seylerin pozitif ya da negatif yonlerini gérme konu-
sunda tercih hakkina sahipsiniz. Ofke, kiskanchk, korku, kaygr,
onyarg gibi “negatif” duygular hissedebilirsiniz. Saglikli olan, bu
negatif duygular bir koseye itmek ya da gozden 1rak tutmak degil,
bu duygulara alan agmak ve ses kazandirmakur. Dayanma gticti-
ntiz sakince yaptiginiz i¢ gdzlemden ve yasama iliskin ttim duygu
ve deneyimleri anlamaktan gelir. Karanlik da vardir, aydinlk da.
Saglikli yaslanma ve uzun bir émiir igsel sefkatin derin kaynak-
larina gereksinim duyar. Sefkati gostermelik degil de gercekten
hissettiginizde yasaminizin bir sonraki yolculuguna ¢ikmaya ha-
zirsiniz demektir.

Yine de hayat yol tsttinde agik secik gortilebilen ayrimlari na-
diren koyar. Hayat karmasalarla ve gri tonlarla doludur. Beynimi-
zin veya zihnimizin bir gorevi vardir, o da bizi glivende tutmakur.
Korku ve olumsuzlugun evrimimizde ve hayatta kalmamizda bir
roltt olmustur. Tetikte olmak ve seyleri olumsuz tarafindan gor-
mek bir noktaya kadar sag kalmamiza yardimci olmustur. Korkak
ve tetikte olanlar kaygisizlara nazaran daha fazla hayatta kalmistir.
Insanlar bir tehdit ya da saldir1 algiladiginda ve beklentisi dogru
ciktiginda olumsuz ditisiinmek insanin hayatta kalmasini sagla-
mustir. Beynimiz korkacak seyler aramaya programlanmistir. Ama
her seye boyle bakmak zorunda degiliz. Pek olumlu gériinmeyen
yasam kosullariyla karsilasildiginda bile pozitif bakis acisini ko-
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ruyabilmek uzun bir émiir stirmekle baglantih bir kisilik 6zelligi
gibi gortntyor. Seksen yildan fazla yasamak istiyorsak belli bir
dayanma giictine ve farkh bakis acilarina ihtiyacimiz var.

2017 yilinda yaglar1 90 ila 101 arasinda degisen Sardinyahlarla
yasam hikayeleri ve inanclar konusunda réportajlar yapildi. Bu
grubun seksenlerinde ve doksanlarinda olan, yasca daha kuciik
akrabalarina da uzun yasayan aile fertlerinin kisiliklerine dair so-
rular soruldu. Arastirmacilar daha buiytk yastakilerin zihinsel sag-
liginin geng olanlara nazaran daha iyi durumda oldugunu tespit
etti. Sardinya’da yasayan yaglilar fiziksel enerjilerindeki azalmaya
ragmen cogunlukla olumlu bir bakis acisina sahip. Nasil bir yasam
gecirmis olursa olsunlar umut dolular ve iyimserliklerini kaybet-
miyorlar. Gortinen o ki yiiz yasina kadar yasayinca ya insan daha
iyimser oluyor ya da iyimserlik belli bir yastan sonra insanin ha-
yatta kalmasina yardimer oluyor. Ayurveda’da hayatin son evresi
olumlu bir mizag ve ilham verici bir bakis acisiyla kendini goste-
ren hava elementinin etkisindedir.

a N

OKULA DONMEK

Yetmis yasindaki Delores Orr, Berkeley California Universitesi’nin en
yash lisans égrencilerinden biri. Yirmi bes yasindan sonra iniversi-
teye dénme trendinin bir parcasi oldugu sdylenebilir belki ama bu
yasta biri olarak Berkeley gibi fazlasiyla segici bir okulda olmas
daha ziyade bir istisna. Delores’in ilkokulda giiclik ceken torunu bir
gin biyikannesine okulda basarili olacagina inanmadigini séyledi.
Torununa &rnek olma istegi Delores Orr'u yitksekdgrenim gérmeye
sevk etti. Torununun okulda basarili olamayacagina dair inanci de-
gismediginde Delores ona, “Yapabilirsin, bunu sana kendim gés-
terecegim,” dedi ve Berkeley’e basvurdu. Universiteye kabul edildi
edilmesine ama Berkeley kampiisine vardiginda &zgiveni sarsild.
Kendini ondan ¢ok farkli gériinen ve davranan dgrencilerin ortasin-
da buldu. Kaykaya biniyor, akilli telefonlarina bakiyorlardi. Delores
korkusuyla yiizlesti ve buna karsi bir sey yapmaya koyuldu. Sproul
Hall’'daki kayit ofisinin karsisina oturdu ve kendi kendine olumlu fel-
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kinlerde bulunmaya basladi: “Buraya layigim, burayr hak ediyorum,
buraya aitim.” Pozitif disince yapisi sayesinde basariyr yakalayan
ve égrenimine devam eden Delores 2018 Bahar déneminde mezun

oldu.

OLUMLU DUSUNMENIN GUCU

Iyimserler kotiimserlerden daha uzun mu yasar? Son zamanlarda
yapilan arastirmalara gore, iyimserligin kalp damar saghg tize-
rinde olumlu etkileri var. Illinois Universitesinin 2015 yilinda
yaptig1 bir arastirmada, halen stirmekte olan Ateroskleroz (Damar
Sertligi) Usttine Cok Etnikli Arastirma adli bir ¢alismanin verileri
analiz edildi ve bulgular, en ytiksek iyimserlik seviyesi gosterenle-
rin ideal kalp damar saghgina sahip olma olasiliginin neredeyse iki
kat yuksek oldugunu ortaya koydu. Arastirmanin yazari Illinois
Universitesi Sosyal Hizmetler Profesorit Rosalba Hernandez umut
dolu bir mizacin éneminin altini ¢iziyordu. “Arastirma sonuclart
sosyo-demografik ozellikler ve zihin saghg yontinde dtizenlen-
dikten sonra bile bu baglant1 dikkate deger olmay1 stirdtrtiyor.”
Harvard Universitesinde yapilan benzer bir calismada arastirma-
cilar iyimserlik, umut, yasamdan duyulan tatmin ile fel¢ ve kalp
damar hastalign risklerinin diisitk olmasi arasinda bir baglanti ol-
dugunu ortaya koydu.

Peki bu kadar kolay olabilir mi? Ister inamn ister inanmayn
ama bir sekilde boyle. Olumlu ifadeleri yineleyip durmak noron-
larimiz1 eski ve yerlesik kaliplart gecersiz kilabilecek yeni yollar
yaratmaya sevk ediyor. Aliskanlk haline gelmis negatif dustince
kaliplarini kirmak sasirtict bicimde kolay olabilir — dogrusu zor
da olabilir. Bunun sebebi ne peki? Zihin kalplar yaratr ve bu ka-
liplart kirmak insani ¢cok ama ¢ok huzursuz eder. Ciinku zihni
korkmaya yoénlendiren noral yollar degistiriyorsunuzdur. Bunun
aciyl ya da gercekligi baskilamaktan, gecersizlestirmekten ya da
es gecmekten cok farkll oldugunu anlamak énemli. Korku his-
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settiginizde, korkuyu adlandirdiginizda, dinlediginizde, ifade et-
tiginizde ve korkuya sefkatle yaklastiginizda cok buytik bir alan
yaratirsiniz. Bu alani yarattiginizda yeni bir dustince, yeni bir he-
def, yeni bir yol se¢cme potansiyeli ortaya cikar ve bu da saglikli
yaslanmanin hem gerektirdigi hem de (kanimca) ogrettigi “pozi-
tif” distince yapisidir. Saghkli yaslandigimizda hem daha direncli
oluruz hem de muhtesem 6gretmenler haline geliriz. Yaslanmada
direncli olmay1 6grenme potansiyeli vardir, yaslanan kisi buradan
cikardigr derslerle buiytik bir bilgelik kazanir. Stiper Yaglilara ¢zgt
bir kabiliyettir bu.

Ayurveda’da olumlu, iyiliksever ve durtist konusmak, dtstin-
mek ve davranmak ruhumuzu ve zihnimizi sagalur, refah hissi-
mizin artmasina yardimet olur. 2012 yilinda yapilan bir arastirma
asirhik insanlarda benzer karakter ozellikleri oldugunu ortaya ¢i-
karmistir. Yas ortalamast 97,5 olan 243 kisinin kauldigi “Asirhik
Insanlarda Kisilik Fenotipi Olarak Hayata Olumlu Bakis ve Duy-
gusal Disavurum” baglikl arastirmaya gore, iyimserlik ve kaygisiz-
lik dahil olmak tizere “pozitif ozellikler”in bu kisilerde ABD'nin
ortalama ntifusuna nazaran daha baskin oldugu ortaya ¢ikti. Bu
Stper Yashlar kahkahaya deger veriyordu, cogu daha genis bir
sosyal agin parcasitydi. Buytk bir kismi duygusal olarak kendini
ifade edebiliyordu, daha az nevrotikti ve ortalamanin tsttinde se-
viyede vicdan duygusuna sahipti. Asirlik insanlarla yapilan benzer
calismalar da benzer veriler ortaya koymus, Stiper Yashlarin dii-
stince yapilarinin ortalamadan ¢ok daha uzun yasamalarina bii-
yuk katki sagladigini gostermistir.

Heidelberg Asirlik Arastirmasi’nin sonuclari, daha yash birey-
lerin hayat arkadasini kaybetmek ya da gittikce kotiilesen fiziksel
saglik gibi ilerleyen yaslarda yaygin gortlen sikintilara istinaden
pozitif hissetmelerinin belli bir simin oldugu kanaatine meydan
okur niteliktedir. Bu asirhk insanlar “tst tiste gelen olumsuz
kosullar"dan bagimsiz olarak, yar yaslarindaki bireylerle ayni 6l-
ctide yuksek mutluluk ve iyimserlik seviyeleri gostermistir.

Q@e
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\
ELAINE LANGER'IN KALIPLARI KIRAN CALISMASI

Harvard Psikoloji Bslimi profesérlerinden Elaine Langer 1981 yi-
linda yaphg bir arashrmada yetmis yaslarindaki bir grup erkegi
1959 yilinda olduklari yanilsamasi vermek iizere tasarlanan &zel bir
mekanda bir araya getirdi. Her sey 1959 yiliymis izlenimi verecek
sekilde tasarlanmish. Aynalar kaldirlmist ki adamlar kendilerini go-
remesinler. Eski tip bir radyoda Perry Como caliyor, adamlar televiz-
yonda Ed Sullivan Show izliyordu. Onlardan eskileri hatirlamalar:
degil de 1959 yilindalarmis gibi davranmalari istendi. Ayni mekéna
bir kontrol grubu da getirildi ama gelenlere hicbir &zel muamele
yapilmadi. Langer kahlimailara yirmi yas daha gengmis gibi dav-
ranilmasini da sagladi. Valizlerin yukariya cikarilmasindan kendi-
lerinin sorumlu oldugu sdylenmeden dnce adamlarin hepsine duy-
ma, goérme, bellek ve bilissel yetenekleri lcmeye yarayan testlerin
yani sira tutunma giicy, fiziksel beceri ve esneklik testleri de yapildi.
Kahlimailar tek bir hafta sonunu iceren béyle bir zaman tinelinden
cikhiginda daha gicli, daha esnek ve daha uzundu. Hatta gérme
yetileri bile az da olsa artmisti. Onlari inziva merkezinden ayrilirken
gorenlerse bir sekilde daha geng gériindiiklerini bildirdi. Elaine Lan-
ger bu alisilmadik calismanin &zellikle 1981'de akademik dergiler
tarafindan reddedilecegine inandigindan calisma sonuglarini asla
yayimlamadi. “Takdir edersiniz ki o zamanlar akil-beden tibbi diye
bir sey mevzubahis edilmiyordu,” demisti. Yine de bu ¢alismasi bir
efsaneye doniisti. Huzurevinde yasayan yetiskinlerin karsilastirildign
bir arastirma da dahil olmak iizere, disiince yapisina dair etkileyici
ve aigir agan birgok calismaya dnciilik etti. Bir gruba bir ev bitkisi
verilip ona bakmalari istenmis ve kendi plan programlarindan so-
rumlu olduklari sdylenmisti. Kontrol grubuna ise bitkinin bakimini hu-
zurevi personelinin gerceklestirecegi ve kendi giinltk programlarina
dair s6z haklarinin olmadigi sdylenmisti. Bir buguk yil sonra, bitkiye
bakan grupta hayatta kalanlarin sayisinin 8biir gruba gére iki misli
fazla oldugu tespit edilmistir. 2010’da The Young Ones (Gengler) adli
bir BBC televizyon dizisi Langer'in 1981 yilinda yaphgi deneyi alh
unlu ingilizle gerceklestirdi. Bu projenin danismanligini Langer yapti.
Dizideki grup 1975 yilina, uzun tiyli halilarin ve ki¢ sanat eserleri-
nin oldugu bir sahneye zaman yolcugu yapti. Dizinin bu kismi dért
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a N

bslim halinde yayinlandi ve alt Gnltntn dikkat cekecek derecede
dinglesmis gériinmeleriyle sonlandi. Hatta iclerinden biri tekerlekli
sandalyeden kurtulup baston kullanmaya basladi. Bu program in-
giliz Emmy Odili kazandi. Harvard Tip Fakiltesi profesérlerinden
Jeffrey Redigar, Langer’dan sdyle bahsetti: “Harvard’da bu mesele-
yi gercekten anlayan insanlardan biri o. Biz heniiz anlayamamistik
ama saglk ve hastalik zihnimize, kalbimize ve kendimizi diinyada
nasil gérdigimiize dayaniyor.”

& )

TELOMER ETKISi

Dr. Elizabeth Blackburn ile Dr. Elissa Epel kadinlar, stres ve yas-
lanmay1 konu alan ¢igir acict bir calisma yurttti. Yaptiklar: aras-
tirmada ciddi saglik sorunlar olan ¢cocuklarinin bakimini tistlenen
anneler incelendi. Ortaya ¢ikan sonuclar kronik stres ile (bilinen
bir yaslanma gostergesi olan) telomerlerin uzunlugu arasinda ba-
riz bir baglanti oldugunu gosterdi. Anneler ne kadar uzun stre
bakicilik yapiyor ve dolayisiyla kronik stres yastyorsa telomerleri
de o kadar kisaydi. Ustelik eger kaulimci anneler daha biiytik bir
stres seviyesi algiliyorsa —gercek stres etkeni ne olursa olsun— bu
algilart telomerlerinin uzunluguyla iliskili oluyordu. Elizabeth
Blackburn ile Elissa Epel tarafindan yiirtitiilen bu son derece in-
sancil arastirma onlarin mitkemmel kitab1 Telomer Etkisi'nin de bir
boltimiinti olusturdu. Su ana kadar hic kimse kronik stres sorunu
yasayan, Ozellikle de cok hasta ya da engelli cocugu olan anne ba-
kicilara dair boyle bir arastirma yapmamisti. Arastirma beklendigi
lizere stres ile yaslanma arasinda gticlti bir korelasyon oldugunu
gosterdi. Blackburn ile Epel'in kesfi bununla sinirh kalmadi: Baki-
ciligin getirdigi kronik strese bazi annelerin daha dayanikli oldu-
gunu ortaya ¢tkardilar. Belli ki bu ebeveynler verdikleri karsilig
stres tepkisi olarak degil “mticadele tepkisi” cercevesinde gort-
yordu. Stres tepkisinde kisi kendini umutsuz hisseder, 6te yandan
miicadele tepkisinde mevcut durum veya kosul gecici bir engel
olarak gortltr. Bu anneler mucadele tepkisi olarak bilinen tavirla
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karsilik veriyor, insanlarn stres altinda bile kendi telomerlerini
etkileme giicti oldugunu gosteriyordu.

Bir diger arastirmada demans hastasi yakinlarina bakan insan-
lar incelenmisti. Tki ay boyunca giinde on iki dakika meditasyon
yapan bu bakicilarin telomerlerinin meditasyon yapmayan kont-
rol grubuna gore ytizde 43 daha uzun oldugu gozlemlenmistir.
Nobel Odiilli arastirmact Blackburn, “Kendi telomerlerimi etkile-
me glictim var, sizinkileri de etkileme gticim var” demisti. Zihin
glicti ve insan olarak birbirimize bagh olmamiz yaslanma stirecini
etkileyen unsurlar. Stres karsisinda dtistincelerimizi ve algilarimizi
dizginlemeyi 6grenerek saghgimizi iyilestirebilir, yaslanma bicimi-
mizi degistirebiliriz.

Pek ¢ok arastirma yaslanmaya dair olumsuz kliselerin saghk
tizerinde yan etkileri oldugunu da ortaya koydu. Yaslanmaya dair
bu olumsuz kliselere bilincalt1 seviyesinde stirekli maruz kalmak
hafizay1, elyazist becerisini ve yiirtytis seklini etkiliyor. 2016 y1-
linda yapilan bir arastirma, “yaslanmaya dair olumsuz dtstinceleri
olan insanlarda hipokampus hacminde daha fazla kayip yasandi-
gin1 ve Alzheimer icin belirleyici olan biyo-gostergelere daha fazla
rastlandigin1” gostermistir. Bir bagka arastirma, yaslanmaya iliskin
olumsuz kliselere mtidahale edip bunlari olumlu diistincelerle de-
gistirmenin daha iyi fiziksel islev dahil olmak tizere birbirini tetik-
leyen bir dizi olumlu etki baslattigint ortaya ¢ikarmistir.

Cha Cha Dansi

Pozitif olmak goriindiigu kadar kolay olsaydi herkes ¢yle olurdu.
Hayat bir danssa, en ¢ok da cha cha dansina benzer. Bazen iki
adim 6ne bir adim geriye gideriz. Geri adimlara veya hatali bir
adima kafay1 takabilir ya da dansin kendisine odaklanabilirsiniz.
Hayatta bazen isler “kottye” gider: Adimlardan birini kagirabilir,
aksilik ya da hastalikla karsilasabilir, hatta sevdiginiz birisini kay-
bedebilirsiniz. Dansta oldugu gibi dtisebilir ya da kazara partneri-
mize celme takabiliriz. Pozitif olmak tiim bunlar hi¢ olmamis gibi
davranmak ya da olanlar karsisinda hissettiklerinizi hissetmiyor-
mus gibi yapmak degil. Pozitif olmak dans etmeye devam etmek
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ve her an iyi olami aramakutir. Hayatta danstakinden daha zor ola-

caktir ama yine de merakl ve sagduyulu olmak iyi yaslanmanizi

saglayacak saglam bir bakis acis1 verir. “Dtinyay farkindalikla toz-

pembe gormek” diyorum buna.

/

NADIR KUS

Amerikali is kadini, tasarimei ve moda ikonu doksan alti nglndaki
Iris Apfel ayni zamanda tarihi restorasyon projelerinde uzmanlasmis
bir tekstil tasarimcisi. Beyaz Saray’da Truman’dan Clinton’a dokuz
baskan igin calisti. Yasinin ilerlemesi onun bu olaganisti stil duy-
gusuna asla ama asla ket vurmadi. 2005 yilinda Metropolitan Sa-
nat Miizesi Kostim Enstitisi ona dair “Rare Bird: The Irreverent Iris
Apfel” (Nadir Kus: Hirmetsiz Iris Apfel) bashikli bir sergi dizenledi.
Sergi dyle biyik bir basari kazand, ki Iris'i seksen dért yasinda bir
moda ikonu haline getirdi. Doksan yasina girip de MAC Iris Apfel
koleksiyonunu piyasaya sirdiginde, “Adina makyaj Grinleri ¢cika-
rilan en yash kari benim” diye saka yaph. Instagram’da bir buguk
milyon takipgisi var ve yaslanmayla ilgili yeni bir paradigmayr du-
yurmaya ugrastyor. “Emeklilik reklamlarinda hep ayni gelimsiz in-
sanlari gésteriyorlar, kano kullanan, golf oynayan, tenis kortlarinda
bir asagr bir yukari ziplayip duran insanlar. Ne sagma. Yapacak
baska bir siri sey var. Zihninizi aktif tutmali, giini yakalamasiniz.
Ayrica etrafinizda geng insanlar olsun, giinkii bugiin neler olup bitti-
gini onlar biliyor, en azindan bildiklerini distintyorlar.”

~

SUKRAN BILIMi

Stikran tizerine yapilan ¢ok sayida arastirma stikran hissinin hem
psikolojik hem de fiziksel faydalarmin oldugunu ortaya cikardu.
California Universitesinden Robert A. Emmons katihmcilarin hep-

sine giinltk tutma goérevinin verildigi bir stikran arastirmasi ytirtit-

tt. Kaulimeilar ti¢ gruba ayrlmst: 11k gruptan gecen hafta baslari-

na gelen bes olumlu seyi, ikinci gruptan olumsuz deneyimlerini ve

akillarina takilan can sikict durumlari, sonuncu gruptan da olumlu
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veya olumsuz kosullara bakmaksizin onlarda kayda deger etki bi-
rakan olaylar1 yazmalari istendi. Arastirma stiresince olumlu seyle-
ri not eden grubun oteki iki gruptan ytzde 25 daha mutlu oldugu
ve daha az saglik sorunu yasadig bildirildi. Eastern Washington
Universitesinde klinik psikolog olan Philip Watkins'in ortaya koy-
dugu bir baska cok onemli bulgu, depresyon ile diustk stikran
duyma seviyesi arasinda korelasyon oldugunu gosterdi. Bu aras-
tirmaya gore, klinik depresyonu olan hastalar bir kontrol grubuna
nazaran ytizde 50 daha az stikran hissi seviyesi gosterdi. George
Vaillant'in Aging Well (Iyi Yaglanmak) kitabinda belirttigi gibi, “En
basarili yaslanan insanlar kolesterol ve bel dl¢tistinii daha az ama
stikran duymay1 ve bagislamay1 daha fazla énemsiyor.”

Stkran duygusunun kalp ritmini dengeledigi ve sinir sis-
temini sakinlestirdigi kanitlanmistir. HeartMath Enstittistt ile
California’da bulunan ABD Donanma Lisanstistit Okulu tarafin-
dan ytrattlen bir arastirmada stikran duygusunun, bobrekiisti
bezlerinin trettigi bir steroit olan, yaslanma karsitt DHEA bilesigi
seviyesini ytikselttigi ortaya ¢ikmistir.

Pratik icin ipucu

Stikran duygusu pratigi yapmaya her gtin stikran duydugunuz
¢ seyi yazmakla baslayabilirsiniz.

MiZAH DUYGUSUNUN ONEMi

Mizah duygusu faydah olabilir. Stiper Yaslilar zorluklarla karst
karsiya kaldiklarinda eglenceden istifade eder. Diinyanin kayda
gecmis en yash insani olan Jeanne Calment (1875-1997), “Tek bir
kirigigim var, onun da tizerinde oturuyorum,” derdi. Moraliniz bo-
zuk oldugunda mizah iyi bir kurtaricidir. Okinawa, Ogimi’'den bir
ergen [kigai'nin yazarlarina, 103 yasindaki bitytik bityiikannesiyle
vakit gecirmeyi sevdigini soylemisti. Buiytik biiytikanne gaz ¢ikar-
diginda evin yanindan guraltilt bir trenin gectigini sdylermis to-
rununa. Torun, biyiik buiyitkannesi ¢cok eglenceli ve iyi bir mizah
anlayist oldugu icin onunla vakit gecirmeye bayildigini anlatmisti.
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Yas ilerledikce beyin kiictilmeye baslar ve beynin “kurtarict”
bolgesinde pozitif diistinceye deger verilmezse beyin olumlu dii-
stinmeyi ¢ope atar. Bilissel zayiflamayr durdurabilir veya yavasla-
tabilirsiniz (11. Bolim’e bakin). Yazarlar Hector Garcia ve Fran-
cesc Miralles insanlarin en uzun yasadigi bu koydeki ytiz yasina
erismis kisilerle roportajlar yapti, ayrica uzun omiurli koylilerin
dtstince yapisini agiklayan su 6zl sozlerden birkacini da kay-
dettiler: “Takma kafana,” dedi asirliklardan biri. Bir baskasiysa,
“Yasamak aceleye gelmez” tavsiyesini verdi ve, “Iyimser ol,” dedi
yalin bir ifadeyle. Gortinen o ki iyi yaslanmanin sirlan hayata dair
sakin, sade ve olumlu bir tavir takinmak.

. YUZYASINAULASMAK
BUTUN DUNYADA BIR KUTLAMA SEBEBI

Bir asir boyunca yasamis olmak, diinya ¢apinda basar olarak ka-
bul ediliyor. Ytiz yasini asan insanlarin diinyada nasil itibar kazan-
diklarini gorelim:

Birlesik Krallik

Yiiz yasina ulasan herkes, Calisma ve Emeklilik Miistesarligimin
aracihigiyla bizzat Kralice tarafindan imzalanan bir dogum gtnt
kart1 aliyor.

Japonya

Japon hitkiimetinin uzun zamandir ytiz yasina ulasan insanlara sa-
kazuki (gtimts kase) hediye etme adeti var. Japonlar diinya tizerin-
deki en ytiksek ortalama yasam stiresine sahip. Asirlik insanlarin
saylst carpicl bicimde artmaya devam ediyor, bu da hitktimet go-
revlilerini yashlar icin daha diistik maliyetli bir alternatif bulmaya
sevk ediyor. Saf gtimtisten mamul kasenin ¢ap1 2009 yihinda 10
santimden 9 santime distirtildii. 2016 yilina gelindiginde kaseler
artik saf giimiis yerine gtimts kaplama oldu. Japonya’da 15 Eylal’
lerde kutlanan Yaghlara Saygi Gtinti adinda bir ulusal bayram var.
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Yiiz yasina girdiginizde, ytiziinctit dogum gtintiniizii takip eden ilk
Yaglilara Sayg1 Guiniinde basbakandan bir sertifika aliyorsunuz.

Barbados

2016 yihnin Aralik ayinda Barbados “Barbadosun Asirlik insanla-
r1” adl bir pul koleksiyonu bast1. Yiiz yasina ulasan yirmi yedi kisi
Barbadosun kurtulusunun ellinci yildéntimtine denk gelen 6zel
takdir toreninde onurlandirildi. Pullar tilkenin hem zafer hem de
act dolu tarihini belgeliyor ve bu tarihi Ingiliz sémtirge yoneti-
minde gecen elli yillik esareti ve sonrasinda elli yilhik bagimsizligy
dogrudan deneyimleyen asirlik insanlarin yasamina bagliyordu.

Filipinler

2016 yilinda cikarilan bir yasayla ytiz yasina ulasan Filipinlilere
bir plaket ve 100 bin Filipin pesosu (yaklasik 2 bin dolar) veril-
mesi saglandi. Gerek tilke icinde gerekse tilke disinda yasayan bii-
ttn Filipin vatandaslarn ytiz yasina bastiklar1 gtin Filipinler devlet
baskanindan mektup aliyor. Her yil Ekim aymin ilk pazar giint
Ulusal Yaghlara Sayg1 Gunti olarak kutlaniyor.

Hindistan

Hindistan altmis bes yasin isttindeki vatandaslarina basart odiil-
leri veriyor. Odiiller ytiz yasina ulasanlar icin genel bir 6dtl ve
spor, cesaret, simgesel annelik ve yaratici sanat gibi cesitli dallarda
verilen 6zel 6dul kategorilerine ayriliyor. Ayni zamanda yash yetis-
kinler i¢in barinma ve yemek gibi destek hizmeti veren kuruluslar
da odtillendiriliyor.

irlanda

[rlanda’da doganlar ytiz yasina ulasuiklarinda giizel bir stirprizle
karsilasiyorlar: 2.540 euro ve Irlanda devlet bagskanindan dogum
glinit mesaji iceren ve uzun omdtrleri i¢in onlar tebrik eden bir
mektup. Yz yasina ulastiktan sonra her yil, 6zel tasarimi her sefe-
rinde degisen madeni bir para aliyorsunuz.
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Amerika Birlesik Devletleri

Ytz yasina bastiginizda devlet baskaninin ailesinden gelecek bel-
geyi bekliyorsunuz. Cogu insan Beyaz Saray’in seksen yasina (ki-
demli ordu mensubuysaniz yetmis yasina) geldiginizde dogum
gunt karti gonderdiginden bihaber. Sonrasinda yasimzi takiben
seksen bes, doksan, doksan bes, ytiz ve ylz yasindan sonra her
yil bir kart aliyorsunuz. Cogu insanin bilmedigi seyse kart almak
ya da sevdiginiz bir insana kart gonderilmesini istiyorsaniz bunun
icin bir talep dilekcesi yazmaniz gerektigi.

Kanada ve Avusturalya gibi bazi tlkelerde de benzer usuller
uygulaniyor. Kanada basbakani tarafindan imzalanmis bir kart al-
mak istiyorsaniz talepte bulunmalisiniz. Avustralyalilarin dogum
giinil kartlariysa Majesteleri Kralice tarafindan imzalaniyor.

Buytik dogum giinti yaklasmakta olan bir yakininiz varsa son
dogum gtinii kutlama prosediirleri i¢in htiktimetinize danisin.

NS

Diistince yapinizin yaglandikca pozitif kalmasi icin dizginleri ele
alin ve zihninizi, daha sonra hatirlamak tizere beyninizin kodla-
masmi istediginiz diistincelere yonlendirin. Beyniniz ¢ocukluk
déneminde yas ¢imento gibidir. Yetiskinlik cagina gectiginizdeyse
“degisim sadece beynin dikkatini ceken seyler i¢cin mtimkindiir,
beyin ancak bu seylerin faydal olduguna hiikmederse.” Demek
ki beynin 6nemli ve kayda deger buldugu seyler sizin kontrolii-
ntizde. Modern noroplastisitenin babast olarak bilinen Dr. Mic-
hael Merzenich beynimize neyin énemli oldugunu séylememiz
gerektigini belirtiyor. Miskin miskin oturup iyi seylerin ayaginiza
gelmesini beklemek yerine se¢me hakkiniz var. Gtiney California
Universitesi Sosyal Hizmetler Boltimt'nde asirlik insanlar tizerine
calismalar ytrtiten Dr. Murali Nair bu insanlarin ortak karakter
ozellikleri oldugunu dile getiriyor: “Her zaman cesitli hedefler
belirliyor ve hala gen¢ olduklarini soyliiyorlar.” Asirlik insanlarin
bazen giin icinde gerceklestirilecek, bazense okula yeni baslaya-
cak buytik buiytik torunlarmi ilk gtin okula gottirmek gibi uzun
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vadeli planlart var. Cin, Hindistan, Guatemala ve Makao’da ytiz

yasina ulasan insanlarla ilgili incelemeler yapan ve calismalarin:

yazili hale getiren Nair bircogunun pozitif tavra sahip oldugunu

ve tizgiin ya da huysuz gortinmediklerini belirtiyor.

-~

SASIRTICI VE iLHAM VERICi

Irena Obera insanin aklini basindan aliyor. Emekli bir gretmen olan
Irena atletizm kariyerine cogu profesyonelden daha geg, 1959 yilin-
da yirmi alt yasindayken ulusal yarismalara katilarak basladi. 1960
ve 1968 Olimpiyat Oyunlari’nda kostu, ncii bir profesyonel atlet
haline geldiginde artik kendinde olan giveni tamdi. Kirk bes yas
grubundan itibaren galibiyet ve rekor onun icin olagan hale geldi,
W45'ten W70'e kadar tim yas kategorilerinde 200 metre rekorunu
kirdi. 2014 Temmuz ayinda W80 kategorisinde, 80 metre ve 200
metre engellide iki rekor birden kirdi. Hizini ve cevikligini géren in-
sanlar seksen dort yasinda oldugunu &grendiklerinde sok oldu. “Yas-
lanmay: bir engel olarak gérmiyorum. Sadece bir sirec. Oyleyse
nigin yasamayasiniz2 Herkes bana iki sey sdyliyor: ‘Sasirtici ve il-
ham vericisin.” ikinci kissimdan hoslaniyorum.” Kirk bir yasindayken
biyik bir zorlukla karsilasan Irena sarkoidoz tanisiyla bir yil yataga
bagl kaldi. 1975 yilinda ilk kez Diinya Masterlar Sampiyonasi’nin
diizenlenecegini dgrendiginde yataktaydi ve iyilesme hedefi olarak
sampiyonada yarismayi belirledi. O yil eve madalyayla gelmediyse
de piste dénebilmesi icin motivasyon oldu. Kirk bes yasina geldigin-
de pistte ve sahalarda dominant sporculardan biriydi, sonra W50,
W60 ve W75 gibi pek cok yas grubunda diinya sampiyonasi rekor-
larini altist etti ve 2014 yilinda 200 metreyi kirk saniyeden daha az
bir stirede kosan en yasli kadin oldu.

HAVA YERINE ATES

~

Modern klttr dengesi bozulmus olarak tamimlanabilir. Insanlar

asirt mesgul ve stres altinda. Dan Buettner'in Mavi Bolgelere dair

kitabinda, dengeli bir mtir stiren doksanl ve ytzli yaslardaki in-
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sanlarla yapilmis soylesiler yer aliyor. Ayurveda elli yas ve tizerini
hayatin Vata dénemi olarak niteliyor: ilhamin, derin dtistincenin,
yaraticiligin, maneviyatin ve havayla iliskilendirilebilen oteki ni-
teliklerin dénemi. Modern kulttr gtic ve tahakkiime bilgelikten
daha fazla deger verir. Ayurvedanin diliyle, hava yerine atese de-
ger bicmek olarak tammlayabiliriz bunu. Yaslanmay1 karalamak ve
elestirmek her birimizin zihninde beliren, topluma da sirayet etmis
meselelerden biri. Gengligin buttin kalttrler tarafindan bas taci
edilmedigini animsamak yerinde olur. Bugtin bile bircok kiiltur
btiyiik ebeveynleriyle biiyiik btiyiik ebeveynlerine ve seksen yagimi
asan insanlara rock yildizi gibi davraniyor. Oysa hayatin hava ev-
resi yerine rekabet, saldirganlik ve kazanma hirsiyla belirginlesen
ates evresine deger veren bir kilttr ilham ve bilgeliktense diirttile-
re ve saldirganhiga deger verecektir. Elbette ates elementi havadan
daha degerli ya da degersiz degil. Ates atestir, hava havadir. Denge-
de kalabilmek icin btittin elementlere ihtiyacimiz var. Yaslanmay1
benimsediginiz ve kottlemeyi biraktuiginizda yaslanmayla gelen
bilgelik, ilham ve tevazu gibi niteliklere saygi duyarsiniz.

Victor E. Frankl tarafindan gelistirilen Logoterapi yasam amaci
tizerine kurulan bir terapi kavrami. Frankl yasam amacinin bir in-
sana hayat tavrini belirlemekte yardimei olduguna inaniyor. Yasam
amacl ve hayat tavri Logoterapinin merkezinde yer alan kavram-
lar. “Bir insandan tek bir sey haricinde her sey alinabilir; insamn
son dzgurlugu, kisinin verili kosullar icerisinde kendi davranisini,
kendi yolunu se¢me 6zgurlugu,” diye yazmistir Victor E. Frankl
Insamin Anlam Arayist kitabinda.

a N
SINGAPUR’UN RAHIBE TERESA'SI

Hayata iliskin olumlu tutumunuzu siirdirmenin yollarindan biri de
goniillilik yapmak. Baskalarina yardim etmek duygu durumuna ve
distince yapisina her seyden daha gok olumlu etkide bulunur. Teresa
Hsu Chih, Singapur'un “Rahibe Teresa’si” olarak biliniyordu. Sosyal
hizmet gorevlisi, yoga egitmeni ve hemsire olan Chih irk ve din ayri-




DUNYAYI FARKINDALIKLA TOZPEMBE GORMEK | 51

a N

mi yapmadan yardima muhtag insanlara barinma ve yiyecek temin
etmeye adadi hayatini. Teresa’nin kér amaci giitmeyen kurulusunda
goniilli calisan Bay Thanaraja kendinden emin bir bicimde, “Doksan
bes yasinda ve kendinden geng insanlara bakiyor. Kendini umur-
samiyor. Sadece baskalarini umursuyor. Onun izinden gitmem igin
bana ilham veriyor bu,” diyor. Baskalarini dert edinmesine ragmen
Teresa Hsu Chih’nin basit ama muntazam bir kendine bakma rutini
de vardi. 1898 yilinda dogan Chih her sabah saat dértte uyanir,
yoga, kalistenik egzersiz ve meditasyon yapardi. Vejetaryendi ve yo-
gaya altmis dokuz yasinda baslamist. Muazzam iyimser ruh haliyle
taninan ve, “Aglamaktansa giilmeyi tercih ederim” diyen Teresa Hsu
Chih 113 yasina kadar yasadi. Heart to Heart (www.hearttoheart-
service.org) adli yardim kurulusu Singapur ve étesinde yoksullara
barinma ve yiyecek yardimi yaparak onun mirasini siirdiryor.

& )

CALISMA PLANI

Gunlik

Metanet tizerine bir giinltik tutun. Ne zaman ve ni¢in birakiyor-
sunuz? Sizi denemekten alikoyan ne? Kendinize ¢cok mu baski ya-
pryorsunuz? Kendinize daha ¢ok ¢zen gostermek bazi seylerden
bikip sikilmanizin éniint kesebilir mi? Buyiik resmi gormek tize-
rine bir gtnltk tutabilirsiniz.

Sikran Duydugunuzu Dile Getirmek
Gunlik Aliskanliklar

Stikran duydugunuz bes sey yazin. Hayata yonelik tutumunuzu
degistirecek en basit ve iyi yollardan biridir stikran.

Farkinda Olmak

Her gtin bes dakikanizi diistindtgiintiz, gordugintz, hissettigi-
niz, kokusunu ve tadmi aldiginiz seylere dikkat etmeye ayirin.
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Duyularimizi hissettigimiz zaman zihinden ve 6ényargidan uzak-
lasir, deneyimlerimize yonelik tutumlarimizi se¢me kabiliyetimiz
oldugunu fark ederiz. Se¢cme 6zgtrlugtimtze dair bu bilgi ileriye
dogru btytik bir adimdir.

Yasama Renk Katmak
Haftalik Aliskanliklar

¢ “Deneme” kaslariniz1 calistirin.

¢ Her hafta yeni bir sey deneyin, bir bakin, kendinizi yargih-
yor musunuz yoksa denediginiz i¢in kendinizi iyi mi hisse-
diyorsunuz.

¢ Deneyerek metanet gelistirin. Stiper Yash biri korkunun,
endisenin, heyecanin, pismanhigin ve stiphenin tizerine git-
meli. Yeni aktiviteler bulun ya da her hafta daha 6nce hic
yapmadiginiz bir sey yapmay1 deneyin.

¢ Hedeflerinizi yazin. Diistince yapinizi netlestirmek icin he-
deflerinize odaklanin.

Haftalik/Aylik/Yillik Aliskanliklar

¢ Enerjinizi ytikseltecek etkinliklere gidin. Size ilham vere-
cek bir seyler bulamazsaniz hep ayni diistince yapist icinde
kivranirsiniz. Bir seylerden ilham almak dustince yapinizin
yavas yavas degismesini saglar.
¢ Enerji ytkselten etkinliklere birkag ornek:
+ Konsere ya da konferansa gidin.
+ Miizeye gidin.
+ Tek basiniza ya da bir arkadasinizla sinemaya gidin.
+ Masaj yaptirin ya da reiki sifas1 alin.
+ Akupunktur seanst aln.
« Parkta, ormanda, sahilde, ¢olde ya da dogal giizelliklerin
oldugu yerlerden birinde ytirtytn.

« Parti verin ya da arkadaslarinizla bir seyler icmeye gidin.
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Super Yaslanma Aliskanliklar
Ginlik Aliskanliklar

¢ Sefkat — her gin kendinize sefkat meditasyonu uygulayin
(11. Bolum’e bakin).

¢ Stikran giinltga tutun.

¢ Ibadet ya da feragat kutusu yapin. Kendinizi stirekli olum-
suz seyleri dert edip kara kara dtstintirken bulursaniz
olumsuz dustince ve endiselerinizi yazmaya baslaym. Bun-
lar1 bir kutuya koyun. Endiselerinizin sembollerini kutuya
yerlestirin. Endise ve olumsuz diistincelerden kurtulamadi-
gimiz1 fark ederseniz olumsuz seyler disiinmek ya da en-
diselenmek konusunda kendinize izin verin ama buna bir
zaman sinir1 koyun. Saatinizi on bes dakikaya hatta bir saate
ayarlayin. Vakit doldugunda dusiincelerinizi yeniden kutu-
ya yerlestirin. Bu ¢ok zor gelirse tam tersini yapin, on bes
dakika ya da bir saat boyunca kendinizi endiselerden uzak
tutun ama giintin geri kalan kisminda deliler gibi endisele-
nin veya olumsuz seyler dtstiniin. Endiselerden uzak gegir-
diginiz zamanin daha iyi oldugunu kesfedeceksiniz.

+ Sikayet etmeyi birakin. Willy Bowen'n A Complaint Free
World: How to Stop Complaining and Start Enjoying the Life
You Always Wanted (Sikayetsiz Dtnya: Sikayet Etmek Na-
sil Birakilir ve Hep Istediginiz Sekilde Hayattan Nasil Keyif
Alinir) kitabindan biiytleyici bir ahstirma. Bu kitapla yoga
egitmeni Judith Lasater ve onun yoga toplulugu vasitasiyla
tanistim. Kitab1 okumamizi ve renkli, yumusak bir bilezik
takmak gibi olan alistirmalarl denememizi soyledi. Alistir-
ma soyle isliyor: Sikayet ettigim her an bilekligi bir bilegim-
den otekine gecirdim. Bu sayede ne kadar da cok sikayet
ediyormusum dedim. Judith Lasater sikayetin insani bir sey
oldugunu hatirlatiyor. Aslinda sikayet ettigimizde seyleri
oldugu gibi kabullenme ya da harekete ge¢me konusunda
kendimize ket vuruyoruz. Sikayet etmek atalet ve duragan-
lik yaratarak dustince yapimizi kirletiyor.
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¢ Dedikoduyu birakin. Birileri hakkinda konusuyor musu-
nuz? Baskast hakkinda soyledikleriniz o insanin ytiztne
rahatca soyleyebileceginiz seyler mi? Degilse orada durun:
Dedikodu yapiyorsunuz. Mitch Horowitz The Miracle of A
Definite Chief Aim and One Simple Idea: How Positive Thin-
king Reshaped Modern Life (Belli Bir Hedef Sahibi Olmanin
ve Basit Bir Fikre Odaklanmanin Mucizesi: Pozitif Diistince
Modern Hayat Nasil Sekillendirdi) kitabinda dedikoduyu
birakmanin saghkl bir ila¢ almaya benzedigini soyltyor.
“Ucretsiz ve aminda kullanabileceginiz bir recete bu. Yan
etkileri sadece tatmin, huzur ve iyi ruh hali.” Dtstince ya-
pinizda ani bir degisim istiyorsaniz insanlarin arkasindan
konusmay1 birakin.

NS



ECMp2

Aliskanliklardan Olusan

Bir Mozaiktir Insan:
Super Yaslanma Icin

Gundelik Firsatlar

Yaslilik da her sey gibi. Ustesinden gelmek icin genc yasta
baslamak gerek.

— FRED ASTAIRE

Hayat tarzi yaslanma stirecinin ytzde 75'ini veya daha fazlasini
belirliyor. Insan aliskanhklarinin toplamui. Bana aliskanliklarim
soyle sana kim oldugunu sdyleyeyim. Yaslanma biyolojisi viicut-
taki btinyesel, beyinsel, sinirsel bircok sistemi i¢ine alan karma-
sik bir yap1. Insan davramslarina yon veren temel biyolojik sis-
temin karmasikhgindan s6z etmiyorum bile. Oyleyse neyi nasil
degistirebilirsiniz? Davraniglart degistirmek cok zor ve imkansiz
gortinebilir ama her seferinde tek bir sey degistirerek kendinize
glveninizi artirabilirsiniz. Boylelikle davranislarimnizi zaman igin-
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de yavasca degistirebileceginizi fark edersiniz. Ufak ama kademeli
degisikliklerle davramsinizda btytik bir farkhilik yaratabilirsiniz.
Stper Yaslilar saglikli aliskanliklar edinmeyi yaslanma planlariin
ayrilmaz bir parcasi olarak gorur.

Omiir boyu devam edecek saghkh aliskanliklarla hayata basla-
mak btiytik bir sanstir. Bati diinyasinda bircok insanin hayata boy-
le baglamadig bir gercek. Mavi Bolge sakinlerinin ¢ogu aliskan-
ik piyangosunu, saglikl yaslanma aliskanliklarini kendiliginden
yasam tarzinin bir pargasi haline getiren bir kiiltiirde dogmakla
kazanmus oluyor. Ailenizin ve icinde yasadiginiz toplumun size
ornek olabilecek saglikli aliskanliklar yoksa endiselenmeyin, yal-
niz degilsiniz. Aliskanliklarizi degistirebilirsiniz, hicbir zaman
gec degil.

Yaslanmada “tipik” olarak addedilebilecek seyler yok, insanlar
cok farkl oranlarda yaslaniyor. Yasam stiresinin artmasiyla ve bes-
lenme, hayat tarzi, aliskanliklar gibi cesitli yan faktorler vasitasiyla
insan saghgmin daha iyi bir duruma gelmesiyle yaslanma bicim-
leri de degiskenlik gosteriyor. ilerleyen yillarda ¢ogu insan sag-
ikl gecirdigi yasam stiresini gtinltik, haftalik ve mevsimsel alis-
kanliklarla artiracak. Bununla birlikte Stiper Yaghlarin sayisinda
da ani bir artis olacak. Uzun stire saghkl kalma kabiliyetimiz ve
yash ntfusta gozlemlenen bu artis dnceki yaglanma kliselerini alay
konusu haline getiriyor. Dtinya Saghk Orgiitii bile baslatugi bir
kampanyayla miadini doldurmus 6nyargilari azaltmay: hedefledi.
“Yas ayrimciligl her yerde ama btittn onyargilar icerisinde top-
lumsal olarak en ‘normal’ kabul edileni, tistelik 1rk¢ilik ya da cin-
sel ayrmcilik gibi genis kapsamli bir karsi-durusa sebep olmuyor.
Boylesi bir tutum toplumumuzdaki yaslilarn otekilestirilmesine
yol actig1 gibi bu insanlarin saglik durumunu ve yasam kalitesini
de olumsuz etkiliyor.” Hayat tarzi ve cevresel faktorlere ek olarak
insanin biyolojik yapisindan kaynaklanan muhtelif faktorler de
yaslanma tizerinde etkili. Genetik yapinin yaslanma stirecindeki
sorumlulugu ytizde 20-25 dolaylarindayken kalan ytizde 80 bizim
elimizde. Stiper Yash olmak icin hayat tarzinizda yapabileceginiz
nispeten kolay ve masrafsiz degisiklikler bu kitapta mevcut.
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Gerontoloji (Yaslanma Bilimi)

Gerontoloji yaslanma biyolojisini, yasla ilintili hastaliklar1 ve yasla
ilgili 6teki meseleleri oldugu kadar yasam kalitesini de anlamaya
yonelik disiplinlerarast bir alan. Gerontoloji molekiiler biyoloji,
genetik, sinirbilim, endokrinolojinin de i¢cinde oldugu ¢ok sayida
disipline ayrilyor. Yaslanma arastirmalarnin odaginda karakte-
ristik olarak tek bir hastalik ve onun munferit durumlarn bulu-
nur. Ne var ki yaslanmay1 merkezine alan bircok calisma, stirecin
karmasiklig1 karsisinda basarisizliga ugranistir. Gerontoloji 2007
yilinda bir disiplin olarak Buck Institute nezdinde strdtirtilen Yas-
lanma Arastirmasindan Gordon J. Lithgow tarafindan icat edilmis
ve 2010 yilinda ABD senatosu tarafindan bit tip dali olarak tanin-
mistir. Buck Institute yoneticisi Brian Kennedy’e gore, “Calisma-
larimiz yaslanmaya yon veren faktorlerin biiyiik 6lctide birbiriyle
baglantill oldugunu ve yasla birlikte biyolojik sistem de degisti-
ginden saghkli yasam stiresini uzatmak icin biittinctl bir yakla-
simin gerektigini ortaya c¢ikardi.” Buck Institute insanin saglikli
yasam stiresini uzatmanin yant sira “olagan yaslanma ve kronik
hastaliklar arasindaki baglantiya odaklanmis durumda”.

Tekrar Kodlamak

2014 yihinda UCLA’den Dr. Dale Bredesen ile Buck Institute, Alz-
heimer hastaliginin tedavisi icin ¢ok yonltt bir protokole iliskin
ktctik capl klinik bir deneyin sonuglarini yayimladi. Calisma Bati
tibbinda tedavisiz kabul edilen Alzheimer semptomlariimn bilim-
sel olarak tersine cevrilebilecegini gostermistir. Dr. Bredesen The
End of Alzheimer’s (Alzheimer’hlarin Sonu) kitabinda Alzheimer1
tizerinde otuz alti delik bulunan ve stirekli su sizdiran bir cati-
ya benzetiyor. Glintimtizde kullanilan tibbi yaklasim Azheimer1
iyilestiremiyor, c¢tinkii her seferinde sadece tek bir sebebi tedavi
ediyor, bu da Dr. Bredesen’e gore catidaki deliklerden sadece bi-
rini onarmakla ayni sey. Otuz alt delikten sadece birini onarmak
elbette ise yaramayacaktir. ReCODE olarak da bilinen Bredesen
protokolti, Alzheimer'in biyo-gostergelerini hedef alan ozel tak-
viyelerle birlestirilmis saglikli yasam aliskanliklarimin bir toplami.
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ReCODE protokoliintt uyguladiginiz takdirde eszamanli olarak
birden fazla deligi onarabiliyorsunuz. Hem yayimlanmis klinik
deneyler hem de Dr. Bredesen'in Alzheimer’la ilgili devam eden
calismasi, catida acilan deliklerin yarisit bile onarilsa Alzheimer
semptomlarinin geriletilebilecegini ya da durdurabilecegini kanit-
lamistir. Cogu arastirmact Dr. Bredesen’in protokoltnt ya “fazla
karmasik” buldu ya da Alzheimer semptomlarini tersine cevirme-
nin ve hastaligin ilerlemesini durdurmanin mimkiin olduguna
inanmadi, ¢tinkt protokol herkesin asina oldugu bir dizi sagliklh
aliskanhigin yaninda karmasik ve ¢zel takviyeler gerektiriyor. Re-
CODE protokolii Alzheimer1 ti¢ kategoriye ayirir ve her tip icin o
tipe 6zgii protokoller kullanir.

Dr. Dale Bredesen'in ¢alismasi tipta btittinsel yaklasimi kulla-
nan bircok doktor, saglk kocu ve wellness uzmaninda heyecan
uyandirdi, ¢tinkt Bati bilimi sebep-sonug temellidir ve cogunluk-
la tek bir sebebe ve sonuca odaklanir. Dolayisiyla hayat tarzinda
yapilacak ¢cok yonlit degisikliklerin Alzheimer’da oldugu gibi kro-
nik hastaliklara olan etkisi nadiren incelenir. Tek bir sebep ve tek
bir sonuca odaklanan klasik yaklasimin gtintimiizde hala kullani-
liyor olmasinin ¢ok sayida nedeni var, 6te yandan gelecekte tibba
yon verecek olanin biittinsel yaklasim oldugunu anlamak icin Dr.
Bredesen'in protokoliiniin etkinligine soyle bir bakmaniz yeter.
Dr. Bredesen’in protokoliinden faydalanmak isteyen Alzheimer
tanih hastalar online destek programlarina basvurabilir. Alzheimer
gibi dejeneratif hastaliklar soz konusu oldugunda catidaki delik
sayst artar. Tek bir ila¢ kullanmak tabiri caizse tek bir deligi onar-
mak gibidir. Alzheimer icin de durum farkh degil: Beyin saghgin
ya da genel itibariyle fizyolojik durumu kétiiye gottiren otuz alu
farkl yol varsa tek bir ilacla veya tek bir terapiyle deliklerden biri-
ni onarmak genel durumda ¢ok buytiik bir degisiklik yaratmaz. Dr.
Bredesen deliklerin yarisi bile onarilsa Alzheimer'in ilerlemesinin
durdurabilecegini ya da tersine cevrilebilecegini bulmustur. Dr.
Bredesen'in ReCODE protokoltt olarak adlandirdig: tedavi prog-
raminin ufak caph bir denemesinde Alzheimer semptomlariin
durdurulmasi ya da tersine cevrilmesi icin timit veren sonuclar
elde edilmistir. Ttm bunlar goz éntine alindiginda Dr. Bredesen’in
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ReCODE protokoli, klasik tedavinin yaninda hayat tarzina iliskin
diizenlemeler de icerdiginden Alzheimer gibi bircok dejeneratif
hastaligin tedavisinde holistik yaklasimin kullanilabilmesi icin
umut vaat edicidir.

a N
BREDESEN PROTOKOLU, RECODE

« Iyi beslenme

+ Son yemegi yatmadan ii¢ saat dnce yemek

+ Yemekleri on iki saatlik zaman araliginda yemek, kalan on iki
saat hicbir sey yememek

+ Otofaijiyi (hiicre temizligi, 5zellikle beyinde) ve ketosisi (dusik
karbonhidrat durumunda viicudun enerii elde etmek icin yag
yakmasi) artirmak (6. Bslim’e bakin)

+ Meditasyon yapmak, stresi azaltmak

+ Kaliteli uyku

* Egzersiz

* Mikrobiyomu optimize etmek

+ inflamasyonu azaltmak

KUCUK ADIMLARLA BASLAMAK

Uzun yillar yoga saghk koclugu yapugimdan insanlara aliskanlik-
larini yavas yavas degistirmeleri icin yardim etmeye aliskinim. Bu
biraz zaman alabilir ama ¢nemli olan degisimin yavas yavas ger-
ceklesmesi. Aldigim egitim insanlarla bulunduklar noktada bu-
lusmak ve aliskanliklarin degistirmelerinde onlara yardim etmek
tizerine. S6z konusu olan aliskanhklart degistirmekse erken basar
tesvik yaratmasi nedeniyle ¢nemlidir. Sinirbilim ktctik basladigi-
niz takdirde daha kolay basari elde edeceginizi ve bunun da gtiven
duygunuzu artiracagint dogrular. K¢tk baslamak ozellikle yasi-
miz ilerledik¢e aliskanliklarimizi degistirmenin ve baskalastirma-
nin ptf noktast. Ufak adimlarla ve kolaylikla degistirebileceginiz
seylerle baglyor, cok daha zor olanlara dogru ilerliyorsunuz. Yerle-
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sik aliskanliklar degistirmek ya da daha karmasik aliskanlklar ge-
listirmek icin kendi temponuzda ilerlemek biiytik bir basari saglar.
Bu kitab1 okurken kendi aliskanliklarinizi distintiyor olacak-
siniz. Okuduklarimzin bazilan size uygun olmayabilir. Hazir ol-
madiginiz veya yapamayacaginiz bir sey icin asla endiselenmeyin.
Uygulanamaz ya da imkansiz goriinenleri yok saymn. Bunlar daha
sonra degistirebileceginiz ya da hicbir zaman degistirmeyeceginiz
aliskanhklar. Once alcak dallardan baslayin. Stiper Yaglanma pra-
tigini kavradikca cesaretinizin artacagini ve oteki adimlarn ataca-
gimizi dustintiyorum. Topluluga ait olmanin giictinit gérmezden
gelmeyin. Saglikh yaslanmanin en ¢nemli faktorlerinden biri de
guiclt bir destek ve topluluk. Bau diinyasinda yasayan bizlerin ge-
leneksel aile baglari ve Mavi Bolge sakinlerindeki gibi birbirine stki
sikiya bagh topluluk yasamlari yok. Tahminimce insan irki gele-
cek otuz y1l iginde topluluk kavramini yeniden dtistintyor olacak.
Ama simdilik etrafinizdakilere destek olabileceginiz alanlar ara-
makla ise baslayabilirsiniz. Belki bu kitab1 bir arkadasiniza hediye
eder ya da bir kitap kultibtinde okuyabilirsiniz. Yaslanma tizerine
okunacak iyi kaynaklar mevcut, 6ntimtizdeki yillarda da cok daha
fazla arastirmamin gtindeme gelecegi asikar, dolayisiyla nasil iyi
yaslanilacag1 konusundaki ¢alismalar ve tavsiyeler de artacak.

Yeni Aliskanhiklarinizin Desteklenmesi icin Kendi
Toplulugunuzu Olusturun

Mevcut aliskanhklar saglikl bir bicimde degistirmek icin etrafi-
nizda size destek olacak insanlarin bulunmasi énemli. En yakin
arkadasinizla ya da bir grupla baslayabilirsiniz. Birlikte hareket
ettiginizde somut bir desteginiz olur ve 6teden beri yerlesmis alis-
kanliklart degistirmek imkansiz olmaktan ¢ikar. Yuriyts grupla-
rina, gontllt calisan ekiplere, saglikla ilgili kitaplarin okundugu
kitap kultiplerine katilabilir veya benzer konularda dtizenlenen
seminerlere gidebilirsiniz.

Dr. Bredesen’'in ReCODE protokoltnt takip edenlere yonelik
cevrimici bir destek grubu var. Grup tiyeleri yilda bir kez bulusu-
yor ve cevrimici arkadaglarini kisisel olarak tanimanin heyecanini
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yastyorlar. Yoga saglik kocu olarak kendi deneyimlerimden edin-
digim izlenim gerek cevrimici gerekse kisisel iletisime dayanan
destek gruplarinin aliskanliklarin degistirilmesinde oldukea etkili
oldugu. I¢ ve dis ekosistemimizin pargast olan aliskanliklarimiz
bazen biz farkina bile varmadan cevremizdekilerce pekistirilebi-
lir. Eski yasam tarzinizdan adim adim uzaklasmaya basladiginizda
size destek veren birilerinin oldugunu bilirseniz degisim trkuttct
ve bunaltict olmaktan ¢ikabilir. Dontisiim yasarken kendinize sef-
katli davrann. lyi yaslanmaniza, iyi goriitnmenize ve iyi hissetme-
nize yardimecl olacak yeni aliskanliklari benimsemek, boylelikle
yasam tarzinizi iyilestirmeye baslamak icin hicbir zaman ¢ok gec
veya erken degil. Soyutlanmis ve yalniz hissettiginiz zaman ahs-
kanhklarimzi degistirmekte ¢ok daha fazla zorlanirsiniz. Destegi-
niz olmazsa korku ve endise zihninizi ele gecirebilir. Cogumuz
izole hayatlar stirtiyoruz, dolayisiyla kendinizi Mavi Bolgelerde
oldugu gibi birbirine kendiliginden destek olan topluluklarda
yasayan Stiper Yaglilarla kiyaslamaym. Bazi Stiper Yashilar saghkl
yaslanma aliskanliklarini yasamlarinin farkh donemlerinde farkli
sebeplerle tek baslarina edinmistir. Birtakim aliskanlklar saye-
sinde yaslanmanin iyi yanlarnim fark edebilmek mtimkiin. Stiper
Yashlarin dharmasinin, ikigai’sinin, yasama amacinin filizlendigi
temel yapiy1 aliskanliklar olusturur.

YASAM BiLiMi

Uzun zamandir Ayurveda ¢grencisiyim. Guinlitk aliskanliklar: bii-
ttin olarak ele alan Ayurvedanin Sanskrit dilindeki anlanu “yasam
bilimi”. Ayurveda insan dogasina en uygun sekilde —dogayla ve
dtinyayla uyum icinde— yasamanin yontemlerini bir sistem haline
getiriyor. Kendisiyle en temelde barisik olan, burada-ve-simdi ile
birlik i¢inde olan, dogayla uyum icinde yasayan kisi Ayurveda’ya
gore uzun ve mutlu bir 6mir stirer.

Cate Stillman'in Body Thrive: Uplevel Your Body and Your Life with
10 Habits (Beden Gelisimi: Bedeninizi ve Hayatinizi 10 Aliskanlikla
Yiikseltin) isimli kitabinda belirttigi gibi: “Davranis bilimine, bas-
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ka bir deyisle insanin aliskanliklarmin nasil evrildigine neredeyse
hi¢ dikkat edilmiyordu. Oysa yoga, Ayurveda ve aydinlanmayla
ilgilenmeye basladigim donem bana soylenen, her gtin hangi alis-
kanlklari tekrar etmem gerektigiydi.” Olduk¢a makul bir gozlem,
dolayisiyla okullarda ni¢in davranis bilimi ¢gretilmedigini merak
ediyorum. Akupunktur uzmanlar, kiropraktdrler, nattiropatlar ve
hekimler mtsterilerine saglkli aliskanliklara iliskin herhangi bir
talimat ve bilgi vermedikleri gibi davranis bilimini kullanmiyor
ve onlara yeni aliskanlhklarin nasil edinilebilecegini anlatmiyorlar.
Gortinen o ki sadece bilissel davranisc terapistler ya da baska yon-
temlerle davranis terapisi yapanlar basit araclar kullanarak saglikl
aliskanliklari belirlemeye, bicimlendirmeye ve pekistirmeye yar-
dimer oluyor. Sifa veren yiyecekler ve cakralar tizerine yazdigim
iki kitabin okurlarca ilgi gordigunt fark ettim. Yazdiklarnnmdan
ilham aldiklarimi soyliiyorlar ama yine de okuduklar sayesinde
degisim yasayanlar olup olmadigini merak ediyorum. Ote yandan
aliskanlik degisimi yazar tarafindan gtn icinde uygulanabilecek
basit pratikler formunda sunuldugunda kitaplar verdikleri ilham
ve cesaretle okur tizerinde kayda deger bir etki yaratabilir.

Internetteki Yogahealer topluluguna kauldigimda, Cate Still-
man ile tanismadan 6nceki son on yilda degistirmeye calistigim
en az iki ahskanlig dontstiirerek hayatima dahil edebildigimi fark
ettim. Cate Stillman ve Yogahealer uyku vakitlerini degistirmek,
daha az et yemek, kaliteli uyku, erken uyanmak ve egzersiz yap-
mak konusunda diinyanin her yerinden gruplara yardim ediyor.
Stillman'in, aliskanliklar degistirmek tzerine dtizenledigi kurs-
larda ¢ok daha fazlasi var. Stillman'in www.yogahealthcoaching.
com adresinden ulasabileceginiz saglik koclugu blogunu editér ve
yoneticilerle birlikte yiirtittiyorum.

Cate ile yoga saghk koc¢lugu alaninda cahismaya baslamam
2010 yihinda yoga egitmenligi yaptigim bir arastirmaya dayaniyor.
NIH (Ulusal Saglik Enstittsi) tarafindan finanse edilen PRYMS
(Metabolik Sendrom I¢in Restoratif Yoga Pratigi) adli bu arastir-
mada ytiksek olasilikla Tip 2 diyabet oldugunuzun gostergesi olan
bir dizi semptomdan olusan metabolik sendromun goruldigu
hastalarda stretching ile karsilastirmali olarak restoratif yoganin et-
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kileri incelendi. PRYMS calismasini ytrtiten Dr. Alka Kanaya ilk
dersimiz i¢in katilimcilar: bir araya getirdi ve oryantasyon esnasin-
da zamaninin bir kismini calismayi izah etmeye ayirdi. Bu herkes
icin bir yillik restoratif yoga olacak ve ¢alismaya katilanlarin evde
pratige devam etmeleri gerekecekti. Bir egitmen olarak gorevim
dgrencilerimin katlmindan emin olmak ve elimden geldigince
herkesin katilimini saglamakt. Dr. Kanaya oryantasyon stresince,
onceden yonetmis oldugu “The Live Well, Be Well” adli, iki gru-
bun karsilastirildigr baska bir calismadan bahsetti. Bu calismada
gruplardan birine telefon vasitasiyla saglikl yasam danismanlig
verilirken 6teki grup bekleme listesine alinir. Danismanlik verilen
grubun Tip 2 diyabete yakalanma riskinde bir yil sonra kugtk
ama 6nemli bir azalma gozlemlenir. Boylesi mtidahalelerin nigin
genis capta uygulama alani bulamadigini merak ettim. Yoga egit-
meniydim ve optimal saglik aliskanliklart konusunda danismanlhk
vererek ya da edinmelerini isteyecegim aliskanliklar olusturarak
dgrencilerimin yasaminda ¢nemli bir farkhilik yaratabilirdim. Beni
“saglik koclugu” yapmaya yonelten bu diistincelerdi.

Mesela birine telefon etmek bile mtithis yararli olabiliyordu.
Yoga ogrencileri icin baska ne gibi saglik mtidahaleleri yapilabi-
lirdi? Bizler dgrencilerimize her hafta sagliklanyla ilgili bir soru
sorsak ne olurdu?

Yoga saglik koclugu tizerine calisirken aliskanliklarin ardinda
yatan sinirbilimden ve davranis bilimini aciklayan kurs ve kitap-
lardan haberdar oldum. Yoga ve holistik sifa topluluklarinda bir-
¢ok insan doktor ya da pratisyenden yardim almaya bel baglhyor.
Hastaysaniz ya da iyi hissetmiyorsaniz bu iyi bir yontem ama hasta
olmadan 6nce saghgimizi korumak icin yapabileceginiz bircok sey
var. Japonyanin ortalama yasam stiresinde ilk siralarda yer alma-
st sastrtict degil, ctinkt onleyici tip Japonyanin saglik hizmetleri
kapsaminda yer aliyor. Onleyici tip ya da hayat tarz1 ubbr gtinlitk
ya da mevsimsel aliskanliklarin yasaminizla btittinlesmesi demek.
Onleyici up ve gtindelik aliskanhklar arasindaki baglantinin Bati
tibbinda ve bircok holistik uygulamada daha fazla ilgiyi hak et-
tigini dustintiyorum. Hasta oldugunuzda doktor kontroltinden
gecmek onemli ama saglikli ahiskanliklann kazamlmas: da yoga
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egitmenleri, akupunktur pratisyenleri, hekimler ve benzerleri ta-

rafindan daha fazla ele alinmali. Degisimin bircok insan icin cok

zor oldugu yanilgisinin degismesi gerek. Saglik koclar aldiklar:

egitim sayesinde aliskanliklarin etkili bicimde degistirilmesi ko-

nusunda insanlara yardim eder ve optimum saghga ulasmalari i¢in

hayat tarzi se¢imlerini zenginlestirirler.

/

BEDEN GELISiMi

Yoga Health Coaching Cate Stillman tarafindan yoga égrencileriy-
le Ayurveda ve yoga temelli holistik yasam tarzina ilgi duyanlara
yardimer olmak zere kuruldu. Stillman’in Body Thrive: Uplevel Your
Body and Your Life with 10 Habits from Ayurveda and Yoga kitabi
Ayurveda’nin en temel dgrefilerini aliskanliklara cevrilecek bicimde
¢6zimlisyor ve modern hayata uyguluyor. Ayurveda yogayla birlikte
dogan kalici bir beden bilgeligi gelenegidir. Kitap her insanin kendi
sacag ve ilerleyen yaslarda incelik kazanacagr bir program igeriyor.
Body Thrive saglikli 8mir siresini artirdigi bilimsel olarak kanitlanan
bazi basit aliskanliklari tarif ediyor: erken uyumak, giin ortasinda
canlandirici bir 8gin yemek, egzersiz yapmak, daha fazla bitkisel
besin almak ve Sanskrit dilinde abyhanga olarak bilinen yag masaiji-
ni yapmak. Birlikte calisabileceginiz bir yoga saglik kogu bulmak ya
da yoga saglik kogluguyla ilgili daha fazla bilgi igin https:/ /yogahe-
althcoaching.com/find-a-coach/ adresine géz atabilirsiniz.

~

YiRMi YIL DAHA GENC

Lifebook ve Mindvalley Academy’nin de iginde yer aldigi birgok sir-
ketin kurucusu olan Jon Butcher giinlik aliskanliklarin ve yasam ama-
ainin biyolojik yasindan yirmi yil daha geng gériinmesini sagladigi-
na inaniyor. “isin sirn aliskanliklar uygulamaya koymak ve onlara
sadik kalmak. Bunu yapmanin yoluysa her zamanki gibi giicli bir
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amaca sahip olmak.” Yolun basindayken Jon Butcher’in niyeti kendi
yasindan yirmi ya da otuz yas daha geng gdrinmek degildi. Fakat
sahip oldugu aliskanliklar onu su anki hayatina yoneltti ve simdi de
baskalarina sagliklarini nasil koruyacaklarini, iyi yaslanmayi, daha
fazla keyif almayi ve saglam iliskiler kurmayr &greterek rehberlik edi-
yor. Dersleri icin: www.mindvalleyacademy.com

ALISKANLIK KILAVUZU

Ktctikten baslaymn. Stanford Universitesinden davranis bilimci
BJ. Fogg kiictik aliskanliklarla baslamay1 Tiny Habits ismiyle bir
marka haline getirdi. Poptler YouTube videosu “Tiny Habits™ iz-
leyebilirsiniz. Ufaktan basladigimizda degisimi mtmkin kilabilir,
hareket icin kiictik adimlar atabiliriz. Yoga saglk kocu olarak sik
sik tam tersi 6rnekler de gordim. Insanlar mevcut durumlarin-
dan oylesine rahatsizlar ki bir an 6nce bir seyler olsun, carcabuk
btyiik degisimler yasansin istiyorlar. Ne var ki bu “Buiytik Dustin”
sendromu kimi zaman korkung yanls anlasiliyor. Sagliksiz alis-
kanliklardan dramatik ve kot bir sekilde ayrilmak gibi. Oysa isler
daha saglikh ve kolay olabilir. Gortinen o ki aniden yasanan ayri-
liklar neredeyse her zaman ters tepiyor. Kisinin hayalini kurdugu
btyiik ve dramatik degisimin gerceklesmedigini gérmesi olumsuz
dustinceleri tetikler ve o kisi cogunlukla eski, sagliksiz aliskanlik-
larina dénmeye karar verir. Bu insanlar degismelerinin mtmkun
olmadigina inanir nihayetinde. Insanin kendisini boylesine sabo-
te edisini kendimde ve baskalarinda defalarca gordim. Kademeli
olarak artan, kui¢tik, odakli, uygulanabilir degisikliklere kendimi
adamam da bu sayede oldu.

Bir baska aliskanlik degistirme kavrami olan kaizen ise “ktictik,
devaml ilerleme” anlamina gelen Japonca bir kelimeden geliyor.
Kaizen’i ilk benimseyenler kinci Diinya Savas’ndan sonra mey-
dana gelen yikim ve kaosun etkilerini birebir yasayan Japon is
diinyast oldu. Kaizen'i olabilecek en ufak degisimlere dair dustin-
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me aliskanliklarini degistirmek i¢in de kullanmak mimkun. Yoga
saglik koclugu alan danisanlarimin bircogu hem cok cabuk hem
de ¢ok fazla degismek istiyor. Bu davranis bicimiyse kendini yine-
leyen bir dongti haline geliyor. Bir insan aliskanliklarmdan birini
degistirmeyi cok isteyip degisime dogru btyiik bir adim atmay1
tasarlarsa, atilan bu adim ise yaramadiginda genellikle vazgecer ve
degisimin beyhude olduguna inanir. Mesela erken uyumak. Alistk
oldugundan bir ya da iki saat 6nce uyumaya calisan insan bazi
istisnalar haricinde muhtemelen basarisiz olacak ve bu deneme-
yi “baykus” olduguna dair savin1 kuvvetlendirecek bir deneyim
olarak gorecektir. Erken uyumak istiyorsaniz kendinizi “baykus”
olarak etiketlemek isinize yaramaz. Uyku saatlerinizi yeniden du-
zenlemek icin yapilacak en kolay sey ufak kaizen adimlariyla bas-
lamakur. Bir hafta siiresince on bes dakika erken yaun. Tkinci haf-
ta bu stireyi artirin ve otuz dakikaya ¢ikarin. Boyle bir senaryoyla
uyku saatinizi bir ay icinde altmis dakika kadar erkene cekebilir-
siniz. Kaizen'in basarili bir yontem oldugu calismalarla defalarca
kanitlandi. Ayrica danismanlik yapugim ¢ok sayida insanda ise
yarayan etkili ve basit bir strateji oldugunu gordtm.

Aliskanliklar ve davranis kaliplart hayatimizda actigimiz yol-
lara benzer. Buyiik aliskanliklar cevre yollart gibidir, yapmak iste-
diginiz seye giden en hizli ve en kestirme yollart acarlar. Aliskan-
liklarimiz bize iyi yonde hizmet ettikleri gibi bircok yénden de
faydal olabilir. Onlar somutlastirabilmek ¢nemli. Yol benzetmesi
bu yiizden hosuma gidiyor. Bir aligkanlik yeni oldugunda off-road
arag izine benzer. Ister yiiriyerek ister off-road aracla olsun degi-
sim korkutucudur. Yeni arazilerse tuhaf ve caydiricidir. Yeni yolda
duygularimla vanm, vazge¢mek isteyebilirim. Nihayetinde yol-
da bir kestirme acarim, bazen yolu asfaltlarim ve “bunu hayatim
boyunca her giin yapacagim” diyerek onu gercek kilarim. Bazen
de alhskanliklarim biiytik otobanlara benzeyebilir, yirmilerimde,
otuzlarimda ya da kirklarimda, yillar gecip gittikce trene binmem
ya da yturtimem gerektigini ya da bu otobani artik sokmem ge-
rektigini fark edebilirim. Belki de artik varis noktast bana uygun
degildir veya bu kadar hizli gitmeme gerek yoktur. Belki de bunun
yerine hizl trene binsem iyi olur. Lafi nereye getirmek istedigimi
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anliyorsunuz sanirim. Yaslandikca geriye bakmak ve asir elestiri
yapmak ¢ok kolay. Bunca yildir ni¢in bunu yaptim? Isi berbat eden
ben miyim? Bu kitapta yeni izler acabilecegimizi ve yeni aliskan-
lik yollar ¢izebilecegimizi dgreniyoruz. Geriye bakmak yok. Daha
dogrusu, geriye bakin ve yolculugu takdir edin. Ne de olsa hayat
boyunca sigara icen, alkol kullanan ve kiifreden insanlar arasinda
da ytiz yasina kadar yasayanlar olmustur. Dogru yol yok. Sadece
sizin yolunuz ve hayatinizin geriye kalan gtizel ve kiymetli Vahsi
Baty'st var. Hayatiniz bir sanat eseri. Ama onu nasil yasayacaksiniz?

Dinacharya

Dinacharya “giinlitk rutin” anlamia geliyor. Ayurveda’da gtnlik
aktiviteleri gtinlitk dongtlerle senkronize etmek sagligi destekle-
menin en 6nemli yollarindan biri. Nihayet Bat1 tibb1 insan psiko-
lojisinin gtinliik dongtilerle, dzellikle gtinesin dogusu ve batisiyla
senkronize edilmesinin ¢nemini anlamaya basladi. Dinacharya
uyanma vakti, eliminasyon diyeti, hijyen, kendine masaj yapmak,
banyo, meditasyon, ¢alisma, is ve uyku gibi aktiviteler icerir.
Bilim beynimizin icinde isleyen biiytik bir saat oldugunu ve
biyolojik stirecleri yonettigini kabul eder. Yanhs zamanlarda uyu-
mak ve yemek yemek bu saati sasirtabilir ve zaman bozumuna yol
acabilir. Ikincil hiicresel saatlerse karacigerde, pankreasta ve oteki
organlarda bulunur. Zaman bozumu, yani giin ve gecenin dogal
ritimlerinden kopmak bilissel zayiflik, diyabet, madde bagimlihg,
kalp hastaligi ve bazi kanserlerle iligkilendirilmistir. 2017 yilinda
ti¢ arastirmaci saghkl yasamda ve hastaliklarin tedavisinde sirka-
diyen ritmin roltint acikladiklan calismayla psikoloji ve tip ala-
ninda Nobel almistir. Scientific American dergisi de sirkadiyen tib-
bin “bildigimiz tipta bir devrime yol acabilecegini” beyan etmistir.

Geleneksel Dinacharya

Sabah
¢ Glnes dogmadan 6nce uyann.
+ Dil temizligi yapimn.

¢ Dislerinizi fircalaym, ytizintizii ytkayin.
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¢ Bagirsaklan bosaltun.
¢ 15-30 dakika yoga yapin.
* Dus alin ya da banyo yapin.

Aksam
¢ Aksam yemegini erken yiyin.
¢ Meditasyon yapin ya da hafif yoga yapin.

¢ Saat on civarl yataga girin.

Vata

Yasimiz ilerledikce hayatimizin Vata evresine gecis yapariz. Vata
hava ve esir karisimi demektir. Hayatin Vata evresi ilham verici,
yaratict ve verimli bir stire¢ olabilir, ¢tinkti hayat dengeyle ilgi-
lidir. Ahskanhklar toprak elementiyle, yani koklenmeyle ilgilidir
ve yaslandikca sagligimiz i¢in daha faydali hale gelirler. Yaslan-
dikea eskisinden ¢ok daha fazla aliskanliga gereksinim duyariz.
Ayurveda'ya gore aliskanliklar yerytiztintin enerjisine daha fazla
katkida bulunur, saglikli yaslanma, yaraticilik ve neseyi ceken bir
istikrar saglarlar.

Guindelik yasaminda mevsimsel aliskanliklar olan bir insan
zorluk cekmeden, zarafetle yaslanabilir. Ogimi kasabasinda oldu-
gu gibi bircok Stiper Yash kulttirtinde saghikh ahskanhklar hayatin
ve yaslanmanin biittinsel bir parcasidir. Aliskanhklar: destekle-
yecek bir topluluga ait degilseniz bir saglik kocu ya da saghkl
aliskanlik degisiminde size destek verecek bir grup bulmay: di-
stinebilirsiniz.

CALISMA PLANI

Kendinizi aliskanliklar degistirmeye ahistirin.

Okuma onerileri

¢ Dr. Tamsin Astor, Force of Habit

¢ Charles Duhigg, Aliskanliklarin Giicii
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o Hal Elrod, Sabah Mucizesi

¢ Cate Stillman, Body Thrive, Uplevel Your Body and Your Life
with 10 Habits from Yoga and Ayurveda

¢ Carol Dweck, Akl En Dogru Sekilde Kullan

¢ Kelly McGonigal, The Neuroscience of Change: A Compassion
Based Program for Personal Transformation

¢ BJ. Fogg'un www.tinyhabits.com adli internet sayfasindaki
aliskanlk degisimini konu alan kaynaklar, dersler ve araclar

* Stiiper Yaslanma, yoga saglik koclugu ve aliskanlik degisimi
tizerine Elise’in dersleri icin www.elisemariecollins.com say-
fasini ziyaret edebilirsiniz.

Gunlik Ahskanliklar

Gunlugtntize kendi giinlik aliskanliklarinizi yazin ve asagidaki
sorular1 sorun.

1. Aligkanliklarimdan hosnut muyum?

2. Neyi degistirmek istiyorum?

3. Degistirdigim aliskanliklarimla ilgili gecmis deneyimlerim
neler?

4. Gunluk, haftahk, ayhk aliskanliklarnmi degistirmekte nasil
daha iyi olabilirim?

Saglikli Aliskanliklarinizi Destekleyecek Bir
Arkadas Grubu Olusturun

Saghkl aliskanliklart konusup tartisabileceginiz bir grup olustu-
run. Yerel bir kiitiiphanede, topluluk merkezinde ya da yoga stid-
yosunda bulusabilirsiniz. Aliskanliklarinizi degistirmek illa da
maliyetli olmayabilir. Cevremizdeki insanlarin saglikl yaslanmaya
ornek teskil etmedigi toplumlarda biiytiyenler icin aliskanliklarin
degistirmek noktasinda en gticlti ara¢ bir grup bulmakur.

NS
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Kugik Baslayin

Hangi aliskanhgimizi degistirmek istiyorsunuz? Birini se¢in, sonra
en kictik adimi atin, kolay kolay basarisiz olmayacaginiz bir sey
bulun. Diyelim ki tatli yemeyi birakmak istiyorsunuz. Aliskanligi-
niz tath yemeden 6nce dolu dolu alinip verilen bir nefes olabilir.
Ya da sabahlar egzersize baslamak. Eviniz civarinda yapacaginiz
kisa bir ytirtiytisle ya da on kez ziplamakla baglayin. Basit seyler
bulun ki hayir demek kolay olmasin.

Q@e
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Zamani Yavaslatmak Icin

Hareket Edin

Caniniz istemese de kalkin ve bir seyler yapin. Bazen sunu
ya da bunu yapmak istemeyeceksiniz. Oncelikle istemedigi-
niz seyleri halledin ve onlardan kurtulun.

— IDA KEELING, 105 YASINDA, 60 METRE DUNYA REKORTMENI
VE 100 YASINDA 100 METRE KOSAN iLK KADIN

Spor yapmaya devam etmek i¢in ilhama mu ihtiyacimiz var? Yeni bir
calisma rutinine ya da yeni bir spora baslamak icin kendinizi ¢cok
mu yash buluyorsunuz? “Altun Simsek” olarak bilinen Hidekichi
Miyazaki'yi, doksaninci yas gtintinden hemen sonra kosu yarisla-
rina katilmaya baslayan bu asirlik Japonu dikkate alin. 105 yasina
girdigi gintin ertesinde katildigi 100 metre kosusuyla bu mesafeyi
kosan en yagslh insan olma rekorunu elinde tutuyor. Gtictiniizii kay-
bettiginizi hissediyor, gencliginizin geride kaldigini m1 dustintyor-
sunuz? Yasla iligkili kliseleri icsellestirmek o kadar kolay olmasin.
Egzersiz bedene ve zihne “stiper ila¢” gibi isler. Bircok doktor,
antrendr ve biliminsam fiziksel egzersizin faydalariyla karsilastiri-
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labilecek ¢ok az sey oldugu konusunda hemfikir. Aerobigin yasla
birlikte gortilen her tiir kronik hastaligin ortaya ¢ikma riskini azalt-
ug1 kanitlanmistir. Beyin icin bedeni hareket ettirmek ve gticlen-
dirmekten daha iyi bir sey olamaz. Yaslanmay1 yavaslatmak icin
tek bir aktivite onerecek olsam muhakkak egzersiz derdim. Yoga
egitmeni olarak egzersizin kendi bedenim ve zihnim tizerindeki
faydasim ilk elden yasadim. Ayni zamanda bunun yoga ¢grenci-
lerini bagska her seyden daha fazla dontstirdigint gordtim. Eg-
zersiz sadece insanlarin bedenini degistirmekle kalmaz, donitis-
ttrme becerisinin yasamlarimin baska alanlarina sirayet etmesini
de saglar. Guiclenme ve esnemenin verdigi ac1 ya da rahatsizliga
karst sabirli olmak ya da egzersizin ddenen bir bedel oldugunu
hissetmek, goriinen o ki Stiper Yaslanma derslerinden biri. Stiper
Yaslilarin beyinleri tizerine ¢alisan bir¢ok insan onlarin ortak nite-
liginin yeni bir sey ¢grenmenin bikkinlik veren asamasina sonuna
kadar katlanabilmeleri olduguna inanir. Diizenli antrenman yapan
insanlar bu zorlanmaya asina. Antrenmanda ivmeyi durdurursaniz
rahatsizlik hissedersiniz ya da yoga yaparken uzun stre sabit kal-
diginizda durus can yakmaya baslar, bu ytizden birakirsaniz bircok
yarart da kaybedersiniz. Sonuna kadar zorladiginizda sadece pratik
yapmakla, ise koyulmakla bikkinhgin tizerine gitmenin muikafatin
alacaksmiz. Guintin sonunda zorlanmay: deneyimleyip atlattiniz
mu, artik nefes aldiginizda, hareket ettiginizde, dansta, kostugu-
nuzda ve mekik cektiginizde daha iyi hissedeceginizi bilirsiniz.
Bazen de bikkinlik veren asamada yapilacak sey birakip gitmektir.
Bu durumda kendinizi ¢ok zorladigimizi diisinmeniz gerekmez.

Hem ruhen daha iyi hissedeceksiniz hem de gittik¢e zinde hale
gelmek bedenen daha iyi hissettirecek. Sabah saat altida yataktan
kalkabilecek ya da bitis cizgisine kosabileceksiniz, ¢tinkit zorlan-
manin muhtesem faydalar oldugunu 6grendiniz ve dogrudan his-
settiniz. Beyni ve bedeni zorlamanin en iyi yolu konfor alanimin
disina ¢itkmakuir.

Egzersizin 6zellikle beyin ve akil sagliginin yani sira duygu du-
rumunun diizenlenmesi a¢isindan saglikli yaslanmanin en énemli
faktorlerinden biri oldugu bilimsel diizeyde kabul edilir. Egzersiz
kanser, diyabet ve kalp rahatsizliklarini da iceren dejeneratif hasta-
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- I
SANATSAL ViZYON

DeShun Wang sanatsal vizyonundan hi¢ vazgegmedi. Aktdr ve mo-
del olarak bazi basarilar elde etmisti. Ellilerinde risk aldi ve kendisine
emeklilik ve sosyal giivence garantisi veren isini birakarak “yasayan
tiyatro” adini verdigi deneysel bir pantomim gésterisi yaratarak kendi
zanaatini gelistirdi. DeShun Wang elli yasina kadar spor salonuna
hi¢ gitmemisti ama sonra belli ki bu antrenmanlar yasaminin ilerle-
yen ddnemlerinde kariyerinin de yakiti oldu. Ancak yetmis yasina

geldiginde idman yapmayi ciddiye aldigini séylisyor. Bir giin Shegu-
ang Hu Modaevi'nde tasarimei olarak galisan kizini arar. Oteki ta-
sarimeilardan biri kizin babasinin fotografini telefon ekraninda gérir
ve avazi cikh@r kadar bagirarak bu adamin yaklasan defilede yer
almasi gerektigini sdyler. DeShun Wang'in defiledeki meshur yiiri-
yUsiU birkag hafta sonra kameralara yansir. Son gegisinde agirbasli
bir sarkinin calmasi beklenirken, hoparlérler gilgin tekno vuruslariyla
inler ve DeShun Wang kendini gésterir. “O giin cayir cayirdim,” di-
yor Wang. Dalgalanan giimis rengi saglari, uzun sakali ve istsiz bir
halde parlayan karin kaslarini sergileyerek podyumda yiriyisinin
gorintileri sosyal medya vasitasiyla yayilir. Podyumda dogaglama
yaphgr keskin dénis YouTube’a yiiklendikten sonra yetmis dokuz ya-
sinda bir gecede sansasyon olur. “O giine hazir olmak icin altmis yil-
dir hazirlaniyordum,” diye hatirlatyor Wang. Altmis saniyelik bu kisa
yirlyis onun bir Reebok reklam kampanyasinda ve bircok filmde rol
almasina, daha fazla modellik teklifi almasina ve hayatiyla ilgili bir
belgesel film yapilmasina yol acti. “Atesli biyikbaba” olarak bilinen
DeShun Wang sunu da ekliyor: “Cok geg oldugunu distndiginiiz-
de dikkat edin de bu vazgegmek icin Urettiginiz bir bahane haline
gelmesin.” Simdilerde seksen Ug yasinda ve uluslararasi bir model
ve aktdr olarak yakaladig yeni basariya hazir oldugunu hissediyor.

& J

liklarin neredeyse tamaminin ortaya ¢ikma riskini azaltir. Egzersiz
ve inflamasyon tizerine yapilan arastirmalar egzersizin inflamas-
yon gostergelerinde dustise yol actigini ve yeni beyin hiicrelerinin
tiretimini ve var olanlarin kuvvetlenmesini saglayan BDNF (beyin
kaynakli norotrofik faktor) adh proteini artirdigimi gostermistir.
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Egzersiz aymi zamanda depresyon semptomlarini azaltirken kilo
vermeyi de saghyor. Yaslanma stirecini yavaslatmak séz konusu
oldugunda yaslanmanin mucizevi yararlarina iliskin en ikna edici
kanitlarin egzersiz ve telomer uzunlugunu konu alan arastirmalar-
dan geldigini belirtmekte fayda var.

Telomerler ve Yaslanma

Telomer nedir, yaslanma stirecinde nicin bu kadar onemlidir?
DNA zincirlerimizin son kisimlarinda ayakkabi bagciklariin
ucundaki kisimlara benzeyen, islevsiz gibi gdrtinen ama koruyucu
DNA dizileri bulunur. Telomerlerin DNA biitiinligtnt korumak-
tan baska islevi yoktur. Hticreler boliindtginde telomer tizerinde
bulunan DNA dizisi kopyalanmaz. Nihayetinde telomerler tiike-
nir ve hticre ya duragan hale gecer ya da yaslanir. Bu yaslt hticreler
oteki hticrelerin bozulmasina yol agan ctriik elmalara benzer ya
da tiyatroda yiiksek sesle konusup gosteriyi sekteye ugratanlara.
Ozellikle ilerleyen yaslarda hiicreler yaslandiginda yakinlarindaki
oteki htcreleri de etkileyerek gosteriyi mahvetmeye baglarlar —
agaran sag telleri, cilt lekeleri gibi gozle gortiltr yaslanma etkileri
yaratirlar. Telomer uzunlugu ve yaslanma arasinda siki bir iliski
vardir. Telomeraz enzimi telomerlerin uzunluklarini korumalarina
ve yeterince uzun degillerse uzamalarina yardimct olur.

Telomerler ve Egzersiz

2015 yilinda genis ve farkhi bir grup insani egzersiz ve telomer
uzunlugu bakimindan inceleyen bir arastirma yapildi. Bu aras-
tirmada, daha sik egzersiz yapan ve birden fazla tiirde egzersizle
ilgilenen insanlarin daha uzun telomerlere sahip oldugu bulun-
du. Yaslanma acisindan daha fazla ¢énemli olansa bu katlimci-
lardan daha az egzersiz yapanlarin telomer uzunluklarinin daha
kisa olusu, yani egzersiz ve telomer uzunlugu arasindaki giicli
korelasyondu. Buna ek olarak kisa telomerlere rastlanma siklig1 en
ytiksek oranda fiziksel aktivesi diistik olan orta yash (kirk ile alt-
mis bes yas arast) katilimcilardaydi, bu da egzersizin bilhassa orta
yaslarda énemli oldugunu gosteriyordu. Ingiliz ikizlerle ytirttiilen
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uzun donemli bir cahisma makul seviyede (haftada iki saatten az)
egzersiz yapanlarin bes ya da alti yas daha geng birinin, haftada
en az U¢ saat egzersiz yapanlarinsa dokuz yas daha geng birinin
telomerlerine sahip oldugunu gostermistir.

Bati dunyasimin buytik kismi gectigimiz ytzyilda giderek ha-
reketsiz bir yasam tarzina gecti. Muhtemelen tarihin 6nceki do-
nemlerinde, fiziksel aktivitenin yasamin dogal bir parcast oldugu
yirminci ytzyildan 6nce egzersiz su an oldugu kadar énemli de-
gildi. Mavi Bolgelerde oldugu tzere daha geleneksel kiilttrlerde
egzersiz giinlik rutinin dokusunda yer aliyor. Okinawa'da yas-
Ii yetiskinler yturtiyor, ev islerini yapiyor ve kendi bahge islerini
kendileri gortyor. Okinawa'daki geleneksel evlerde sandalye ve
koltuk bulunmuyor. Doksanlh ve ytzlii yaslara ulasmis bu saglikl
yetiskinlerin gitin icinde defalarca oturup kalkmas alt bedendeki
dayanikhiligin, esnekligin ve cevikligin korunmasina yardimei olu-
yor. Yoga egitmeni olarak ABD’deki 6grencilerimin restoratif yoga-
nin bir geregi olan oturup kalkma konusunda zorluk ¢ektigine de-
falarca tanik oldum. Tatami tizerinde otururken bu pozisyondan
bir anda dogrulup dik duruma ge¢mek saglikl yaslanma icin alt
bedende olmast gereken iki temel ozelligi, denge ve dayaniklilig
gelistiriyor.

iLK MAVi BOLGE

Sardinya’da bulunan Barbaggio ilk Mavi Bolgeydi. Burasi, yiiz ya-
sina ulasan erkek bireylerin sayisina bakildiginda uzun émtr aci-
sindan dtnyada en ytksek ytzdeye sahip olmakla bilinen daghk
bir bolge. En basta arastirmacilarin diistindtgt, Sardinya’da ytiz
yasina ulasan erkek bireylerin sayisindaki bu olagantistii ytiksek-
likten genetik bir anomalinin sorumlu olduguydu ama bu teorinin
aksi kanitlandi. Dr. Gianni Pes, Sardinya’da yasayan erkek birey-
lerin genetik gostergelerinin genel popiilasyondan farkl olmadig
aciklamasini yapiyor. Arastirmacilar Sardinya’nin Barbaggio bolge-
sinde yasayan ytiz yasina ulasmis erkek bireylerin istisnai sayisint
aciklamak icin yasam tarzi faktortine odaklaniyor. Egimli arazide
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gtinde ortalama sekiz kilometre ytrtimenin kalp damar saghgi-
na olan faydalar bu cevaplardan biri olabilir. Sardinya, topraklar
tarima elverisli olmayan olagantstti daglk bir bolge. Bu ytizden
neredeyse erkeklerin tamami ¢obanlik yapiyor. Egimli arazide ¢o-
banlik yapmaksa gtinde sekiz kilometre stairmaster egzersizine es-
deger. Erkekler aileleri, arazi ya da baktiklar1 hayvanlar dolayisiyla
fiziksel olarak zorlayict baska isler de yapiyor. Sardinyanin geng
erkeklerinden biri olan yetmis yasindaki Tonino Tola gtinde orta-
lama dort inek sagiyor, yarim diizine odun kesiyor ve 6gle vaktin-
den once koyunlaryla birlikte daglk arazide alt yedi kilometre
ylrtyor. Iste, egzersiz diye buna denir.

Neden Mavi Bélge?

Mavi Bolge terimi nereden geliyor? Italyan Gianni Pes 1999 yilin-
da deneysel gerontoloji tizerine bir konferansta Sardinya’daki asir-
lik insanlar1 konu alan epidemiyolojik bir arastirma sundu. Onun
sunumunu dinleyen Michel Poulain Sardinya’ya gitti. Baslangicta
Sardinyanin Nuoro sehrindeki ytz yasina ulasmis erkek birey-
lerin sayisini orantisiz ve yiiksek gosteren verilerden stipheliydi.
Bolgede ¢ok sayida ytiz yasina ulasmis erkek ve kadin bireyin ya-
sadigim dogruladiktan sonra bolgenin etrafin1 mavi renk bir ka-
lemle halka icine ald1. Sonralar1 Mavi Bolge terimi btittin diitnyada
ylz yasina ulasan insanlarin sayisinin alisilmadik bicimde fazla
oldugu cografi bolgeleri ifade etmek tizere kullanilmaya baslad:.

TAPINAK OLARAK iNSAN BEDENI

Amerikanin tek Mavi Bolgesi olan California, Loma Linda'da yasa-
yan Yedinci Giin Adventistleri bedeni bir tapmak olarak goriir. Ad-
ventistler vejetaryen beslenir, alkol ve sigara kullanmaz. Ytirtiytis
yapmak ya da spor salonuna gitmek, Yedinci Gtin Adventistleri’nin
dini kulttrtintin bir parcasi olan bastan sona saglikli olma duru-
muna dair btiytik resmin ufak parcalardir. Dinin kurucularindan
biri olan Ellen G. White egzersiz yapmak bu kadar poptiler olma-
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dan ve egzersizin saglik tizerindeki faydalari bilim tarafindan dog-
rulanmadan uzun stire 6nce, on dokuzuncu ytiz yilda bu konuyla
ilgili bir yazi kaleme aldi. Healthy Living dergisinde yayimlanan
yazisinda White sunlari soyledi: “Tanri bu yasayan makineyi giin-
luk aktivitelerde bulunmak tizere tasarladi. Bu aktivitede ya da
harekettedir onun koruma gticti... Ne kadar cok egzersiz yapar-
sak kan dolasimimiz o kadar iyi olur.” Diger tiim Mavi Bolgeler
ticra yerlerde veya giintimtizde modern toplumlara musallat olan
stres ve sagliksiz yasam tarzinin niifuz edemeyecegi bolgelerde-
dir. Loma Linda’y1 cevreleyen ve onu Mavi Bolgelerden biri haline
getiren halka kolektif bir grubun saglikli davraniglart hep birlikte
idame ettirmesinin sonucuydu. Loma Linda aslinda bir olasiligin
gerceklesebilecegini gosterdi: Ortalama dmrii uzatacak egzersizler
de iceren bir dizi saghkli yasam tercihi yaratmak i¢in insanlarnn
sehirlerde ya da toplum merkezlerinde ilgi alanlar vasitasiyla bir
araya gelmeleri mtimkin. Bu Mavi Bolge modern yasamin getir-
digi sagliksiz yasam aliskanliklart nedeniyle sikinti yasayan btittn
insanlara acik. Yedinci Gtn Adventistleri egzersizi de iceren sag-
ikl aliskanliklara deger veren bir grubun giictinii gosteriyor.
Modern diinya bedenlerimizi hareket ettirmek icin motivasyo-
na ihtiya¢c duydugumuz bir yer. Mavi Bolgelerde ise fiziksel hare-
ket gunlik rutinle i¢ ice ge¢mis durumda. Kimi zaman insanlar
motive eden, sosyal yonden aktif olma istegi oluyor. Sardinyal
cobanlarda oldugu tizere fiziksel hareketlilik siklikla yapilan isin
bir parcasi. Sardinya'nin Mavi Bolgelerindeki egimli tepeler yti-
ztinden c¢obanlarin spor salonuna gitmesine gerek yok. Ogimi'de
yasayan Okinawa'lilar bahceleriyle ilgileniyor. Iclerinden bazilar
bahge islerinden, gtinlitk besin kaynag oldugu kadar ikigai olarak
da bahsediyor. Egzersiz yapmanin yaslanmay1 yavaslatan bircok
faydasi var. Bunu bir aliskanlik haline getirmek ilk siradaki énce-
liklerden biri olmali. Egzersiz konusunda kendinizi nasil motive
edebilirsiniz? Beraber egzersiz yapabileceginiz bir arkadas olabilir
mi? 2011 yilinda yapilan bir calisma, arkadasiyla birlikte plank
durusunu yapan insanlarin tek basina yapan insanlara gore du-
rusta daha fazla kalabildigini gstermistir. Egzersiz derslerine ya-
zilmak ya da karsilikli olarak birbirinizden sorumlu olacaginiz bir
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arkadasinizla egzersiz yapmak nasil olur? Yedinci Gtin Adventist-
leri egzersiz yapiyor, ¢ctinkt dini kulttrlerinin bir parcast bu. Ak-
tif yasam konusunda size destek olabilecek bir ortam ya da grup
nasil olusturabilirsiniz? Egzersiz Loma Linda’daki doksanliklar ve
asirhiklar icin gtinltik bir aliskanlik. Stiper Yaslilar egzersizin uzun
donemde ortaya ¢ikan etkilerini ve gtinlitk faydalarini yillarin tec-
ribesiyle biliyor. Guiclit bir aliskanligi olan insan icin tek bir gtin
egzersiz yapmay1 ihmal etmek disini fircalamamak gibi. Keyif ala-
bileceginiz egzersizleri saglam bir gunlik aliskanliga cevirmenin
yollarni diistintn.

KEYiF VEREN EGZERSIZLER

Yeni bir egzersiz aliskanligl edinmek ya da egzersiz yapmaya
baslamak istiyorsaniz keyif aldiginiz hareketli bir aktivite bulun.
Grup ortaminda daha iyiyseniz ya da dtizene ihtiyaciniz varsa
yoga, dans, eskrim hatta bahcecilik kursuna katlin. Bir grupta yer
almak istiyor ama masraftan ya da simif ortamindan cekiniyorsaniz
doga yurtytistt bulusmalarina, kosu gruplarina ya da kamp top-
luluklarina katihn. Egzersiz i¢in yaptiginiz her neyse onu keyifli
ve yapilabilir hale getirin, 6zellikle de aliskanlik haline getirmek
istediginiz baglangic evresinde. Keyif aldiginiz fiziksel aktivitelerle
mesgul olun. Bu tavsiye egzersiz i¢in oldugu kadar bedenimize
ozen gosterdigimiz herhangi bir faaliyet icin de gecerli. Elbette
hastaliklardan ve cesitli saglk sorunlarindan mustarip oldugunuz
zamanlarda tatsiz tedavilere maruz kalabilirsiniz ama saglikliyken
kendinize iyi bakin ve bu bakimdan keyif alin. Egzersiz keyif ali-
nabilir ve yapilabilir olmazsa kaytarmaya ¢alisirsiniz.

Yapilan bir arastirmada egzersiz se¢me hakkinin énemi orta-
ya konmustur. Kafeslerine yerlestirilen carkta kosmay1 bir tercih
olarak secebilen farelerin norojenez (yeni beyin hticresi tiretme)
oraninin kosmaya zorlanan farelerle karsilastirldiginda daha ytik-
sek oldugu bulundu. Neurobiology of Stress dergisinde yayimlanan
bir bagka arastirmaysa, degirmende kosmaya zorlanan farelerin
stres hormonlarinin seviyesinde artis oldugunu ve beynin duygu-
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larn duizenlemek ve bellegi organize etmekten sorumlu hipokam-
pus bolgesinde yogun noral hasar meydana geldigini gostermistir.
Evet, farelerden bahsediyoruz ama muhtemelen bu calisma insan-
lar i¢in de gecerli olabilir. Kendi tecrtibeme dayanarak egzersizle
olan iliskimi dustindiigimde hayatimmn benim kontroltimde ol-
dugunu hissetmek ve sevdigim, en azindan keyif aldigim egzersiz-
leri segmek, mtmkiinse 6zellikle hoslandigim insanlarla bu egzer-
sizleri yapmak gtinltik egzersiz pratigimi ve devamhligimi kayda
deger bicimde artinyor. Ustelik egzersizi ya da baska kisisel bakim
pratiklerini aliskanlik haline getirmenin buytk farklar yarattigini
gordim. Gunlik egzersiz aliskanligini stirdtirmenin yollarindan
biri ayni rutini ya da yoga durusunu sadece bes dakika olsa bile
her gtin ayni saatte yapmak.

GUNLUK PRATIK

Yirmi yillik bir yoga egitmeni olarak ogrencilerimin giinltik pra-
tikler olusturmakta gticlitk ¢cektigini biliyorum. Yoga ya da fitness
dersinde egzersiz yapmay1 kolaylastiran birkag sey var. Bunlardan
biri, size orada tam olarak ne yapmaniz gerektigini séyleyen bir
egitmenin olmasi. Diistinmek ya da egzersiz plani bulmak zorun-
da degilsiniz. Egzersiz tizerine diisinmek ve program olusturmak
beynin kontrolti ele almasma ve karar verme stirecinin devreye
girmesine sebep oluyor. Kendi isinizin sahibiyseniz ya da isi basin-
dan agkin bir yoneticiyseniz, halihazirdakine ek olarak daha fazla
karar tistlenmek istemeyebilirsiniz. Psikologlar bu durumu “karar
titkenmisligi” olarak adlandiriyor. Belki emeklisiniz ve vermeniz
gereken kararlar yok. Belki de kendi yoga, kondisyon ya da ace-
milik programinizi olusturma fikri hosunuza gidiyor. Bazi insan-
lar kendi calismalarinin koreografisini olusturmaya cok isteklidir.
Kimileriyse bundan bunalir ve se¢cim yapma sorumlulugu nede-
niyle zihinlerinde asin ytklenme hissedebilir. Bu duruma yoga
dgrencilerimin biiytk kisminda ve o6zel musterilerimde siklikla
rasthiyorum. “Ne yapmaliyim” diye soruyorlar. Ya akillarina tek bir
yoga durusu dahi gelmiyor ya da 6yle cok durus var ki secenekler
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asir1 bunaltic geliyor. Egzersiz tipi ve idman tekniklerinin ¢ok ce-
sitli olmasindan da kaynaklaniyor olabilir bu. Kaizen teknigi tam
da bu noktada ise yariyor (kaizen’in daha ayrintih agiklamasi i¢in
4. Bolum’e goz atabilirsiniz). Kaizen bebek adimlariyla ilerleme
pratigidir, hem egzersiz yapma hem de egzersizi gtnltik rutine
katma noktasinda ¢ok ise yarar. Diyelim ki gtinltik yoga pratigi-
ne baslamak istiyorsunuz, benim tavsiyelerim sunlar: U¢ durusla
baslayin, kondisyonu iyi olan birisi i¢in sandalye durusunu, asag
bakan kopek durusunu ve plank durusunu éneririm. Esnekligi az
ve formda olmayan biri s6z konusuysa onu sandalyede oturularak
yapilan duruslarla baslatirdim: kollar1 havaya kaldirip birkac kez
yere dokunma, yana kivrilma, mtimkiinse ti¢ kereden on kereye
kadar sandalyeye oturup kalkma. Gtntin belli bir vaktini secin ve
sectiginiz vakit her gtine uygulanabilir olsun (hafta sonlari farkl
olabilir). Sadece ti¢ yoga durusunuz oldugunu ve bes dakikadan
fazlasina ihtiyaciniz olmadigini unutmayin. Siireyi degil tutarlilig:
hedefleyin. Aliskanliginizi tesvik edecek bir sey bulun: dislerinizi
fircalamak, alarmi kapamak, cay suyu koymak ya da kahve yap-
mak. Harekete gecirecek eylem ya da olaydan sonra sira egzersiz
sekanst ya da antrenman biciminde uygulayacaginiz aliskanliga
gelecek. Sonrast da ¢ok onemli: Kendinizi 6dullendirin. Sizi ha-
rekete geciren sey dislerinizi fircalamaksa dis fircalamay1 bitirdik-
ten sonra belirlediginiz ti¢ yoga durusunu yapin. Telefonunuzun
alarmu ya da iceceginiz bir fincan kahve de olabilir bu. Ardindan
kendinize bir odul verin. Belki sosyal medyada gecireceginiz bes
dakika, dans etmek ya da hosunuza giden baska ufak seyler.

EGZERSIZ

Stiper Yaslilar egzersiz yaparken cok caba harcamamali. Egzersizi
gunlik hayatiniza kolayca ve zorlanmadan nasil yedirebilirsiniz?
Egzersiz programiniz baslica ti¢ noktay: icermeli: denge, dayanik-
lilik, giiclenme. Yoga, tai chi, dans, bisiklet, kiirek gibi yapabilece-
giniz bircok farkl tiirde egzersiz var.
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a N
FORMDA OLMAK

Hindistan, Tamil Nadu'da yasayan doksan dokuz yasindaki Na-
nammal Ug yasindan beri yoga yapiyor. “Biyiikanne ve biyikba-
bam tarlada ¢alisir, sonra eve gelip yoga yapardi. Ben de onlara
kahlirdim” diyor. Sirsasana (bas durusu) ve omuz durusu gibi hangi

yasta olursa olsun cogu insanin yapamadigi yoga duruslarini kolay-
likla yapiyor. Geleneksel yoga rutinini izleyen Nanammal her sabah
beste uyaniyor, mantra sdyliyor ve giinesi selamliyor. Sebze, tahil
ve meyvelerden olusan basit bir beslenme bicimi var. Yogaya olan
sevgisini cocuklari, torunlari ve biyik torunlariyla birlikte isletip ayni
zamanda yoga dgrettigi Tamil Nadu’daki Ozone Yoga Stidyosu’nda
paylasiyor. Nanammal 1995 yilinda torunlariyla birlikte bir yoga
miisabakasini izlemeye gitti. Sadece k&t yoga formu sebebiyle ka-
tilimcilardan biri diskalifiye edilince verilen karari kabul etmedi ve
harekete gecti. “Karara katlmadim ve sahneye gikip fikrimi yiksek
sesle dile getirdim ama hicbir sey bilmeyen yash bir kadin olarak
juri Uyeleri tarafindan asagilandim. Sonra hemen orada, sahnede
tavus kusu durusunu ve bas durusunu da iceren on farkli yoga durusu
sergiledim ve ayakta alkislandim.” Nanammal o giinden sonra yoga
miisabakalarina kahlmaya basladi ve 250 kez birincilik kazand.
2017'de Hindistan’da diizenlenen Uluslararasi Yoga Giini’nde Tao
Porchon-Lynch ile diinyanin en yasl iki yoga egitmenindan biri ola-
rak tanindi.

& )

Hatha Yoga

Gegen yirmi bes yili dikkate aldigimda, Hatha Yoga olmasaydi nasil
yaslanirdim bilmiyorum. Yoga basitce “birlesme, btittinlesme” de-
mek. Hatha Yoga dahil olmak tizere ¢ok sayida yoga tiirii var. Hatha
Yoga Batr'da yogayla esanlaml kullanilsa da Hindistan'da ve dtnya-
nin dteki bolgelerinde yoga pratiginin kapsami ¢cok daha genis: me-
ditasyon, toplum yararina hizmette bulunmak, mantra sdylemek,
pranayama (nefes calismast), konsantrasyon ve duyulara mesafe
almak. Egzersizden bahsettigimiz icin kitabin bu bslimtinde yoga
dedigimde anlasilmas: gerekense fiziksel Hatha Yoga pratigi.
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Hatha Yoga duruslardan ya da getirdigi fiziksel faydalardan
cok daha fazlasi. Yasimiz ilerleyip de hizli bir yoga pratigi gerek-
sinimlerimize cevap vermediginde glinese daha yavas selam ver-
mek isteyebiliriz. Yoga duruslarinin icinde uzun stire kalmak yasla
birlikte artan Vata (hava) enerjisinin kdklenmesine yardimeci olur.
Yaglandikea fitness rutinini basitlestirmek de iyi olabilir. Yoga pra-
tigini bir yandan kendi icimize derinlemesine bakmak icin kulla-
nirken ote yandan bedeni giiclendirmek, kaslart ve bagdokulari
esnetmek, dengeyi, beden algisini ve cevikligi gelistirmek icin
kullanabiliriz.

Yasiniz Vinyasa ya da “sicak” yogaya mtisait olabilir ama sek-
senli yaslara ve daha otesine ulastiginizda pratiginiz tizerine du-
stinmek isteyebilirsiniz. Sandalye yogasinin btiytik bir hayraniyim,
ctinkt bu yoga ttrtt hem herkes tarafindan uygulanabilir hem de
tahmininizin tesinde zorlayici olabilir. Kusaklararasi bircok or-
tamda sandalye yogasi grettim: sekseninci dogum gtnti parti-
sinde, yirminci yildéntimiinde ya da bir ailenin dort kusagimin
bir arada bulundugu bir kutlamada. Herkes duruslar1 yapabiliyor,
daha otesine gecebilenlerse ayni duruslan sandalye olmaksizin yi-
neleyebiliyordu. Birlikte yoga yapan aile ve arkadaslar topluluk
haline gelir, gtiven tesis ederler.

Hatha Yoga Stiper Yasl bedeniniz i¢cin muazzam bir pratik ola-
bilir. Daha derin, daha yavas, daha ¢ok i¢ gozleme dayali duruslar-
la matin tizerine geldiginizde kendinizi anlamaya yoénelik bircok
soru sorabilirsiniz. Sizi rahatsiz eden ne? Ne oldugunda kagmak
istiyorsunuz? Nefesiniz nasil? Yavasca ve i¢ gozlemle yapilan yoga
duruslar size essiz bir icsel gelisim olanagi sunar. Yoganin asil an-
laminin bu olduguna inaniyorum, birlesmek ve biittinlesmek. Yii-
zeydeki dustincelerimin ve bedenimden gelen algilarin derinine
ne kadar inersem kimilerinin ruh olarak adlandirdigi en derinim-
deki 6ze kulak verip onu ortaya ¢ikarabilirim. Kisinin yoga durus-
larina girerken ve o duruslarda kalirken yaptigi “egzersiz” bedeni
guclendirir, kaslara esneklik katar ve kurulan dengeyle birlikte
duygu durumunu ytikseltir. Yoga en derinimizle irtibata ge¢mek,
onunla baglantida olmakutir, beraberinde getirdigi fiziksel faydalar-
sa pastanin kremasl. lyi bir yoga pratigi sayesinde denge, giic ve
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dayanikhlik kazanabilirsiniz. Bir¢ok yoga stiidyosunda, spor salo-
nunda, toplum merkezinde her seviyeye uygun yoga dersleri var.

Sandalye Yogasi

Sandalye yogasi bedene gii¢, esneklik, ceviklik ve denge kazan-
dirmak icin sasirtict bir yontem olabilir. Sandalye yogasini herkes
yapabilir, sadece yaslilar icin degil. Sandalye yogasin kusaklara-
rast siniflarda dgretmeyi seviyorum. Hi¢ kimse denemekten kork-
muyor. Sandalyeleri hem genc olanlari zorlamak hem de deneyimi
az olan genclerin ve deneyimsiz yash yetiskinlerin katilimini sag-
lamak icin kullanabilirsiniz. Sandalye yogasi herhangi bir yasta
yogaya baslamak i¢in muazzam. Sandalye tizerinde esnemeyi ve
durus almay1 6grendikten sonra yoga pratiginizi kelimenin tam
anlamiyla gittiginiz her yere gottrebilirsiniz. Sandalye yogasinda-
ki duruslan gérmek, uzmanhk egitimlerini incelemek ve Stacie
Dooreck’in Sunlight Chair Yoga for Everyone kitabini satin almak
icin www.sunlightchairyoga.com adresine bakabilirsiniz.

Yeniden Dengeye Kavusmak

Bazi yoga asana’lar yash yetiskinlerin denge kurma kabiliyetlerini
korumasina ya da denge kurma kabiliyetleri gerilemisse bunun
yeniden kazanilmasina yardimci olur. Yoga bedenin mekan icin-
deki konumunu algilama kabiliyetinizi gelistirir, bu duyu prop-
riyosepsiyon (beden algisi) olarak adlandirilir. Ayakta yapilan
duruslarda denge pratigi yapin ya da tek ayak tzerinde yapilan
duruslari deneyin.

Dayaniklilik

Aerobik egzersiz dolasimi giiclendirir, anti-inflamatuvar ve anti-
oksidan etkileri vardir. Beyindeki BMP proteini seviyesini azaltir
(BMP norojenezi yavaslatir ve noral kok hticrelerin aktivitesini
durdurur). Aerobik egzersiz norojenezi stimiile eden NOG prote-
ininin seviyesini artirir. Kosmanin ve ytirimenin beyne cok fazla
yarari vardir.
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HIIT

Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmanim (HIIT) metabolizmay1
hizlandirdigy, yag yakug ve kas kitlesini artirdign biliniyor. Mayo
Clinic arastirmacilart HIIT programlarinin yaslanma belirtilerini
hticresel diizeyde geriye cevirdigini iddia ediyor. Bu iddia, Mayo
Clinic Spor Hekimligi Merkezi yoneticilerinden Dr. Edward R.
Laskowskinin, “Daha yash, daha hareketsiz, ytiksek kilolu ve
obez bireylerin HIIT calismalarindan fayda saglayabilecegi yontin-
de somut kanitlar var” aciklamasiyla dile getiriliyor. “Tip 2 diyabet
ve kalp rahatsizig) olan hastalarda HIIT programlarmin giivenli
ve faydali oldugu kanitlandi. HIIT programlar kalp damar saghg
acisindan buttin bu popiilasyonlarda metabolik parametrelerde
gelisim ve kardiyovaskiiler sistemde kayda deger fayda gosterebi-
lir. Gortinen o ki, geleneksel dayanikhilik egzersizleriyle kiyaslan-
diginda insanlarin daha ¢ok hosuna gidiyor.” HIIT kisa araliklarla
ytzde ytiz efor harcadiginiz bir antrenman teknigi. Otuz saniye
sprint kosup dinlenmek ve sonra yeniden kosmak gibi. HIIT tipi
egzersizlerin istikrari esas alan aerobik egzersizler karsisinda avan-
tajli kabul edilmesinin sebebi, kalp ritmini artirarak az zamanda
cok yag yakilmasini saglamasidir.

Mayo Clinic’in yaptigi bir calismada, arasurmacilar dayanikli-
lik antrenmanlarini, kombine antrenmanlart ve HIITi kiyasladi.
Butiin egzersiz turlerinden iyi sonug (yagsiz viicut kitlesinde ve
instlin duyarhhginda dtizelme) alnirken iskelet kaslarimin ae-
robik kapasitesini ve mitokondriyal fonksiyonu gelistiren sadece
HIIT ve kombine antrenmanlar oldu. Mitokondriyal fonksiyonun
azalmasi yaslanmanin yash yetiskinlerde rastlanan gostergelerin-
den biri. Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman ozellikle yash
yetiskinlerde kas kitlesini artirdig1 gibi hiicresel enerji seviyesini
ytikselten kas protein icerigini de gelistiriyor.

Kuvvet

Yaslanma stireci kas gticti ve kas kitlesindeki azalmayla yakindan
iliskilidir. Kas gticti yaslanma esnasinda fiziksel yeterligi 6lcen bi-
yo-gostergelerden biri olarak kabul edilir. Yiiksek kas giicti alis
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veris torbalarmni tasimak, merdiven ¢ikmak gibi gtinltk aktivite-
lerin yapilmasini saglar. Kas glictinti artirmaya yonelik antrenman
programlarina dtizenli katilmak kaslardaki yaslanma etkilerini
geri cevirebilir.

Daha da sasirtici olan, kas gticii ve kas kitlesini artirmak icin
diizenli olarak devam edilen bir diren¢ antrenmani programindan
(diizenli antrenman yapmayan) yirmi ile otuz bes yasindaki bi-
reylerle benzer ilerlemeler elde etmenin altmus ile seksen yas ara-
sindaki bireyler i¢in mtimkiin oldugunu gosteren bir ¢alismanin
sonugclart. Agirlik kaldirdiklarinda kendilerinden elli ya da altmis
yas geng birinin kas kitlesine ulasabildiler. Diren¢ antrenmanlar
kalp hastaliklarini ve Tip 2 diyabeti engellemenin ve bunlart kont-
rol altinda tutmanin yaninda aerobik kapasiteyi gelistirir, kemik-
leri gticlendirir, kan basincini dtsiirtir, kandaki kolesterol ve seker
seviyelerini sabitler.

Kaslari Esnetmek

Kaslari esnetmeyi iceren bir yoga ya da egzersiz programinin fay-
dalar saylamayacak kadar coktur. Bel cevresini ve kalcalardaki
kaslar1 esnetmek bel agrisini azaltabilir. Kaslarin esnemesi ve uza-
masl1 viicut postiirtint diizeltir, diisme riskini azaltir, incinmelere
daha az meyilli hale getirir, zihin ile beden arasindaki bag: gelistir-
menin yaninda spor performansini artirir.

Radio Taiso

Tum yas gruplarina yonelik ithmh bir egzersiz ve 1sinma rutini
olan Radio Taiso ABD’de 1920’li yillarda, Metropolitan Life Insu-
rance Company diye bir sigorta sirketinin daha iyi beden sagligini
tesvik etme maksadiyla radyoda on bes dakikalik jimnastik yay1-
n1 yapilmasina 6n ayak olmasiyla basladi. Japon posta memurlar
calismanin orneklerini tlkelerine gottird ve bu pratik neredey-
se bir asir sonra bile talimatlar iceren bir 1sinma egzersizi olarak
poptilerligini korumaya devam ediyor. Egzersiz tg¢ ila on dakika
arasl stirttyor. Akilda kalan ritmi ve hareketler bedenin btttin ek-
lemlerini ve kaslarimi cahstiryor. Ust tiste birkag kez yapildiginda
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antrenman haline geliyor. Bu eglenceli ve basit giinliik rutini in-
ternette “Radio Taiso” diye aratarak YouTube'da her dilden versi-
yonunu bulabilirsiniz.

CALISMA PLANI

Stper Yash Usuli Formda Kalmak igin Gerekli Olan

Calisma Zemini ve Kurallar

Asla vazgecilmeyecek en az bir aliskanhig giinltik rutininize dahil

etmeyi deneyin: Streyi degil stirekliligi hedefleyin. Hayatiniz yo-

gun bir doneme girdiginde asla, “Egzersiz yapmaya zamani yok”

demeyin.

1.
2.

Hoslandiginiz aktiviteler bulun.

Size eslik edecek arkadas arayin: birlikte ytirtiyeceginiz,
birlikte belli bir yolu kosacaginiz, yoga stiidyosuna gider-
ken ayni araci paylasabileceginiz. Rutinlerinizi ve size eslik
eden insanlar eslestirin ve kansturn. Ikili hareket etmek
zamanin hizh ge¢mesini ve kafay1 yormayan bir alana gir-
meyi saglar.

. Kursa gidin. Tekniginizi gelistirin, yeni rutinler dgrenin,

antrenman i¢in baskalarindan ilham alin. Yapuginiz sey
otomatik ve sikici hal aldiginda bunu deneyin.

. Aliskanlik tizerine soylenmis 6zdeyisleri animsayin. Ufak-

tan baglaymn. Elma agaci baslangicta cekirdekti, fitness ru-
tini bir adim atmakla baglar. U¢ dakikalik mutfak egzersi-
ziyle baslaymn. On kez sandalyeye oturup kalkin. Bes kez
merdiven tirmanin. Bugtin hangi hareketi yapmaya karar
kildiysaniz onu yapin. Her gtn yapabileceginiz ¢ok kolay
bir sey secin.

. Gunltik pratik gelistirmek icin bu boliimde tarif edilen Te-

tikleyici-Aliskanlik-Odil dongiistint kullanin.

NDS



SCAp2

Ne, Ne Zaman ve Nasll
Yiyorsaniz Osunuz

Buddha evinize aksam yemegine gelse ne ikram ederdiniz?2
Fast food2 Mikrodalgada isitacaginiz donmus bir yiyecek?
Muhtemelen seref konugunuza sevgi ve 6zenle hazirlanmis,
lezzetli bir yemek sunardiniz. Peki bir sonraki aksam yemegin-
de ne yiyeceksiniz?

— HALE SOFIA SCHATZ, BUDA SiZE YEMEGE GELSE:
BEDENINIZLE BIRLIKTE RUHUNUZU DA BESLEMEK

Gecip giden yillarla birlikte gida yaslanmay1 erteleyecek en iyi
araclardan biri olabilir. Zaman zaman hepimize haurlatulmistr,
“Ne yersen o olursun”. Bu ifade zamanlar tistti bir bilgeligi akta-
rir. Kaynagini Vedalar'dan alan ve filozoflarca da dile getirilen bu
hakikat giintimtzde bir mem haline gelmistir. Agzimiza koydu-
gumuz besinlerden olustugumuzu haurlatur bize. Oysa viicudu-
muza aldigimiz gidalarin toplami viicudumuzdan daha biytktir.
Besinlere gida biliminin penceresinden bakabilir ve ayni zaman-
da onlan kutsal kabul edebiliriz. Gida bize dengeyi getirebilir ve



88 | SUPER YASLI

bizi kurtarabilir. Nitelikleri hem kutsaldir hem dtinyevi. Karanlk
taraflarn da olabilir: Hayatta kalmak i¢in yemek zorundayiz ama
yemek yemeyi ac1 veren duygulardan ya da manevi gerceklerden
ka¢inmak i¢in de kullaniyor olabiliriz. Yiyecek sadece agzimiza
koyduklarimizla ilgili degildir. Beslenme acisindan 6énemli olan
birtakim etkenler bazen beslenme denkleminin disinda tutulur:
nasil, ne zaman, ne icin ve kiminle yediginiz. Bu faktorler kimi
zaman ne yediginizden bile 6nemli olabilir. Yaglanma ve besinlerle
ilgili gercek bir holistik yaklasim sadece beslenmeyi degil nicin,
nasil, kiminle ve ne yediginizin yani sira yemek yeme konusunda
kisisel dogrularimizi ve bilginizi de icerir. Yiyeceklerle olan iliski-
nizi iyi yonde degistirdiginizde daha 6zgiir, daha bilge ve daha
yaratict oldugunuzu goreceksiniz. Baska bir ifadeyle, iyi beslen-
diginizde muhakkak saglk acisindan olumlu sonuclar deneyim-
leyecek ve biiytik olasilikla yaslanma stirecinizde etki edebilecek
sinirlayicl inanislardan vazgececeksiniz.

Taze, besin degeri ytiksek ve sevgiyle hazirlanmis biittin yiye-
cekler Ayurveda’da hafif ve zihni aydinlauci kabul edilir. lyi be-
sinler ruhu yticeltir. Dondurma ya da donut gibi kendinize “iyi”
geldigini dustnduguntz yiyecekler aslinda sadece gegici bir tat-
min saglar. Viicut icin besleyici ve stirdtirtlebilir degillerdir. Kut-
lamalarinizin 6nemli bir parcast olan bazi yiyecekler ancak dogum
gunt, yildéntimu, nikah, emeklilik ya da ©zel organizasyonlar
gibi kutlamalarda hos goriilebilir. Sizi belli yiyecekleri tiiketmek-
ten alikoyan saglik sorunlariniz varsa, bu durum kendinize 6zen
gostermeniz ve kendi smirlariniza saygl duymaniz agisindan da
onemlidir. Besinler kisinin kendisine gosterdigi sevgi ve 6zenin
bir parcasidir. Menti her gtin farkli goriinebilir; yine de meselenin
beslenme yoluyla kendinize sevgi gostermek oldugunu aklinizda
tutarsaniz, kendinize yonelttiginiz kimi elestirilerden ya da kor-
kularinizdan daha kolay kurtuldugunuzu fark edebilirsiniz. Gii-
ntimiiz modern diinyasinda stirekli etrafimizi saran cezbedici ve
aliskanlik yapict abur cuburlar ttketiyorsaniz eninde sonunda
bunun etkileri kendini gostermeye baslayacak. Ote yandan asin
mitkemmel ve siki beslenme kurallarinin da saghkl olmadigim
soylemeliyim. Esneklik, dogallik, seving ve aile ya da arkadaslarla
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birlikte yenen lezzetli yiyecekler yemek yemenin énemli bir par-
casidir. Mesele cesitlilik, baglam ve viicudunuzu tanimakur.

Gidaya gelirsek, beslenmeniz her cesit besini icermiyorsa,
buytk olctide sebze bazliysa degisim yapmay1 diistinebilirsiniz.
Bitkiler gezegendeki besin degeri en ytiksek gidalardir. Bitkilerin
kutsallig1 giines, toprak ve havanin enerjisini tutmalarindan gelir.
Sagirtict m1? Unutmayin ki bitkiler besin ve lif sebekesidir. Lif,
besinlerin viicudunuzda rahat hareket etmesine ve kan sekeri se-
viyesinin diistirtilmesine yardimer olur. Beslenmeniz et temelliyse
ya da ketojenik bir diyet uyguluyorsaniz ilerleyen satirlarda daha
fazla bilgi bulacaksiniz. Diyetinizde ufak ve yavas degisiklikler
yapmaya beslenmenize sebze agirlikh gidalar ilave ederek ve size
ilham veren yemek tariflerini deneyerek baslaym. Gidalar kalori,
mikro besinler ve bes Ayurveda elementini icerir. Sevgiyle hazir-
lanmus yiyeceklerde elle tutulamayan nimetler vardir.

Beslenmenizi degistirme fikri sizi bunaltiyorsa su an diyetinizle
ilgili herhangi bir degisiklikten kaginmak isteyebilirsiniz. O halde
sadece yemek vakitlerinde degisiklik yapmak gibi daha kolay bir
secenegi deneyin. Belki su an sizin i¢in en iyi secenek daha sik
yemek pisirmek ya da eglenceli ve sakin bir 6gtn icin kendinize
daha fazla zaman ayirmanizdir. Kendinizi bunaltmayin, yapilabilir
seyler bulun ya da yeme ahskanliklarinizda kiictik degisiklikler
yapin. Basari basariy1 getirir, yeme aliskanliklarinizi degistirmek
ve gelistirmek isterseniz kiictik baslangiclarla daha iyisini elde
edebilirsiniz.

KIRILMA

Nasil, ne zaman ve ne yiyeceginiz konusunda bunca celisik bilgi
varken nasil bile bile yiyebilirsiniz? Birazcik kurcalayalim sunu.
Bilimsel modele gore besin, hticrelerimizin saglikli doku, ke-
mik, kan ve organlar olusturmak ve bunlari yenilemek icin ihtiyac
duydugu yapitasidir. USC Gerontoloji Boluminde profesor ve
Longevity Institute bagkan: olan Valter Longo beslenmeyle yashilik
arasindaki iligkiyi, “Genleri bir yana koyarsak kisinin ytiz yasina
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kadar yasayip yasamayacagini tiikettigi besinden daha gticli be-
lirleyen baska bir sey daha olabilecegini dustinmek zor,” diyerek
acikliyor. Ne yedigimiz, ne zaman yedigimiz ve nasil yedigimiz
beslenmenin ardindaki son derece énemli ve btittinsel yaklasimi
temel alan bilimi olusturuyor. Gida kisisel bir tercihtir, yiyecekler-
le olan iliskiniz karmasik ve ¢cok katmanl olabilir. Degistirmek ya
da yenilemek istediginiz yeme aliskanliklariniz varsa bu baliumu
dikkatle okuyun ve yeme aliskanliklarinizi yenileyerek baska bir
beslenme modeli olusturmanin yollarin: arayn.

- N
DOSHA (YA DA PRAKRITI)

Her insan benzersizdir ve kendine has tasarima sahiptir. Kar tanesi
ya da parmak izi gibi sadece size 6zgi bir dosha'niz var. Dosha
genellikle iki ya da ¢ dosha’nin karisimindan olusan bir kombinas-
yondur. Dosha'niz hassas ya da kisisel tip igin kilavuzunuz olabilir.

Uc dosha’nin tanimi kisaca su sekildedir:

« Pitta: Pitta dosha’nin giidimindeki insanlar atesli ve yogundur.
Bir seyin derhal halledilmesini ve kazanmay: severler. Viicuttaki
dosha dengesi bozuldugunda sinirli, kizgin ve hir¢in olurlar.

» Vata: Vata doshd'li kisiler yaratici, hassas ve hayalcidir. Bazen
asiri enerji sarf etmekten tikenirler. Vata insani dengesinin bozul-
mas! halinde gergeklikten kopabilir ya da ciizdan, anahtar gibi
dnemli esyalarini kaybedebilir.

+ Kapha: Asiri beslenen Kapha tipleri yavas hareket eder, istikrarl
ve inanilmaz dayaniklidir. iliskide baglligi severler. Sevdiklerine
“kaya gibi” dayanak olurlar. Dengenin bozulmasi halinde koltuk-
tan dogru|qmoz, yataktan ctkamazlar.

Kendi dosha’nizi bulmak igin asagidaki online testlerden birini de-
neyebilirsiniz:

+ https://www.banyanbotanicals.com/info/prakriti-quiz/
+ https://theprimeclub.com/dosha-quiz-intro/

+ http://www.mapi.com/doshas/dosha-test/index.html
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TASARIMLAR

Ayurveda’da her insanin kendine has bir tasarim ve onu sag-
ikl secimler yapmaya yonlendiren akil-beden-ruh yapisi vardir.
Bu akil-beden-ruh yapist gida secimlerine de yardimci olur. Bu
ylizden Ayurveda’ya gore yiyecekler konusunda herkese uyacak
tek bir formiil yoktur. Cok sayida saglikl tercihin yer aldig1 Stiper
Yagh acik biifesine gittiginizde tabaginiza kendinize uygun seyler
alin. Tabaginizi nasil doldurdugunuz size kalmus, kisisel tercihiniz.
Ayurveda’ya gore beslenme yasaminiz ne zaman ve nasil yiyecegi-
nize karar vermekle ilgilidir. Stiper Yaslanma stratejiniz kendinize
ya da ailenize daha sik yemek hazirlamak olabilir. Konuyla ilgili
cok sayida arastirma, kadim bilgi kaynaklar1 ve pek ¢ok secenek
var. Kendinize, ailenize ve hayat tarziniza hizmet eden secimler
yapin. Bilingli yemek yiyin!

a N
COVERGIRL

Altmis dokuz yasindaki Maye Musk 2017 yilinda Amerikan kozmetik
markast CoverGirl’n reklam yiizi segildiginde dinya ¢apinda bi-
tin kadinlar icin ilham kaynagr oldu. Musk’in tweeti sdyleydi: “Beni
@COVERGIRL reklamimda tebrik eden herkese tesekkir ederim. Elli
yildan sonra ¢ogu modelin arzuladigi seyi basardim. #atlonglast
#almost70 #dontgiveup #workhard.” Bazi hayaller on sekiz, yirmi
bes ya da otuz bes yaslarindayken gerceklesmeyebilir: Stper Yashlar
yasin hayallerinin yolunu tikamasina izin vermez, hayal kurmaya
devam ederler. Modellik kariyeri boyunca Musk’a ek gelir saglayan
yollardan biri, insanlara ne yemeleri gerektigi Gzerine tavsiyelerde
bulunmakh. Musk tescilli bir diyetisyen ve iki yiiksek lisans derecesi
var. “Modellik yapan bir beslenme uzmaniyim,” diyor. Yilmaz tav-
riyla Virgin Amerika reklam kampanyasinda, James Bond video
oyununda ve Beyoncé klibinde yer aldi. Beslenmeyle kurdugu iliski
yash kadinlarin genellikle dislandigi is yasaminda karsisina ¢ikan
engelleri asmasi icin ona giic verdi. Maye'in sabah kahvalhsi igin
tercihi oldukga saglikli: 8gle saatlerine dogru gelen aghg énlemek
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a N

icin tam tahilli ekmek ve yumurta. Ogle yemeginde organik sebzeler
ve bir miktar protein iceren bisyilk porsiyon bir salata tercih ediyor.
Aksam yemegi icin biyiik bir tencerede bol sebzeli baklagil ¢orbas
hazirliyor ve artani sonraki 6glen ya da aksam yemegi icin dondu-
rucuya kaldiryor. Tatl istegini bastrmak icinse taze elma ve Gzim
atishriyor. Glutensiz besin trendinden uzak duran Maye odaginda
balkabag, tatli patates, 1spanak, cesitli yesillikler, brokoli, karna-
bahar, briksellahanasi gibi siiper besinler bulunan bir beslenmeyi
tercih ediyor. “Her seyden dnce deri viicudun en biyik organidir,
kalbinize, bsbreklerinize ya da karacigerinize iyi gelen besinler de-
rinize de iyi gelecektir.” Maye Musk ayni zamanda diinyaca taninan
teknoloji girisimcisi Elon Musk, gida girisimcisi Kimbal Musk, yapim-
c1 ve ydnetmen Tosca Musk’in annesi.

iSTIKRARLI OGUNLER

Ayurveda felsefesine gore, her kisi benzersiz bir tasarima sahiptir,
bu ytizden kisisel prototipiniz beslenmenizi, egzersiz aliskanlikla-
rinizi ve yasam tarzi tercihlerinizi etkiler. Esas itibariyle beslenme-
niz kisiliginize ve biyolojik yapimiza uygun olmali, hayatinizi ve
yaslanma stirecinizi desteklemelidir. Elli yasindan sonra hayatin
hava donemine gectiginizden, Ayurveda tipi beslenmede bu do-
nemin esast istikrarll ve diizenli olmay1 destekleyen taze ve bes-
leyici gidalardir. Yaslanmay1 yavaslatmakta yarar olan ¢ok cesitli
gidalar ve beslenme bicimleri mevcut. Arastirmacilarin sundugu
raporlar iyi besinlerin nasil ve ne zaman ttiketilecegi konusunda
genellikle birbiriyle celisir. Hi¢ kimse saglikli beslenmenin birden
fazla yontemi bulundugunu ve insanlarin birbirine benzemedigini
kabul etmek istemez. Isin pif noktasi kendinize uygun beslenme
planini bulmakur. Bu bolimde yer alan stratejilere goz atabilir,
yapiniza uygun besinleri bulduktan sonra yavas yavas beslenme
tarzinizi degistirebilir ve yeni planiniza uyum saglayabilirsiniz. Sti-
per Yaslh tarzi beslenen biri olarak bu uzun strecin icindeyseniz
kendinize iyi davranin ve beslenmenizi yavas yavas degistirmeye




NE, NE ZAMAN VE NASIL YIYORSANIZ OSUNUZ | 93

baslaym. Guinliik mentileriniz dengeleyici ve kendinizi iyi hisset-
tiren besinlerden olusuyorsa Stiper Yash tarzi besleniyorsunuz de-
mektir. Beslenmenizi daha saglikli bir zemine oturtmak isterseniz
kiicitk degisikliklerle baglaymn. 1k degisiklik aliskanlik olarak yer
ettiginde ikincisine gecin. Gergek degisim bunaltic1 goriinse de siz
farkina varmadan btiyiik adimlar atmis olacaksiniz. Bu bolumdeki
onerilerin buiytik bir kismi Ayurveda dgretisini, kalaniysa bilimsel
arastirmalar1 ve sagduyuyu temel aliyor. Bu da degisimin kisiden
kisiye farkhilik gosterdigi anlamima gelir. Mesela birisi i¢in degisim
beslenmede bitkisel gidaya daha fazla yer vermekken, bir baska-
st icin geceleri yemek miktarini azaltmak olabilir. Yemeklerinize
taze otlar ve kurutulmus baharatlar ekleyerek de baslayabilirsiniz.
Yas alirken saglikh beslenmeyi optimize etmenin pek ¢ok yolu var.
Fark ettiginiz tizere herkes uyan tek bir recete yok. Bu bolumden
edineceginiz fikirlerle saglikhh beslenme planlarmizda ve 6gtinle-
rinizde ince ayarlar yapabileceksiniz. En énemli Stiper Yaslanma
diyeti kendinizi sevmenize imkan veren bir sekilde beslenmektir.
Kimileri i¢in bazen dondurma yemek kimileri i¢inse ketojenik bir
diyet uygulamak olabilir bu. Yeni fikirler i¢cin okumaya devam edin.
Tiiketilen gidalarin daha cok bitkisel temelli islenmemis yi-
yeceklerden olusmast beslenmeyi dogayla uyumlu hale getirir.
Kimi asirlik insanlar tahil, et ve stt trtnleri ve tath gidalar ti-
ketir. Ne var ki birisinde ise yarayan yontem o6tekinde ise yara-
mayabilir. Ayurveda’da esas olan i¢sesinizi dinlemenin yani sira
olcult olmakur. Stiper Yaslilarin ¢ogu stk bir beslenme programi
takip eder, kimisi de bunu pek umursamaz. Gidayr yasamimizi
destekleyen ve bize keyif veren bir sey olarak dustindtgumuzde
tstiimtizdeki bask: biraz olsun ortadan kalkar. Ayurveda'da gida
zekay1 besler ve destekler. Hicbir gida 6zt itibariyle iyi ya da kott
degildir. Yediginiz seyin kalitesi viicudunuzun ve dokularinizin
kalitesini artirir. Mecazen ifade edecek olursak, yediginiz sey ayni
zamanda viicudunuzdaki haber akisinda, otobanda ya da film
perdesinde gorulur. Kelimeleri, tecrtibeleri, iliskileri yeriz. Baska
bir ifadeyle hayatimizda olup biten her sey sindirimimizi etkiler.
Yiyeceklerin belli basl nitelikleri vardir, zeka, hafiflik, agirhik
ve tembellik verirler. Yediginiz donut sizi gecici bir stireyle ser-
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semletip tembellestirebilir. Fakat ayn1 donut’ keyifli anlarda toru-
nunuzla paylasiyorsaniz uzun yasamin sirri da olabilir. Yemekleri
zihninizi, bedeninizi ve ruhunuzu dengelemek icin yerseniz du-
ruma gore degisiklikler yapabilirsiniz. Gidalart duygularinizi ve
hayat gailesini desteklemenin bir yolu olarak diistinmek isinize
yarayabilir. Saf, taze ve islenmemis gidalar genellikle hafiflik ve
genislik duygusu verir.

Hassas Tip ve Kisisel Beslenme

Bat1 ubbinda kisisellestirilmis, hassas tibba dogru bir egilim var.
Herkese uyan tek bir recete cesitli sebepler nedeniyle artik alter-
natifsiz degil. Son birka¢ onyilda cesitli laboratuvar testlerinin
maliyetleri buytik oranda azaldi, bu da kisisellestirilmis tedavi
yontemleri formtle etmeyi kolaylastirdi, tistelik hekimlerin tani
koyarken basvurdugu tahmin yontemleri de daha az maliyetli
hale geldi. Big Datanin ytkselisiyle birlikte teknoloji daha kisi-
sel saglik hizmeti ¢oztimleri sunabiliyor. Ote yandan Ayurveda,
geleneksel Cin tibbi, fonksiyonel tip ve geleneksel temelli baska
sifa sistemlerinde zaten daima kisisellestirilmis hassas tip tedavi
yontemi olarak kullanmliyordu. Ne yediginizden ya da nasil yedi-
ginizden emin degilseniz, kisisel beslenme planinizi gelistirmenizi
saglayacak Ayurveda hekimlerinin, fonksiyonel tup doktorlarinin,
lisansh akupunkturcularin ya da diyetisyenlerin tavsiyesini alin.

NASIL, NiCiN VE NE ZAMAN

Ttikettigimiz gida hayatimizin baglamini olusturur. Bahce sebze-
leriyle vok tavada pisirilen ve baharatlarla tatlandirilan gtizel ve
renkli bir kizartmanin, mutlu bir aile i¢in sevgiyle hazirlandig tak-
dirde, canhlig1 ve kendine 6zgti bir zekasi vardir. Keyif aldigimiz
besinler hayatimizi tamamlamali ve desteklemeli. Yemeklerimizi
sevdigimiz insanlarla paylasmak “mtikemmel” beslenmeden daha
etkili olabilir. “Nasil” yiyeceginize, “nicin” yiyeceginize, “kiminle”
yiyeceginize ve “ne zaman” yiyeceginize hep dikkat edin. Bunlarin
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- N
AGNi

Sanskrit dilinde ates anlamina gelen agni Ayurveda’da sindirim gi-
ciini temsil eder. Agni'niz disitkse sindiriminiz zayiflar ve besinler
gerektigi gibi donistirilemez. Hiicresel dokuya ve enerjiye donisti-
rilemeyen besin hiicresel atik haline gelir. Gercekte yaslanma hiic-
resel atk birikimidir. Ayurveda'ya gére yaslanmayi yavaslatmanin
yontemlerinden biri de agni'mizi gicli tutmakhr. Agni'yi sobada
yanan odun olarak disinin. Atesi ¢ira ya da kégitla beslerseniz
kitigu yakabilirsiniz. Kuvvetli sindirim sobada kuvvetle yanan odun-
la ayni &zelliklere sahiptir, sindiriminiz kuvvetli oldugu siirece her
seyi yiyebilirsiniz ama sindiriminiz kuvvetli degilse beslenmeniz kisith
olur. Ayni metafor izerinden devam edersek, uyku vakti geldiginde
atesin yavas yavas sdnmesine izin verirsiniz, bdylece viicut agni'yi
besin sindiriminin yaninda baska amaglar igin de kullanabilir. Yata-
ga girdiginizde odun sobasini tam kapasite yanar halde birakmaz-
siniz. lyi haber su ki, sindirim atesinizi aynen odun sobasi gibi zen-
le canli tutmak ya da alevlendirmek igin adimlar da atabilirsiniz.
Probiyotikler ve triphala gibi hassas temizleyiciler sindirim atesini
canli tutmanin yollarindan birkagidir. Ayurveda uzmani bulmak igin
www.ayurvedanam.org adresine ya da yoga saglk koglugu icin
www.yogahealthcoaching.com adresine bakabilirsiniz.

& J

tamami “ne” yiyecegimizle birlikte biz Stiper Yaslilar icin listenin
en basinda yer alir. Paradigmalart bilinciniz “yeme deneyiminize”
sirayet etsin diye degistiriyorsunuz.

Achik ve tokluk dongtsii insan turti kadar eskidir. Kolektif
baglarin gevsemesinin bir sebebi de insanlarin dogayla olan tema-
sin1 kaybetmesi ya da besin bollugu ytiztinden aclik ¢ekilmemesi
olabilir. Aclik hissinden ve sonrasinda sevgiyle hazirlanan lezzet-
li bir yemegi ister yalmz ister arkadaslarla yemekten keyif almak
onemli. Sindirim ates elementinin bir parcasidir ve Ayurveda'da
aclik hissi onemlidir, ¢tinkii sindirim atesinin besinleri dontistiir-
meye ve Ozlimsemeye hazir oldugunu gosterir.

Ayurveda’da viicudu iyilestirmenin en iyi yolu sindirimi den-
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gelemek ya da onarmakur. [lginctir, goruniise gore saghkla ilgili
bir konuda daha Bat1 tibb1 Ayurveda bilginlerinin binlerce yildir
bahsettigi seyleri hentiz yakaliyor ya da dogruluyor. Bagirsaklar
vilcuttaki her seyi yonetir. Mikrobiyomumuz ve sindirim ideal
saghga buytik olctide katkida bulunur. Sindirim sisteminiz iyi
calismiyorsa kisisellestirilmis muayene isinize yarayabilir. Belirli
saglik ve sindirim sorunlarinda daima bir hekime, fonksiyonel tp
uzmanina, Ayurveda doktoruna ya da pratisyenine, nattiropata ya
da lisansh akupunkturcuya danigin. Sindirim sisteminizi elden
gecirmeniz gerekiyorsa mevsimsel arinma ya da mikrobiyom dii-
zenlemesini deneyin.

HAYAT TARZI ADAPTASYONLARI

Yapilan ufak capl pilot arastirmalardan biri diyet, egzersiz, stres
yonetimi ve sosyal cevredeki degisimlerin telomer uzunlugunu iyi
yonde etkiledigini gostermistir. Katihmcilarin yasam tarzina ya-
pilan mutdahaleler Ayurvedanin nerdigi degisikliklere benziyor-
du. Gruplardan biri su degisiklikleri yapti: bitki bazli beslenme,
giinde otuz dakika ytrtyts, yoga egzersizleri, nefes pratigi, giin-
lik meditasyon ve bir destek grubuna haftalik katthm. Kontrol
grubuysa bahsi gecen degisikliklerden hicbirini uygulamadi ve
iki grup karsilastinldiginda degisiklikleri uygulayanlarin telomer
uzunluklarinda énemli bir artis tespit edildi. Yoga, vejetaryen di-
yet, meditasyon ve nefes pratiklerini iceren bir plani takip eden
bu kisilerin telomerleri daha uzun ve telomeraz aktiviteleri daha
yuksekti ki, bu durum da yoga temelli yasam tarzinin uzun émre
olan etkisini ortaya cikartyor.

Ogiin zamanlarinin planlanmasi yaslanma stirecinin kalitesi
agisindan dnemli ama gozden kagmus bir strateji olabilir. Insanlar
yemegin “ne zaman” yenmesi gerektigine degil de “ne” yenme-
si gerektigine yogunlasiyor. Ayurveda ve cogu kadim sifa sistemi
gunlik ritmi ve 6gtn zamanlarinin énemini vurgulamistir. Ebe-
veynler cocuklarini genellikle bir programa sokar, ¢tinki kiictik
cocuklar i¢in sabit bir programin degeri insan olmanin 6ztinde
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varmis gibi gortiniiyor. Ama modernlesme insanlarin btyiik bir
kismini sabit ¢gtn saatlerinin viicut icin énemli oldugunu goste-
ren bu distinceden uzaklastirdi. Bat1 tibb1 gelismekte olan sirka-
diyen tup alaninda énemli atulimlar yapti. Arastirmalar daha stan-
dart bir uyku ve yemek diizeninin énemini vurgulamaya devam
ettigi stirece bunlan dengeleyecek faaliyetler de artacakur. Sirka-
diyen ritim tizerine c¢alisan bilim senkronize olmayan beslenme
ve uykunun zararl etkilerini ortaya ¢ikarmanin yani sira, plan-
lanmis vakitlerde yemek yemenin saglk tizerindeki faydalarini
da gostermektedir. Gunlitk bir program dahilinde yemek yemek
Ayurvedanin uzun zamandir 6nerdigi bir sey.

Viicudunuzun gelisimi ¢ok istikrarl degilken yaslanma istik-
rara ihtiya¢ duyar. Yemeklerinizin hemen hemen her gtin ayni sa-
atte olmasi gerekir. Yasimizin ilerlemesiyle birlikte hayatimiz hava
donemine girer ve bu dénemde dtizenli 6giin saatleri sindirime
destek olur. Hayat rtizgarda ucusuyor, yemeklerimiz de dahil sag-
lam durmak icin elimizden geleni yapmaliyiz. Doksan bes yasina
kadar yasayan biiytikannemi dtizenli yemek yerken hatirliyorum.
Kendimi bildim bileli pre-diyabetikti. Hi¢ ila¢ kullanmadi ama
kan sekerini istikrarll bir beslenmeyle her zaman kontrol altinda
tuttu. Ote yandan benim ve ailemin su anki 6giin saatleri kar-
man ¢orman. Gelisme dénemimde bana verilen mesaj 6grenme-
nin ve calismanin dtzenli 6gtnlerden daha énemli olduguydu.
Bunlarin degerli olduguna hala inanmanin yaninda diizenli 6gtin
vakitlerinin entelekttiel ugraslart ya da kariyer gelisimini sekte-
ye ugratmadigini, aksine destekledigini fark ettim. Buytikanne-
min bana kazandirdig) disiplinli yeme aliskanhklarinin degerini
anlamaya basladim. 1970’li yillarda annemin olduk¢a yogun bir
is yasamu vardi. Yemek pisirmeyi sevmesine ragmen ¢ogu zaman
dtizensiz ve ge¢ saatlerde yemek yerdik. Annem muhtesem yemek
pisirirdi, ¢tinkt “gurme”ydi — bu kelime o zamanlar heniiz icat
edilmemisti.

Saglikli ve viicut icin faydali olan biittin yiyecekleri annemden
dgrendim ama 6gtin saatlerini degil. Bu konuda, kocasindan yirmi
yil daha fazla yasayan btiytikannemin yardimi dokundu, onun ha-
yatina baktigimda ¢gtn vakitlerini planlamanin émrii nasil uzatti-
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gini gordiim. Daha sonra Ayurveda dgrendim ve pisirdigi yemek-

ler her ne kadar annemin inanilmaz lezzetli gurme yemeklerine

benzemese de btiytikannemin rutinlerinin degerini kavradim.

/

SAGLIK ONCELIGiNiz OLMALI

Bernando LaPallo 19 Aralik 2015, 114 yasinda huzur icinde 8ld.
Babe Ruth ve Lou Gehrig'in beyzbol oynadigi yillara tanik oldu. 112
yasindayken Yankee Statyumu’nda takimin yasayan en yasl hayran
olarak bilinirdi. Brezilyali bir doktor olan babasi heniiz bes yasinday-
ken onu ABD'ye getirdi. Bernando’ya her zaman, “Birinci &nceligin
soghk olmali,” derdi. Bernardo her gin bir bardak tarcin cayl ve sij-
per besleyici smoothie’ler icti. Bernando LaPallo “gengliginde” yolcu
gemilerindeki bes yildizli restoranlarda sef olarak calisti. Gemideki
calisma arkadaslar ¢ig gidalarla beslendigi igin onunla alay eder
ve ona “tavsan gibi kemiriyor” derlerdi. Bernando onunla alay eden
arkadaslari igin, “Simdi hepsi 6li,” derdi. Yetmisli yaslarinda New
York, Queens’de masaij, bitkisel tedavi, refleksoloji ve biitiinsel pediat-
ri uygulamalarini iceren yeni bir kariyere basladi. Doksanli yaslarinin
sonlarinda uzun &mir izerine konusmaci ve daha sonra yazar oldu.
Neyse ki geride saglikla ilgili ipuglari, YouTube videolari ve Age Less,
Live More (Az Yaslan, Cok Yasa) kitabr gibi biyik bir miras birakh.
Bernando her giin ayni saatte yemek yiyordu, ilk ana 8§ining cogu
aksam saat besten &nce bitiriyordu. Her giin yaklasik iki buguk kilo-
metre yirir, sadece hava kéti oldugunda yirites kullanirdi. Derin
bir Tanri inanci vardi ve arkadaslariyla sosyallesirken portakal su-
yuyla soda igeren, visne ve portakal dilimleriyle sislenmis alkolsiiz
kokteyl icerdi. Siklikla yabanmersini ve kantalup kavunu tiketir, tahil
ve baklagilleri pisirmeden énce iyice 1slatirdi, arpa corbasinin yani
sira siyah fasulye ve piring pisirmeyi de severdi. Her giin zeytinya-
giyla masaj yaphgr cildiyle gurur duyuyordu. “Cildimde sarkan bir
yer yok,” derdi. Ogunlerinde haftada birkag kez baliga yer verir, hig
sut tiketmez ve dizenli olarak brokoli, kuskonmaz, lahana, karala-
hana, findik ve cekirdek yerdi. “Temizlik ve Tanr’ya yakin olmak i¢
icedir,” s6zunu derU bulan Bernando, ”Ka||nba§|rsak|ar|n|2| temiz
tutun,” derdi.

~
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YEMEK PiSIRMEK

Altmis bes yas tzeri 1888 Tayvanh erkek ve kadin ile yapilan ca-
lismalar, haftada bes gtin ya da daha fazla yemek pisiren kisilerin
ylzde 47 oraninda on yil daha uzun yasama olasihg oldugunu
ortaya ¢ikardi. Calismanin bas yazart Mark Wahlqvist, “Yemek
pisirmenin saglikl bir davranis oldugu ¢ok acik,” diyor ve aras-
tirmanin sonuclarmi, “yemek pisirmek yasam boyu egitim, kamu
politikasi, sehir planlama ve ev ekonomisinde iyi bir yeri hak
ediyor,” sozleriyle 6zetliyor. Ayurveda’da yemek pisirmek kutsal
bir eylemdir ve son derece ¢nemlidir. Kendiniz ve sevdikleriniz
icin yemek pisirmek ayn1 zamanda kendinize ¢zen gostermek an-
lamina gelir ki bunun faydalan saglikli beslenme biliminin ¢ok
otesindedir. Konuyla ilgili arastirmalarda katilimcilarla cesitli ya-
sam tarzi faktorleri tizerinden gortismeler yapildi ve yemek hazir-
lamay1 gerektiren aktiviteler dahil bircok soru soruldu. “Gidalar
vasitastyla saglhkl bir yasama giden yollar sadece gidalarin besin
degerleri ya da icerikleriyle sinirli degil. Bu yollar tiretimden satin
almaya, hazirlamaktan ttiketmeye kadar besin zincirinin her bir
adimina uzanir,” diye ekliyor Wahlqvist. Bu ¢alismay1 yapan aras-
tirmacilar Veda metinleriyle bircok benzer sonuca vardi. Yemek
hazirlamanin zihin, beden, beyin ve ruha sagladig: faydalarsa cok
boyutlu. Bu a¢idan bakildiginda yemek pisirmek ve yemek hazir-
lamak ayn1 anlama gelir; illa yemek 1sitmak degil ama elbette bu
da anlasilabilir. Kendi yemeginizi karistirdiginizda, pisirdiginizde,
hazirladiginizda ve bir araya getirdiginizde bilimsel olarak ¢l¢tl-
mesi gli¢ 6zel bir sahiplik, yaraticilik ve simya olusacakur. Bahsi
gecen arastirmanin yani sira sagduyu ve Ayurveda kendi yemegi-
nizi hazirlamay: saglhkl olmanin temeli olarak goriir.

Kendiniz ve sevdikleriniz i¢in yemek hazirlamak saglik ve refahi
tesvik eder. Kendiniz ve aileniz i¢in hazirladiginiz yemeklere ener-
jinizi ne kadar agilarsaniz yemegin sifasi o kadar artacakur. Tkinci
bir tesvikse yemek pisirmenin iyi bir beyin egzersizi olmasi. Yemek
pisirirken goérme, dokunma, koklama ve tat alma duyularmzdan
yararlanirsiniz. Yeni tarifler denediginizde ya da ge¢misten gelen
tarifleri hatirlamaya calistiginizda beyni ve hafizayr uyarirsiniz.
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a N
YEMEK PiSIRMEK VE TARIFLER iCIN iPUCLARI

1. Kituphaneye gidin. Kendinize hitap eden yemek kitaplarina géz
ahn. Yemek tariflerini ve farkli pisirme tarzlarini deneyin. Sadece
dizenli kullanacaginizdan emin oldugunuz yemek kitaplarini
alin.

2. ilham alabileceginiz online yemek tariflerine ya da yemek blog-
larina bakin. En sevdiginiz tarifleri yemek pisirme sitelerinden ve
blog yazarlarindan aldiginiz bilgilerle deneyin. Ya da hazirla-
mak istediginiz tarifleri bulun ve sonra bunlarda kendi ihtiyag ve
zevkinize gére degisiklikler yapin.

3. Sectiginiz yemeklerden size 6gin hazirlayan ve kapiya teslim
eden bir yere Uye olun. Hazir &giinler gereksiz ambalaj gibi
dezavantajlar icerse de énceden hazirlanan bu &ginler yemek
pisirmekten bunalmis kisiler ya da evde taze yemek yapmaya
cahisanlar igin kolaylik saglar. Ayrica alisveris yapmaktan ya
da kritik malzemeleri unutmanin stresinden kurtulursunuz. Geng
ve yasl yetiskinler yeni tarif ve pisirme tekniklerini denemekten
cekinebilir. Hazir &ginler kendinize olan giveninizi arhirir ve
yenilikci yemekler icin kiigik adimlar atmanizi saglayabilir.

& J

OGUN PLANLAMA

Ogtin planlama kalorileri azaltmanin, daha saghkl yiyecekler
yemenin ve saghksiz secimler yapmaktan kaginmanin en iyi yol-
larindan biridir, 6zellikle de aksamlar ¢cok aciktiginizda yemek
icin hicbir planiniz yokken. Yemeklerinizi gtinltik, birka¢ gtinlik
ya da haftalik olarak ¢nceden planlayarak fast food ve diger cez-
bedici yiyeceklerden kacinin. Teknoloji konusunda rahatsaniz,
ogun planlama uygulamalar tarifleri dtizenlemek, nerilerde bu-
lunmak, hatta alisveris listelerini otomatik doldurmak konusun-
da gercekten iyi is gorebilir. Eski tarz 6gtin planlamasini tercih
ediyorsaniz kendi ¢izelgenizi olusturun. Google’da arama yaparak
onceden hazirlanmis 6gun planlama sayfalarina ulasabilir, bun-
lart yazdirabilir ya da degisik alternatifler icin Pinterest’e bakabi-
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lirsiniz. Bir¢cogu haftalik program icin isinize yarayabilir, elinizde
gorsel bir kopya bulunmasi da faydali olabilir. Cocuklar, gencler,
ebeveynler ve biiytikanneyle biiytikbabalardan olusan ¢ok kusakli
bir evde yastyorsaniz, mentide ne oldugunu ¢nceden bilmek aile
tiyelerinin hosuna gidecektir. Yemek sadece kendiniz ya da sizle
beraber esiniz veya partneriniz i¢cin oldugunda da 6gtinleri planla-
manin muhtelif faydalari vardir. 2017°de yapilan bir calisma kuz-
gunlarin bile yemeklerini énceden planladigini gostermistir, peki
siz ni¢in bunu yapmayasiniz?

Beyin icin faydal oldugu kanitlanan kalem kagit yontemiyle
elinize bir kalem alip yazarak néronlarinizi uyarabilirsiniz. Ogtin
planinizi cizmek ve stislemek size ekstra puan kazandinr. Ogin-
lerde giinlitk bir rutini takip etmek Stiper Yaslanma icin edinilme-
si gereken kritik ahgkanliklardandir. Ogtinleri planlamak diizenli
vakitlerde yemek yemeyi mtmkiin hale getirebilir. Yummly, Pap-
rika, Pepperplate ve Meal Plan gibi uygulamalarla yemeklerinizi,
tariflerinizi ve alisverisinizi dijital alanda organize edebilirsiniz.

Ogle Yemeginiz Saglam Olsun

En onemli 6gtin 6glen yemegidir, evet, karmmiz zil calar o saat-
lerde... Guntin en saglam 6gtntni 6gle yemeginde yiyin. Nigin
ogle yemegi, merak ediyor musunuz? Ctinkit Ayurveda’da giintin
en kuvvetli 6giint 6gle yemegidir. Ustelik vakit olarak dtstntl-
dugtinde 6gle saatleri viicudunuzu simartmanin ve bir arada sin-
dirilmesi gti¢ yiyecekleri ayni anda titketmenin daha kolay oldugu
bir vakittir. Viicudunuz en fazla safray1 (yag yikiminda gorevlidir)
glinesin en ytiksekte oldugu 6gle saatlerinde tretir. Dolayistyla bu
saatlerde agni (sindirim atesi) kuvvetlidir ve viicudunuz hem daha
fazla hem daha cesitli yiyecegi sindirebilir. Oglenleri saglam bir
yemek yemeyi kolektif olarak unutmus gibiyiz. Sanayi Devrimi
zamaninda insanlar gtin boyu calistyor ve siki bir ¢gtn icin aile-
leriyle birlikte yiyecekleri aksam ¢gtintint bekliyordu. Guntimtiz
insant da ayni davranis bicimini devam ettiriyor. Mesele su ki,
saglam 6giin saglam sindirim atesi gerektirir ve bu sindirim atesi
dglen civarinda, saat on ila iki arasinda en kuvvetlidir.
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Ogle yemeginde disar1 ¢ikarak, 6gle yemegi icin gticlit bir 6gin
hazirlayarak ya da saat on ila iki arasinda normalden daha faz-
la yiyerek keyif yapabilirsiniz. Bu zaman aralig1 sindirim atesinin
ve safranin en tretken ve en giiclii oldugu aralikur. Ayurveda’da
agni, yani sindirim atesi gtinesle uyum icindedir. Giinesin tepede
oldugu giiniin en sicak saatleri en saglam 6gunt tiiketmek icin iyi
bir zamandir. Bu aliskanlik su an Stiper Yaslanma aliskanliklari-
nizin repertuarinda degilse bile yavas yavas edinebilir ya da gelis-
tirebilirsiniz. Uzun vadede daha saglikli olacak, enerji acisindan
btyiik kazang saglayacak ve saglam bir yapi olusturuyor olacak-
siniz. Alisilmis ya da gelisigizel 6gtin vakitlerimizin ya da 6gin-
ler arasindaki stirenin Stiper Yaslanma icin ¢cok dnemli oldugunu
unutmayin. Ilgingtir, doksan ve yiiz yasina ulasan cogu Mavi Bolge
sakininin yemek saatleri de oldukea istikrarhdir.

Aralik Birakmak, Tikinmak ve Ahstirmak

Oginler arasinda ukinmay: degil arahk birakmay: deneyin. Aus-
tirmayt, ozellikle de dikkatsiz atistirmay1 kesin. Sadece acken yi-
yin. Guinde ti¢ 6giin yemek yiyin ve nadir durumlarda kiiciik bir
atustirmalik alin. Yaslandike¢a cok fazla yemek yeme ihtiyact duy-
mazsiniz, sadece iki ¢gun bile isinizi gortir. Ayurveda her zaman
ogunler arasinda sindirime ara verilmesini onerir.

Italya Sardinya, Okinawa Ogimi ve Guatemala’daki Nicoya Ya-
rimadasi gibi Mavi Bolge yerlesimlerinde yetiskinler belirli zaman-
larda yemek yer ve hicbir zaman atistirmaz. Ogiinlerinizi dtizenli
olarak planlaym ve atistirmaliklardan kacinin. Strekli atistirmak
ya da tikinmak yerine viicudunuza dinlenmesi i¢in firsat vermek
kan sekerinizi de dengeler. Bazi beslenme uzmanlar kan sekeri
dengesi icin gtinde alt kiiciik 6gtn tavsiye etse de, yapilan arastir-
malar ¢cok sayida kuictik 6gtintin glikoz seviyesini kotii yonde etki-
ledigini ortaya ¢ikarmistir. Bu nedenle 6giin aralarinda atistirmay1
kesin ve ana ogtinlerinizde daha fazla yemenin tadin ¢ikarin.

NS
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Hafif Bir Aksam Yemegi

Aksam yemegine [supper] aksam yemegi denmesinin sebebi 6gle
yemegini tamamlayan [supplement] hafif bir 6gtin olmasiydi. Bir-
cok Mavi Bolge yerlesiminde aksam yemeginin hafif olmas: alis-
kanlig1 vardir. Nicoya'da yasayanlar giinde iki kez kahvalti eder ve
aksam yemegini hafif tutar. Tkarya ve Sardinyahlarin aliskanhigiysa
ogle yemeginin giiclit olmasidir. Okinawa’'da yasayanlar aksam
yemegi yemez. Ingilizcede bile “supper” kelimesinin asil anlamu,
gtintin en kuvvetli 6gtint olan 6glen yemegini corba gibi sivi gida-
larla ya da 6glenden artakalanlarla tamamlamakur, boylece giintin
kalaninda ertesi sabahin kahvaltisina kadar idare edebilirsiniz.
Amerikal beslenme uzmani Adelle Davis su aydinlatict aciklama-
styla tanmir: “Kahvaltimizi kral gibi yapin, 6gle yemeginizi prens
gibi, aksam yemeginizi fakir gibi.” Aksamlan guiclii bir 6giin yeme-
ye alistksaniz zamaninizin bir kismini bu aliskanhigr degistirmeye
ayirin. Aksam yemeginde ¢ok fazla yeme aliskanliginin kirillmasi
zaman alabilir, aylar hatta yillar gecmesi gerekebilir. Acele etme-
yin, bu aliskanligi degistirmek icin bolca vaktiniz olacak. Zaten
hafif bir aksam yemegi yiyorsaniz faydalarini biliyorsunuz. Eninde
sonunda hafif aksam yemeginin faydalarini hissedecek, kilolardan
uzak kalacak ve bos mideyle daha iyi uyuyacaksiniz. Aileniz ve
arkadaslariniz gec saatlerde yemek ya da gece hayati icin 1srarci ol-
duklarinda dtizeninizi strdtrmek size gii¢c gortnebilir. Nihayetin-
de genel aliskanlhigin bir parcast degil ama boyle yasamak arkadas-
larim ve ailem planlarima uyum saglamasa da bence daha kolay.

Aksam Yemeginde Oginlerinizi Tersine Cevirin

Peki, 6gle yemeginde gtintin en giiclit 6gtintinti yiyorsaniz aksam
yemeginde ne yapacaksiniz? Cok basit, tersine cevirin. Aksam ye-
megini 6glen, 6gle yemegini aksam yiyin. Aksam yemeginde agir
yiyeceklerden —gzellikle et ve peynir ya da viicudunuzun tolere
ettigi her turlt agir yiyecekten— kacinin, bu tip yiyecekleri 6gle
yemeginde titketin. Tatlilarn aksam degil 6gle yemegine alin. Ay-
rica periyodik olarak sindiriminizi kontrol etmeyi de unutmayin.
Yaglanmanin en 6nemli ¢zelliklerinden biri viicudunuzun degis-
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mesidir, bu nedenle viicudunuzun nasil hissettigini, sindirimini-
zin nasil gittigini ve bosaltiminizin nasil oldugunu kontrol etmeye
devam edin. Her sey yolundaysa tam gti¢ ilerleyin. Degilse bede-
ninizi bastan sona tekrar ele almanin zamani gelmistir. Yeniden
degerlendirme ve yeniden hesaplama zamani.

Yaslanirken Yeniden Diizenleme ya da Yeniden
Hesaplama Nasil Olur?

Yasinizin ilerlemesiyle birlikte kimi zaman bedeninizi kimi za-
mansa zihninizi tekrar degerlendirme gereksinimi duyacaksiniz.
Sindiriminiz yavaslayabilir ya da kisisel bir sorun yasayabilirsi-
niz. Hasta olan aile tiyelerinizden birinin bakimini tstlenmeniz
gerekebilir. Hayat beklenmedik streslerle dolu. Saghk kontroltine
strekli yer acin, yaslandikea gliveninizi sarsmak yerine sizi daha
saghkl tutar ve yaslanmaya uyum saglamaniza yardimct olur.
Kriz ya da travmay1 kendinize zen gosterme ve farkindaliginiz
yukseltme zamani olarak gortn. Belki de btittin saglikli beslenme
talimatlarini bir kenara birakmanin ve sadece dua edip meditas-
yon yapmanin zamanidir. Ya da baska zaman en dogru olanin iyi
yemek ve uyku icin tistelemek oldugunu hissedebilirsiniz. Yaslan-
dikca kendinize iyi bakmamz gerek. Zihinsel, ruhsal ve fiziksel
saglik siz yaslandikea strekli hareket eden bir hedef, dolayisiyla
ihtiyaciniz olani yeniden hesaplamaktan ya da kisisel bakiminiz
yeniden diizenlemekten korkmaym. Daha fazla destege ihtiyaci-
niz varsa doktorunuza, fonksiyonel tip uzmanina, natiiropat ya da
Ayurveda uzmanina danisin.

ARALIKLI PERHIZ YA DA ZAMAN KISITLI BESLENME

Kalori kisitlamast, yaglanma metabolizmasini ve yaslanmayla ilgili
biyolojik gostergeleri ziyadesiyle etkiler. Biliminsanlar kalori ki-
sitlamasina 6rnek alabilecekleri modeller aramis ve aralikli perhiz
ya da zaman kisith beslenmenin kalorilerin sinirlandirilmasinda
onemli 6l¢tide etkili oldugunu bulmustur. Alinan kalorilerin kisit-
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lanmasi yasam stiresini net bir bi¢cimde uzattigindan aralikh per-
hiz bircok kisi tarafindan en iyi yontem olarak benimsenmistir.
Ayurveda aralikli perhizin bir ttrti olan ¢gtnler arasinda bosluk
birakmanin ¢nemini her zaman vurgular. Ayurvedik 6gun arali-
g1 kendiliginden aksam yemegi ile kahvalt arasinda birakilan on
iki ile on alt1 saatlik bir araliga tekabtil eder. Antikcag bilgeligi
insanlara 6giin aralarinda sindirimlerine ara vermeleri ¢agrisinda
bulunuyor. Aralikli perhiz tizerine yapilan modern arastirmalar da
ayni sonucu ortaya koyuyor. Aralikh perhiz [intermittent fasting]
yemek tiiketimin gerceklestigi zaman araligi dikkate alindiginda
zaman kisith beslenme (Time Restricted Feeding — TRF) olarak ad-
landirilabilir. Internette bu konuyla ilgili arama yaparak aralikh
perhizin nasil isledigine (iyi ve kott) dair fikir edinebilirsiniz. Ara-
likli perhizi uygulamanin birka¢ yontemi olsa da, bu “diyet” pek
cok sekilde adlandiriliyor.

Simdi de bilimin aralikh perhizin viicut tizerindeki etkileri
konusunda ne dedigine bakalim. Zaman kisith beslenme olarak
da adlandirilan aralikli perhiz ketozisi tesvik eder. On iki saatlik
zaman kisith beslenme i¢in son yemeginizi aksam saat dokuzda
yiyebilir ve sabah dokuz civarn kahvalt yaparsiniz. Acligin daha
uzun stirmesini istiyorsaniz kahvaltiy1 atlayin. Ayurveda son ye-
meginizi saat alt civarinda ya da ginbatimi saatlerinde yemenizi
onerir. Glinde sekiz saatlik zaman diliminde yemek yeniyorsa on
alt1 saat perhizle devam edilir. Giinde sekiz saatlik bir zaman kisit-
l1 beslenme periyoduna tekabiil eder bu. Ama gtinde on iki saatlik
zaman diliminde yemek yiyorsaniz zaman kisith beslenme periyo-
dunuz on iki saat olur. Dr. Dale Bredesen Alzheimer semptomlari-
ni tersine cevirme protokolunt “Keto-Flex 12-3” olarak tanimlar.
Buradaki “12” on iki saat yemek yedikten sonra on iki saat perhiz
icin zaman kisith besleme uyguladigimiz, “3” ise yatmadan ti¢ saat
once yemek yenmesi gerektigi anlamina gelir. Zaman kisith bes-
lenme ve aralikli perhiz ayni seydir.

Bazi arastirmacilar ve biliminsanlari zaman kisith beslenmenin
genel poptilasyon icin tetikleyici bir tanimlama olmadigini dust-
nuyor, ¢tink ifadede “perhiz” kelimesi ge¢miyor. Ne olursa olsun
bu beslenme tarzi Ayurveda’da binlerce yildir uygulaniyor ve son
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yillarda yogun bicimde calisihiyor. Aragtirmalar on iki ile on alt
saatlik bir aralikta yemek yemenin metabolizmay1 dengelemeye
yardimct oldugunu dogrulamistir. Ayrica aksam yemegini erken
yemek viicudunuzun uyumadan once yiyecekleri sindirmesine
ve metabolize etmesine yardimci olur, saglikli metabolizmay1 ve
sindirimi destekler. Bu aliskanhiklar bircok anti-aging uzmani ve
Ayurveda uzmanina gore hayati énem arz eder. USC Gerontoloji
Bolumt'nde profesor ve Longevity Institute baskani olan biyo-ge-
rontolog Valter Longo on iki saat stireyle beslenmeye ve on iki saat
stireyle a¢ kalmaya devam etmenin ¢nemli oldugunu belirtiyor.
Longo’ya gore zaman kisitli beslenme kalori kisitlamasinin yaslan-
may1 yavaglatan faydalarint herhangi bir riske ve asir1 rahatsizliga
yol agmadan 6rnek alan periyodik bir diyet. Aralikll perhiz prog-
ramlart ya da protokolleri aksam saatlerinde yemek yemeyi ¢ner-
mezken ¢cogu Mavi Bolge kilttrti ve asirlik insan erken saatlerde
hafif bir aksam yemegi yer. Hafif yemek secenekleri arasinda ¢or-
ba, salata, yag ile buharda pismis sebzeler ve baharat karisimlari,
piring ve hafif sote edilmis sebzeler ve belki biraz et ya da meyve
olabilir.

Tatilde Beslenme

Tatile ¢ikuigimizda ya da bir konferansa katildigimizda kendinize
yiklenmeyin. Plan1 degistirin ve erken saatte yenen hafif aksam
yemeklerini bir kenara birakin. Ailemle birlikte ¢ikugimiz Italya
seyahatinde restoranlarin biiytik bir kisminin aksam saat sekizden
once acilmadigini gordiim. Tek basima seyahat ediyor olsaydim
aksam yemegini atlar, ge¢ yedigim ogle yemeginden sonra ertesi
gtinkt kahvaltiya kadar yemek yemezdim. Ama ti¢ kusakla bir-
likte seyahat ettiginizde bu pek mtimkiin olmuyor. Bu ytizden bir
degisiklik yapip kahvaltiy1 atladim, sadece 6gle ve aksam yemegi
yedim. Aksamlar yedigim agir yemekle sindirimime gecici olarak
ytklenmis olsam da kahvaltiy atlayarak viicuduma ¢ok keyif aldi-
gim agir Italyan yemeklerini sindirmesi i¢in vakit tanims oldum.
Zaman kisith beslenme ya da aralikli perhiz uyguluyorsaniz tatilde
kolaylik olmast icin 6giin planinizi degistirmeyi diistintin. Geg bir
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aksam yemeginden sonra kahvaltiy1 atlayabilir ya da hafif aksam
yemegine sadik kalarak planmnizi uygulamay: stirdtrebilirsiniz.
Isinize yarayan neyse onu yapin.

NS

Aralikli aclik beyin i¢in de faydalidir, norojenezi destekler ve genel
noral inflamasyonu azaltan BDNF'yi artirir. Bir kez daha dile getir-
mek gerekirse, Ayurveda sindirim sistemine zaman tanimak igin
ogunler arasinda yemek yememeyi onermistir. Aralikll perhizin
son yillarda poptler hale gelmesinin sebebi, bilimsel arastirmala-
rin gida ve besinleri azaltmaksizin kalori kisitlamasinin faydala-
rin1 ortaya koymast. Ayurveda istiflemek yerine dgiinler arasinda
bosluklar birakmak gerektigini vurgular. Cok sayida kiictik 6gtin
titketmek anlamina gelen “6gtn istifleme” son yillarda dustik kan
sekeriyle mticadele etmenin bir yolu olarak tanitildi ama boyle bir
yeme sekli viicudun armnmasina, yani yemeklerin sindirilmesine
izin vermez. Yemek yemeyi durdurmadiginiz takdirde sindirim
sistemi mola veremez.

Ketojenik Diyet

Ketojenik diyet diistik karbonhidrat, ytiksek yag ve ytiksek prote-
in diyetidir. Karbonhidrat bakimindan zengin olan gidalar glikoz
ve instlin tiretirken, ketojenik diyet karacigerde daha sonra viicu-
dumuz tarafindan enerji olarak kullanilan ketonlar tiretir. Keton-
lar viicut yaglar yakit olarak kullandiginda tretilir.

Ketojenik diyetin ¢cok sayida faydasi vardir: kilo verme, diisiik
kan sekeri, zihinsel performans artisi, enerji, daha iyi bir cilt vb.
Karbonhidratlardan yoksun kalan vicut glikoz tiretmek icin yag
yakim stirecine girerek keton tiretmeye baslar ve ketozis meydana
gelir. Kandaki keton seviyesi belli bir noktaya kadar yiikseldiginde
ketozise girersiniz. Viicudu yag yakim moduna gecirmek karma-
sik bir siirectir. Insanlar epilepsi gibi bazi saghk sorunlar i¢in ne-
redeyse yuz yillardir ketojenik diyet uyguluyor. Son bes on yilda
popiiler hale gelen bu diyetin instlin direnci olan kisiler icin te-
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davi edici bir ozelligi var, ¢tinkti kan glikoz seviyelerini diistirerek
glikasyonun dtistik seviyelerde kalmasina yardimer olur. Kontrol
altinda tutulmazsa ytiksek glikasyon seviyeleri doku zararina ne-
den olur, diyabetik komplikasyonlar1 artirir ve yaslanmayla ilintili
hticre tahribatina neden olur.

Ketojenik diyet yaslanma stirecini cesitli yollarla yavaslatir. Bu
yollardan biri hticrelerde fazla oksijen tiretildiginde antioksidan
kapasitesinin astlmasiyla olusan oksidatif hasarin azaltlmasi. Ke-
tojenik diyet yaslanmayla ilintili hticre tahribatini viicuttaki tirik
asit ve antioksidanlan artirarak azalur. Ozellikle Alzheimer ve Par-
kinson hastalig1 gibi cesitli nérolojik bozukluklar tizerinde pozitif
bir etkiye sahiptir. John C. Newman ve Eric Verdin'in yaptig1 cahs-
malar ketojenik diyetin yasam stiresini ve saglikli yasam stiresini
artirdigini, yaslanan farelerin hafizalarmi olumlu yonde etkiledi-
gini gostermistir. Mitokondri hiicrelerde enerji tretir, bunun da
uzun dmir igin olumlu etkileri vardir. Mitokondriyal bozukluk-
lar yaslanmanin biyolojik belirtecleridir. Ketozis tizerine yapilan
arastirmalar diyetin mitokondriyal fonksiyonlar tizerinde olumlu
etkileri oldugunu ve hipokampusteki norojenezi artirdigini gos-
termistir. Ketoziste olmanin mitokondriyal glutatyonu artirdigini
da eklemek gerek. Mitokondriyal glutatyon dogrudan mitokondri
icinde calisan bir antioksidandir, btiyiik bir 6nem tasir ¢tinkii gida
yoluyla aldigimiz antioksidanlar mitokondriye kolayca ulasamaz.

Ketojenik diyet ayrica viicuttaki inflamasyonu azaltug icin
de faydalidir. Diistik karbonhidrath diyetler genellikle yag asitle-
ri olarak bilinen cesitli trigliseridleri azaltir. Yitkselmis trigliserid
seviyeleri kalp hastalig1 riskinin ve inflamasyonun gostergeleridir.

Otofqiji

Otofaji kelimesi “kendi” demek olan Yunanca auto ve “yemek”
anlamma gelen phagein fiilinin birlesimidir. Otofaji tam olarak
“kendi kendini yemek” anlamma gelir. Otofaji yaslanmis, harap
olmus hiticre atiklarinin hticreden aritilmast islemidir. Otofajide,
zarar goren hticresel materyaller tekrar kullamlarak yeni hticresel
materyallere dontsturtltr. Vicuttaki yikim mekanizmast oldugu
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icin epey iyi diizenlenmistir. Beslenmek otofajiyi devre dis1 bira-
kirken, aclik otofajiyi devreye sokar. Yaslandikea otofaji etkinligi
azalir, viicudumuzda ve hticrelerimizde ¢ok fazla hiicre atug: bi-
rikmeye baglar. Biliminsanlarinin biiytik bir kismi, hticre atig bi-
rikimiyle olusan yapiskan maddenin yaslanmanin sebeplerinden
biri oldugu ve bu maddedeki artisin cesitli hastaliklara yol actigi
kanaatindedir.

Super Yash Kabizlik Tedavisi

Yasimiz ilerledik¢e daha fazla kabizlik yasamaya bagslariz. Sin-
dirim ve eliminasyon dongiilerimiz Ayurveda'da buytik oneme
sahiptir. Ayurveda’ya gore sindiriminizi dengede tuttugunuzda
saglikli kalmaya devam edersiniz. Sindiriminiz gerilerse yaslanma
acisindan kritik olan besin maddeleri hazmedilemez ve emilim
saglanamaz. Kabizlik ya da kronik kabizhigin tibben belirgin bir
actklamasi yoktur. Kabizlik seyrek digski yapma, zor diski yapma
ya da her ikisinin oldugu yetersiz diskilama olarak tanimlanmis-
ur. Ayurvedanin ilkeleri, “Bagirsak ozgiirltigii en degerli seydir,
bttin ozgurliklerin en elzem olanidir belki de, o olmadan nere-
deyse hicbir seyi basarmak miuimkiin degildir,” diyen Emile Ga-
utier ile uyusur. Ayurvedanin kurallara gore istisnai durumlar
haricinde her sabah buiytk tuvalete ¢ikmahsmiz. Sindirim siste-
minizin iyilesmeye ihtiyac1 varsa kisisel tedavilere basvurabilir
ya da durumunuzu yakindan takip edecek bir uzmana gidebilir-
siniz. Ayurveda uzmanlari, nattropatlar, lisansh akupunkturcu-
lar, saghk koclar ya da doktorlar size yardimer olacaktr. Gegici
stireyle kabizlik yasadigiizda doktorunuzla iletisime gecin. Ay-
rica asagidaki besinleri tiiketmek bosaltim sisteminiz icin yararl
olacaktir.

Body Thrive kitabinin yazari, Yogahealer'in kurucusu Cate Still-
man, “Pismis sekerpancari, tiztim ya da elma hosafi yiyin,” diyor.
Cate saglk aligkanliklarint degistirmek isteyen insanlara safsatast
olmayan gercekei yaklasimlarla yardim eden ve gtindelik saghk
konularina basit ¢oztimler arayan biri olarak taniniyor. Son za-
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manlarda kahve ya da cay icmeyi biraktiysaniz viicudun dogal

ihtiyaclarini dtizenlemesi biraz zaman alacaktir, dolayisiyla bosal-

tim1 uyaran lif alimini ya da besin miktarlarini artirm.

*

Hintyagl: A¢ karnina ya da yemekle 15-60 ml alin (yiyecek-
lerle birlikte alindiginda daha yavas isler). 1ki ila alt saat
icinde tuvalete ¢ikarr.

Psilyum tozu ishal ve kabizliga iyi gelir. Psilyum Hindistan’da
yetisen, c¢oztlebilen ve c¢oztlemeyen lif iceren plantago
ovata’dan elde edilir. Psilyum kabugu mideden ince bagir-
saklara gecen kismen sindirilmis besinlere baglamir. Ozellik-
le kronik kabizlig1 olan yetiskinlerde diskiyr yumusattigi ve
diski atithminm artirdigy tespit edilmistir. Kabizlik ya da di-
zenli tuvalete ¢itkma icin suyla 1-3 ¢ay kasigi psilyum alin.
Banyan Botanical'in bitkisel triphala tabletlerini alin ya da
triphala ¢ay1 hazirlayin, yaklastk 300 ml suya 1 cay kasigi.
Sakinlestirici magnezyum tozu da ise yarayabilir. Magnez-
yum bagirsaklardaki peristaltik hareketleri baslatugr icin
magnezyum iceren takviye ve tozlar ik ya da sicak suyla
ya da meyve suyuyla tiiketildiginde bagirsak hareketlerinin
dtizenlenmesine yardimet olur.

Bosaltimi uyarmak icin yesillik titketimini artirin ya da ye-
sillik suyu icin.

Karninizi hintyagiyla ovalayimn, gobek deliginizin her iki ta-
rafina da uygulayin.

Karniniza 1lik yag masaji yapin, sonra sicak su torbast ko-
yun.

Sabah 50-100 ml taze aloe vera suyu icin.

Smoothienize chia tohumu ekleyin. Ya da chia pudingi ya-
pin: Badem sttt ya da hindistancevizi stitti kullanin ve chia
tohumuyla karistirin, tatlandirmak icin meyve ekleyin.
Fermente gidalar alin, iyi tarifler i¢cin Sandor Katz'in Wild
Fermentation kitabina bakabilir ya da fermente gidalar satn

alabilirsiniz.
NS



NE, NE ZAMAN VE NASIL YIYORSANIZ OSUNUZ | 111

BiTKi BAZLI BESLENME

Suni gtibre kullanilmadan yetistirilen, denattire edilmemis gida-
lar 6zellikle yaslanmayla beraber her ttr saglkl beslenme planmin
can alic1 noktasidir. Dogal gidalar titketmek ve bitki bazli beslenme
sastrtict bicimde lezzetli ve kolay olabilir. Bitki bazli beslenme bes-
leyici madde yogunlugu ytiksek ve lif bakimindan zengin bitkileri
titketmeye odaklanir. Dogal gidalarla yemek hazirlamanin bircok
yontemi var. Cate Stillman’a gore, “Cogu diyetten farkh olarak bitki
bazli beslenme neyin hari¢ tutulduguna degil, neye odaklanildigi-
na gore belirlenir. Bu diyetle bitkisel gida titketimini artirirsiniz.”
Bitki bazli beslenme islenmis gidalar, sagliksiz kati yaglar, siv1 yag-
lar ya da asin ttiketilen et gibi arzu edilmeyen gidalara yer birakma-
yan diyettir. Ttm degisikliklerde oldugu gibi yavas yavas daha ¢ok
bitki titketmeye baglaymn. Bu boliimiin devaminda yaslanma icin
harika olan belli bash yiyecekleri inceleyecegiz. Kimi zaman ayrn-
tilar mutfakta 6zel yemekler hazirlamak i¢in saatler harcamamiz
gerektigini diisiindiiriir ama bu dogru degil. ise biiytik resmi ele
alarak baslarsak ayrintilarin kolayca yerine oturdugunu gorebiliriz.
Buytik resim kendimize olan gtivenimizi geri getirir ve basarabile-
cegimizi hissetmemize yardimci olur. Kendinizi giivende hissettigi-
nizde, gline, mevsime, yasiniza bagl olarak giindeminizde nelerin
bulunduguna gore kendi yiyeceklerinize karar verebilirsiniz.

YORESEL VE MEVSIMSEL BESLENME

Mevsimine uygun, yoresel yemekler hazirlayin. Daha lezzetli,
daha besleyici ve daha ucuz olacak. Yoresel ve mevsime uygun
yiyecekler her zaman basarili olur. Yasadiginiz yerden en fazla
300 km mesafede yetisen ve yakininizda bolca bulunan gidalar
tiketin. Bircok asamada kendinizi gelistirebileceksiniz. Yoresel
ve mevsime uygun yiyecekleri gormek icin haftada bir ya da en
azindan ayda bir kez pazara [farmer’s market] gitmenizi 6neririm.
Orada ciftcilerle ve saticilarla konusabilir, trtnlerin nasil yetis-
tirildigini sorabilirsiniz. Bu trtnler icin onlardan tarifler ve pi-
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sirmeyle ilgili tavsiyeler isteyebilirsiniz. Baska bir olasiliksa CSA
(Community Sustained Agriculture) tyesi olmakur. Bu kurulus-
lar taze meyve ve sebzelere kolayca ulasmaniza imkan tanir, size
bircok yonden fayda saglayabilirler. Etrafinizda hangi mevsimde
neyin yetistigini bilmek yiyecek secimlerinizde size yardimei olur,
hem biitcenize hem de bel dl¢tintize katk saglar. Bahgeniz, kiictk
bir arsaniz ya da saksilariniz varsa kendi sebzelerinizi, meyveleri-
nizi ve bitkilerinizi yetistirebilirsiniz. Mavi Bolge yerlesimlerinden
Okinawa, Ogimi’de ytiz yasina kadar ttim yetiskinlerin hemen he-
men hepsinin kendi sebze bahgesi var. Bahgecilik iyi bir egzersiz,
ayrica dogada zaman gecirmek i¢in rahatlatict ve zevkli bir ugras.
En iyi faydas: da harika sebze ve meyveler yetistirmek. Ketojenik
bir diyetin vegan olabilecegini unutmayin.

BAHARATLAR HAYATIN CESNIiSiDIR

Baharatlar her ¢gtinti mitkemmel cesnilendirir. Maydanoz, fesle-
gen, kisnis, biberiye ya da kekik yaygin olarak bulabileceginiz taze
baharatlardir. Bugtin baslayabileceginiz kiicitk ama gticlti bir bes-
lenme degisikligi her 6gtine baharat eklemek olabilir. Baharatlar
son derece besleyicidir, viicudu iyilestirirler ve yaslanmay1 onle-
mek gibi muazzam ozellikleri vardir. Aksam yemeginizi ya da ogle
yemeginizi degistirmekte ya da daha fazla bitkisel besin ttiketmek-
te zorlaniyorsaniz kiictik seyler deneyin: Zerdecal, kimyon, kekik
gibi kurutulmus baharatlan yiyeceginizin tizerine serpin. Ya da
dogradiginiz taze kisnis ya da maydanozlar baklagillerin ya da
sebzelerin tizerine serpin.

Stiper Yaslilar beslenmeyi saghgt destekleyen tibbi bitkilerle
takviye eder. Otlar taze de yenebilir, cay haline de getirilebilir,
yaglan cikarilabilir ya da kurutulmus halde tiiketilebilirler. Hem
tibbi hem de mutfakta kullanilan bitkileri titketmenin bir¢cok yolu
vardir. Stiper Yashilar bitki cay1 icebilir, kuru otlar1 ya da tentiirleri
meyve suyu, cay ya da smoothie’lere karistirabilir. Yash yetiskin-
lerde sivi ilaglar haplara kiyasla viicut tarafindan ¢ogunlukla daha
kolay 6ztimsenir.
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MUTFAKTA ILAC OLARAK KULLANILAN OTLAR

Sadece pisirirken kullandigimiz i¢in bu otlarin sifali otlardan daha
az tibbi oldugunu zannetmeyin. Sindirimi artirmak icin taze ya da
kurutulmus bitkileri kullanin ve giiclit Stiper Yaslanma nitelikle-
rini tim 6gtinlerinize ekleyin. Ustelik bu sayede yemeginiz daha
lezzetli olacak. Iste, yaslanma karsiti giiclit bitkilerin bir listesi:

+ Feslegen: Gticlii antioksidan etkiyle beraber antimikrobiyal
ozellige sahiptir. Inflamasyonu azaltmak ve enfeksiyonlart
onlemek icin feslegen kullanin.

¢ Maydanoz: Yiiksek miktarda C vitamini, klorofil ve antiok-
sidan icerir.

¢ Rezene: Sindirimi duzenleyen, 6zellikle bagirsak spazmla-
rin1 yatistiran, besin degerleri agisindan zengin bir bitkidir.
Rezene dogal hormon dengeleme etkisine sahip fito-ost-
rojenler icerdigi icin menopoz dénemindeki kadinlar icin
iyidir.

* Cemenotu: Kan sekeri seviyesini sabit tutmaya yardimci
olur, menopoz dénemindeki kadinlar i¢in ostrojenik nite-
liklere sahiptir.

¢ Sarnmsak: Antibakteriyel, antimikrobiyal ve antiviral olup
kan basmcini diistirmeye yardimeidir. Sarimsagin tibbi ni-
telikleri icerdigi stlftr bilesiklerinden gelir.

¢ Dereotu: Vicuttaki antioksidan miktarini artirmak icin ye-
dekleme yapar ve tibbi olarak depresyon tedavisinde kulla-
nilir. Dereotu ayrica antimikrobiyal ¢zelliklere sahiptir.

¢ Zencefil: Sindirime yardimai olur, Ayurveda’ya gore herkes
icin iyidir ve 6zellikle romatoid artritle iliskili iltihab1 azalur.
Zencefil ayn1 zamanda dogal bir kan inceltici ve dekonjes-
tandir.

¢ Zerdegal: Giicli bir anti-inflamatuar ajan olan kurkumin
icerir. Yasa bagh doku hasarlarinin en buytik sorumlularnn-
dan biri inflamasyondur. Zerdecal Alzheimer’a karst koruma
saglar ve karacigerin kanserojen kimyasallardan detoksifi-
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ye olmasima yardimci olur. Kalp koruyucu yararlari ve an-
ti-kanser bilesenleri vardir. Zerdecal biberliginizi masaniza
koyun ve her gtin kullanin.

¢ Kakule: Antimikrobiyal ozellikleri olan ve viicudu detoksi-
fiye eden karminatif (gaz siskinligini azaltan) bir bitkidir.
Astim icin iyidir ve dolasimu artirir. Kakule depresyon belir-
tilerini azaltarak ruh halinizi diizeltebilir.

* Targin: Kan sekeri seviyelerini kontrol etmeye ve sindirime
yardimel olur. Antioksidan ve anti-inflamatuar 6zelliklere
sahiptir.

+ Hindistancevizi: lyi hissettiren bir fito-kimyasal iceren hin-
distancevizi 1600’lerde ¢ok pahaliydi. Uykuyu tetiklemeye
yardimcl olur ve beyin saghigini artirdigr gosterilen miristi-
sin ve makelignam gibi fito-kimyasallar icerir.

¢ Kimyon: Sindirime yardimci olur, karminatif bir baharattir.
Ayrica astim, bronsit ve uykusuzluk semptomlarini azalur.
Besleyici degerleri ytksektir, kan dolasimini dtizenler. Kim-
yon tohumlariyla beslenen hayvanlarin diyabete onctiliik
eden kan sekeri ya da hipoglisemi gibi semptomlarinda ge-
rileme gozlemlenmistir. Ayrica viicuttaki dolasimi hizlandi-
I

+ Kisnis (taze ve kurutulmus): Agir metalleri selatlayabilir ve
viicudu detoksifiye edebilir. Kisnis antioksidan 6zelliklere
sahiptir, kaygiy1 azaltir, kan sekerini kontrol eder ve idrar
yolunuzu saghkl tutar. Molecular Neurobiology dergisinde
yayimlanan bir calismada ytksek miktarda zerdecal, biber,
karanfil, zencefil, sanimsak, tarcin ve kisnis iceren beslen-
melerin Parkinson, MS ve Alzheimer gibi nérodejeneratif
hastaliklarla iligkili inflamasyonu azaltmaya yardimeci oldu-
gu bulunmustur.

+ Kirmizibiber: Ust solunum yolundaki balgami temizler. Kir-
mizibiber ashinda viicudu sogutur ve tlserin iyilesmesini
saglar, ctinki tlser yapan bakterileri ¢ldirtr ve mide-ba-
girsak duvarlarindaki hiicreleri yeniden olusturur. Ayrica
giiclti bir antioksidandir.



NE, NE ZAMAN VE NASIL YiYORSANIZ OSUNUZ | 115

HARA HACHI BU

Okinawa’lilarin, “Yiizde 80 doyana kadar yemek yiyin” dedigini
unutmayn. Buna Hara Hachi Bu denir. Doyana kadar yemek ye-
meyi seviyorsaniz sunu deneyin: Saat on ile iki arasinda caniniz ne
istiyorsa yiyin, tath da yiyebilirsiniz. Fakat bu dort saatlik stirede
sadece tek bir 6gtin alin. Ayurveda’ya gére agniniz, yani sindirim
atesiniz bu zaman araliginda en ytiksek seviyededir. Odun yanan
bir soba dustintin: Sabah cira, karton ve gazete kagidi kullanarak
atesi yakmaya hentiz baslarsiniz, saat on civar ates giiclit yanmaya
baslar, kiittkler kirmizi ve akkor 1sisindadir, atesin harini kaybet-
meye basladig saat ikiye kadar bir iki kiititk daha ekleyebilirsiniz.
Aksamlari ates iyice azalir. Cok farkli yiyecekler ya da fazla yemek
yiyorsaniz, en iyi zaman sindirim atesinin besinlerin hepsini titket-
tigi 6gle yemegi ya da brunch’ur. Aksi takdirde kahvalt ve aksam
yemegi icin yiizde 80 doyma hissi veren Hara Hachi Bu'yu stirdii-
rin. Aksam yemeginde tika basa yemek yemediginizde kendini-
zi ne kadar 1iyi hissettiginizi fark edeceksiniz. Sadece Hara Hachi
Buyu takip edebileceginizi diistintiyorsaniz, yediginiz yemek mik-
tarin1 azaltmaya en ¢nemli 6gtn olan aksam yemeginden basla-
yin. Tipik bir aksam yemegi size ytizde 100 tokluk hissi veriyorsa
yiizde 95’e indirmeyi deneyin ve sonra yavasca ytizde 80%e ¢ekin.

Gece geg saatte acikirsaniz ya da geg saatte ¢alismaniz gerekirse
corba, miso ¢orbasi veya bir kasik dolusu halif yiyecek ya da iki
kasik bal deneyin. Corbada suyun nitelikleri vardir, bu nedenle
doyma hissi verir ve acliginizi azalur. Su elementi endiseli ve ucarn
hissettigimiz zamanlarda bizi topraklayan ve agirlastiran toprak
elementine yakindir. Gece boyunca a¢ kalmaya dayanamazsaniz
corba icmeyi ya da bal yemeyi deneyin. Ya da yatmadan 6nce aci-
kirsaniz birkac kasik bal ya da bir kase corba ttiketin.

SUPER YASLI GIDALARI

¢ Renkli meyve ve sebzeler: Meyve ve sebzelerdeki bitkisel
besinler beyin, viicut, organ, cilt ve kalp saghgim destekle-



116 | SUPER YASLI

yen sifa verici bilesiklerdir. Ornegin yabanmersininde gticl
antosiyaninler vardir.

¢ NMN iceren gidalar: Nikotinamid monontikleotid (NMN)
viicudun her hiticresinde bulunabilen Nikotinamid adenin
dintikleotid (NAD) icin bir énctidiir. NMN brokoli, brokoli
filizi, lahana, salatalik, olgunlasmamis soya fasulyesi, avoka-
do ve domateste bulunur.

¢ NAD iceren gidalar: NAD bazi yiyeceklerde az miktarda
bulunur: tam yagh stit (mtimkunse ¢ig ya da tam yagh stit
kullanin), bezelye ve kuskonmaz. NAD viicudun her hiic-
resinde bulunur ve mitokondriyi artirma, bilissel islevi ve
metabolizmay1 hizlandirma gibi yaslanmay: tersine ceviren
ozelliklere sahiptir. NAD perhizi taklit eder, ¢tinkit perhiz
sirasinda tretilen sirtuinlerin (bir protein sinift) calisma
seklini model alir. Dtisitk NAD seviyeleri ayrica DNA onari-
min1 engeller. NAD molekiillerinin viicut tizerindeki yaslan-
may1 yavaslatan etkileri tizerine arastirmalar yapilmaktadir.

¢ Zengin yabani yesillikler: Tkarya, Okinawa ve Sardinya tarzi
beslenme btiytik olctide besin degeri ytiksek yabani yesil-
liklere dayanir. Yesillikler ¢zellikle ytiksek miktarda kloro-
fille beraber diger sifali ve detoksifiye edici besin maddeleri
icerir.

¢ Etli ve zarl kabuksuz meyveler: Yabanmersini, ahududu,
bogtrtlen ve cilek yiiksek oranda antioksidan igerir.

¢ Protein: Baklagiller, kuruyemis, cesitli tohumlar, peynir alt
suyu tozu, spirulina yosunu, yogurt, yumurta iyi protein
kaynaklaridir.

¢ Lif bakimindan zengin yiyecekler: Mercimek, bamya, brtik-
sellahanast ve baklagiller oldukca faydal olan lif icerir.

Lif
2016 yilinda gerontoloji dergilerinde yayimlanan bir calisma
arastirmacilar sasirtti. Bu calismaya gore kisinin lif alimi “basarili

yaglanma”nin en buytik gostergesiydi. Ttketilen lif oran1 alinan
toplam karbonhidrattan, glisemik indeksten, seker tiiketiminden
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ve kisinin glisemik ytiktinden daha énemliydi. Calismada elli ya-
sin tstiinde 1.600 yetiskin takip edildi ve herhangi bir hastaligi
bulunmayan saglkl kisiler “basarih yaslilar” olarak degerlendiril-
di. 29 gram lif alan katilimcilarn daha uzun ve saghkl bir yasam
strme ihtimalleri ytizde 80 daha fazlaydi. Ttum lifler bitki bazhdur,
bu ytizden “bitki bazli beslenme” lif alimim artirmanin en kolay ve
en basit yoludur. En iyi lifli yiyecekler arasinda avokado, yesil be-
zelye, mercimek, ahududu, badem, tath patates ve olgunlasmamis
soya fasulyesi yer alir. Corba, ¢ay, smoothie, yogurt ya da herhangi
bir siv1 gibi yumusak gidalara ¢guttiilmiis psilyum kabugu, ogutiil-
mils ketentohumu ya da chia tohumu ekleyerek beslenmenize lif
takviyesi de yapabilirsiniz. Beslenmenizin temeli bitkiler oldugun-
da asla dustik lif alimi gibi bir sorununuz olmayacaktir.

iki Tor Lif

¢ Coztnebilir lif: Bu tip lif suyu emer ve jel gibi olur. Sindirim
sisteminizde birikir, ek fayda olarak doygunluk hissi verir. Co-
ztinebilir lif stinger gibi davranarak sindirim sistemini temizler.

¢ Coztunmez lif: Tam tahillarda, sebzelerde ve meyve kabugun-
da bulunur. Bu tip lif bozulmadigindan fermente olur ve iyi
bagirsak bakterilerini destekler. Ayn1 zamanda sindirilmemis
yiyecekleri ve toksinleri temizlemek icin kolondan gecen bir
stiptirge gibi davranir.

Saglkh Yaglar

Ayurveda saglikli yaglarin faydalarini her zaman desteklemistir.
[ste beslenmenize dahil edilmesi gereken bazi saghkl yaglar:

Avokado, avokado yagi
Tereyagi

Ghee / sadeyag
Hindistancevizi yagi

* 6 6 o o

Sizma zeytinyagl: Sizma zeytinyagr alirken dustik fiyath
markalarin saf zeytinyagi olmadigini, ¢ogu zaman cesitli
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kimyasallar ve dolgu yaglar icerdigini unutmaymn. Yiiksek
kaliteli sizma zeytinyag harcadiginiz paraya deger. Akdeniz
tarzi beslenmede siklikla kullanilan giiclit bir antioksidan-
dir ve kanseri 6nledigi bilinir. Yiksek sicaklikta yemek pi-
sirmeye uygun degildir.

Balik yagi: Insan viicudu omega-3 yaglarini iiretemez, bu
nedenle omega-3’ti balik yagi ya da ketentohumu yagi gibi
bir besin kaynagindan almaniz gerekir.

Ketentohumu yagr: Ketentohumu yagr vejetaryenler icin
mitkemmel bir omega-3 yagi kaynagidir. Viicut ketentohu-
mu yagini omega-3 yagina dontistirir.

Kuruyemis ve tohumlar

Susamyagi, ceviz yagl, hodan yag gibi cesitli yemis ve to-
hum yaglar1 ya da cuhacicegi yagi ve yukarida belirtilen di-
ger yaglar

Anti-inflamatuar Gidalar

[nflamasyon yaslanma siirecinin en btiytik zanhlarindan biridir.

Nekahet dénemindeysek ve kronik inflamasyon problemimiz var-
sa ya da sadece viicuttaki inflamasyonu azaltmak istiyorsak asagi-

daki yiyeceklerin titketimini artirmaliyiz:

*

* 6 o o

Zencefil: Bu baharat tozunu iceceklere, sebzelere ve cesni-
lendirmek icin herhangi bir istah agic1 yemege ekleyin. Taze
zencefili soyarak ve ince ince dograyarak kullanin. Zencefili
otuz ile altmis saniye sadeyagla ya da hindistancevizi yagiyla
sote edin, ardindan yiyeceginize ekleyin.

Visne suyu ya da visne turtasi

Karbonath sekerkamisi melasi

Taze sebzeler, meyveler, kuruyemisler

Kok sebzeler: Biittin kok sebzeler sakinlestirici bir etkiye
sahiptir ve yaslanma icin iyi besinlerdir. Kok sebzeler top-
raktan geldikleri icin topraklayici, sakinlestirici nitelikleri
vardir.
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¢ Pancar: Vitamin ve mineral bakimindan zengin, yaslanmay1
geciktirmede cok etkili bir sebzedir, sindirim ve kalp saghgi
icin iyidir. Pancar pek cok kiiltiirde yaslandikea cinsel dtir-
ttlerinizi artirmaniza yardimei olan bir afrodizyak olarak
bilinir.

* Japonturpu

Yaslanma mikrobiyomda degisikliklere neden olabilir. Ozellik-
le genclik caglarinda viicutta ytiksek olan bifidobakteri seviyesi
yasla birlikte azalir. Inflamasyonu azaltug bilinen bifidobakteri-
ler besin emilimine de yardimci olur. Mikrobiyomu destekleyen
bu bakterilerin seviyesini salamura edilmis zeytin, elma sirkesi,
yogurt, kefir, tempeh ve miso gibi probiyotik gidalar titketerek
artirabilirsiniz.

Su

Kisi yaslandik¢a beynindeki susuzluk alani azalir. Suya duydu-
gunuz istek azalsa da yaslanmayla birlikte su tiiketiminiz 6nem
kazanir. Sui¢me ahiskanhiginin ne denli 6nemli oldugunu ne kadar
vurgulasam az. Her sabah uyandiktan sonra sektirmeden yapma-
niz gereken ilk is su icmek. Ayurveda limonlu 1lik suyu ¢nerir. Her
gtin bunu yapin, tipki dislerinizi fircaladiginiz gibi.

Viicudumuz nefes alirken, terlerken, idrar yaparken ve bagir-
sak hareketleri esnasinda strekli su kaybeder. Benzer bicimde ge-
celeri toksinlerden armirken suyu kullamir. Yaslanmayla birlikte
susuzluk hissi azalir ve bobrekler viicut suyunu koruyamaz hale
gelir. Yasiniz elli ya da tizerindeyse susuzluk yerine yorgunluk his-
setmeye baslayabilir, biytik bir bardak su igmek yerine kestirme-
ye karar verebilirsiniz. Susuz kalirsaniz komplikasyonlara maruz
kalma olasihiginiz artar.

2001 yilinda yas, susuzluk ve sivi aliminin etkileriyle ilgili bir
calisma yapildi. Altmis bes yasin tizerindeki yash yetiskinlerin giin-
ltk sivi alimi yeterli olmasina ragmen sicak bir ortamda normal-
den daha fazla egzersiz yapuklarinda islerin degistigi kesfedildi:
Viicutlar siviya ihtiya¢ duydu ve dehidre oldu. Ihtiya¢ duydukca
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sv1 almak yerine daha az susuzluk hissi duydular ve daha az siv1
aldilar. Bu calismayla viicut sicak bir ortamda egzersize zorlandi-
ginda sivi dengesinin dtzenlenmesinin yagsla birlikte yavasladigt
tespit edilmis, yaslanma stirecinin susama ve toklukla baglantili
fizyolojik kontrol sistemlerini zayiflattigr sonucuna varilmistir.

SUPER YASLI TAKVIYELERI

Takviye etmek mi etmemek mi, Stiper Yaghnin tercihi ne olacak?
Gida takviyelerinin tiir ve cesitliligi oldukea fazladir. Genis olarak
haplar, kapstiller ve yumusak jeller viicut tarafindan sivi ve/veya
macun icerisinde seyreltilen tozlardan daha gti¢ sindirilir. Ayri-
ca laboratuvarda elde edilen vitamin ve bilesikler de mevcuttur.
Dogal maddelerde de pek saglikh olmayan bir¢cok toksik madde
bulundugundan litfen viicudunuza aldiginiz takviyelere dikkat
edin. Yaslandik¢a sindirim yavaslar, bu nedenle bitkilerle veya vi-
taminlerle zenginlestirilmis macun, meyve suyu ya da caylar tii-
ketmek fazladan besin kazanimi i¢in harika bir yol olabilir.
Geleneksel kiilttrlerde harici vitamin takviyesi alinmaz, bu-
nun yerine yoresel bitkiler ve stiper yiyecekler kullanilir. Stiper
Yaslilar icin en pratik ve en ekonomik genclesme yolu da budur.
Cok fazla secenek var, benim de yoga saglik kocu olarak éncelikli
tercihim gida takviyeleri degil. Bana kalirsa oncelik, ozellikle sag-
lik durumu iyi olmayan kisilerde her zaman saghkh aliskanhkla-
rin yer etmesini saglamak olmali. Kaliteli uyku, diizenli sindirim,
egzersiz ve spirittel pratik yerlestikten sonra kisi uzun émur agi-
sindan kendisine faydal olacagini dustindiga takviyeleri alabilir.
Danisanlarimin, 6grencilerimin ya da arkadaslarimin kendilerine
gereken Ozeni gostermek yerine onceligi gida takviyelerine ver-
mek istedigini siklikla gortiyorum. Bir benzetmeyle ifade edersek,
insa ettiginiz evin temeli saglikli aliskanliklar olmali. Aliskanhklar
olmaksizin gida takviyeleri almak temeli saglam olmayan bir evi
wir zwvirlarla, ucuz hediyelik esyalarla doldurmaya benzer. Sevim-
li ve hos gortntiyor olabilirler ama hayatinizi yapilandirmanizi
saglamiyorlar. Oncelikle evin temelini giiclendirecek, ardindan
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evinize neler koyacaginizi, yani viicudunuza hangi takviyeleri ala-
caginizi bileceksiniz. Sezgileriniz neyin dogru oldugunu gostere-
cektir ama acil bir durumunuz varsa derhal bir hekime ya da pra-
tisyene danismaniz daha uygun olur. Kriz halindeyseniz hekimler
gida takviyelerinin yani sira temel olusturmaniza da yardimci olur.
Bu kitapta tam olarak bahsettigimiz sey aslinda Stiper Yashlar icin
oturtulmasi gereken temel aliskanliklar. Aliskanliklariniz bir kez
yerlesince gida takviyeleriyle istediginiz takviyeyi yapabilirsiniz.
Kriz hallerinde baska seyler yapmaniz gerekebilir ama aliskanlik-
larin asil hedefi hareket kabiliyetinizi artirarak hayatinizi yavas
yavas degistirmenizi saglamaktir.

“Temiz 15” ve “Kirli Diizine”

Cevre Calisma Grubu her y1l Temiz 15 ve Kirli Dtzine listelerini
aciklar. Bu listeler size disarida yemek yerken ya da tirtin secerken
yardimci olabilir.

+ Kirli Duizine: Organik olmayan ve pestisit uygulanan meyve
ve sebzelerden miimkiin oldugunca kac¢imin. Unutmayin,
cogu restoran belirtilmedikce organik trtinler kullanmaz.
Dikkat etmeniz gerekenler: cilek, 1spanak, nektarin, elma,
seftali, armut, kiraz, tizim, kereviz, domates, dolmalik bi-
ber ve patates.

¢ Temiz 15: Organik olmasalar bile minimum pestisit uygula-
nan meyve ve sebzeler: tath misir, avokado, ananas, lahana,
sogan, bezelye (dondurulmus), papaya, kuskonmaz, man-
go, patlican, kavun, kivi, kantalup kavunu, karnabahar ve
greyfurt.

Fark Yaratan Toprakhr: Yiyeceklerin Nerede Yetisiyor?

Mineraller su, toprak, kaya, bitki ve hayvanlarda kendiliginden
olan inorganik maddelerdir. Mineral bakimindan zengin, “saglik-
I1” toprakta yetisen bitkiler mineralin az oldugu toprakta yetisen
bitkilerden daha besleyicidir. Fark yaratan toprakur. Herhangi bir
sarap Ureticisine topragin son sarap rekoltesi tizerindeki etkisini
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sorun. Mahsullere dair bilginizi artirin. Tipki iyi sarap arayanlar
gibi en saghkh trtinleri arayin. Tatlart muhakkak cok daha iyi.
Ureticilerle tamigin ve onlardan tarim uygulamalar hakkinda bilgi
aln. Organik tarim yapan kiigtik ciftliklerin ¢cogunlugu ve biiytik
ciftliklerin bir kismi topraklarini ¢zenle isler. Pazara gidin, CSA ya
da sehre yakin ciftliklerden alabileceginiz, muhtemelen mineral
bakimindan zengin, saglikli toprakta kendi meyve ve sebzelerini-
zi yetistirin. Mineral seviyesi diistik olan topraktan elde edilecek
trtin de mineral acisindan fakir olacakur. Ticari ciftliklerde tre-
tilen sebze ve meyveler vitamin ve mineral bakimmdan fakirdir.

Mineraller dis, kemik, kan, deri ve saclarin yapisina katilir,
ayrica sinir sisteminin isleyisine yardimci olurlar. Kalsiyum ve
magnezyum gibi mineraller kemik olusumunda gorevlidir ve kas
fonksiyonlarim destekler. Selenyum ve bakir gibi iz minerallereyse
viicut az miktarda gereksinim duyar.

Elektrolitler hticreler arasindaki elektrik uyarilarinin tasinma-
sina yardimct olan iyonlart olusturan suda ¢oziinen mineraller-
dir. Potasyum, sodyum, klortir, kalsiyum ve magnezyum viicutta
dengeli seviyelerde bulunmast gereken iyonik minerallerdir. Htic-
relerinizdeki elektrolit sivi dengesi ¢énemlidir, ¢tinkt kaslarmizda
elektrolit dengesizligi varsa kas kramplari yasarsiniz. Hiicrelerimiz
vilcutta elektrik uyarilarini tasimak icin suyla birlikte bazi mine-
raller kullanir.

NS

Bitki Bazl Beslenme kcin Yiyecek ve Icecekler

Saghga yararh bircok bitkisel yiyecek ve icecek vardir. Bunlardan
sadece birkact:

¢ Kudret nani: Hindistan, Japonya ve Filipinler'de sifali kabul
edilen bu ac1 kavunun buruk bir tad1 vardir ve kan sekeri
tizerinde ilging bir etkiye sahiptir.

+ Tath patates, yerelmasi gibi kdk sebzeler: Kok sebzeler top-
rakta yetisir ve dogal olarak toprak elementini igerir. Insan-
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lar yaslandik¢a viicutlanindaki toprak elementi azalir. Kok
sebzeler viicuttaki toprak niteligini artirmaya yardimet olur.
Stiper Yaslilar tatli patates, havug, yerelmasi ve bebek pata-
tes gibi kok sebzelerle beslenerek bir anlamda topraklanmis
olur.

Dulavratotu kdki: Asya mutfaginda tibbi bir kok bitki olan
dulavratotu corba ve yahniye katmak icin mtikemmel bir
detoksifiye edici bitkidir.

Cesitli turplar ve japonturpu: Cok yitksek miktarda C vita-
mini icerirler.

Tomurcuk filizler: Tomurcuk filizler yaslanmay1 geciktiren
mitkemmel besinlerdir. Tomurcuk filizler filizlenmis to-
humlardir, bu nedenle ytksek enerji icerirler, viicudu bes-
ler ve alkalize ederler. Tohum ya da fasulye filizlendiginde
yasam enerjisiyle dolar. Yemek yapilacak tomurcuk filizler
arasinda balkabagi, cemenotu, mas fastilyesi, kaba yonca,
brokoli, mercimek, kirmizi fasulye ve daha pek cok sey sa-
yilabilir. Yapilan calismalar brokoli filizlerinin olgun bitki-
lerdeki bitkisel besin madde miktarinin otuz ila elli katint
icerdigini gostermistir.

E vitamini: Findik, ceviz, biber, pazi, tath patates ve zeytin-
yaginda bulunan giicltt bir antioksidandir. Badem E vita-
mininin en ytksek oldugu besinlerinden biridir. Ispanak,
karahindiba yapraklar ve paz1 gibi yesillikler de E vitamini
icerir.

Gin boyunca bir termostan ik su yudumlayin: Ayurveda
gelenegi detoks yontemi olarak gtin iginde stirekli 1lik su
icilmesini onerir. Ilik ya da sicak suyun viicut tarafindan 1si-
tilmasina gerek yoktur ve viicudu toksinlerden aritmak icin
iyl bir yontem oldugu diistntlir. Elbette bitki cay igebilir
ya da 1lik suya limon veya misket limonu ekleyebilirsiniz.
Ik su aliskanhigr kis aylarinda bagisikliginizi miikemmel
destekler.

Bitki caylar: Satun alabileceginiz veya kendiniz demleye-
bileceginiz pek cok bitki cay1 var. Sevdiklerinizi stirekli el
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alunda tutun. Cicek, aga¢ kabugu, yaprak, meyve ya da ba-
haratlarla yapilirlar.

+ Meyve sulari: Taze sikilmis ya da taze preslenmis sebze veya
meyve suyu en iyisidir. Tim meyve ve sebzelerde ytiksek
oranda su bulunur, meyve ve sebzelerde bulunan su dogal
elektrolitlere, vitaminlere, besin maddelerine ve sifa verici
glicltt 6zlere sahiptir. En iyi meyve suyu evde yaptiginiz
ya da taze aldiginiz meyve suyudur. Rafa kondugunda ya
da pastorize edildiginde besin degeri ve enerjisi kaybolur.
Uzun raf 6mriine sahip taze sikilmis meyve suyu diger bir-
cok mesrubat ttrtinden kesinlikle daha iyi olsa da ev yapim1
ya da taze stkilmis her zaman en iyisidir.

¢ Cay: Yesil cay, beyaz cay, siyah cay, kokulu cay gibi kafeinli
caylarn tamami Camellias sinensis bitkisinden gelir. Kafeinli
caylar antioksidan §zelliklere sahiptir. Kafeinin viicut tize-
rindeki etkisiyse kurumaya yol agmasi ve idrar soktiirticti
islevi gormesidir. Ayurveda’ya gore, kafeinli caylar yasami-
nizdaki hava ve esir elementlerini artirir, dolayisiyla etkileri
de yaslandikc¢a degisir. Nasil gereginden fazla yemegi tolere
edemiyorsak kafeini de yaslandikc¢a eskisi gibi tolere ede-
meyebiliriz. Kafeinin bagimlilik haline gelmemesine dikkat
edin, yaslandikca tolere edebileceginiz kadar alin.

¢ Kahve: Kahve ytiksek miktarda kafein icerir, dte yandan
yuksek miktarda antioksidan da igerir. Ayurveda’ya gore,
cay gibi kahve de yaslandik¢a zaten olan hava ve esir ele-
mentlerini biraz daha artirir. Unutmayalim, hayat sakin ve
yavastan almak istiyoruz. Kahve zihin, beden ve ruhunuz-
daki istikrarli yapiyr bozmuyorsa kahve igmenizde sorun
yok. Yaslandik¢a kahvenin sizi nasil etkiledigini gozlemle-
yin. Yorgunlugu tizerinizden atmak icin kahve mi iciyorsu-
nuz, yoksa baska kafeinli ya da sifali icecekler mi? Yineler-
sek, asil onemli olan kendi btinyenize dikkat edip ona gore
hareket etmektir.

NS
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SUPER YASLILARIN GIDA ALISKANLIKLARI

Yemeklerinizi planlayin. Ister kendiniz isterse kendiniz ve aileniz
icin olsun haftalik yemeklerinizi planlamaya haftada on bes daki-
kanizi ayirin. Kalem kagit ya da bir uygulama kullanin.

Haftanin geri kalaninda yemege dontstiirebileceginiz sebze,
bakliyat gibi malzemeleri hazirlamaya en az bir saat ayirm. Daha
fazla vaktiniz varsa énceden birkag¢ 6gtin birden hazirlayin. Her ne
kadar Ayurveda geleneksel olarak yemegin gtinltik ve taze olmasi-
n1 6nerse de vakit olmadigi icin abur cubur tiketmektense birkag
giinlitk ev yapimi yemek daha sagliklidir. Ogfinlerinizi taze sebze
ve otlarla stisleyin.

ONCEDEN PLAN YAPMAK

Yemekleriniz ya da 6gtinlerinizin olabildigince fazlasini her sa-
bah ayni saatte hazirlayin. Viicudumuzu ve hayatimizi ne kadar
cok bir saat mekanizmasi gibi calistinirsak eglenceye, topluluga,
sevgiye ve dteki heyecan veren aktivitelere o kadar ¢ok yer acariz.
Yemek cogu zaman yalnizligin getirdigi boslugu doldurmak ya da
tatminsizlik hissini bastirmak icin kullamlir. Gunlik rutinleriniz
ne derece saglam olursa dogal olmayan ve saghgimiza herhangi bir
yarart dokunmayan yiyeceklere asermenize neden olan itkileri o
derece ortadan kaldirabilirsiniz. Aliskanliklarinizi degistirmenizi
saglayan becerilerinizi kullanin ve bunlart asamali olarak gelisti-
rin. Herhangi bir sebepten dolayr daha fazla bitkisel besin ttiket-
mekte zorlanirsaniz bu degisiklikleri daha ilham dolu ve pozitif
hissettiginiz baska bir zamana saklayin.

QO@
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Ftrafinizda Size Destek
Olabilecek Arkadaslar ve

Birkac Yabanci Olsun

Havaya, suya ve besine duyulan ihtiya¢ ne kadar birincil-
se, bag kurma ve bir toplulugun parcasi olma ihtiyaci da
dyledir.

— DEAN ORNISH

Modern diinyanin en az anlasilan ama tizerinde kapsambh bir bi-
¢imde durulmasi gereken saglik risklerinden biri de kisilerin iceri-
sinde bulundugu toplumdan soyutlanmalar. Ustelik bu risk yagla
birlikte artiyor. Arastirmalar kurdugumuz toplumsal iliskilerin
glictiniin sagligimiz tizerinde buytik bir etkisi oldugunu goster-
mistir. Toplumsal iliski noksanliginin éltm riskini ytizde 50 artir-
difysa bagka bir gercek. Insanlarin ¢ogunun topluluk iligkilerine
dair yaslanma planinda gedikler var. Beslenme ve egzersiz yap-
maya dair o kadar ¢ok dustintiyorlar ki, etraflarinda kendilerine
dayanak teskil edecek bir toplulugun yaslihga etkisinin olup ol-
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madigini dikkate bile almiyorlar. Unutmayalim ki ¢evremizde bize
destek veren insanlarin olmasi sagligimiz konusunda diyet ya da
egzersizden ¢ok daha faydali. Ciddi saglik problemleriniz varsa ve
kimi zaman bir seylerin kontroltintizden ¢iktigini diistintiyorsaniz
insanlarla arkadashk kurmak, mevcut arkadaslarinizla yakinlas-
mak ya da yeni bir arkadas cevresi olusturmak saghginizi daha iyi
bir hale getirmenin en saglam yollarindan biri. Aile ve arkadaslara
yakin olmak konusunda ne kadar fazla insan egitilirse soyutlanma
“salgini”ni ve saglik tizerindeki etkilerini o kadar degistirebiliriz.

Ayurveda’da distindigintiz, yaptiginiz, hatta yediginiz her sey
birbiriyle baglantili. Toprak elementinin karsilig1 sevgidir. Yasimiz
ilerledikce hafifleriz, bu ytizden eskisine gore toprak elementine
daha fazla ihtiya¢ duyariz. Ayurveda’ya gore benligimizin ebedi
yont ancak sevginin ve kisiler arast iletisimin bulundugu bir top-
luluk ortaminda gelisebilir. Yaslilik donemi hava elementinin etki-
si altindadir, bu ytizden yasimiz ilerledikge hava elementiyle gelen
hafiflemeyi dengelemek icin ailemizin ya da bize destek veren bir
toplulugun destegi gerekir, zira bu dengeyi ancak sevgiyle sagla-
yabiliriz. Aile, hayatin inis ¢ikislar karsisinda devasa bir tampon
vazifesi gortir. Ne var ki btittin aile iliskileri de saglkl degildir.
Size destek olan bir aileniz varsa baglarimizi siki tutun. Ama aile
tyeleriniz ihtiya¢ duydugunuz konfor alani icin size destek olmu-
yorsa ailenin islevini tistlenecek bir grup arkadas ya da komsuyla
dostluk kurmay1 duistinebilirsiniz.

SiHiRLi KUTU

Dtinyanin dort bir yanindaki insanlar aileyle ya da arkadaslarla
iletisim kurmak icin biiytik 6l¢tide “sihirli kutu”ya bagimh olsa da
yiiz ytize iletisimde olmak beyin aktivitesini gortnttli konusma
uygulamalarindan cok daha fazla artiriyor. Ayrica baska bir dizi
fayday1r da beraberinde getiriyor. Journal of the American Geriatrics
Society’de yayimlanan, elli yas tizeri 11 bin yetiskinin incelendigi
bir calismaya gore, arkadas ya da aileleriyle kisisel olarak gortis-
mek yerine e-posta yoluyla iletisim kuranlarin depresyon riski iki
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e I
BiR KUTUPHANECININ HAYATI

110 yasindaki Stiper Yasl Bernie Nenner sonunda kijtiphanecilikten
emekli oldu. Yirmi otuz yil boyunca ayni zamanda ikamet ettigi Park-
land Florida’daki Aston Gardens Yashlar Toplulugu’nda kiitiphane
isleten Bernie bu yolla dahil oldugu topluluga katkida bulunmaya
devam etti. Kitaplar ve égrenme sevgisini yayginlastirmak icin sik-
likla favori kitaplarindan biri olan Baba’dan (Mario Puzo) alintilar
yapardi. Gnlik rutininde jimnastik egzersizlerine ve her sabah giin-
lik haberleri okumaya yer veren Bernie uzun bir 8mir igin sigara ve
kirmizi etten uzak durulmasini tavsiye ediyor. “Geri kalani sans ve
yukaridaki adam.” Bernie’nin seksen ii¢ yasinda bir kizi ve seksen
sekiz yasinda bir oglu var. Son dlti yildir Bernie’nin yaninda olan
saglk gérevlisi Nova Barret onun ¢ok iyiliksever oldugunu ve her za-
man birilerine yardim ettigini séyliyor. Hayat boyunca onu en cok
sasirtan seyin ne oldugu soruldugunda Bernie “cep telefonu” diye
cevap veriyor, Nova da sunu ekliyor: “Ya da onun sevdigi ifadeyle
“sihirli kutu’.”

& J

kat daha fazla. Arkadaslariyla ve aileleriyle haftada en az ti¢ kez
yuz ytize goriisenlerin depresyona yakalanma riskiyse en dustik
diizeyde. Yine de elinizde tuttugunuz cihazi hemen firlatip atma-
yin. Telefon, tablet ya da bilgisayar dikkatli kullanildig takdirde
yash yetiskinlerin iletisim kurmasini, baglantida kalmasini, hatta
ylz ylze gorusmesini saglayabilir. Cok sayida yetiskin online fo-
rumlar sayesinde kendilerine destek olan insanlarla iletisim ku-
ruyor. Uziinttilit olduklan durumlar paylasmak, konulan tanilart
anlamak, hastaliklan yonetmek, iyilesme sathasinda birbirine des-
tek olmak ve saglikli aliskanliklar edinebilmek bu tip forumlarin
belli bashi konular1 arasinda yer aliyor. Benzer dustincedeki in-
sanlarla zaman ve mekan kisitlamasi olmaksizin iletisim kurabil-
menin kisiye yardimi dokunabilir. Yash aile tiyeleri, torunlart ve
buytik buiytik torunlariyla gortintilt konusabiliyor. Nadir gortlen
hastaliklardan birine yakalananlarin online forumlarda ayni taniy1
tastyan baska insanlart bulmast mtimkiin. Kisacast kurunun ya-
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ninda yasi yakmaya gerek yok. Dijital ¢ag cografi imkanlar sebe-
biyle soyutlanmis insanlar i¢in bazi ¢oziimler 6neriyor. Iletisimde
oldugunuzu hissettiriyorsa sirtinizi dijital bir topluluga ya da on-
line forumlara yaslamanizda sakinca yok. Fakat genel saghginizin,
beyin islevlerinizin ve sosyal iliskilerinizin daha iyi olmasim isti-
yorsaniz insanlarla ytz ytize gortsin.

Yapilan bilimsel arastirmalardan birinde uzun émtr agisindan
Facebook kullanicilar incelenmis ve ister inanin ister inanmayin
ama cok fazla arkadashik teklifi alan ve bu teklifleri kabul eden in-
sanlarin daha uzun yasadig tespit edilmistir. Buna ilaveten arastir-
ma, cok fazla arkadaslik teklifi gondermekle uzun yasam arasinda
bir baglanti bulunmadigini da ortaya koymustur. Baska insanlar-
dan arkadashk teklifi almak hoslanilabilirlik faktort oldugu icin
mi omri uzatiyor, yoksa arkadashk teklifi almak ve kabul etmek
sosyal bir terfi oldugundan mu1 saghg destekliyor? Sosyal med-
yanin yaslanma tzerindeki etkilerinin net olarak ortaya konmasi
icin daha ¢ok arastirma yapilmasi gerek.

Ditinya tzerindeki Mavi Bolge yerlesimlerinin besinin de aileye
ve aileyle gecirilen sosyal zamana deger verilen yerler olmasi tesa-
dif degil. Hepsinde karsilikli iletisim etrafinda olusturulan gele-
neksel topluluklar var. Bu yerlesimlerde aile ve arkadaslar haftada
enaz bir kez ytiz ytize goriistiyor. Cogu yerlesimdeyse gortisme sik-
l1g1 ya her giin ya da haftada birden fazla. Ilginctir, diinyadaki bes
Mavi Bolge yerlesiminin biri hari¢ hepsi cografi olarak modernles-
menin etkisine maruz kalmayan yerlerde. Bu dort yerlesim cografi
izolasyon dolayisiyla hayatta kalan yash yetiskinlere saygi duyan,
aile ve topluluga deger veren geleneksel kilttrler. ABD’deki tek
Mavi Bolge yerlesimi California’daki Loma Linda. Cografi acidan
izole bir bolgede yer almayan Loma Linda ayni zamanda Yedin-
ci Gun Adventislerinin de merkezi. Adventistler topluluklarmm
saglikli yaslanmast icin saglam bir yapi olusturmus. Pazar gtinle-
rini kendilerine ayiriyor ve birlikte vakit geciriyorlar. Bunu dini
bir rittiel kapsaminda yapmalaria ragmen olusturduklar toplu-
luk modeli, zemininde giiclti bir amacin yer aldig1 topluluklarin
saghga olan faydalart konusunda umut vaat ediyor. Yedinci Gtin
Adventistleri belli bash degerler etrafinda bir araya gelmis gticlu
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bir topluluk. Ornek alinabilecek degerlerinden biri de haftanin
bir gtintinti dinlenmeye ve ibadete ayirtyor olmalari. Kisi dindar
olmayabilir ama dinlenmeye ayrilan bir gtintiin saghk acisindan
faydalar ve aileyle ya da arkadaslarla gecirilen vakit baska hicbir
seyle es tutulamaz. Aynm zamanda boyle bir plana sadik kalmak
kararlilik ister. Dinlenmeye ayirdiginiz giin calismaniz gerektigini
dtstinerek tizerinizde baski hissedebilir, strese girebilirsiniz. Fa-
kat mesai haricinde bir giinti kendinize ayirirsaniz stresi kontrol
altina almak noktasinda mesai disi saatlerin etkisini fark edecek ve
bu giiniin yerini takviminizde koruyacaksiniz. Mtumkiinse fisinizi
cekin. Aile ve arkadaslariniza da aynisini yapmalarini tavsiye edin.
Baglantiy1 kesmek konusunda isteksiz davranirlarsa onlara Mavi
Bolge yerlesimlerinden bahsedin. Mavi Bolge sakinleri bir gintin
tamamini olmasa bile hafta ici belirli saatleri fis cekili vaziyette
sevdikleri insanlarla birlikte geciriyor.

a N

YASLILARA SAGLANAN HUKUKi KORUMA

Aile fertlerine yakin yasamak her zaman miimkiin olmaz, bdyle
oldugunda aile ziyaretlerinin sikhig azalir. Cin Konfigyisciilik sa-
yesinde yaslilara hirmet etme konusunda eski bir gelenege sahip.
Fakat Cin’de bile gocuklarin kariyer yapmak igin yaslanmakta olan
ailelerinden ayrilmalari evlatlik vazifesine iliskin bu gelenegi asindi-
riyor. Bat toplumlarina tuhaf gelebilir ama Cin hikimeti bu konuda
bir adim atti. 2013 yilinda cikardigr bir yasayla ¢ocuklara ailelerini
ziyaret etme, isverenlere de aile ziyaretleri icin calisanlarina izin ver-
me yikimliligu getirdi. Kanun maddelerinde gocuklarin vazifeleri
ve “yaslilarin manevi ihtiyaglarini karsilama” yiskimlilokleri zikredi-
liyor. Aile baglarini giicli tutmada kanunlar ise yarayabilir de yara-
mayabilir de, ne var ki aile baglarinin degeri konusunda verilecek
bir egitim hepimiz kiiresel olarak yaslandik¢a insanlari bir araya
getirmeye yardimci olabilir.

QOA)
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SOSYAL AG KURMA

Biz yaslandikea topluluk daha fazla amaca hizmet eder. Bazi aras-
tirmalar sosyal aglarimizin beklenen yasam stiresi ya da saglikli
yasam stiresi hakkinda egzersizden bile daha fazla fikir verebile-
cegini gosterdi. 11k sosyal etkilesimlerin her yasta stresi azaltug
kanitlandi. Aidiyet hissi genellikle yasama amaciyla baglantihdir.
Ytz yasina ulasan insanlarin biiyiik bir kismi yasama amaclarinin
bazi sosyal aktivitelerle baglantuli oldugunu séylityor. Ikigai adh
kitapta anlatildig1 tizere, Okinawa, Ogimi’de yasayan asirlik insan-
lardan biri sabah rutini olarak okula giden ¢ocuklara “merhaba”
ve “goristirtiz” diyor, yanindan araclariyla gecen herkese “yolu-
nuz acik olsun” diyerek el salliyor. Sabah saat yediyi yirmi geceyle
sekizi ceyrek gece arasi insanlarla selamlastyor, herkes gittikten
sonra eve dontiyor. Okinawa, Ogimi’den herkese el salliyor. Diger
Ogimi sakinleri yasama amaclarini arkadaslarla iyi vakit gecirmek
ya da komsulariyla cay icmek olarak tanimhyor.

Arastirmalar, sosyal iligkilerin biiytik bir tampon vazifesi gor-
dugtinii ve dolu dolu yasanacak uzun bir émiir i¢sin énemli bir
etken oldugunu dogruluyor. Sosyal acidan aktif bir yasamin kisi-
nin uzun émirli olmasini sagladigini gosteren cok sayida calisma
var. Aile, arkadas ve komsularin destegi stresi azaltiyor ve iyi bir
yasam duygusunu artirtyor. Gengligimizde ve ilerleyen yaslarda
sosyal iliski kurma becerisinin gelistirilmesi siklikla gézden ka-
cirilsa bile aslinda saghkl yaslanmanin olmazsa olmazlarindan
biri. Saglikli yaslanmak icin kisinin yardim isteyebilmesi ve yar-
dim alabilmesi sart. Sosyal beceri her zaman sagliga yararh bir
unsur olarak kabul edilmez ama aile, arkadaslar, hatta yabancilar-
la uygun ve saghkl bicimde iliski kurma becerisinin yasamimiza
onemli faydalarn var. Modern Bat1 kilttirtinde toplum bireyselligi
ve yiikselmeyi isbirliginden daha fazla takdir eder. Mavi Bolge sa-
kinlerinin bakis acisiysa farkl. Takim ¢alismasina deger veriliyor,
isbirligi takdir ediliyor ve topluluga katkida bulunan yash yetis-
kinler ictenlikle kargilaniyor. Insanlar biiytik resmi goriiyor ve
yash yetiskinlere hayatin stirekliliginin ayrilmaz parcasi goziiyle
bakiyorlar.
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Journal of Health and Social Behavior'da yayimlanan bilimsel bir
calismada, sosyal iligkileri ytiksek ve orta dtzeyde olan, zaman
icerisinde bu iliskilerin dtizeyini artiran yash yetiskinlerde yas-
lanmayla baglantih bilissel ve fiziksel sinirlamalarin sosyal iliski
diizeyi diistik olanlardan daha yavas gelistigi kesfedildi. Bir baska
arastirma, toplumdan soyutlanmus yetiskinlerin sosyal olarak aktif
akranlarina gore daha fazla doktora gittigini gostermistir. Giinde-
lik olarak akranlarla iletisimde olmak depresyondan bilissel islev-
lerin zayiflamasina kadar bir¢ok zihinsel saghk probleminin énti-
ne gecilmesini saglar. Sosyal aktivite beyninizi mesgul eder, keskin
bir zihin saglar ve biligsel becerilerin zayiflama olasiligini diistirtir.
Arastirmalar ayn1 zamanda sosyal iligkilerini dtizenli strdtren
yash yetiskinlerin fiziksel sagliklarina daha fazla 6nem verdigini
ortaya koymustur. Netice itibariyle sosyal iliski kuran yash yetis-
kinlerin, izole yasayan akranlarina gore Alzheimer’a, kalp damar
hastaliklarina, kemik erimesine, romatoid artrite, hatta kansere
yakalanma riski daha azdir.

Sosyal etkilesim sagliga ve beyne destek olan bir motor vazifesi
gorir. [lgingtir, saghkl kalmamizi saglayan sadece aile ve arkadas
destegi degil. Taksicilerle, kasiyerlerle, simf arkadaslarinizla ve so-
kaktaki rastgele yabancilarla iletisimde olmak da sagliga iyi gelir.
Irvine California Universitesinde geriatrik néroloji profesorii olan
ve 90+ calismasini yiirtiten Dr. Claudia Kawas’'a gore insanlarla,
ozellikle de tanimadigimiz insanlarla iletisim kurarken beynimizi
ne kadar kullandigimizin ya farkinda degiliz ya da bunu hafife ali-
yoruz. Sokakta bir yabanciyla karsilastiginizda bu kisi iliski kur-
maya actk my, ilgili mi, gtivenilir mi gibi sorulara cevap bulmak
ve bagka bir stirii seyi idrak etmek icin kisinin ytiztindeki ifadeyi
gorsel olarak isleme becerinizi kullanirsiniz. Ayrica bir yabanciy-
la konusurken neyi nasil ve ne zaman soyleyeceginizi dustinmek
zorundasiniz. Bunlarin hepsi gayet acik ama bahsettigimiz yaban-
cidan elli yas biiytikseniz akraniniza ya da yirmi yas kiigtik birine
soyleyeceklerinizden ¢ok daha farkh seyler segmek zorundasiniz.
Insanlar giinlik, basit etkilesimlerin ne kadar zihinsel faaliyet
gerektirdigini fark etmez. Buytk sehirlerde yasayanlarin ¢cogu in-
sanlarn eskiden yaptug gibi yapmiyor, komsularyla iletisim kur-
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muyor. Asil sasirtict olan, bu tip ufak etkilesimlerin saghgimiz1 ve
omrimuiztt ne kadar etkiledigi. Kawas'a gore, “Haneniz disinda
ne kadar fazla insanla konusursaniz her ay ¢ltm riskiniz o kadar
azalr.” Unutmayn ki sthhatiniz yerindeyse ve hareket edebiliyor-
saniz disariya ¢ikarak ve rastgele yabancilarla konusarak bile sag-
ligiiz1 daha iyi duruma getirebilirsiniz.

MAVi BOLGE PROJELERI

Mavi Bolge projeleri 2010 yilinda yerel htiktimetlerin insanlarin
saglikl yasama aliskanliklart edinip bu aliskanlklar stirdiirmesi
ve topluluk giictinti gelistirmek icin bagslatildi. Mavi Bolge proje-
leri demografik olarak uzun ¢mre sahip oldugu bildirilen Mavi
Bolgelerde kendiliginden edinilen aliskanliklart desteklemek icin
muhtelif topluluklarla birlikte ¢cahistyor. Ciinkt saglikl aliskanlik-
larin tesvik edilmesi ¢cogu zaman cevre ve ortamla mumkiindtr:
Bir toplulugun saglikli aliskanliklar desteklemek icin bir strate-
ji belirlemesi ve bir ortam yaratma teminati vermesiyle degisim
olanakl hale gelir. Sozgelimi ABD'nin Iowa eyaleti, eyaletteki on
toplulukta Mavi Bolge projesini uyguluyor. Bu topluluklarda yerel
restoranlar Mavi Bolge restoranlari haline getirildi. Bakkallar ¢cok
daha fazla alicist olan islenmis sekerli gidalar yerine Mavi Bolge
gidalarnm goz ontindeki raflara yerlestirmeye basladi. Yerel htkii-
metler kent sokaklarimi daha “ytirtinebilir” alanlar haline getirdi.
Bir sehir, eyalet ya da topluluk Mavi Bélge topluluk projelerinden
birini benimsediginde program yaklasik ti¢ yilda sona eriyor ve bu
stire icerisinde gontlliltk, toplu yurtytsler ya da baskaca grup
faaliyetleri sayesinde yerel katilim saglaniyor. Girisimdeki ilerleme
sigara kullanma ve obezite oranlarindaki azalma gibi gostergelere
bakilarak olctiltiyor. Mavi Bolge projeleri Mavi Bolge sirlarindan
istifade ederek ve Dan Buettner'n dinya tizerindeki Mavi Bolge
yerlesimlerinin ortak niteligi olarak tamimladigi dokuz karakte-
ristigi olctit alarak saglikl tercihler yapma konusunda ABD’deki
topluluklan dontstirmeye cabaliyor. Cevre ve kosullar saghkl
tercihler yapmay1 kolaylastirdiginda vatandaslarin yasam kalite-
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sinin yaninda yasam stireleri artiyor, bunun da topluluga ekstra
yarar1 oluyor.

Uzun yasami destekleyen Mavi Bolge Power 9® projesi dogal
hareketi, yasam amaci edinmeyi, farkl bakis acilan gelistirmeyi,
vites dustirmeyi, aidiyeti ve aileyi 6n plana almay1 iceriyor. Mavi
Bolge projeleri, Mavi Bolgelerin ABD icin bir model olup olmaya-
cagini soruyor. Bu projelerin temel amaclarindan biri de topluluk
bilinci olusturmak, buna yonelik olarak da topluluk temali pro-
jelerde kentlerle, eyaletlerle ve saglik hizmeti saglayanlarla birlik
icinde calisiliyor. Etrafimizdaki insanlar, arkadaslarimizin arkadas-
lar1 bile saghgimizi onemli dlctide etkiliyor. Mavi Bélge projeleri
herkesin saghikl yasam kosullarini iyilestirmek i¢in topluluk faa-
liyetleri ve bireyler arasinda baglantilar yaratma ¢abasinda. Orne-
gin Minnesota, Albert Lea’da stirdtiriilen Mavi Bolge projesinin bir
parcast olarak, herkesin dogaclama gruplar halinde katildig1 doga
yurtytsleri duzenleniyor ve gontllt calismalar yapiliyor. Goriin-
dugt kadariyla Albert Lea’da baglatilan btitiin girisimler icerisinde
en cok tutulan yurtytis gruplart. Yapilan arastirmalara gore bu
gruplara katilim bes yil icerisinde ytizde 70 oraminda artti. Sigara
kullanma oran1 azald1 ve Albert Lea sakinleri istatiksel ortalamada
yaslarina 2,9 yil daha ekledi. Buittin bunlara ilaveten kasaba genis
caplt bir cevresel degisim gecirdi, ctinkt yirtiytis gruplarn daha
gtivenli sokaklar ve gorsel olarak daha iyi kent manzaralar icin
talepte bulundu. Gontlltler varoslarda temizlik calismalarina ka-
tild1 ve duvar resimlerinin ¢izilmesine ¢nayak oldu. Yaslanmanin
bilinen gostergelerinden biri olan telomer tzerine yapilan arastir-
malar temiz ve gtvenli bir cevrede yasamakla telomer uzunlugu
ve beklenen yasam stiresi arasinda baglant1 oldugunu gostermistir.
Stiper Yaslilar icin bir art1 dahal!

SAGLIK VE ILISKILER

Cogu insan yas ilerledikce etrafinda devamliligi olan bir toplulu-
gun bulunmasini ister. Ne var ki arkadaslik ve aile iligkileri kisinin
saghgint koruma agisindan degil, genellikle psikolojik diizlemde
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ele alimiyor. Iligkilerimizin niteligi fiziksel saghgimiz1 biiytik sl¢t-
de etkilediginden sevgi, duygusal yakinlk, dostluk, cinsellik ve
ilgi gibi insani ihtiyaclar karsilayacak doyurucu iliskiler kurmak
saglikl yaslanmanin olmazsa olmazlarindan biri. zole bir yasam
stirmek yaslanma agisindan bakildiginda sigara icmek, asirt alkol
titketmek ya da saghksiz gidalarla beslenmek kadar, hatta daha
kotii. Sevecen ve tatmin edici bir cevrede yaslandiginizda beyin
ve beden saghginiz artar. Dr. Brant Cortright The Neurogenesis Diet
and Lifestyle (Norojenez Beslenme ve Hayat Tarzi) kitabinin kalple
ilgili bolumiinde iligkilerimizin beyin saghgim nasil etkiledigini
inceliyor. Cortright iliskiler tizerine yapilan ¢alismalarin ayrintila-
i1 aktararak hayatimiza destek olan pozitif iliskilerin norojenezi
artirarak beklenen yasam stresini uzattigini, ote yandan toksik
iligkilerin kiside stres yarattigini hatirlatyor.

Uzun émiir kasabasi olarak bilinen Okinawa, Ogimi'de yasa-
yanlar moai adli ufak gruplar halinde bir araya geliyor. Bu moai’ler
insanlara hem topluluk icinde olmanin keyfini yasatiyor hem de
amaca sahip olmanin yani sira saglikli yaslanmay1 ve dayanismay1
tesvik ediyor. Okinawa’lilarin moai olusturma pratigi aslen hayatta
kalma miicadelesine dayaniyor. Mahsultin az, mali durumun kot
oldugu zor donemlerde moai'ler adeta tampon vazifesi gorerek
topluluk temelli bir giivenlik alan1 olusturmustur. Grup tyelerin-
den biri kotit hasat ytiziinden sikintidaysa ya da mali darbogazdan
geciyorsa grup kendi icerisinde para ya da yemek toplar ve ihtiyaci
olan tiyesine destek olur. Moai tiyeleri duygusal, mali ve toplum-
sal anlamda birbirlerinin teminatiydi. Okinawa’lilar geleneksel
ciftcilikle yasamlarini strdtrtiyordu, dolayisiyla moai tiyelerinden
biri topragindan mahsul alamadiysa ya da mali stkinti icindeyse
moai dnceden toplamis oldugu paradan ya da trtinden bu tye-
nin faydalanmasini saglardi. Belli ki sonralart moai bagis kiltiirii
asil maksadinin otesine gecmis ve adadaki yasam stiresini énemli
olctide artirmistir. Bu gruplar aslen toplu hayatta kalma mekaniz-
mast olarak sekillendiyse de simdilerde adada yasayanlar icin moai
bir araya gelmek, birlikte keyifli vakit gecirmek ve bos zaman fa-
aliyetlerinde bulunmak demek. Giintimtizde moai’ler tyelerinde
uzun omri artiran ve koruyan topluluk ve aidiyet hissini yaratiyor.
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Moai modeli ilerleyen yasla birlikte yalnizlikla mticadele eden
ve bir araya gelmenin cesitli yollarini arastiran biz Batihlar icin
ilham kaynag olabilir. Bize destek olan ya da eglenmek icin bir
araya geldigimiz cesitli topluluklarimiz ya da sosyal gruplarimiz
olabilir ama moai hani neredeyse ikinci bir aile gibidir. Bu yap1
saglkl yaslanma icin 6nemli kabul edilen yakin iliski ve daya-
nismay1 beraberinde getiriyor. Dan Buettner Blue Zones® (Mavi
Bolgeler) kitabinda, doksan yedi yildir moai tiyesi olan kadinlarla
yaptigi dost¢a konusmalar aktariyor. Bahsettigi kadinlarin yas or-
talamas1 102. Okinawa sakinleri yardimlasma ve dayanisma icin
besli gruplar halinde toplaniyor. Gértinen o ki moai, yasam stire-
sine etki eden bir tir topluluk sirr yaratmis. Moai tiyeleri kendi-
lerini daha gtivende ve baglantida hissediyor — iyi yaslanma i¢in
onemli bir faktor daha. Bu gruplarda yer alanlar stres oranlarmin
dustik oldugunu, mutlu ve gtivende hissettigini belirtiyor. Ktgtk
grup ve topluluklar bir yandan stresi azaltiyor, 6te yandan yasam
stresine etki eden saghkli ahskanliklarin edinilmesine yardim-
c1 oluyor. Moainin deger verdigi bir baska durumsa kirilganlik.
Batr'da, ozellikle ABD’de bireysellige ve kisisel giice her seyden
daha fazla deger atfediliyor. Oysa yasla birlikte kirillganlik artar.
Insani 6zellikler olan bu tiirden hisler ve yaslanmanin gercekleri,
onlar dile getirebileceginiz sosyal yapilar bulunmadig takdirde
tizerinizde kolaylikla bask: unsuru haline gelebilir.

1939 yili mezunu 268 Harvard §grencisini takip ederek yu-
rittlen The Grant Study isimli calismanin yoneticisi psikiyatrist
George Valiant'a gore, “Yaglihiga uyum saglamayr mtumkun kilan,
sosyal siuf ya da entelekttiel birikim degil sosyal becerilerdir.” Bu
calisma, yaslanmakta olan yetiskinleri ele alan en uzun soluklu
biyososyal arastirma. Elde edilen verilere gore sevginin her bici-
mi insanlarin yaslanirken daha kolay toparlanmasina yardimeci
oluyor. Empati temelli samimi iligkiler kurma kapasitesi uzun bir
omur icin en onemli faktorlerden. Bir toplulugun parcast olmak
keyif veren, ilham kaynagi olan ama ayni zamanda hem giicltt hem
de zayif baglar iceren sosyal bir yapiyla biittinlesmek demektir.

NS
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TOPLULUK BULMAK

Yoga stiidyolart Siiper Yaglanmay1 benimsemek isteyenler icin bir
tiir topluluk merkezi haline gelseydi ne olurdu? Yaslanmayla ilgili
birtakim problemlerin ¢oztimtine yardimei olabilirdi. Ben Yoga-
healer toplulugunun tiyesiyim. Online bulusmalarimizin yanin-
da yilda iki kez gerceklestirdigimiz ytiz ytize gortismelerimiz var.
Benimle benzer fikirlere sahip bir grup insanla bir araya gelmek
inanilmaz bir destek. Grubumuz yoga ve Ayurvedanin éngordii-
gt ve bazi topluluklarda siradist kabul edilen bir dizi yasam tarzi
ahskanhigim destekliyor. Aileniz ya da sosyal cevreniz hayatiniza
dahil etmek istediginiz aliskanliklar1 benimsemiyorsa size destek
olacak ve anlayisla yaklasacak online bir topluluk bulabilirsiniz.
Her ne kadar ytiz ytize iletisimin yerine gecemese de bu tir 6zel
gruplarn destegi bircok insan icin faydal olabilir. Mesela doyu-
rucu bir 6glen yemegi ve hafif bir aksam yemegi Bat tilkelerinin
cogu icin yerlesmis aliskanhklar degil. Yogahealer ve Yoga Health
Coaching online gruplarinda birbirimize bu konuda yardimc
oluyor, ¢oztimler dneriyor ve saglam bir gle dgtintintin ardin-
dan nasil hafif bir aksam yemegi yiyecegimizi konusuyoruz. Ogle
saatlerinde doyurucu bir yemek yemek Ayurveda’da tavsiye edi-
len bir seydir. Ote yandan aile tiyelerinizin ya da arkadaslarimzin
boyle bir aliskanligr yoksa kendinizi soyutlanmis hissedebilirsiniz.
Online grubumuzda bazen birileri sdyle sorular yoneltir: “Aksam
yedi bucuk civar isyeri yemeginiz varsa ne yapiyorsunuz?” Cesitli
coziimler onerilir: “Onceden yiyorum” ya da “Sadece o aksam icin
hafif bir seyler yeme aliskanhigimdan vazgeciyorum”. Yasam tarzi-
nizi degistirmek i¢in edinmek istediginiz aliskanliklar cevrenizde-
ki insanlarca kabul gormuyorsa saghkl aliskanliklar konusunda
fikir alisverisinde bulunabileceginiz bir toplulugun varlig: isinizi
kolaylastirir. Bagka insanlarin da benzer durumlar icinde oldugu-
nu, bu konuda yalniz olmadiginizi bilmek kendinizi iyi hissettirir.

Diger olast destek gruplarl yasam tarzi toplantilar, haftalik
yoga stiidyosu yemegi, Stiper Yash toplantlari, Ayurveda tartisma
gruplari, saglikli yasam tizerine cesitli kitaplarin okundugu kitap
kultipleri olabilir. Bunlarin tamamu, birbiriyle benzer fikirde olan
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saglikl kisilerin bir araya gelebilecegi gruplar olusturmak ya da
boyle gruplara katilmak icin oneriler. Dayanismact, birbirine bag-
I ve minnettar olan bir topluluk iyi yaslanmak icin saglam bir
zemin saglar. Italyan psikolog Anna Scelzo, Sardinya, Cilento’'da
yasayan ve yaslart seksen ile doksan arasinda olan yirmi dokuz
kisiyle gortisme yaptiginda bu yetiskinlerin aile iligkilerinin cok
iyl oldugunu fark etti. Genelde bir arada yasiyor ve sik sik onlar-
la yasamayan akrabalari tarafindan ziyaret ediliyorlardi. Topluluk
nasil basarli iliski kuruldugunu ve etkili takimlarin nasil olus-
turuldugunu bilmekle bashyor. Takim calismast Bati toplumlar
tarafinda kabul goren, 6gretilen ya da nesilden nesle gecen bir
beceri degil. Yirminci ytzyilda dogan bizler bireysellige aileden
ya da grup olmaktan daha fazla deger bicen bir cagda buyudiik.
Ozellikle Bau kultiirtintin icindeysek gtiven duymay, acik olmay1
ve bir grupla calismay1 6grenmemiz, yasimiz ilerledikce kendimizi
bu konularda gelistirmemiz gerek.

EN iYi ILAC

27 Arahk 2018'de 112’sinde oldugiinde ABD'nin en yash adamu
ve en yagh gazisi Richard Overton Ikinci Diinya Savasi'ndan don-
ditkten sonra 1947 yilinda insa ettigi ayni evde yastyordu hala.
2013 yilinda gerceklestirilen Gaziler Gtinti konusmasinda Baskan
Barrack Obama, “Richard savas bittiginde Teksasa, act bir bi¢im-
de 1rksal olarak bolinmiis bir ulusa dogru evin yolunu tuttu. Sa-
vas meydanindaki hizmetiyle yurdunda hak ettigi saygiy1 gordiigu
soylenemez. Ama bu savas gazisi basini dik tuttu, onurlu ve hay-
siyetli bir yasam stirdu. Esine kendi elleriyle bir ev insa etti,” diye-
rek toplumun Overton’a olan stikranini dile getirdi. Home Depot
ve Meals on Wheels 2017’de bir araya gelerek evin tadilatinda ona
yardim etti. Boylelikle kendi evinde rahat rahat yaslanabilecekti.
Komsularindan memnun olan Richard, evinin ontindeki veran-
dada icinde olmaktan keyif aldigi cevreyi yerel bir tinlt olarak
selamliyordu. “Burada oturuyor ve onlara el salliyorum, onlar da
bana.” Yemek dagiim hizmeti olarak baslayan Meals on Wheels
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zamanla isi genisletti ve su an yash yetiskinlerin evlerini, evlerinde
yaslanabilsinler diye onarmalarina yardim ediyor. Overton sosyal
baglarin gtictintin yasayan bir delili. Puro ve pralinli dondurmay1
seviyordu ama agik ytrekli tavri sayesinde yasam stiresini kisaltan
bu zararli seyler ona dokunmadi. Yasama sevinci kolaylikla etra-
findakilere geciyordu. Belli ki Richard Overton sevgi ve stikranin
en iyi ila¢ oldugunun kaniti.

YERINDE YASLANMAK

Yerinde yaslanmak ifadesi Bati’da siklikla evde yaslanmay1 ya da
saglik durumundaki azalmayla birlikte tasinma kargasasinin en az
yasanacad bir yere tasinmayi ifade ediyor. Mavi Bolge sakinleri
dogal olarak yerlerinde yaslanmiyor. Yani yerinde yaslanmak Mavi
Bolge kilttrlerinin dogal bir parcasi. Bu yerlesimlerde herkes bir-
biriyle etkilesim halinde, dolayisiyla yerinde yaslanmak gercek-
lesmeyecek bir sey degil. Batinin kent temelli kulttrlerindeyse
toplum gtivenligi, toplumsal hayat, maneviyat merkezleri, ibadet
alanlari, toplum merkezleri, okullar, tiniversiteler, egitim firsatlari,
miizeler, kiltiirel aktiviteler, konserler, gosteri merkezleri, ytrt-
yiis alanlari, distik maliyetli ulasim, acil servisler, acil durum ve
afetlere hazirlik, ulasilabilir saglik hizmetleri ve destek hizmetleri
acisindan degerlendirmeye aliniyor. Yiize merdiven dayamis ya da
ylizii gecmis yash yetiskinlerin bulundugu kiltirlerde bttiin bu
yerinde yaslanma gereksinimleri bu insanlarn ait oldugu yasam
kultirtintin bir parcasi. Bazi yash yetiskinler cocuklarindan ve to-
runlarindan uzakta yastyor ve akrabalariin bulundugu yere tasin-
mak istemiyor olabilir. Bazen insanlar her zaman yasadiklari yerde
daha rahat hisseder ya da cocuklar ve torunlar onlarin kiymetini
bilmiyor, anlamiyordur. Hata kimi zaman yasl yetiskinlere saygi
gosterilmedigi de olur. Boyle durumlarda yash yetiskinler kendi-
lerine sayg1 gostermeyen aile tiyelerine ya da arkadaslarina giiven
duymakta gticliik ceker. Basariyla yaslanan bazi topluluklara goz
atalim ve Stiper Yaghlara ait nitelikleri aciga ¢ikarp ¢ikaramayaca-
gimiza bakalim. Boylece onlari 6rnek edebilir, Stiper Yaslanan bir
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“GLOBETROTTER” BUYUKANNE

111 yasindaki Virginia Mclaurin Uvey Biyikanne sifatiyla Senior
Corps'ta géniilli olarak calismaya basladiginda seksenli yaslarinin
basindaydi. Halé Washington, DC'deki Roots Public Charter Scho-
ol biinyesinde &zel gereksinimli cocuklara rehberlik yapiyor, okuma
ve sosyal becerilerini gelistirmelerine yardim ediyor. 106. dogum
gini kutlomasinda Baskan Barrack Obama ve First Lady Michelle
Obama'yla videosu sosyal medyada hizla yayildi, gazetelere manset
oldu. Yasadigi yerde bulunan Beyaz Saray’a gelmekten, Barrack ve
Michelle Obama'yla bulusmaktan aldigi keyfi dans ederek géster-
di. Birkag hafta sonra Senior Corps'taki gonilli galismasi sebebiyle
onurlandirildi. 107, 108 ve 109. dogum giinlerinde Harlem Globet-
rotters [Harlem Gezginleri] oyunculariyla dogum giinii partilerine ka-
tildi. Virginia’ya parmaginin ucunda basketbol topu cevirmeyi 6gre-
ten oyuncular ona bir de kendi Globetrotters formasini armagan etti.

& )

kulttirde buiytiyecek ya da o kilttriin parcast olacak kadar sanslt
degilsek ihtiyacimiz olani yeniden yaratabiliriz. Bunun mtimkiin
olduguna ve yeniden yaratilabilecegine inaniyorum. Gelecek ne-
siller i¢in saglikl bir bahge vazifesi gorecek bir topluluk olustura-
biliriz. Bahge thmal edilmis olsa bile Stiper Yash topluluguyla ve
bu toplulugu temsil eden bahceyle ilgilenmek icin asla ge¢ degil.
Nesiller arasi iliskiler ama gen¢ ama yash butiin kusaklara
fayda saglar. Yunan adasi Tkarya’da yagh yetiskinlere biitiin ku-
saklar htirmet eder. Aynen gencler gibi adada yasayan yetiskinle-
rin de amaclart ve sorumluluklart vardir. Ikarya’da topluluklara
dahil olma kulttrtintin ge¢misi oldukea eskiye dayaniyor. Yunan
icsavast stiresince komitinist ilan edilen yaklasik 13 bin kisi bu
ticra adaya, Tkarya'ya surtldi. Tasarlanmis komtnlerde stirdtrt-
lemeyen komtin ruhu bu adada gelisti ve basarilamayani basardu.
Herkesin rahat takildigi komtin ruhunun yani sira adada serbest
bir dindarlik da mevcut. Adada yasayanlarin ¢cogu Ortodoks ve
genis genis yorumlanan dini torenlere katiliyor. Yash yetiskinler
genclerin sosyal becerileri 6grenmesinde onlara yardimct olurken,
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kiictik cocuklar da yash yetiskinlerin iclerindeki ¢ocukla temasa
gecmesini sagliyor. Kusaklarin bir araya gelmesi ve isbirligi yap-
masl dgrenme ve temasin stirekli olmasmi sagliyor. Mavi Bolge
kulttirlerinin ¢ogunda hareket kendiligindendir, keza kusaklar
arasl iliskiler de. Kuresel niifusun yas ortalamasi arttik¢a tiim ne-
sillerin degerli iligkiler kurma potansiyeli olacak. Boylesine cabuk
degisen bir diinyada uzun yasam stiren insanlarla baglantiya gec-
mek, nereye gittigimiz ve ne kadar mesafe kat ettigimiz konusun-
da bize zengin bir bilgi birikimi saglar. Insanhk akillara durgunluk
veren bir hizla ileriye dogru gittikce ge¢misi hatirlamak daha da
hayati hale geliyor.

2011 tarihli AARP (American Association of Retired Persons)
arastirmasinda buiytikanne ve btytikbabalarin ytizde 43’tintin to-
runlarindan ortalama 300 km uzakta yasadig: tespit edildi. Bu-
nunla birlikte torunlarindan uzakta yasayan buytikanne ve bii-
yiikbabalarin ya da ¢ocugu olmayan yash yetiskinlerin nesiller
arasl iliskinin degerinden mahrum kalmasi gerekmiyor. Aileler
nesiller arasi etkilesime olanak tanimadiginda toplum merkezleri
ve kar amac1 giitmeyen kuruluslar devreye girebilir ve karsilikhi
iliskileri organize etmeye yardimei olabilir. Devletin Senior Corps
programi, elli bes yas ve tizeri yetiskinlerin her yastan dgrenciye
yardim etmesini hedefliyor ve onlara bu ama¢ dogrultusunda go-
nullilik yapma firsatt sunuyor.

BAGLANTI KURMAK

Yetiskinleri okuldncesi cocuklarla bir araya getiren nesiller arast
cocuk bakim merkezleri herkesin yararia umut vaat ediyor. Cali-
fornia, Encino’da yer alan ve kar amaci giitmeyen ONEgeneration
cocuklari, gencleri ve yetiskinleri belli bir ama¢ dogrultusunda
spontane etkilesimlerle bir araya getirerek duygu durumlarini
ytkseltmeyi temel alan nesiller arasi bir program. Lise dgrenci-
leri ONEgeneration’da yash yetiskinlere internette arama yapma
ya da sosyal medya kullanma gibi becerileri 6gretiyor. Okuléncesi
cocuklar ve yash yetigkinler bir araya gelerek okuléncesi prog-
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ramlarda ve yetiskin bakiminda sosyal becerilerin kullanilmasi
ve gelistirilmesi icin birbirlerine yardim ediyor. Yash yetiskinler
cocuklara ¢rnek olabilir, gerek baskalarina gerekse kendilerine
saygl gostermek gibi sosyal becerilerde onlara yardim edebilirler.
Yetiskinler okuléncesi bir ¢cocukla iletisim kurmanin beyni can-
landirma giictinden faydalanabilir. Iletisim becerilerimiz ilerleyen
yasla birlikte 6zene ve bakima ihtiya¢ duyar. Dolayisiyla okulon-
cesi cocuklarla karsilikli iletisimde bulunmak yash yetiskinler i¢in
faydahdir. Sosyal etkilesimlerde ve ytiz ytze iletisimde beyin can-
lanip harekete gecer. Kimi zaman yash yetiskinler stirekli bildigini
okumaktan korelebilir. Boyle durumlarda kiictik ¢ocuklarla ile-
tisim kurmak zihni uyarabilir ve beyin gelisimini tesvik edebilir.
Kar amaci gitmeyen kuruluslar ve topluluk merkezleri nesiller
arasl modeli daha fazla uygulamaya basladikca saglanan faydalar
daha genis kapsamli olarak anlasilir hale gelecektir. Yapilan calis-
malardan birinde nesiller arast gtinltik bakima katilan ti¢ ve dort
yaslarindaki 100 okuldncesi cocuk karsilastirildi, yetiskinlerle et-
kilesimde bulunanlarin standart gtinltik bakim alan yasitlarindan
on bir ay daha ileride oldugu ortaya ¢ikt. Bircok yash yetiskinin
torunlarindan uzak yasadig1 ya da torunlarinin olmadig bir cagda,
nesiller arast cocuk bakim modeli birbirine bagh topluluklardan
ve nesiller arasi etkilesimden yoksun modern kiltiirleri iyilestir-
meye yardimct olabilir.

Ytiz yasina ulasan insanlarin cogu torunlariyla ve geng topluluk
tiyeleriyle etkilesimde bulunmaya énem veriyor. Yash yetiskinler
anda yasayabilen kiictik cocuklardan bir seyler 6grenebilecekleri
gibi kiiciik cocuklarm da ¢nyargili olmadan toplumsal normlar
ve davranis bicimlerini 6grenmesine yardimei olabilirler.

Kendinize sorun: Yaslandikc¢a ne ttr bir toplulugun parcast
olmak istersiniz? Asirlik insanlarin ¢cogu etraflarinda yasanan de-
gisimden hosnut ve kendilerini btiyiik resmin bir parcast olarak
gortiyor. Yasam deneyiminiz topluluga nasil katki saglayabilir?
Nasil daha btttinlesmis, adil ve neseli bir toplum yaratabilirsiniz?
Hayal ettiginiz Stiper Yash toplulugu nasil olurdu? Toplulugunuz
cok sayida sosyal ve kiilttirel etkinlik dtizenler miydi? Sehirde mi,
kasabada mi, yoksa daha kirsal bir bolgede mi yasamak isterdiniz?
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Dogaya yakin bir yerde, bir parkin, gélin ya da boyle bir yerin
yakininda yasamak ister miydiniz? Konserlere, egitim ya da sanat
etkinliklerine katilmak ister miydiniz? Biitiin bu sorulara cevap
vermek onemli noktalart acikliga kavusturmanizi, degerlerinizi
onceliklendirmenizi, sizinle benzer deger ve ilgilere sahip toplu-
luklarla baglanti kurmak icin bir yol haritasi ¢ikarmanizi saglar.

Yoga Health Coaching btinyesinde birlikte calistigim bazi ar-
kadaslarima yaslanmay1 nasil tasavvur ettiklerini sordum. Etraf-
larinda ne tip bir toplulugun olmasini istiyorlardi acaba? Kirkl
yaslarinin basinda bir anne olan Rachel kendisiyle benzer egilim-
lere sahip bir cevrede bulunabilmek icin halihazirda yasamakta
oldugu Arizonanin yakinlarinda bir mtilk satin aldigini soyledi.
Bir Stper Yash olarak Rachel simdiden gelecegini hayal ederek
planlar yapiyor. Bana “vahsi alanlar’a girmek istedigini de soyledi.
Yoga saglik koclugu yapan ve uzun stredir yoga egitmeni olan
Rachel hayat donemlerini Ayurveda cercevesinde anliyor. Rachel
Vata yillarin1 dogaya yakin, kendisiyle ayni zihniyetteki insanlar-
la ve ailesiyle cevrelenmis bir bicimde gecirmek istiyor. Su an ne
tiir bir hayat yastyor ya da ne tiir bir hayat tasavvur ediyorsunuz?
Nasil bir topluluktasiniz? Sehirde mi yasayacaksiniz yoksa kirsal
bolgelerde mi? Etrafimizda kimler olsun istiyorsunuz? Geleneksel
Mavi Bolge topluluklarinin bircogunda aile asir1 derecede onemli.
Buna ragmen bircok yerde insanlar kardeslerinden, cocuklarin-
dan ya da ailelerinden ytizlerce kilometre uzakta yastyor. Gucli
bir aile destek sistemi mtimkiin olmayabilir, dolayisiyla alternatif
bir plan da lazim. Sayisiz sebepten ottirti yakin akrabalarimizdan
ayr dtusmis olabiliriz. Cogu zaman kendimizi bizim i¢in saglikli
olmayan aile bireylerinden uzak tutmak icin sinirlarimizi koru-
mak zorunda kalabiliriz. Bu durumda en iyisi alternatif bir toplu-
luk yaratmakuir.

Bir defasinda da baska bir yoga saglik kocu havalimaninday-
ken, “Herkes bilgisayar tastyor, tiim kusaklar, herkesin elinde bir
cihaz var,” diyerek bir farkindaligini dile getirmis ve ayni zaman-
da yaptugi bu gozlemin ileride dunyay: nasil degistirecegine dair
sorular sormustu. Insanlar ytiz yiize vakit gecirmeyi daha cok mu
isteyecekler? Gelecek otuz yil icerisinde etkilesimimiz nasil degi-
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secek? Nesiller arast topluluk merkezleri daha yaygin bir hale gele-
cek mi? Insanlar arasindaki dijital iletisim daha az m1 olacak yoksa
cok mu? Topluluk merkezleri, yasl merkezleri, yash bakimevleri
ve aile yasami gelecek otuz yil icerisinde neye benzeyecek? Stiper
Yaslilar olarak bircogumuz 2050 yilinda yasiyor olacagiz, dolayi-
styla daha iyi bir yaghlik i¢in nasil bir topluluk i¢cinde yasamamiz
gerektigini distinmeliyiz.

CALISMA PLANI

Giindelik Pratikler

Guinde kag kisiyle etkilesimde bulundugunuza dikkat edin. Hem
gevsek hem de gticlt baglara sahip olmak dnemli. Sadece aileniz
gibi cok iyi tamidiginiz insanlarla iletisim icinde oldugunuzda o
insanlarin tepkisini 6nceden sezebilirsiniz. Genellikle yakin ilis-
kilerimizin oldugu insanlar ¢ényargilarimiza maruz kahr. Ortitk
yargilar daha cok aile tiyeleri soz konusu oldugunda dile getirilir.
Gevsek baglarin devreye girmesi gereken nokta budur. Cok iyi
bilmediginiz insanlarla etkilesimde bulunmamiz gerekir. Gevsek
baglar: Bunlar tanidiginiz ama ¢ok iyi tanimadigimiz topluluk tye-
leridir; el sallarsiniz, merhaba dersiniz ve havadan sudan konu-
sursunuz. Boyle yeni baglan gelistirmek ya da bu gevsek baglarla
etkilesimde bulunmak saghigi ve yasam kalitesini de tesvik eder.
Bu iligkiler ¢cok koklt degildir, dolayisiyla sosyal becerilerinizi
canh tutmaniza yardimel olurlar.

Gun i¢inde ytiz ytze iletisim kurdugunuz insanlan saymn. Bu
sayly1 artirabilir misiniz ya da artirmaya ihtiyaciniz var mi1? Onlar
eve davet edebilir misiniz, yoksa baskalariyla gortismek i¢in daha
cok disar1 ¢tkmaniz mi gerekiyor? Cok iyi tanimadiginiz insanlarla
ve yeni insanlarla olan etkilesiminizi nasil artirabilirsiniz? Sizi bes-
leyen mevcut iligkilerinizi gelistirin. Hem arkadaglarinizdan hem
ailenizden givenebileceginiz insanlar bulun. Yabancilarla tanis-
may1 da unutmayin.

afs
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Haftalik Pratikler

Sanat mekanlarindaki etkinliklere ya da yerel calismalarda gontl-
ltt olabileceginiz topluluk aktivitelerine katihn. Ytrtiyts toplan-
tilarina gidin ya da bir kursa yazilin. Toplulugunuz i¢in gonullt
isler yapmak ya da kursa yazilmak ister misiniz? Fitness dersle-
rine gittiginizde bedeniniz hareket etmis olur, beyniniz uyarilir
ve aynl zamanda bir topluluk yaratmis olursunuz. Yedinci Giin
Adventislerini ¢rnek alabilirsiniz: Haftanin bir ya da en azindan
yarim gintni dinlenmeye ayirip ailenizle vakit gecirin. Aileniz
yakininizda degilse arkadaslarinizla haftada bir kez bulusabilece-
giniz kugtik bir grup yaratmay: diistiniin. Kendinize kahve grubu,
happy hour bulusmalari ya da modern bir moai yaratabilirsiniz.

Daha Uzun Sireli Aliskanliklar ve insa Edilecek Beceriler

Giiclit bir sosyal birlik olusturun. Dtinya son birkag ytzyilda “mo-
dernlestiginden” beri cografi olarak birbirine yakin yasayan, siki
baglari olan aileler bircok bolgede azaldu.

Mizah Anlayisi Gelistirmek

[nsanlarin sizin etrafimzda olmak istemelerini saglayin. Dan
Buettner'in tanikligina gore, Okinawa’daki asirliklarla vakit gegir-
mek ¢ok keyifli. Herkes onlarin yakininda olmak ve onlara eslik
etmek istiyor. Genglerden biri de bu asirliklart eglenceli buldugu
icin onlarla vakit gecirmeyi sevdigini sdyltyor.

Size Kim Destek Oluyor?

Hem kendinize hem 6tekilere yardimei olacak nesiller arast bag-
lantilar nasil kurabilirsiniz? Nerede yasamak istiyorsunuz, sehir-
de mi, kasabada mi, arkadaslarinizla m1 yoksa ailenizle mi? Bir
kiilttr merkezinin mi yoksa bir mtizenin yakininda mi1? Nerede
yasadigimiz konusunda netlige ihtiyac duydugumuzdan, bizim
icin neyin 6nemli oldugu ve ihtiyaclarimizin neler oldugu konu-
larinda da netlige ihtiya¢ duyariz: saghkl iliski kurma becerile-
11, iletisimde aciklik, sinirlar, incinebilirlik, mizah, suclama ya da
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hata bulma ihtiyact duymama, siirekli hakli olmaktan vazgecme,
saglikh 6zsaygl, kendini asir1 kiicimsememe, ilham bulma ve nese
yaratma kabiliyeti. Bu liste bariz gibi gelebilir, ne var ki yas ilerle-
dikge sosyal beceriler de egzersize gereksinim duyar. Tek basiniza
cok fazla zaman geciriyorsaniz sosyal becerileriniz gerilediginde
onlar1 nasil gelistireceginizi diistinmeye ihtiyaciniz var demektir.

QOE
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En Saglam Beden, Zihin
ve Ruh Takviyesi: Uyku

Kisiye en iyi gelen seyin gizemini artik biliyorum: acik hava-
da biyumek, yeryiziyle uyumak ve beslenmek.

- WALT WHITMAN

Insan psikolojisini iyilestirmenin ve yenilemenin en giicli ve
derinlikli yontemlerinden biri de uyku. Ne var ki uyku bozuk-
luklart ozellikle modern diinyada genelde yagla birlikte artiyor.
Yash yetiskinlerin bircogu uyuyamadiklar icin her gece uyuma-
larn gereken yedi ila dokuz saatlik uykudan yeterince verim ala-
muyor. Uykunuz kactiginda vazgegiyor, ellerinizi havaya kaldirip
uykusuzluga teslim mi oluyorsunuz? Ya da biittin bunlarin ye-
rine sorunun kokenine inmeye calisirken uyku hijyeninizi ikiye
mi katliyorsunuz? Saglikli yaslanma ve optimal bilissel saglik icin
uykunun kritik oldugunu bilmek strekli haturlamamiz ve kendi-
mize hatirlatmamiz gereken bir sey. Dr. Dale Bredesen kendi Re-
CODE hastalarina sunu soylityor: “Sizlere birbiriyle rekabet eden
sporcularmissiniz gibi davranacagiz.” Ctinkt sporcular yeterli bir
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uykunun performanslarini ne dlctide etkiledigini ¢ok iyi bilir. Ye-
tersiz uyku sporcularin atletik kabiliyetinde gozle goruliir bir dii-
stise yola acar. Bu ytizden uyku sorunlariyla karsilasan profesyonel
sporcular uykunun hassas tabiatini iyi bilen bir uyku uzmanina ya
da saglik kocuna yonlendirilir. Yasimiz ilerledik¢e Dr. Bredesen’in
uyku saghg konusundaki yaklasimini benimsemek fena bir fikir
olmayabilir. Sanki kariyeriniz ve giinlitk performansiniz uykuya
baglhymis gibi diistinmeniz gerek. Bu tavsiyenin dogru oldugu bir
gercek. Hayatin ilerleyen donemlerinde bile uyku aliskanliklarini-
z1 degistirmeniz ve iyi uyumaniz mtimkun.

Stiper Yashlar kaliteli ve kesintisiz uykuyu hedefler. Uyku
muhtesem bir saglik icin sihirli bir takviyedir ve herhangi bir yan
etkisi yoktur. Ayrica tist diizey performans gosteren Stiper Yaslilar
icin bir tur ilacur. Kaliteli uykunun saghkh yaslanmaya yardim
edecegi fikriyse tartisma gotiirmez. Ancak cogu insan i¢in asil me-
sele uykunun nasil optimize edilecegi, hatta su bir ttrlt anlasila-
mayan sihirli deliksiz uyku iksirinin nasil elde edilecegi.

Yoga saglik kocu olarak uyku tizerine tavsiyelerim kokenini
Ayurveda ve bilimden aliyor. Ayurveda bilgeligi kisiye layikiyla
uyumasint ogtitler. Hakikaten de Ayurveda’ya gore, beslenme ve
sevgiyle birlikte uyku saglkli olmanin ¢ sartindan biridir. Yasa-
minizin Vata déneminde daha fazla ve daha kaliteli uykuya ge-
reksiniminiz artacak. Su ana kadarki en iyi uykunuzu uyumaya
yonelik ipuclart icin okumaya devam edin.

~ I
GLADES'iN BUYUKANNESI

Marijory Stoneman Douglas efsanesi yasamaya devam ediyor, ¢iin-
kil dogadan yana saf tuttu o. Glades’in Biyikannesi olarak bilinen
Marjory 1890’da dogdu. Florida’nin Everglades isimli bélgesini ba-
basinin sahibi oldugu Miami Herald gazetesi igin muhabirlik yaphg
dénemde dgrendi; Miami’nin etrafini gevreleyen bu bataklik benzeri
genis ve sulak alanla ilgili bir haber hazirlamak iizere babasi tara-
findan génderilmisti oraya. Ginin birinde babasi, Florida’da ikinci

_ )
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Dinya Savasi’'na katlmak icin askerlik basvurusunda bulunan ilk
kadinin 8ykisiini yazmakla gérevlendirdi onu. Réportaj igin kimseyi
bulamayinca Marjory asker alim memuruyla sohbet etmeye basladi
ve babasina bir hikéaye getirmek yerine Florida’da askere kaydolan
ilk kadinin kendisi oldugunu sdyledi. Askerlik gérevinden déndik-
ten sonra kariyerine gazeteci olarak devam etti ve siklikla Evergla-
des balgesine cagrildi. Bslgenin hassas dogal dengesine olan ilgisi
ve bilgisinin artmasiyla birlikte bslgenin korunmasina aktif olarak
destek vermeye basladi. Dogayi savunmak gibi bir amagla yola
cikmamisti ve zamaninin biytk kismini dogada gegiren bir insan
olmadigini siklikla dile getirdi. Dogru zamanda dogru yerdeydi ve
Everglades’in milli park haline getirildigi calismalara katild:.

1930 yilinda biliminsanlari ve énde gelen hiskimet gérevlileriyle
birlikte Everglades’in milli park statisi kazanip kazanmayacagini
degerlendirmek icin bdlgede incelemelerde bulundu. Tekneyle se-
yahat eden bu bir grup insan giinesin bathgi, ayin yikseldigi ve
bslgede yuva yapan yiizlerce kusun Everglades’e indigi olaganisti
manzarayi izledi. Doganin icinde olmak, giinesin batisini ve ayin
yiikselisini izlemek dogayla senkronize olmaktr. On dokuzuncu ve
yirminci yizyillarda bircok dogal alan insanlar tarafindan ya tahrip
edildi ya da dénstirildu. Boylelikle de insan topluluklari dogadan
uzaklash. Milli parklar olusturma ve bu alanlari koruma itkisi derin
bir kavrayistan, bizleri ayakta tutanin doga oldugu anlayisindan ge-
lir. Marjory Stoneman Douglas 1947 yilinda artik bir klasik haline
gelmis The Everglades: River of Grass kitabini yayimladi. Yazar ve
arastirmaci olarak Everglades bélgesindeki ekosistemin hassas den-
gesini idrak etmeye baslamish. Muhabirlik yaphg dénemde anlama-
ya basladigr sebeplerden &tiiriy bir yazar olarak bu konulara merak
duydu. Kadin haklari, vatandashik haklari ve Florida, Everglades
bslgesinin korunmasi igin ¢aba harcadi. Marjory Stoneman Douglas
108 yasina kadar yasadi ama dogal dengeyi koruyan bir aktivist
olarak ardinda birakhg efsane Everglades’te somut olarak devam
ediyor. Farkindaligin artirlmasi ve koruma konularinda bir 8nciiydi.
Yazmak icin yaphig arashrmalar ve ilk elden deneyimledigi doga,
dogay: ve Everglades’i yiiz yili askin bir stredir korudugu aktivistlige
sevk etti onu.
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UYKU VE SAGLIK

Uyku gtinbatimi ve gece karanliginin sirkadiyen ritmiyle yakindan
iligkili. Dogayla senkronize ve dengeli bir yasam modern hayat
tarzinin kolaylikla unutturdugu bir sey. Dijital aygitlardan 6nce
dogayla senkronize halde yasiyorduk. Sirkadiyen ritmimizde ke-
sinti yoktu. Hentiz gelismekte olan sirkadiyen tip uyku ve 6gtin
saatlerinin ¢énemini vurguluyor. Ayurveda’da iyi bir saghgin ti¢ ko-
sulundan biri olan uyku stres s6z konusu oldugunda da guicli bir
tampon vazifesi goriiyor. Kaliteli gece uykusu bazi insanlar i¢in ki-
lit aliskanliklardan biri olabilir, bu da demektir ki ihtiyaciniz dog-
rultusunda uyumadiginiz takdirde saghga iliskin 6teki ahiskan-
liklariniz zarar gorebilir. Uyku aliskanliklan sekteye ugradiginda
cogu insan kendisini fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak denge-
den ¢ikmis hisseder. Sahsen yetiskinligimin biiytik bir kismi uyku
sorunlariyla mticadele ederek gecti. Ne zaman ki Ayurvedamnin
uykuyla ilgili talimatlarini stk bir bicimde takip etmeye basladim
ancak o zaman yoklugu ytiztinden bedenimin kivranip durdugu
uzun ve kesintisiz uykuyu elde edebildim. Ayurveda uyku i¢in
bazi farkli yontemler onerir. Bu yontemler Batlilar icin alisilmisin
biraz disinda olabilir ama geleneksel kiltiirler icin muhtemelen
degildirler.

Ayurvedik Saat Nedir?

Ayurveda saati dorder saatlik alti periyottan olusur ve her periyot
yirmi dort saatlik stirecte kendini yineler. Bu ikili déngu 10-2,
2-6, 6-10 seklinde devam eder: 10-2=Pitta (ates), 2-6=Vata (hava),
6-10=Kapha (toprak). Ayurveda aksam saat 10’dan énce yatmay1
tavsiye eder. Ayurveda’'da erken yattiginiz ve erken kalkuginiz za-
man kendi dogal sirkadiyen ritminiz kadar doganin ritmiyle de
uyum icinde olursunuz. Geg¢ uyuyor ve ge¢ uyantyorsaniz uyku
saatlerinizi degistirdiginizde hemen daha tiretken ve enerjik hale
gelirsiniz. Her yasta daha fazlasii yapabilir ve zihinsel olarak
daha saglikli hissedebilirsiniz. Ama kendinizi gece kusu olarak ni-
teliyorsaniz sabah kusu haline ge¢meniz pek mtmkun degil. As-
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linda uyku saatlerinizi kolayca diizenleyebilirsiniz. Erken yatmak
icin uyku vaktinizi bes, on ya da on bes dakika gibi ufak artislarla
degistirmeye baslayin. Uyku vaktinizi asama asama degistirirseniz
ahskanlik haline gelmesi kolaylasir. Her hafta hatta her ay, bes ya
da on bes dakikalik degisiklikler yapin. Cok ge¢meden eskisinden
daha erken yatakta olacak, buyiik bir olasilikla ¢cok daha iyi uyu-
yacak ve uyumaya gittiginizde daha yorgun hissedeceksiniz.

Erken uyumanin nicin bu kadar ¢nemli oldugunu az énce
Ayurveda acisindan agikladik: Her glintimtz biittin yasamimizin
bir aynasidir. Makrokozmosta bir mikrokozmos var ve onunla her
giin baglanti kurabilirsiniz! Her glintin yasaminizla uyum icinde
olan bir saati var. Diinya sabah saat 6’dan itibaren dort saatligine
Toprak periyodunda ilerler. Koklenmek, egzersiz yapmak, kahval-
t1 ve gtint planlamak i¢in iyi bir zaman. Uyaniksaniz tiretken ve
sakinsinizdir. Sabah 10’dan 6gleden sonra 2'ye kadar gtintin Ates
(Pitta) vaktidir. Gunes gokytztunde en ytksek noktaya ulasir ve
ginun en buytk o6guntnt almak iyi bir fikirdir. Saat 2 ve 6 ara-
stysa guntin Hava (Vata) vaktidir. Bu periyot yaraticilik gerektiren
isler ve iletisim kurmak icin mitkemmel olabilir. Yemek ve uyku
saatleri glintin ritmiyle senkronize edilebilir. Déngti geceleri yine-
lenir. Aksam 6 ve 10 arast Toprak (Kapha) evresidir. Koklenmek
ve giintt gozden gecirmek icin iyi bir vakit. Ailenizle birlikte yiye-
ceginiz bir aksam yemeginin keyfini ¢ikarin: baglanma ve iletisim
zamani. Toprak sevgi ve vefadir. Arkadaslarinizla ve ailenizle yii-
rekten bag kurun, aksam yemeginden keyif alin, ardindan yataga
gidin. 10 ve 2 arasi gecenin Ates zamanidir. Uyudugumuz bu stre
boyunca ates elementi organlarimizi arindirmaya ve her seyi dtize-
ne koymaya yardimei olur. 2 ve 6 araliginda hava elementine ya da
gecenin Hava evresine doneriz. Bu stre icinde uyanirsak evrenin
genislemesini hissedebiliriz. Gtntimiizit dtizenlemenin yaninda
kutsalligin tezahtrti olan ¢ok ama ¢ok biiytk bir seyle baglanti
kurabiliriz.

Ayurveda saatine baktiginizda 6 ve 10 arasinin toprak vakti
oldugunu gorebilirsiniz. Saat 10°’dan ¢nce yataga giderseniz eski-
sinden ¢ok daha kolay uykuya dalabilirsiniz. Sorun su ki bircogu-
muz saat 10’a kadar uyarici aktiviteler yapiyor, sonra ates periyo-
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du bashyor ve yataga girmek daha da zorlasiyor. Geceleri saat 10
ve 11 arasinda ikinci bir rtizgar hissettiniz mi? Sahsen saat 10u
gececek bicimde ayakta kalirsam uykuya dalma sansim kolaylikla
ve buytik oranda azalyor. Saat 10’dan sonra uyanik kaldiginizda
daha aktif ve daha huzursuz oldugunuzu fark edeceksiniz. Erken
yatmay1 denemeye gonliiniiz yoksa tavsiyem bunu bir stire dene-
meniz ve sadece gdzlem yapmaniz. Ote yandan bir gece kusu ola-
rak uykusuzlukla olan deneyimim de mtzmin ge¢ saatlere kadar
ayakta kalma aliskanhgini degistirmenin nasil da zor oldugunu
kavramami sagladi. Gece yarisindan sonra uyunan sekiz saat ile
saat 10°’da ya da daha 6ncesinde baslayan sekiz saatlik uykunun
kalitesini karsilastirdiginizda gece yarisindan 6nce uyunan saatle-
rin kalitesinin gece yarisindan sonra uyunanlardan ¢ok daha ytik-
sek oldugunu deneyimleyeceksiniz. Gece yarisindan sonra 2 ile 6
arasl Vata vakti olarak bilinir ve bu aralikta insani evrensel bilince
baglayan esir elementine ve hava elementine yakin olundugundan
rtyalar glicludur. Aslinda safagin hemen oncesi Brahmamuhurtha
olarak bilinir. Safak sokmeden bir, bir bucuk saat éncesi ugurlu
vakittir ve bu vakitte yapilan meditasyonun ya da dualarin ¢ok
daha tesirli olduguna inanilir.

Bu saat ayn1 zamanda ruhani pratikle ayni hattadir. Safaktan
onceki vakit evrenle uyumlu hale gelme vaktidir. lyilesme vakti-
dir ¢tinkit buiyiik resimle irtibata gecebiliriz. Yasam dongtilerini
ve karma’yr idrak etmek hayli gtic. Biytik resme etki edemiyor
olabiliriz ama gtinlitk dongtlerin her birinin sorumlulugunu
ustlenmekle yasamimizin, aliskanliklarimizin ve karma’larimizin
sorumlulugunu alabiliriz. Yasami ve safak vaktini distiinmenin si-
irsel ve gtizel bir yani var. Bir sabah Brahmamuhurtha esnasinda
uyandim ve kayan parlak bir yildiz gordtim, muhtesemdi — saba-
hin bu erken vaktini ve kainatin buiytstint animsatan bir isaret.
Ayurveda’ya gore gece yarisindan énce uyudugunuz saatler ikiyle
carpihir. Butiinctl sinirbilimei Kulreet Chaudhary, “Uykunuzun
zamanini ayarlamak borsada uygun zamanlamayla yatirim yap-
maya benzer,” diyor, “6nemli olan ne kadar degil ne zaman yatirim
yaptiginizdir.” Saglik kocu ve yazar Shawn Stevenson aksam 10 ile
gece yarisindan sonra 2 arasindaki uyku zamanini “para zamant”
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olarak adlandiriyor. Uyku nakdinden mahrum kaliyor olabiliriz,
ctinkit bugtin bedenimizin sirkadiyen ritimlerine énem vermiyo-
ruz. “Guntimtizde,” diyor Stevenson, “her nasilsa dogaya baskin
cikiyor ve evlerimizi Las Vegas'in striptiz tabelalart gibi aydinla-
tiyoruz. Laptop ile kucak dansi yaparak saat ikiye kadar ayakta
kalabilir ve bunun tizerine diistinme geregi bile duymayiz.”

GECE TEMIZLiGi

Rochester Universitesinden bir grup arastirmac 2013 yilinda fa-
relerin beyinlerinde bir gece temizligi sistemi oldugunu bulduk-
larinda dikkate deger bir kesif yapmis oldu. Glympatik sistem
bakim hizmeti gdren bir isci gibi beyin dokusundan toksik beta
amiloidleri uzaklastirirken farelerin beyni btiztiltiyor. Arastirmaci-
lar, bilincin acik ya da kapali oldugu durumlarda beyin-omurilik
swvisinin beyne dogru hareketinde farkhlik oldugunu kesfetti. De-
rin uykuya gectiginizde bedeniniz beyninizi temizliyor. Nihayetin-
de ni¢in uyudugumuza iliskin bilimsel bir agiklama. Uykusuzluk-
la Alzheimer, Parkinson ve oteki uzun dénem beyin hastaliklar
arasinda baglant var. Uykusuzluk uyusuk ve bitkin hissettirebi-
lir. Uykusuzluk depresyon, tahammiilstizliik, bas agrilari, kronik
yorgunluk ve kilo artistyla da baglantili. Arastirmacilarin 2013
yilinda glympatik sistemi kesfetmesiyle birlikte yeterli uykunun
iyi saglik durumuyla baglantili olusunun sebeplerinden biri agik-
lanmis oldu.

Mavi Bolgelerde yasayan bircok yash yetiskin erken uyaniyor,
gline cay, dua, ev isleri ve kahvaltiy1 iceren sabah rutinlerinden bi-
riyle bashyor. Rutinler kisiye ¢zel olabilir ama erken yatmak ve er-
ken kalkmak ttim diinyadan saglikl yash yetiskinlerin genel alis-
kanlig: gibi goruntyor. Ogimi’den bir kadin su sarkiy: soyliyor:

“Saglikli kalmak ve uzun bir émtr stirmek icin her seyden
biraz ama zevkle ye, erken yat, erken kalk, ardindan yurtytse
git. Boylece her gtinti stiktinetle yasar, yolculugumuzun keyfini
cikarirz. Saglikli kalmak ve uzun bir émir stirmek icin btittn
arkadaslarimizla iyi anlaginz. ilkbahar, yaz, sonbahar, kis, biittin
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mevsimlerde mutlu olur, her birinden keyif alinz. Isin sirr, ellerin
ne kadar yaslandigina takilip endiselenmemekte; tepeden tirnaga
ve gerisingeri bir kez daha yenilenirsin. Parmaklarini hareket ettir-
meyi stirdiirtirsen ytiz yasina kadar sirtin yere gelmez.”

Erken kalkin, mumkiinse giindogumunu seyredin. Yash bi-
reylerin sayisinin ahisilmisin tistiinde oldugu btittin Mavi Bolge
kiilttirlerinde bu asirlik insanlar safak vaktinde uyaniyor. Bircok
CEO safaktan once kalkmaya cahisiyor ve ruhani gelenekler ta-
kipcilerini safakta ya da daha erken uyanmaya cagiriyor. Erken
uyandigimizda Tabiat Ana ile senkronize oluruz — gtinesle, ayla
ve kozmosla. Erken yattiginiz stirece erken uyanmanin zarari yok.
Erken uyanmanin bir bedeli yok ve denemeye deger.

RITMIK YASAM

Ayurveda’da her mevsim ve giin kendine 6zgii nitelige ve ritme sa-
hip. Akortlu olmak ya da bir sarkinin temposuna ayak uydurmak
gibi. Tempoyu kacirdiginizda hayat kaliteniz uyumlu olmaktan
cikiyor. Geleneksel kilttirlerden oneriler alin, zamana el cekti-
rin ya da dijital ¢agin akisini terse cevirin. Avci-toplayict olarak
yasamanin neye benzedigini ancak tahmin edebiliriz — edebilir
miyiz? 2015 yilinda Journal of Current Biology’de yayimlanan bir
arastirmada dtinya tzerinde kalan son avci-toplayict gruplardan
bazilarimin uyku dtizenleri incelendi. Arastirmacilar bu kabilele-
rin uyku diizenlerinin sasirtici bicimde birbirine benzedigini kes-
fetti. Aralarindaki binlerce kilometreye ragmen Namibya’da San,
Bolivya’da Tsimane ve Tanzanya'da Hadza kabileleri safakta uya-
niyor ve giinbatimindan birkag saat sonra yatmaya gidiyor. Aras-
tirmacilar bu davranis kalibinin bir tesadtf olmadigini dustint-
yor. Aragstirma Los Angeles, California Universitesinde psikiyatri
profesorii ve uyku arastirmacist olan Dr. Jerome Siegal tarafinda
yurttildi. Siegal'a gore, “Birbirinden iki kita ve binlerce kilo-
metreyle ayrilan t¢ farkl grupta aymi davranis kalibim gormek
bunun dogal davranis oldugunu net bicimde gosteriyor.” Ctnki
zamanda geriye giderek elektrikli aydinlatma ya da dijital aygut-
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lardan 6nceki uyku davranisini incelemek gibi bir sansimiz yok,
dolayisiyla bu calisma belirgin bir 6neme sahip. Dr. Siegal soyle
bir teori tiretiyor: “Belki bircogumuz eski ¢aglara ait bu davranisin
kesintiye ugramasi ytztinden aci ¢ekiyor.”

Sadece erken yauip erken kalkmakla yasaminizin radikal bi-
cimde dontisiim gecirdigini fark edeceksiniz. Erken uyuyarak, in-
san tirtntn binlerce yildir kendiliginden yapug gibi bedeninizi
gezegenin ritmiyle senkronize ediyorsunuz. Hal Elrod The Miracle
Morning kitabini erken, en azindan daha erken uyanmak ve giinti
planlamak fikrini esas alarak yazdi. Giinii yakalamak ve mucize-
lere hazir olmak icin Elrod’un alt1 parcalik bir plani var: SAVERS
(Silence, Affirmation, Visualisations, Exercise, Reading, Silence [Ses-
sizlik, Olumlama, Gorsellestirme, Egzersiz, Okuma, Sessizlik]).
Gelisiminize odaklanmaya —ozellikle sabahlarn— vakit ayirmak
guntin gidisatini belirlemenizi saglar — hatta btttin bir aym, yilin
ve yasaminizin. Sahiden mucizevi. Filipe Castro, “Her sabah saat
04:30'da uyanmak hayatinizi degistirebilir” bashkli TEDx konus-
masinda seyircilerine tavsiyelerde bulunuyor: “Sinirlarinizi konfor
alanimizin otesine zorlamay1 deneyin, rahat kalmamay1 deneyin ve
boylelikle ¢ncesinde asla hayal etmediginiz seylere ulasin.” Kiictik
bir seyin ¢ok daha biiytik bir seyi baslatabilecegine inanan Cast-
ro geng bir girisimci olarak #21earlydays etiketini baslatti. Gtine
erken baslamak cok zor olmakla birlikte yasaminizi degistirebi-
lir. Filipe'nin gosterdigi gibi yasaminizda bu aliskanhigi ne kadar
erken edinirseniz o kadar iyi olur. Tamimasaniz bile insanlardan
destek almanin faydasi vardir. Bu noktada #21learlydays etiketi-
nin gtictt kendisini gosteriyor. Aptalca gortinebilir ama 04:30’da
uyaniyorsaniz (veya genellikle daha sonra uyaniyorsaniz sabah 5
ya da 6) otekileri gozlemlemek ya da onlardan ilham almak oyu-
nun kurallarini degistirebilir. Filipe Castronun TEDx konusmasi-
na goz atin ya da giinit yakalamak icin yataktan erken kalkmaya
calisan oteki insanlar bulmak icin #21earlydays etiketini arayin.

Nihayetinde makrokozmos mikrokozmosla baglantihidir. Uzun
ama ¢ok uzun stiredir bedensel ve zihinsel saglik sorunlariyla mii-
cadele ediyorsaniz sabah saatleri en yakin mitittefikiniz olabilir.
Her giintin mikrokozmosu yasamlarimizi degistirmek icin bize
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firsatlar sunar. Ayurveda’da giintiin mikrokozmosu yasamin mak-
rokozmosudur. Hayatin her déneminin bir elementi oldugu gibi
her gtintin de elementleri vardir. Erken yasta gecirdiginiz travma-
lar ya da zorluklar ytiziinden act ¢ekiyorsaniz sabah saatlerinizi
meditasyon ve egzersiz gibi pratiklere ya da size iyi hissettiren
olumlu sozleri yinelemeye ayirmaniz ruhunuzu yeniden bicim-
lendirmek icin en giiclit yontemler olacaktr. Erken uyanma mu-
cizesinin temelinde davranislar yeniden diizenleyerek giintintizle
birlikte yasaminizi bicimlendirmek yer alir. Uyurken gecen zaman
dogum oncesi ile dlim sonrasi “arasinda” kalan zamani simgeler.
Sabah saatleri dogum ve yasamin erken dénemleridir. Safak sok-
meden 6nce kalkugimizda bu zamanin potansiyeliyle irtibata gec-
me giictine sahip oluruz. Cocuklugunuzun erken dénemlerinde
talihsizlikler yasadiysaniz ya da dogum oncesi travmalariniz varsa
erken kalkmak bu yaralar iyilestirmek ve dontistiirmek icin en
iyl yontemlerden biridir. Kendinizi gelistirmeyi merkeze alan pra-
tiklere zaman ayirmak icin safak sokmeden énce uyandiginizda,
dogumdan once ya da bebekken edindiginiz koklesmis kaliplar
bile degistirebilirsiniz. Beyninizin en yogurulabilir oldugu zaman-
dir ve yasamis oldugunuz olaylarin tizerinizdeki etkisi ve agirli-
g1 oldukea fazladir. Kulaginiza gercek payt yokmus gibi geliyorsa
denemenizi 1srarla tavsiye ederim. Erken uyanmanin size hicbir
maliyeti yok, tstelik bunu yapabilmenin bircok yolu var. Yirmi
bir giin ya da daha fazlasim verin. Dilerseniz sonucu test etmek
icin sizinle erken uyanmaya baslayacak bir arkadas ya da arkadas
grubu bulun. Nihayetinde bedava ve yataga erken girmenin size
hichir zaran yok. Bu sayfalarda, sabah uyandiktan sonra ise bas-
ladiginiz saate kadar gecen stireyi nasil gecireceginize dair bircok
fikir bulacaksiniz.

Uyku ve Isik

Arastirmacilar hentiz nasil oldugunu bilmeseler de giin 1s1gmin
uyku dtizeni agisindan kritik bir énemi olduguna inamyor. Goz-
deki sensorler 15181 algiliyor ve ardindan beynin hipotalamus bol-
gesinde yer alan tist kiyazmatik cekirdege (SCN) mesaj gonde-
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riyor. Kiyazmatik cekirdegin rolit viicudun sirkadiyen ritimlerini
gozetmek. Istk SCN tarafindan algilaniyor, boylelikle kisinin bi-
yolojik ritminin yirmi dort saatlik dongtiye kenetlenmesinin yolu
aciliyor. Gtn 1s18min biittin etkileri ve kenetlenme tamamiyla an-
lasilabilmis degil. Gun icinde melatonin seviyesi diistiyor. Yapi-
lan calismalarsa elektronik ve dijital aygitlardan gelen asir1 1s13in
uyku-indiikleyici hormon olan melatonini baskiladigini ortaya
¢ikarmustir. Arastirmalar giin 15181 almanin sirkadiyen ritmi etkile-
yebilecegini gosterdiginden giines gozligii ya da UV 1sinini engel-
leyen gozlitk olmaksizin her sabah disarida birka¢ dakika gecirin.

Uyku Vakti Rutini

Diizenli bir uyku rutini uygu déngtimiizti ya dtzenler ya da de-
gistirir. Ctinkt bircogumuz geleneksel avci-toplayict kilttrlerde
yasamiyoruz. Geceleri dikkatinizi dagitan seylerden bezmis ola-
bilirsiniz: tuhaf 1siklar, sesler, uyarict konusmalar ve gece aktivite-
leri. Bu da dinlenme vaktinin geldigini bedeninize bildirecek bir
rutin olusturmay1 uzun doénemli uyku i¢in kritik hale getiriyor.
Tip uzmanlart bunu uyku hijyeni olarak adlandiriyor. Gece din-
lemeye baslamak i¢in bedeninizin isaretlere ihtiyaci var. Bu isaret
de parasempatik sinir sistemini derin uykuya gecise yanit vermesi
icin aktive edecek olan bir rutin. Bittin aliskanliklar gibi uyku
aliskanliginin da bir tetikleyicisinin olmasi gerek. Uyku icin bizi
kisisel olarak neyin tetikleyecegini bilmek uyku déngtimiizii yo-
netmeye ve uyku kalitesini artirmaya yardimei oluyor.

Rahatlatict oldugunu dusiindiigtntz bir sey bir baskasina tah-
taya strtiilen tirnak gicirtist gibi rahatsizlik verebilir ve bu kisi-
ler esiniz ya da cocugunuz olabilir. Unutmayin ki sinir sisteminin
dinlenmeye gecmesi bir saat stirer. Basinizi yastiga koydugunuz an
uyuyorsaniz gercekten uyku eksikligi cekiyor olabilirsiniz. Uyu-
madan once uygulayacaginiz bir rutin uyku ihtiyacinizi dtizen-
lemeye yardimci olacaktir. Otuz ya da altmis dakikalik bir rutini
uykuya dalmaksizin gerceklestiremiyorsaniz yataga daha erken
girmeyi deneyin. Rutini uygulama vaktinin geldigini kendinize
hatirlatmak icin tetikleyici bir sey belirleyin ya da saatin alarmini
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kurun. Erken bir uyku vakti olusturmaya calisiyorsaniz uyku za-
maninizi giinde bes dakika, haftada on bes dakika geriye cekin.
Degisimi yavas yavas gerceklestirin ki bir seyleri degistirdiginizi
hissetmeyin. Gece kusundan sabah kusuna dontismek istiyorsaniz
planimizi bebek adimlanyla yapin. Bunun gibi biiytik bir degisik-
lik i¢cin kendinize yaklasik bir yil taniyin. Ayni zamanda karakte-
rinize derinden kazinmis bir parcanizi degistirmeye calistiginizi,
dolayisiyla bazi seylerin geri tepebilecegini goz ontinde tutun.
Arkadaslar, aile tiyeleri, hatta calisma arkadaslariniz bu durumu
yadirgayabilir, bir parcanizi yitirmis gibi hissedebilirsiniz. Ama
bunun karsiligi genelde derin bir uyku, daha fazla yasam enerjisi
ve kendi doganizla uyum icinde olma hissidir. Mevcut kultir bu
tip ayarlamalara deger vermediginden bunlar bile huzursuzluga
yol acabilir.

Gece alarm1 kurdugunuzda uyku rutini baslamis demektir. Uy-
kuyu indtikleyen ¢ok sayida rittiel ve aktivite mevcut. Banyo ya da
ayak banyosu olabilir bu ya da belki Ayurvedik yaglarla kendinize
masaj yapmak. Bazilar lavanta, sandal agact ve mayis papatyast
gibi sakinlestiren ucucu yaglar kullanmaktan hoglanir. Dinleme
saatiniz stiresince, uyku hormonu olan melatoninin salinimini ge-
ciktirerek uyku dtizenini kesintiye ugratan mavi 15181 azaltmak iyi
olabilir. Dijital aygitlarin tamamini kapaym ve mavi 15181 azaltan
bir uygulama kullanin. Mavi 15181 engellemek i¢in ¢ok sayida yon-
tem var. Dijital cihaz, telefon ve bilgisayarlardaki mavi 1s1k cesitli
uygulamalar kullanilarak azaltilabilir. Bunlardan biri F(lux) ve her
tir cihaza tcretsiz olarak indirilebilir. Ailece film izleme geceniz
varsa ve Ozellikle ekrandan gelen 1s18a kars: hassasiyet hissediyor-
saniz, mavi 15181 bloke eden gozliiklerden ya da amber gozlukler-
den almay1 deneyin. Bazi insanlar mavi 1s18a karsi 6yle hassastir ki
hava kararir kararmaz amber gozlitk takma ihtiyact duyar. Herkes
bu konuda biraz farkli olabilir ama erken yatan birine donustii-
giintizde daha hassas hale gelirseniz sasirmayin. Ozellikle mavi
1518a karsi hassasiyet hissettiginizde, ekrana bakmasaniz bile yat-
madan bir ya da iki saat énce amber gozltguntizi takin. Ornegin
benimki gibi siki uyku rutini olmayanlarla beraberken bana iyi
gelen bir sey bu. Televizyon ya da bilgisayar ekranina soyle bir
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baksaniz bile sizi etkilemeyecektir. Bir diger radikal yaklasim ise
yatmadan en az yarim saat énce btttn aktiviteleri mum 1s1¢inda
yapmak olabilir. Hayatimin en stresli dénemlerinde bu pratik ga-
yet rahatlatic1 ve etkili oldu. Belli ki dinlenme haline gecemeyen
bircok insan i¢cin mum 15181 uykusuzlugu azaltiyor. Sicak banyo
yapma, dus alma ya da yag masaji (abhyanga) gibi rutinler de ter-
cih edilebilir. Tam bir banyonun kisaltilmis versiyonu ayak banyo-
su ve sonrasinda ucucu yaglarla yapilacak bir ayak masaji olabilir.
Insanlar cogu zaman 151k, ses ve uyarici aktiviteler bombardima-
nina tutularak bunlart hissedemeyecek kadar uyusur. Kendinizi
deliksiz uykuyla ddtllendirmek iyi bir ¢éztim. Biittn bu uyarici
aktiviteler ve eglenceler gtintin farklhi bir zamanina da tasinabilir —
toptan bertaraf edilmelerine gerek yok. Uyumadan ¢nce ¢ok fazla
swv1 tiiketmekten kaginin, ¢tink gecenin ortasinda kalkip tuvalete
gitmek uykuyu kesintiye ugratir. Kontrol edemediginiz gtirtiltiiler
varsa beyaz gurtltit makinesi, pervane ve/veya gece uyanmaniza
neden olan sesleri engelleyecek kulakliklar kullanin.

Sabah Ritieli

Iyi uyku sabah baglar — az bilinen bir sirdir bu. Uyandiktan sonra
aydinlik olup olmadigini gérmek icin disariya ¢ikin ya da pence-
reden bakin. Bu, tst kiyazmatik cekirdekteki melatonin tretimi-
ni durdurur. Safak sokmeden, Brahmamuhurtha (safak sokmeden
onceki bir ya da bir bucuk saatlik ugurlu stire) stiresince uyan-
diysaniz meditasyon ya da yoga yapin. Giinesin ytikselmesiyle bir-
likte disartya ¢ikin ya da pencereden bakin. Uyku arastirmacilart
glin 1s131n biyolojik saatimizi, dolayisiyla da uyku dtzenimizi
etkiledigini biliyor. Halihazirda erken uyanamiyorsaniz ne zaman
uyanirsaniz o zaman disariya ¢ikin ve gozleriniz giin 15181 gérstn.
Is1ga maruz kaldiginiz stirede on dakika kadar giines gozlugi tak-
mayin.

Sabahlar egzersiz yapin. Daha ge¢ saatlerde egzersiz yapmak-
tan hoslaniyor olsaniz bile sabahlar canlandirici egzersizler de-
neyin. Sabahlar yapilan egzersizin beden ve beyindeki dolasimi
artirmak gibi ¢ok sayida faydasi var. Gunlik rutinin bir parca-
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st olarak her giin yapilan bazi egzersizler ozellikle giintin ilerle-
yen saatlerinde yapilan dtizensiz egzersizlerden cok daha iyidir.
Ogimi'de yasayan bircok Mavi Bolge sakini erken uyaniyor ve
bahce islerini yapiyor. Nicoya Yarimadasi'nda yasayan Mavi Bol-
ge yaghlar bahge isleri ve hayvanlarinin bakimlariyla ilgileniyor.
Sardinya’da cobanlik yapan yaslhlar sabahin erken saatlerinden iti-
baren giin i¢cinde koyunlariyla birlikte kilometrelerce yol ytriiyor.
Dogayla senkronize olmak deliksiz uyumanizi saglayacak gtnltk
rutinin bir parcast.

Disarida bahge isleri yaparak, ytirtiyerek ya da hayvanlariniz-
la ilgilenerek vakit gecirdiginizde kendiliginden egzersiz yapmis
oluyorsunuz. Sehirde yastyorsaniz parkta ytrtiyerek, arka bahce
ya da terastaki bahceyle ilgilenerek dogayla irtibat kurabilirsiniz.
Kopeginiz varsa onu yurtytise ¢ikardiginiz bir rutin de olustura-
bilirsiniz.

Q@e
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Her Zaman ve Her Yerde
Kendi Huzur \(qhomz

Yaratmanin Onemi

Gevsemek istiyorsaniz gecip giden bulutlari seyredin. Be-
deni yenileyip saglikli tutan, cimlerde uzanirken ya da dere
kenarinda otururken higbir sey yapmamak ve o anlarin
tadini cikarmakhr.

- MIRANDA KERR

Uzun, saglikli ve dengeli bir yasam stirmek i¢in arada yavaslamak,
dinlenmek gerekir. Saglikh yaslanma icin gelistirilmesi gereken
kritik becerilerden biridir bu. Gevseme hali kendiliginden gelme-
se de sorun degil, yasiniz kag olursa olsun bu beceriyi gelistire-
bilirsiniz. Uzmanlar Mavi Bolgelerde gozlemlenen saglikli yasam
tarzi ahiskanliklarini inceleyerek Power 9® adini verdikleri dokuz
temel aliskanhk formtile ettiler. Bu saghkli aliskanliklardan biri
de “vites diistirmek”. Ornegin Ikarya sakinleri ge¢ saatlere kadar
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ayakta kaliyor ama giin icinde de kisa araliklarla kestiriyor. Oki-
nawa’daysa glintin birkag saati sessizce oturmaya, meditasyona ve
atalart anmaya ayriliyor. California, Loma Linda’da yasayan Yedin-
ci Guin Adventisleri giin i¢cinde dua ediyor ve pazar giinlerinin ta-
mamini aileleriyle birlikte bos zaman aktivitelerinden keyif alarak
geciriyor. Dinlenmeyi bir beceri olarak benimserseniz bu becerini-
zi agir agir gelistirebilirsiniz.

Yavaslamak bircok Mavi Bolge kulttirtinde uzun yillardir yasam
tarzinin bir parcast olarak uygulaniyor. Sizi nelerin sakinlestirdigi-
ne dair bir yapilacaklar listesi isinize yarayabilir, ¢tinkt kaygil ya
da tedirgin hissettiginizde akliniza gelen ilk sey sakinlesmek icin
neler yapmaniz gerektigi olmaz. Kaygili zihin kaygiy1 artiran sey-
leri diistinme egilimindedir. Bu ytizden dongiiyt kirmak genelde
mesakkatli olur. Neyse ki bu bsliim gevsemeye dair birtakim tek-
nikler, pratikler ve fikirlerle dolu. Kendiniz icin dinlendirici ve
uygulanabilir olan aliskanliklar: not alabilirsiniz. Burada, gevseme
tepkisi vermenizi uyaran ve i¢cinde bulundugunuz gerilimin yikict
etkisinden korunmanizi saglayan pratikler listelenecek. Restoratif
yoga egitmeni olarak on bes yildir dgrencilerimi “oluruna birakma”
yolculuguna ¢ikarmaktan zevk duyuyorum. Bu rahatlatict “hicbir
sey yapmama yogast” pratiginden 6nce onlarn ytiztndeki ifade-
ye bakmak ve pratik bittiginde ytizlerindeki huzuru gozlemlemek
yillardir en biiytik eglencelerimden biri. Ogrencilerim stiidyodan
ciktiginda kelimenin tam anlamiyla yillarca genclesmis gortnii-
yor; asik suratlar yumusuyor, cenelerindeki gergin ifade giiliimse-
meye dontistiyor. Yaslanma karsitt kremler ihtiya¢ aninda is gorse
de, benim uzun omir kitim agirlikli olarak spa benzeri pratiklere
dayaniyor. Bati toplumunda biiytdiiyseniz ya da Bati tarzi hayat
yasiyorsaniz gevsemek giindelik varolusunuzla btttnlesmemis
olabilir. Rahatlatict pratikleri gtin i¢ine, aksam rutinlerinize, aylk
ya da haftalik planlariniza eklemeye calisin. Ayakkabilarimizi ¢i-
karmn, derin nefes alin ve soyle bir aynaya bakin. Bu sakinlestirici
pratikleri uyguladiktan sonra hem icerde hem disanida farkh bir
his olustugunun ayirdina varacaksiniz.

NS
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Prakriti

Prakriti “0zgtn yaraum” olarak cevrilebilir. Sizler 6zgtin yaratim-
larsiniz. Prakritiniz yaratiis aninda bicimlendi. Kusursuz birer
karisimsiniz ve bu harman sizin asil doganiz. Bati ttbbinda kisiye
ozel gelistirilen tedaviye hassas ya da bireysellestirilmis tip ad1 ve-
rilir. Saglik s6z konusu oldugunda Ayurveda ve gecmisten gelen
bircok usul bireysellestirilmis bir yaklasimin gerekliligini vurgu-
lar. Bu yaklasim gtintimtiz Bat1 tibbu i¢in de trend haline geldi. Bu-
nun sebebi hassas tibbin hem istenen sonucu veriyor olmast hem
de doktorlarin basvurdugu deneme yamlmalan azaltarak saghk
hizmetlerinin maliyetini dtstirmesi. Mesela laboratuvar testlerin-
de kullanilan kitlerin kisiye ¢zel hale getirilmesiyle bu testlerin
maliyeti gozle gorultir bicimde azaluldi. Ayurveda’da prakritinizi
bilmek size fayda saglar. Prakriti asla degismeyen zihin-beden bile-
siminizdir. Dolayisiyla bu bilesimi nasil yemek yiyeceginize, nasil
egzersiz yapacaginiza, hatta nasil rahatlayacaginiza karar vermek
icin kullanabilirsiniz. Saglik kendinize 6zgti dengeye dontstn di-
savurumudur. Prakriti ayn1 zamanda dosha olarak da adlandirilir.

Geleneksel Tedavi

Profesér Murali Nair Giiney California Universitesi, Dworak-Peck
Sosyal Calismalar Fakiiltesi'nde cahsiyor. Thtisas alan yiiz ve yiiz
yasin tizerindeki bireyleri konu edinen, kulttrler arasi ve uluslar-
aras1 alan ¢alismalari. Uzun yasam konusunda olasi ortak faktorle-
ri bulabilmek i¢in ditnyanin her tarafindan ytiz yasini asmis birey-
lerle gortsiiyor. Ayrica Nair calismasinin Batili biliminsanlarinca
siklikla ktictimsenen geleneksel tedavi ve saglik uygulamalarina bir
mesruiyet getirecegini umut ediyor. “Hayalim, geleneksel sifacilar
kamptise getirmek ve oturup onlar1 dinlemek.” Hindistan'in Kera-
la bolgesinden gelen Nair, Ayurveda ve oteki holistik gelenekleri
deneyimleyerek btiytimiis. Bilimsel olarak arastirlmamis uygula-
malar Bat1 ibb1 tarafindan kiictimsenirken, Hint biliminsanlar1 da
Amerikalilarin tahlillerini bir o kadar komik buluyor. Nair, Hint
akademisyen arkadaslarina zerdecal ve tarcin gibi baharatlarin
saglik icin faydali oldugunun bilimsel arastirmalarla kanitlanmaya
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basladigini soylediginde akademisyen arkadaslari gilmiis ve, “Biz
zaten binlerce yildir ise yaradiklarini biliyoruz, kusaktan kusaga
aktarilan bir gelenek bu,” cevabini almis. Nair Kanada, Hawaii,
Bali, Hong Kong, Hindistan, Macau ve Peru’ya seyahat etti ve asir-
lik insanlarin ortak kisilik 6zellikleri oldugunu kesfetti. “Genel bir
iyimserlik ve olumluluk havalari var. Bu davranis bicimini etrafla-
rindaki insanlara asilamaya calistyorlar. Zihinsel ve fiziksel aktivite
gunltk hayatlarinin icinde. Temizlik, ytirtiyts, bahce isleri, yemek
pisirmek, okumak, yazmak, siirlerden, ykiilerden, yasamla ilgili
olaylardan pasajlar ezberlemek. Onlar i¢in §grenmenin sonu yok.
Etraflarinda strekli kendilerinden yasca kiictik insanlar oluyor.
Bir cocukla bile konusacak bir seyler bulabiliyorlar.”

a N

SIFALI SARKILAR
Mathi Mutu 110 yasinda, Hindistan’in Kerala bélgesindeki daglarda

yasiyor. Kani klaninin bir Gyesi olan ve sirekli gillimseyen Mathi’nin
soyledigi tedavi edici sarkilar cevreye saygi géstermek ve kendine
bakmak gibi konularla ilgili. Klaninin mijzikal mirasini korudugu icin
birkag yil 6nce yerel yetkililer tarafindan &dillendirilen Mathi mizi-
kal yeteneklerini paylasmanin yaninda siislenmekten de hoslaniyor:
renkli boncuklardan yapilmis karmakarisik kolyeler, parlak halhal-
lar, bilezikler ve altin kiipeler. Fiziksel gérintstyle gurur duyuyor
ve ruhen kendisini geng hissediyor. Klanindaki Gyelerin hafif rahat-
sizliklarini iyilestirmek icin dokunmanin ve ilahlara edilen dualarin
sagalhcr gicind kullaniyor. Birgok yetkili ve aile Gyesi onun yasini
dogrulasa da hastanede dogmadigs igin yazili bir dogum kaydi yok.
Maalesef birgok nisfusbilimei Mathi gibi yiiz yasini asan insanlarin
farkina varmiyor, ciinkii yazili kayitlar bu insanlarin terekesinin bir
pargasi degil.

QOE
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SAKINLESMEK iCiN SUPER YASLI PRATIKLERi

Ayurvedanin saghkl yaslanma i¢in 6ngordugii baslica pratikler-
den biri abhyanga, yani kendine masaj yapmak. Abhyanga gelenek-
sel olarak dustan once ya da sonra soguk sikim yaglarla yapiliyor.
Yag1 dogrudan bedene uygulamanin yani sira farkh bir¢cok masaj
teknigi de mevcut. Konuyla ilgili ¢cok sayida online video var, be-
nim favorim Banyan Botanicals'in hazirladig bes dakikalik video
(www.banyanbotanicals.com). Bu pratigi her giin, giinasir1 ya da
haftada bir uygulayabilirsiniz. Bedeninize sefkatle yaklasacaginiz
dtizenli bir masaj rutini sayesinde bedeninizle iliski kurabilir, ona
olan minnettarhgimz1 gosterebilirsiniz. Ustelik halihazirdaki en
gticlt kendini iyilestirme metotlarindan biri olabilir bu. Abhyanga
maliyetli olmadig gibi fazla zamaninizi da almaz. Hassas ve sevgi
dolu bir tutumla yapilan abhyanga, yaslanma icin en iyi biyo-ya-
sam aliskanliklarindan biri haline gelebilir. Yaglanirken bedeniniz
ile zihniniz arasindaki iletisim zaman zaman kopabilir. Dokunma
duyunuz yaslanmay1 ve bu kopma hissini yéneten Vata (hava) ele-
mentinin bir parcasidir. Bedeniniz yaslanma stirecini dengelemek
icin yogun bir nitelige ihtiya¢ duyar, yaglarla masaj yaparak bede-
ninize dokunmaniz ona bu niteligi getirmis olur. Bedeninizle sevgi
temelli bir bag kurmaya cesaret edemiyor olabilirsiniz. Bu ytizden
kendinize yapacaginiz masaj her yasta bedeninizle saglam bir ilis-
ki kurmak i¢in basit ve pratik bir uygulamadir. Yagdaki koruyucu
nitelik biinyenize kuvvetli bir btttnlik verir. Fiziksel, zihinsel,
duygusal ve stiptil enerjiniz yas ilerledikce daha kolay bozulur ya
da ajite olur. Kendinize yagla yapacaginiz ginltik masaj zihninizi,
bedeninizi ve duygularinizi istikrarh ve odakl tutmanizi saglar.
Dokunmak norojenezi uyarir. Dokunmak sinir sisteminizin
bagka bir insanla senkronize olmasini saglar. Bir baskasina do-
kundugunuzda eneriji eslesir; el tutmak, gevsemek, masaj, saril-
mak ya da el ele tutusmak, bunlarin hepsi beyne yardim eder.
Dokunmak oksitosini serbest birakir, 6zellikle de seks ve orgazm
esnasinda. Oksitosin kortizol seviyesini dustrtr, bagisikhgr gtic-
lendirir, yorgunlugu azaltir ve ndrojenezi artirir. Uygun dokunus
beyni iyilestirir ve gelismesine yardimci olur. Gtivendiginiz ve ya-
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ninda giivende hissettiginiz bir insan size dokundugunda ya da
ona sarildiginizda rahatlar ve sakinlesmenize yol acan oksitosini
salgilarsiniz. Biz insanlar sosyal varliklar olarak evrimlestik. Bu
ytizden birisi bize sevgiyle dokundugunda bu dokunus bizde gii-
venlik hissi yaratir. Korundugumuzu hissederiz ve sinir sistemi-
miz gevser.

Sefkatli Kucaklasmalar

Seksen iki yasindaki biiytikbaba David Deutchman, Atlanta Co-
cuk Saghg Merkezinin Dogum Sonrast Yogun Bakim Unitesinde
son on iki yildir gontllit olarak bebek kucaklama hizmeti veriyor.
Premattire bebeklerin tutulmaya, kucaklanmaya ve oksanmaya ih-
tiyaci var. Ne var ki saglik personelinin ve hemsirelerin premattire
bebekleri stirekli kucaklarinda tutacak vakitleri yok. Ailelerin de
evde bakima muhtag baska cocuklari ya da onlari yeni dogan be-
bekleriyle vakit gecirmekten alikoyan cesitli sebepleri olabiliyor.
Deutchman’in devreye girdigi yer tam da burasi: Bebekleri kucagi-
na almaktan hoslandigini ve isten artakalan zamaninin buytik bir
kismim hastanede gecirdigini soyltyor. Gelgelelim toplum asiri
sevecen davranan, bebekleri kucaklayip onlara sarilan erkekleri
damgalamakta aceleci davraniyor. Belki de Deutchman utanip si-
kilmadan bebeklere sefkat gostererek birilerinin damarina basmus-
tir. Neyse ki insanlar artik bu tiirden davranislar nedeniyle erkek-
leri yargilamay1 buytik olctide birakti. 2017 yilmin Ekim aymda
Deutchman’t kucagindaki bebeklere sark: soylerken gosteren vi-
deolar gtinlerce sosyal medyada paylasildi ve CNN gibi énemli
kanallarda yaymlandi. Deutchman arkadaslarinin hala hayretler
icinde oldugunu soyluyor: “Arkadaslarim arasindaki erkekler bu-
rada ne yaptigimi soruyor. Ben de diyorum ki, bebekleri kucagi-
ma aliyorum, tizerime kusuyorlar, isiyorlar, muhtesem bir duygu.
Bunu nic¢in yaptigimi soruyorlar. Bir bebegi kucaga almanin insan
icin nasil bir 6dul oldugunu anlamiyorlar.”

Yalniz yastyorsaniz ya da size dokunacak ve sarilacak bir es,
sevgili veya aile tyeniz yoksa insani temasi ve sevgiyi almanin
baska yollar1 var. Bunlardan biri de abhyanga, kendinize masaj
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yapmak olabilir. Ozellikle kederliyken oldukea etkili bir yontem.
Sevdiginiz bir insanin yasini tutmak cok gti¢ olabilir. Kendinize
sevgiyle masaj yapmak en basta zor gelebilir. Ama sonunda bu,
farkindaligimiz ve hem kendinize hem de 6tekilere olan sevginizi
onurlandirmaniz icin muhtesem bir arac olacaktir.

Bir baska olasiliksa masaj yaptirmak. Fiziksel agrilariniz var-
sa ya da kaza gibi bir aksilik ytizinden yaralandiysaniz sigorta
tarafindan karsilanan tibbi masaji degerlendirmeye alabilirsiniz.
Ayrica bazi masaj okullari, dgrencilerinin deneyim kazanmasi i¢in
indirimli seanslar sunuyor. Bazen on bes dakikalik bir boyun ya
da bas masaj1 bile baslamak icin yeterlidir. Bedeninize uzun stre-
dir dokunulmadiysa dokunusa alismak ve bedeninize gtivenmek
biraz pratik gerektirebilir. Sefkat gercek bir ihtiyactir ama biz in-
sanlar bu arzuyu ¢ogu zaman yok saytyoruz.

Insanlar arasindaki temas bedende dogal agr kesici vazifesi
goren oksitosin hormonunun salgilanmasini tetikler. Bu temasin
yerini hicbir sey alamaz, érnegin yapilan son calismalar da ko-
peginizi oksamanin saglk tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu
gostermistir. Deney sonugclarina gore kopeginizi oksamak kan
basincinizi dustirtir. Temas halinde sadece oksitosin degil, beta-
endorfinler, prolaktin ve dopamin gibi bircok faydali hormon
salgilanir. Bu hem insanlar hem hayvanlar icin cift tarafli bir ka-
zangtir. Yitksek kan basincina sebebiyet veren depresyon benzeri
zihinsel halleri kopeginizle vakit gecirmek gibi basit bir yontemle
azaltmak mumkun. Evinde képek besleyen ile beslemeyen altmis
bes yas tstii yetiskinlerin karsilastinldigi bir arastirmada, kopek
besleyenlerin bilissel kabiliyetlerinin beslemeyenlere gore ok
daha iyi diizeyde oldugu tespit edilmistir. Arastirmacilar bunun
sebebinin bedensel ve zihinsel aktivitedeki artis oldugu kanaatin-
de. Kopeginizle ytrtiytis yaptiginizda bedensel aktiviteniz, onun
beslenme, yurtytise ¢ikma gibi gereksinimlerini hatirladiginizda
zihinsel aktiviteniz artiyor.

Evinizde kopekle yasamiyor ama insan ya da hayvan temasimin
yoklugunu hissediyorsaniz barinaklarda gontillt calismayt dust-
nebilirsiniz. Kurtarilan evcil hayvanlarin ayni sizin gibi duygusal
yakinlik ve temasa ihtiyact var.
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Hayvan barnaklarinda gontillii calisarak hayvanlara sevgi gos-
terip onlarin sevgisini kazanabilirsiniz. Barinakta yasayan hayvan-
larin sevilmeye ihtiyaclari var, bunun da hem insanlara hem hay-
vanlara yarar1 ¢ok. Birkag yil 6nce oglumu Giiney California’daki
tniversiteleri gezip gdrmeye gottirmustim. Riverside, California
Universitesime yaptigimiz ziyarette 6grencilerin SPCA’dan (So-
ciety for the Prevention of Cruelty to Animals) gelen hayvanlar
sevmek icin siraya girdigini gordtk. Finaller boyunca ¢grencilerin
stresini azaltmak i¢in basvurulan yontemlerden biri de kurtaril-
mus kopeklerin bakimin tistlenmek. “Bir Ara Ver, Bir Képege Bak”
sloganiyla diizenlenen bu etkinlikler bu ytizden oldukca poptler.
Yash yetiskinler icin hayvanlar esliginde yapilan terapiler, insanla-
ra yardimel olabilmek icin kopekleri ve baska hayvanlan getiren
organizasyonlarla birlikte gectigimiz birka¢ onyillik stirecte yay-
ginlasti. Simdi bircok hastane ve huzurevi hastalarin ve sakinlerin
etkilesimde bulunabilmesi i¢in ¢zel egitimli kopekler getiriyor.

Kedi ya da kopek sahiplenmenin beraberinde getirdigi bircok
sorumluluk da var. Evcil bir hayvan hayatiniza nese ve kosulsuz
sevgi getirebilir. Ote yandan bir hayvaninin bakimin tistleneme-
yecekseniz sahiplenilmeyi bekleyen hayvanlar icin gontllt olarak
calisabilir ve onlarla etkilesimde bulunabilirsiniz. Ozellikle ko-
pekler saghkl kalabilmek i¢in insanlarin ilgisine ihtiya¢ duyar.
Cunki ayni insanlar gibi giinlitk sefkat dozunu almadiklarinda
asosyal hale gelip sagliklarini yitirirler.

Kuru Masaj (Garsana)

Ayurveda'da kuru masaj garsana olarak bilinir ve bir¢cok olum-
lu etkisi mevcuttur. Kuru masaj oltt hticreleri uzaklastirarak cilt
kalitesini artirdigr gibi viicudun detoksifikasyonu icin en ¢nemli
metabolik yollardan biri olan lenfatik sistemi uyarir. Deri hticreleri
yaslandikc¢a daha yapiskan hale geldiginden yash yetiskinler kuru
masajdan oldukga fazla yarar gortr. Her gtin ya da en azindan haf-
tada bir kez, tercihen sabahlar yapilan kuru masaj enerjiyi artirir.

Enerji verebilmesi icin sabahin erken saatlerinde yapilmasi tav-
siye edilen kuru masaji ham ipekten tiretilmis eldivenlerle ya da
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ozel olarak imal edilen uzun saph kuru masaj fircalar kullanarak
yapin. Ayaginizdan baslayin, masaj yaparak kalbe dogru ilerleyin.
Aynisimi kollara da uygulayin. Boylelikle lenfatik sistem dogrul-
tusunda hareket etmis olursunuz. Cildin her bdlgesine en az bes
kez fircayla masaj yapin. Mide tizerine geldiginizde saat yontinde
dairesel hareketlerle masaja devam edin. Lenf damarlar derinin
hemen altindadir, kuru masaj sayesinde bu damarlarin bedendeki
olagan akist uyarihr. Olii hticrelerin uzaklastinlmastyla cilt daha
yumusak ve daha gen¢ gorintr.

Siyah noktalar1 azaltmak, gozeneklerdeki kir ve yagi temizle-
mek icin yiiztintize nazik¢e kuru masaj uygulayin. Cilde uygula-
nan kuru masaj ayni zamanda zihin ve beden arasindaki irtibat
gelistirmenizi saglayan bir farkindalik egzersizidir. Ozellikle nefes
alip vermeye odaklanarak uygulayin. Kuru masaj uygularken ne
kadar farkinda ve dikkatli olursaniz o kadar iyi hissedeceksiniz.

Yeryuziyle Temas Halinde Yaslanmak
igin Ugucu Yaglar

+ Ylang ylang yagi: Ylang ylang yag: esas olarak Endonezya,
Filipinler, Java, Sumatra ve Polinezya’nin yagmur ormanla-
rinda yetisen ylang ylang agacinin cigeklerinin tagyaprak-
larindan elde edilir. Ylang ylang cilt bakiminda zirvededir,
yapilan arastirmalar da ciltte gozlemlenen yaslanma semp-
tomlarim ve cilt hassasiyetini engelledigini gostermistir.
Ayn1 zamanda depresyona karsit geleneksel bir mticadele
yontemi olan ylang ylang kronik stres ve kayginin uzaklas-
tirtlmasina yardimct olurken duygu durumunu da olumlu
yonde etkiler. Buttin bunlara ek olarak acik yaralari temizle-
mede, bakteriler ve virtislerden korunmada ylang ylang ya-
gindan faydalanilir. Yitksek kan basinci sebebiyle rahatsizlik
yasayanlar ciceklerden elde edilen bu ucucu yagdan epey
fayda saglayabilir. Ylang ylang yagi kan basincini normal de-
gerlere getirir. Tasiyici bitkisel yaga birka¢ damla damlatin
ya da seyreltilmemis haliyle gdgstintizii ovalayin.
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+ Sandal agaa yagi: Ayurveda’ya gore sandal agact ona do-
kunan her seye miuikemmellik getirir. Arastirmalar zihin
berrakligi ve hafiza tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu
gostermistir. Ayn1 zamanda iltihap onleyici ve antiseptik
ozellikleriyle bilinir. Viicuda hasar veren serbest radikalleri
engelledigi icin yaslanmay1 yavaslatir. Yaglanma karsiti et-
kilerinden yararlanmanin en iyi yolu tastyici yagla beraber
ylize dogrudan uygulamaktir. Sandal agacindan elde edilen
sabit yagin aromast koku duyusunu ve parasempatik sinir
sistemini uyarir. Boylece kendinizi rahatlamis ve uyum icin-
de hissedersiniz. Stresten kurtulmak i¢in banyo suyunuza
sandal agac1 yag1 ekleyin. Biittin diinyadan gelen birkac tiir
sandal agac1 cesidi olsa da en ¢ok bilinen Hint sandal agact
ayn1 zamanda en etkilisi.

Saatinizi Cikarin

Yoga egitmeni Judith Lasater'in deyimiyle, “Saatinizi ¢ikarin.” La-
sater derslerine ve atolye calismalarina katilan 6grencilerden saat-
lerini ¢ikarmalarim rica ediyor. Saatler bash basina stres kaynag
olabilir. Mavi Bolgeler icinde yer alan Ikarya Adast konum itiba-
riyle ulasilmast gti, tcra bir bolgede. Adada gelisen kulttir saate
bagimli olmayan bir yasam tarzina imkan tanidigindan ada sakin-
leri gtinltik yasamlarini dogal ritme gore yasiyor. Ara vermeyi ve
istirahat etmeyi biliyorlar. Kollarinda ya da duvarlarinda saat yok.
Saatlerin yerine giinlik ritim var. Gtin icinde dinlenmeye daha
fazla zaman ayirip kosusturmay: kestigimizde ve oluruna birakti-
gimizda viicudumuzun “dinlenme ve sindirme yanit1” olarak bili-
nen parasempatik sinir sistemini aktiflestirme kabiliyetini artirtyo-
ruz. Dinlenme ve sindirme yanitini aktive etmek pratik gerektirir.
Nefes calismalari ya da restoratif yoga gibi keyifli aktiviteler kan
basincini distirmeye yardim eden, kaygiy: azaltan, kalp ritmimizi
dtstiren, kelimenin tam anlamiyla dinlenmemize ve sindirmemi-
ze yardimcl olan gevseme yanitini tetikleyebileceginiz birkag yon-
temden biri. Herbert Benson 1960 yilinda Transandantal Medi-
tasyon (TM) tizerine yapmis oldugu calismalarda bunu “Gevseme
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Yanit1” olarak adlandirdi, 1975 yilinda da The Relaxation Response
isimli kitab1 yazdu.

Bircok sebepten otiirti saatinize ihtiya¢ duyuyor olabilirsiniz.
Saatinizi ¢ikarmak icin hafta sonlan ya da gtin i¢inde kendinize
Ozel zaman araliklan belirleyin. Pazar giintinii herhangi bir plan
olmaksizin geciren Yedinci Gtin Adventislerinden ya da Ikarya’da
yasayanlardan ipuclar edinin. Bu siire boyunca kendinize izin ve-
rin. Yapilacaklar listeniz ve planlarimiz bir kenarda dursun, zihni-
nize, bedeninize ve ruhunuza bir seyleri dayatmaktan vazgecin.
Hicbir sey yapmadan oturun, uzanin ya da o an icin size keyif
veren bir sey yapin. Unutmayin ki kimi zaman dinlenmeyi 6gren-
mek veya yeniden ¢grenmek zaman alir.

RESTORATIF YOGA

Restoratif yoga bedeni, ruhu ve sinir sistemini essiz bicimde
genclestiren dinlendirici bir yenilenme pratigidir. Restoratif yoga-
da viicudu destekleyen araclarla govde, bas, kol ve bacaklari acip
gevseten duruslar alirsiniz. Restoratif yoga duruslart bedene alan
acar ve sinir sisteminin dinlenme safhasina ge¢mesine yardimei
olur. Ogrencilerimden biri bunu yerinde bir tabirle “bir sey yap-
mama” yogasi olarak adlandiryor. Silindir yoga yastiklari, bloklar
ve battaniyeler yardimiyla sirttistit boylu boyunca uzanip kemik,
kas ve ligamentleri destekleyen duruslara yerlesebilir, bu yolla pa-
rasempatik sinir sistemini aktive ederek “savas ya da kag¢” duru-
mundan “dinlen ve sindir” durumuna gecebilirsiniz. Boylesi bir
gecis insanlar icin oldukea onemli, ¢tinktt giintimtiz modern insa-
n1 genellikle “savas ya da ka¢” (sempatik sinir sistemi aktivasyonu)
durumuna sikismis vaziyette yasiyor. Sempatik sinir sisteminin
bu derece aktif olmasiysa hiicrelerde hasara, kortizol seviyesinde
yiikselmeye, birbirini kovalayan diistincelere ve saymakla bitme-
yen yikict hal ve tutumlara sebep oluyor.

“Dinlen ve sindir” durumu (parasempatik sinir sistemi aktivas-
yonu) zihninizdeki ve bedeninizdeki stresi aritmaniza, boylelikle
de viicudunuzu onarim moduna gecirmenize imkan verir. Para-
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sempatik tepkinin uykuyla ayni olmadigini akilda tutmak énemli.
[nsan saatlerce uyuyabilir ama sinir sistemi “savas ya da ka¢” ola-
rak bilinen sempatik tepkide sikisip kaldigi strece uykulart hu-
zursuz ve verimsiz olacakur.

Restoratif yoganin nihai hedefi restoratif yoga pratigine kati-
lan kisinin uykuya dalmayacak kadar derinlemesine gevsemesidir.
En bilinen restoratif yoga duruslarindan biri de savasana’dir (ce-
set durusu). Restoratif yogada savasananin varyasyonlarini, yani
“bir sey yapmama yogasi’ni pratik edersiniz. Hem ABD’de hem de
btitiin diinyada bircok restoratif yoga stiidyosu var: www.restora-
tiveyogateachers.com adresinden sertifikali bir Relax and Renew
uzmani bulabilirsiniz.

a N

AMA NEDIR?

Hayir, ama “Ask Me Anything” ya da “American Music Awards” de-
gil. Ama toksinleri ifade etmek Uizere Ayurveda’da kullanilan bir s6z-
ciik. Anlami ¢ok genis ve dogrudan tercime edildigi takdirde hazme-
dilmemis ya da ¢ig anlamina geliyor. Ama sézcigi zihinsel ya da
duygusal stresi ifade etmek Uzere kullanilabilecegi gibi civa ya da
kursun gibi gergek zehirler icin de kullanilabilir. Ayurveda stresten
kurtulma ve gercek zehirlerden arinma arasinda ayrim gézetmez.
Rahatloma ya da gevsemeyi deneyimlediginizde Ayurveda’ya gére
ama’dan kurtulursunuz. Bedeninizde gegmisten gelen sakli travma-
lar olabilir. Bunlar ama olarak addedilir ve sifa calismalari ya da
Ayurvedik terapilerle serbest birakilabilir. Ama Ayurveda’da bitiin
hastaliklarin sebebi olarak gérilir.

N

Stper Yaslanma icin iki Giigli Restoratif Yoga Durusu
ilk Durus: Dinlen ve Sindir

Stk dokunmus bir yoga battaniyesini ya da herhangi bir battaniye-
yi alip 60 cm genisliginde 90 cm uzunlugunda katlaym. Battani-
yenin kenarlarindan birinde kat yeri belli olsun. Battaniyeyi yoga
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matinizin ya da halimn tizerine yerlestirin. Battaniyenin tzerine
uzandiginizda basiniz ve omuzlariiz yumusak ytizeydeyken kii-
rekkemiklerinizin alt ucu battaniyenin kat yerinin hemen altina
denk gelsin. Dizlerinizi kivirin ve ayaklarinizi kalca genisliginden
biraz daha fazla olacak sekilde zemine yerlestirin. Iki ayaginizin
parmaklan arasindaki aciklik topuklarimizdan biraz daha genis
olsun. Dizleriniz birbirine yaslanmiyorsa birbirlerine yaslanacak
kadar hareket ettirin.

Belinizi yumusatin ve derin nefes alin. En az on bes dakika
ama tercihen yirmi ile otuz dakika kadar bu durusta kalin. Bede-
ninizin sempatik sinir sisteminin “savas ya da kag” tepkisinden
parasempatik sinir sisteminin “dinlen ve sindir” tepkisine gecisi
on bes dakika stirer. Bu ytizden bircok yoga dersi savasana’ya yete-
rince vakit ayirmaya imkan vermez. Duruslarin en az yirmi dakika
oldugu restoratif yoga derslerine katilmaya caba gosterin ya da bu
duruslan kendi kendinize yapin.

ikinci Durus: Bacaklar Duvarda

Evinizde bos bir duvar bulun ve yere uzanip bacaklarinizi duvara
yaslayin. Altinizda yoga mat1 ya da hal gibi yumusak bir ytizey ol-
sun. Sirtiistii yatin, bacaklarinizi havaya kaldirin ve duvara yasla-
yin. Boynunuzu katlanmis bir battaniyeyle destekleyin, gozlerinizi
goz yastiglyla ya da tisortle kapaym. Hamstring kaslariniz sikiysa
duvardan biraz uzaklasin, topuklarmizin altina duvarda ayakla-
rinizi desteklemesi icin bir battaniye ya da sweatshirt koyun. Bel
ve sirt agrilarl ya da asirt siki hamstring kaslari i¢in bir varyasyon
daha var: Ayaklarinizi duvarda havaya kaldirmak yerine bir san-
dalye kullanin. Katlanan bir sandalye alin ya da durusu kanepenin
yakininda yapin. Sandalyeyi matinizin ya da halinin tizerine yer-
lestirin. Dizlerinizi bitktin, ardindan sandalyeye ya da kanepeye
dogru hareket edin, baldirlarinizi uyluklariniz yere dik ya da hafif
acili olacak sekilde sandalyeye yerlestirin. Bu varyasyonda beliniz
desteklenir ve bazen beldeki sikintiy1 agirlastiran hamstring’lerin
uzama ve acilmasi daha az olur.

NS
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SADECE UYELERE YONELIK SAGLIK HiZMETi

Baslangic seviyesinde saghk hizmeti veren bazi sirketler miisteri-
lerine yeni bir model sunuyor. Parsley Health isimli sirkete bir yil
icin aylik 150 dolar 6dtyorsunuz ve karsihginda fonksiyonel tip
uzmaniyla gerceklestireceginiz yetmis bes dakikalik bir gortisme,
devaminda dort kontrol randevusu, ileri biyomarker tetkikleri,
saglik kocuyla yapilacak bes seans aliyor ve bazi degerli avantaj-
lara sahip oluyorsunuz. One Medical ise yillik 150 dolar tiyelik
tcreti karsiliginda ayni giin randevu sozt veriyor. Sik ve iyi dosen-
mis odalarda uzun stire beklemeniz mumkutn degil, ctinkt One
Medical’a tiye olmanizin sebebi beklememek. Sanat konseptli mu-
ayene odalarinda durumunuzu agik fikirli doktorlarla ve pratisyen
hemsirelerle degerlendiriyorsunuz. Eski bir Google mtihendisi ta-
rafindan kurulan Forward, “bir doz Apple, Netflix ve yapay zeka ile
saglik” olarak adlandirihyor. Forward aylik ticret karsiliginda tibbi
test ve saglik koclugu hizmeti sunuyor. Butiinctl olmaktan cok
fatiristik olan Forward'in kurucusu Adrian Aoun yakinlarindan
biri kalp rahatsizlig1 sebebiyle hastaneye yatrildiginda saglik hiz-
metlerinin durumundan 6tiirtt dehsete kapilmis: post-it kullanan
doktorlar ve sanki 1970 yilina aitmis gibi goriinen tibbi cihazlar.
Aoun bir mtithendis olarak su yorumu yapiyor: “Biittin sistem bana
onyillar éncesinde donup kalmis gibi gortindu. Gorduklerimden
oturt derin bir hayal kiriklig) yasadim.” Forward'in temelinde data
gudimlu cihazlar ve 7/24 erisim yer aliyor. Kurucu Aoun sistemi
soyle ozetliyor: “Doktorlarimiza stiper giicler veren bir sistem insa
ettik. Sorunlarin ortaya ¢ikmasini beklemek yerine ¢énceden énlem
almaniza yardimei olmak icin genetik taramalardan kan testlerine
kadar btittin verilerinizi bir araya getiren ve bu verilerden ¢ikan so-
nuglar size ileten yazilimlar kullaniyoruz.” Muayenehanelerin bir-
cogundan ve doktor ziyaretlerinizin ytizde 74’tinden recete edilmis
bir yigin ilacla ayrilirsiniz. Parsley Health kendi kurumlarindaki on
muayeneden sadece birinin receteyle sonuclandigini ifade ederek
bununla iftihar ediyor. Fonksiyonel tip uzmani Dr. Robin Berzin
tarafindan kurulan Parsley Health ¢nleyici tibbin ilkelerinden fay-
dalaniyor. Peki siradan bir doktor yerine Parsley Health’i se¢cme se-
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bebiniz ne olabilir? Berzin'e gore, “Gtintimtizde hastaliklarn ytizde
86’st kronik ve bu hastaliklarin btiytik bir kismi yasam tarzi kay-
nakl.” Parsley Health gibi fonksiyonel tip uygulayan kliniklerde
kendi saghgmizin sorumlulugunu almay1 égreniyorsunuz. “Stresi
ele alirken oncelikle nefes pratigine deginiyorum. Kendinize ‘git’
islevi gorecek bir sey gelistirin. Ornegin nefes alirken tige kadar,
nefes verirken bese kadar sayarsaniz nefes verisiniz nefes alisiiz-
dan daha uzun hale gelir, biliyoruz ki bu da parasempatik sinir
sistemi anlamina gelen vagus sinirini aktive eder.”

SUPER YASLILAR iCIN PRANAYAMA PRATIKLERI

Dtstincelerinizle nefesi kontrol eden otonom sinir sistemini etki-
leyebilirsiniz. Kaygih oldugunuz hallerde dtstincelerinizin tetik-
ledigi otonom sinir sistemi kalp ritmini hizlandirr, kan basincini
ytikseltir, nefes alip veris hizini ve ytizeyselligini artirir. Boyle bir
durumda net diistinemezsiniz. Ornegin is gériismesindeyseniz so-
rulara iyi bir bicimde cevap veremezsiniz. Partideyseniz insanlarin
ismini unutur, neler sdyleyeceginizi hatirlayamazsiniz.

Uzun Nefes Vermek

Nefes alip vermek parasempatik sinir sisteminin yanitini stimiile
eder. Kendinizi stres yaratan diistincelere fiziksel tepki verirken
yakalarsaniz bazi basit nefes alip verme teknikleri kullanin. Kalp
ritminiz her soluk alisinizda belli belirsiz artar ve her soluk verisi-
nizde belli belirsiz azalir. Bu herkes i¢in her solumada gerceklesir.
Nefes alma ve verme arasindaki bu farklilik nefesle stimiile edi-
len vagus sinirinin ve kimyasal nérotransmitterlerin yol actig1 bir
sonuctur. Soluk alarak viicudunuzu uyandirabilir ve daha uzun
strede nefes vererek viicudunuzu stresten arindirabilirsiniz. Ne-
fes alirken tice kadar sayin. Nefesi uzun tutmak icin her sayidan
sonra bir kelime ekleyin, “bir — Sikago, iki — Sikago, ti¢ — Sikago.”
Nefes alirken tice kadar saymistiniz, nefes verirken altiya kadar sa-
yin. Ug ve alu zor geliyorsa iki ve dérdti deneyin. Kolay geliyorsa
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dortle baslayin ve nefes verirken nefes aldiginiz sayimin iki kati ka-
dar yani sekize kadar sayin. Nefesinizi zorlamak istemezsiniz nasil
kolay geliyorsa dyle baslayin. Nefes alip verirken zorlaniyorsaniz
daha kisa nefes alin. Egzersizi yukarida anlatildigr gibi deneyin.
Nefeslerinizin stiresini uzatirken normal bir bicimde soluk alip
vermek yerine uguldayin.

Derinlemesine nefes alip vermek gayet basit gértntyor, dene-
yin ve gortin. Deneyimsiz olanlar nefes alip verirken fazla efor sarf
eder ve st gogiis bolgesinden nefes almaya meyleder. Diyafram
nefesi icin ¢grencilerime onerdigim birka¢ ipucu var. Nefesinizi
bel ve pelvis gibi bedeninizin alt bolgesinden cektiginizi hayal
edin. Nefes alirken pelvisinizin ya da bacaklarimizin doldugunu
hayal edebilirsiniz. Belden asaginizin bir nevi balon oldugunu du-
stiniin. Yavasca ve ritmik bir bicimde bedeninizin alt yarisini kap-
layan bu balonu sisirin. Kapasitenizi doldurdugunuzda durun,
kendinizi daha fazla nefes almaya zorlamayin.

Tam Diyafram Nefesi

Oturun, t¢ ya da bes dakikanizi nefesinizin farkina varmaya ve
zihninizdeki dustincelerden kurtulmaya aywrm. Simdi ellerinizi
kaburga kemiklerinizin alt kismina yerlestirin ve ellerinizle ¢nii-
ntizde duran buiytik bir varili yakalayacaginizi diistintin. Parmak-
larinizin bu gértinmez varilin etrafini nasil sardigina dikkat edin.
Ardindan ellerinizi belinize dogru hareket ettirin ama durus bo-
zulmasin ve elleriniz yine kaburga kemiklerinizde kalmaya devam
etsin. Basparmaklariniz omurganiza dogru uzanirken parmakla-
iz goguskafesinize dogru yelpaze gibi acilsin. Kaburganizi ola-
bildigince gogiiskafesinin altindan nazikge yakalaym. Simdi nefes
alip vermeye baslayn. Alt kaburgalarimizin cevresi her nefesinizde
genislesin. Parmaklarimizin iyice acildigimi hissetmelisiniz. Her
nefeste parmaklariniz acilmiyorsa ellerinizin agilmasini artirmaya
calisin. Kaburgalariniz ellerinizin altinda genisliyorsa daha yumu-
sak nefes almaya calisin. Kaburgalariizi bu sekilde tuttugunuzda
diyaframin genisledigini hissedersiniz, ¢tinki diyafram kaburga-
nin altina yapisiktir ve derin nefese sevk eder.
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Nadi Shodana

Degisimli nefes alma ya da nadi shodana beynin sag ve sol yari-
kiirelerini dengeler ve zihin berrakligini artinr. Nadi “kanal” ya
da “akis” anlamina gelen Sanskrit bir sozctiktiir. Shodana ise “te-
mizleme” anlamina gelir. Nadi shodana sinir sistemini yatistirir,
bedendeki yin ve yang enerjisini dengeler. Uygulamasi soyledir:
Derin bir nefes alin, aldiginiz nefesi hafifce verin, derin ve biling-
li nefesler almaya devam edin, nefesinizin hareketini takip edin.
Karninizla nefes aldigimizda nefes aldiginiz yer teknik olarak kar-
niniz degildir. Diyaframinzi kullanarak nefes aldigimizda karniniz
hareket edip genisler. Bu derin ve etkili nefestir. Boyle birkag derin
ve etkili nefesten sonra sag elinizin isaretparmagiyla ortaparmagi-
n1 avucunuzun ic¢ine dogru kivirin, buna Vishnu mudra denir. Sag
eliniz Vishnu mudra halindeyken sag basparmaginizi burnunuzun
sag kanadina yerlestirin ve sag burun deligini kapali tutarken sol
taraftan nefes verin. Sol taraftan derin bir diyafram nefesi alin (me-
taforik olarak karninizla nefes alin). Simdi bagparmaginizi serbest
birakin ve ytiziitkparmaginizi sol burun kanadina yerlestirip sol
burun deligini kapayin. Sag taraftan nefes alip verin. U¢ ya da bes
dakika stiresince kapali taraflari degistirerek nefes alip verin. Sol
taraftan nefes vererek bitirin. Birka¢ derin diyafram nefesi aln.
Nadi shodana’y1 on, on bes dakikaya ¢ikarmaya calisin.

Kapalabhati

Sanskrit dilinde kapalabhati “parlayan kafatasi” anlamina gelir.
Dolasim sistemine iyi gelen bu nefes bes duyuyu da keskinlestirir.
Bilissel fonksiyonlar1 gelistirir, bagisiklik sistemini destekler. Kan
basinciniz diisiik ya da yiiksekse bu nefes teknigini uygulamayin.
Soyle uygulaniyor: Dik bir oturusa gelin, omurgadan uzayin, dolu
dolu birkag diyafram nefesi alin ve gobek deliginizi yukariya ce-
kerek hizla nefes vermeye baslayn. Karn kaslariniz saniyede bir
hizla ve ritmik bir bicimde kasilip gevsesin. Bu biraz ileri bir pra-
tik oldugundan dogru gelmeyen bir sey varsa ya da tam olarak an-
layamadiysaniz bir yoga egitmenine damsin. Onceden kapalabhati
nefesini hi¢ uygulamadiysaniz aldiginiz nefesi en basta yirmi ya da
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otuz seferde verir ve nihayetinde ytiz kadar kisa nefese ¢ikabilirsi-
niz. Bu pranayama, yani “nefes kontroltt” karin kaslarini gticlendi-
rir. Zorlamaniz gerekenin sadece nefes veris oldugunu unutmayn.

Stres Yanitina Karsi Micadele Yanih

Yaglanma biyo-gostergelerinden biri olan telomer kisalmast ashin-
da strese verilen yanittur. Neyse ki stres karsisinda direng goster-
mek dgrenilebilir bir seydir. Strese “tehdit” yerine mticadele edil-
mesi gereken bir zorluk olarak baktiginizda biyolojiniz degisir.
Strese karsi “tehdit yanit1” vermeyen bireylerde telomer ve telo-
meraz enzimi (telomerleri uzatan enzim) oldugu gibi kalir. Asin
bunaldiginizda kan damarlari daralir ve kortizol (stres hormonu)
seviyesi ytikselir. Meditasyon ve pranayama yoluyla dtistince yapi-
niz1 degistirebilir, derinlemesine nefeslerle stresi tehdit olmaktan
cikararak ona mrticadele edilecek bir zorluk olarak bakabilirsiniz.

Amagsizca dolanip duran bir zihniniz varsa ya da baska biri
olma hayali kuruyorsaniz telomerleriniz uzunluklarini koruyamaz.
Gortnen o ki, anda yasayan ve kendinden memnun olan insanlarin
telomerleri kisalmiyor. lyilige inanmayan kuskucu bir zihin ve et-
rafindaki herkesi kiictimseyen bir diismanlik telomerleri fazlasiyla
kisaltan zihinsel durumlar. Dolayisiyla etrafinizdaki herkesin size
disman oldugunu distntyor ya da kendinizi sik sik her seyden
ve herkesten kuskulanirken buluyorsaniz iyi bir yoga egitmeniyle,
saglik kocuyla ya da terapistle calismay1 diistintin. Yapilan bir calis-
maya gore, kendinizi tictincti sahista dtstinmek olumsuz duygularn
yok saymadan onlara mesafe almay1 sagliyor. Ornegin “Ah, Elise
bugtin ¢cok bunalmis hissediyor” ya da “Joan su an asirt kizgin”. Mo-
dern dtinyada stresten kaginmak gti¢. Strese verdiginiz yanitsa ce-
sitli yontemlerle egitilebilir. Ciddi anksiyete, disfonksiyonel duygu
ve diistinceleriniz varsa bilissel davranis terapisini deneyebilirsiniz.

Mantra Soylemek

Hindistan’da geleneksel olarak uygulanan bu pratigin sasirtici ya-
rarlart var. Yakinlari demans hastasi olan ve onlarin bakimindan
sorumlu, yas ortalamast altmis olan 39 kisi sekiz hafta boyunca
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gtinde on iki dakika Kirtan Kriya (bir mantra meditasyonu) pratigi
yapti. Kontrol grubuna ise ayni siirelerde rahatlatict muzikler din-
letildi. Mantra soyleyenler daha az depresifti ve biligsel fonksiyon-
larinda artis gozlemlendi. Afrika ve Yerli Amerikan gelenekleri de
dahil neredeyse biittin yerli kiltiirlerin mantra sdyleme pratikleri
var. Avustralyali Aborjinler bunu iyilesmek i¢in kullanirken Bu-
dist ve Vedik mantralar hem Asya’da hem de Batr'da genis capta
uygulama alani buluyor. Kadim kiltiirlerde mantra soylemenin
zihni temizledigine ve ruhu ytikselttigine inanihiyor. Sinirbilimei
Marian Diamond da bu inanis1 dogrularcasina mantra sdylemenin
stres hormonlarinin salinimina engel oldugunu kesfetti. Yapilan
arastirmalara gore sik tekrarlardan olusan mantra ve ilahiler hem
zihni aritiyor hem de uyku kalitesinin artmasina yardimei oluyor.
Sinirbilimci Dr. Alan Watkins yaptigi ¢alismalarla mantra ya da
ilahi soylemenin insanlarin kalp ritmini ve kan basincini dustir-
meye yardimcl oldugunu gosterdi. Soylemek size uymuyorsa ka-
yitl mantralar dinleyerek stresi azaltip adrenalin seviyesini diist-
rebilirsiniz. Son bir arastirma sonucu daha: Iki ay boyunca gtinde
on iki dakika stireyle katihm saglanan Kirtan Kriya pratigi demans
hastasi yakinlarina bakim vermekle sorumlu bir grup insanin te-
lomerazlarinda ytizde 43 artisa yol actu.

Topraklama

Coraplarinizi ve ayakkabilarimzi ¢ikarmn, ¢iplak ayakla cimde,
kumda ya da karda ytrtytn. Su an topraklaniyorsunuz. Yasla-
nirken toprak elementiyle baglantida olmanin olumlu etkileri
var. Nigin? Sebeplerden biri muhtemelen Ayurveda’dan geliyor.
Yaslandikca artan hava elementi toprakla baglant kurularak den-
gelenebilir. “Topraklanma” durumunda kelimenin tam anlamiyla
gezegenin ytizeyindeki elektriksel iletkenlige baglaniyorsunuz.
“Topraklama” olarak bilinen ciplak ayakla ytirtme ya da dur-
manin taraftarlarl arasinda Dave Asprey, Dr. Joseph Mercola ve
Fransiz bisikletciler de var. Journal of Environmental Public Health’e
gore: “Cevresel tedavi genellikle insan saglig: tizerinde negatif et-
kisi olan cevresel faktorleri hedef aliyor. Bununla birlikte yeni bi-
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limsel arastirmalar saghk tzerinde sasirtici bicimde olumlu etkisi
olan ama gdrmezden gelinen bir faktdrit daha ortaya ¢ikardi: yer-
yliztinde bulunan genis elektron kaynaklariyla dogrudan kurulan
fiziksel temas.” Modern yasam tarzi insanlar1 boylesi bir temastan
mahrum birakti. Bu kopmanin keyifsizlik ve psikolojik bozukluk-
lara katkist oldugunu one stiren arastirmalar var.

Topraktaki elektronlarla tekrar baglantiya ge¢cmenin ilgi ceki-
ci psikolojik degisimlere ve saglikla ilgili kisiye ¢zel durumlara
yol actipgn kesfedildi. Biliminsanlar1 dogrudan topraktan aldiginiz
elektronlarin bedeninizin iyilesmesini sagladigina inaniyor. Aras-
tirmacilar topraktaki elektronlarin inflamasyonu azaltmakta an-
tioksidanlar gibi hareket ettigini ve beden i¢in olumlu olan bir
dizi etki yarattigina inaniyor. “Topraklamayla ilgili arastirmalarin
gozden gecirilmesi saglik agisindan pek cok avantaji gtn yuzi-
ne ctkardl. Diizelmis glikoz seviyeleri, ytikselmis immiin yant,
kan vizkozitesinde azalma, agr1 ve stres seviyelerinde dtistis. Hatta
“topraklama” agirlik kaldiranlarin da daha hizh iyilesmesine yar-
dimct oluyor. Calismalardan birinde “dogal topraklama” ile “yapay
topraklama™nin kalp hiz1 degiskenligi tizerindeki etkisi incelendi.
Gergek “topraklama” yapan insanlarin kalp hizi degiskenliginde
kayda deger gelismeler gozlemlendi. Hem iyi hissettiriyor hem de
maliyetsiz. www.earthing.com adresinden teori ve pratige iliskin
daha fazla bilginin yani sira cesitli trtinlere ulasabilirsiniz. Ayak-
kabilarinizi ¢ikarin, dogaya gidin ve faydalar toplayn.

DOGAYA KARISMAK

Yaslanmay1 yavaslatmak ve stresi azaltmak icin en kolay, en mas-
rafsiz ve en faydal pratiklerden biri dogada vakit gecirmek. Mavi
Bolge yerlesimlerinin buyiik bir kisminda insanlar dogayla birlik
halinde yastyor. Bahge ve koyunlariyla ilgileniyor ve kendi arazi-
lerinde yetistirdikleri gidalar tiiketiyorlar. Mavi Bolge kulttirlerin-
de bircok yetiskin ¢mtir boyu zamanlarimin buytik bir bolimunt
dogayla iletisim halinde geciriyor ve cogu doganin icinde dogadan
destek alarak yasiyor. Ornegin tepelere yiirtiyor ya da okyanusa
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gidiyorlar. Ayurveda ilmi de bitittin insanlar dogayla gticlt bir bag
kurmaya sevk eder. Bu insanlarin ¢ogu Tanri'nin ya da ytice gticle-
rin dogal diinyada ikamet ettigine inaniyor. Plajda, daglarda ya da
orman i¢indeki gol kiyilarinda vakit ge¢irmek zihni yavaslatiyor
ve kalbin 1s1s1m1 artirtyor. Gortinen o ki, doga bireysel acilarimizi
sanp sarmaliyor ve anlayisla gozlemliyor, kucakliyor ve uzaklara
strtiklenmesi icin rtzgara birakiyor, boylelikle hala tabiat ana ta-
rafindan kucaklanabiliyoruz. Képeginiz varsa onunla gunltk yt-
rlytslere cikabilirsiniz. Bu ytrtytslerde cogu kez kopek dostu-
nuz size eslik etmekten keyif alacaktir. Kumda sizden baskalarmin
ayak izlerini gorebileceginiz yerler sadece plajlar degil. Aramizda
melekler var ama ancak dogaya gidip yesil, mavi ve turuncu-kizil
dtinyamizin sakin koselerinde sakince onlari ararsak...

Orman Banyosu

ABD Cevre Koruma Kurumu'na (EPA) gore ortalama bir Amerikal
hayatinin ytizde 87’sini i¢ mekanlarda ve ytizde 6’sin1 araclarin
icinde geciriyor. Disarida ¢ok fazla vakit harcamiyoruz. Journal of
Environmental Psychology’de yayimmlanan 2013 tarihli bir ¢alisma,
kent i¢inde yer alan dogal alanlara yapilan kisa stireli ziyaretlerin
gerginligin azalulmasimni olumlu yonde etkiledigini ortaya ¢ikardu.
Cunka stresin yaslanma tizerinde énemli bir etkisi var, belki de
orman banyosu ya da dogada vakit gecirmek yatirim yapilabilir
bir seydir. Zamanimiz varsa bir bagka ticretsiz terapi de bu. Do-
gada vakit gecirmek endise ve kara distincelerin azaltilmasiyla
da iliskilendiriliyor. 2015 yilinda gerceklestirilen bir arastirmada
California, Stanford civarinda elli bes dakikalik ytrtiytis yapan
katilimeilarin hafiza puanlari, ayni stireyle kent icinde ytiriiyen
kontrol grubuna gore daha yiiksek olurken endise dtizeyleri daha
dtstik oldu. Orman banyosu yapanlar ormanlik alanlara gidiyor,
sadece dogada yurtiyerek ya da ayakta durarak 1s1gin, havanin ve
atmosferin tadim ¢ikariyor. Bir¢ok orman ytirtiytisciistt bunun
sayisiz olumlu etkisini bildirmistir. Toprak ve dogayla baglanu-
ya gecmenin geleneksel kiiltiirler tarafindan uzun stiredir bilinen
bircok zihinsel, manevi ve duygusal faydasi var. Ormanda vakit
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gecirmenin yaslanmakta olan yetiskinlere bir zarari olmadig gibi
Ayurveda'ya gore en fazla ihtiyac duyulan toprak elementini de
artiriyor. Shinrin-yoku “orman havast almak” anlamina gelen Ja-
ponca bir sozctik. Japon usulit orman banyosunda ormani btittin
duyularinizla icinize aliyorsunuz: gorts, ses, koku, dokunma ve
belki yenebilir bir sey bulduysaniz tat. Japonya'da gerceklestirilen
arastirmalar stres hormonlarinin seviyesinin orman banyosundan
sonra azaldigini ortaya ¢ikardi. Buna ek olarak uygulamadan son-
ra kalp atim hizi ve kan basincinda diistis gozlemlendi. Sertifikalt
bir orman terapisi rehberi olan Ben Page “Shinrin-Yoku Los An-
geles” isimli bir internet sayfasinin yéneticisi. Orman yiirtiytgleri
icin www.shinrinyokula.com adresinden yerinizi ayirtabilir ya da
sitede uygulamaya iliskin daha detayh bilgiye ulasabilirsiniz.

SUPER YASLILARIN CiLT ALISKANLIKLARI

Cilt bakimina 6zen gostermenin sayilamayacak kadar cok faydasi
var. Ytzuntizdeki yumusak ve 1siltili ten kendinizi rahat hissettir-
menin yaninda Stiper Yasl ¢zgiivenini de artirabilir. Cilt esnek bir
materyalden yapilmistir. Saglhkli beslenme ve egzersiz bu esnek
yapi icin faydalidir. Ytiztintiz icin baska bir takviyeyse cildin en tist
tabakast olan dermisi dogrudan ciltle ilgili besinlerle beslemektir.

Yenileyici Stper Yash Yiz Serumu ve Maskesi
Malzemeler

¢ 30 damla ylang ylang yagi (bundan daha 6nce stz etmistik)
¢ Ceyrek su bardagi hodan otu yag
¢ Ceyrek su bardag: aksamsefas: yagt

Hazirlanisi

* Malzemeleri cam ya da celik bir kasede karistirin.

¢ Bu kanisimu kiigtik bir damlaliga (belki goz damlast icin kul-
lanilanlardan birine) ya da sikilabilen bir siseye koyun.
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* Her gece bolgesel olarak ytiziintize uygulayimn; gozlerin ¢cok
yakinina uygulamamaya dikkat edin. Yag batma yapar. Go-
zline kacirirsaniz doktora veya hemsireye danisin ya da
Google’da “eyewash” olarak arama yapin. Boylece zavall
gozlerinizi gereksiz acidan kurtarmis olursunuz. Yagn aro-
matize etme ozelligi de vardir, dyleyse belki de elmacikke-
miklerinizi bu karisimin dalgalarinin carpip durdugu bir
sahil olarak kullanabilirsiniz.

Manuka Bal Maskesi

[slenmemis bal B ve C vitaminine ek olarak canl enzimler ve an-
tioksidan icerir. Sephora magazalarinda bal maskesi 150 dolara
satilir, fena degil ama yine de pahali. Ev simyacilar 6teden beri
kullanilan kendi malzemeleriyle daha iyisini tiretebilir.

Yerli Bal Maskesi
Malzemeler

Iki yemek kasig1 elma sirkesi
[ki yemek kasig1 taze limon suyu

1-3 yemek kasig1 islenmemis bal

* & ¢ o

[stege bagh olarak, yarim ya da bir yemek kagigi toz zencefil

Hazirlanisi

¢ Malzemeleri bir ¢cirpma kabinda catalla ya da ¢irpma teliyle
karistirn.

¢ Yirmi dakika stireyle cildinize uygulaym. Ilik suyla yikaymn.

Siper Manuka Bali Maskesi
Malzemeler

* Bir bucuk yemek kasig1 Manuka bali
¢ ki yemek kasigi ekstra sizma hindistancevizi yagi

¢ Bir bucuk yemek kasigi laminarya tozu ya da spirulina yosunu
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Hazirlanisi

+ Hindistancevizi yagini eritin, malzemeleri blendir yardimuy-
la ya da ¢irpma kabinda catalla hizla karstirm.

¢ Yiizinlze uygulaymn ve yirmi otuz dakika kadar bekletin.
Ilik suyla yikayin.

Dogal Parlatici Maske
Malzemeler

¢ Yarim papaya

¢ Bir yemek kasig1 taze aloe jeli (ya da islenmis aloe)

Hazirlanisi

+ Blendur icinde iki dakika stireyle malzemeleri karistirin.
* Yiziintize uygulaymn. Yirmi dakika bekletin. Ilik suyla yi-
kayn.

Yiiz icin Zerdecal Maskesi
Malzemeler

¢ Bir yemek kasig1 taze limon suyu

¢ Yarim ile bir yemek kasig1 arasi toz haline getirilmis organik
zerdecal (mucizevi bir baharat)

+ Yarim yemek kasigi organik elma sirkesi (tercihen organik
ama hazirda elma sirkeniz varsa kullanmaktan ka¢inmayin)

* Yarim avokado

Hazirlanisi

+ Malzemeleri bir kaseye koyun ve iyice karisana kadar catalla
cirpin.

* Geceleri ya da sabahlar yirmi dakika stireyle ytiztintize uy-
gulaymn, ardindan 1lik suyla ytiztintizti yikaymn.
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SAKINLESTIREN SUPER YASLI ALISKANLIKLARI

Gunluk, haftalik ya da aylik olarak uygulayabileceginiz bircok
rahatlatic1 aliskanlik okudunuz. lyi yaslanma kendini sakinlesti-
rebilme kabiliyeti gerektirir. Stres, kayip, keder ve ac1 ka¢inilmaz-
dir. Yasam okyanusu dalgalidir ama yasamin kiictik ya da buytk
zorluklarimi nasil ele aldigimz yaslanmanizi olagantistti derecede
etkiler. Aliskanliklarinizin envanterini ¢ikarmakla ise baslayin.

Sakinlesmek icin uyguladiginiz aliskanliklariniz var mi1? Ra-
hatlamak icin neler yapiyorsunuz? Rahatlamak i¢in daha fazla za-
mana mu ihtiyaciniz var? Yoksa daha fazla ilhama m1? I1deal bir
giintintz nasil olurdu? Bu ideal gtin su an rahatlamaniz icin gere-
kenin ne oldugu konusunda size bir ipucu verir. Onceden yapmus
oldugunuz btitiin kisisel bakim pratiklerini kendinize hatrlatin.

Ardindan bu bolimde yer alan ve size ilgi cekici gelen aktivite-
ler yelpazesini gdzden ge¢irin. Hangilerini denemek istiyorsunuz?
Rahatlama pratigi icin her gtin soztintizde duracaginiz bir zaman
ayarlaymn. Her gtin en az bir pratik yapmay1 unutmayin.

Her giin yapmaya baslayabileceginiz rahatlatict bir pratik bula-
bilir misiniz? Endiselenmeyin, birkac dakikalik bir pratik de olabi-
lir. Sabah, ¢glen ve aksam rutinlerinize rahatlatici pratikler eklemak
sandigimizdan ¢ok daha faydali olabilir. Hafta sonu uzun bir rahatla-
ma seansini da tercih edebilirsiniz. Kisisel bakim ritiiellerine bir ila
bes saat kadar vakit ayirin. Belki pazar aksamiuistti arka bahcenizde
ya da her carsamba gecesi banyonuzda? Belki isten sonra katilacagi-
niz bir restoratif yoga dersi. Rahatlamak icin derin bir nefes alin, bu-
nun kendiniz ve amaciniz icin oldugunu hatirlayin. Kendinize dik-
kat etmez ve dinlenmeye vakit ayirmazsaniz isler yolunda gitmez.

Judith Hanson Lasater’in Restore and Rebalance: Yoga for Deep
Relaxation kitabinda yer alan duruslar deneyin.

Calgon reklamini hatirlar misiniz? “Géttir beni uzaklara — Cal-
gon!”
eglenin. Beden ve zihin gercekten bu “uzaklara gitme” fikrinden
istifade edebilir — dus almak ya da rahatlatic1 bir seyler yapmak

Bugtn bu reklami izleyin ve 1980’lerin stres kliseleriyle

stresi aktive eden yang hormonlarini azaltirken gevsetici yin hor-
monlarini serbest birakir.
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Hangi hareket gtinltik spa aliskanligi edinmenizi kolaylastirir?
Belki banyonuzda bir masaj yag1 bulunmasi kendinize bir omuz
ya da boyun masaji yapmanizi kolaylastirir. Kuru masaj eldivenle-
rinizi dus almadan ¢nce el altinda tutun.

afs
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Beyninizi Hayatinizin
Her Evresinde Zinde Tutun

icinizde her yasta daha iyi olma giici var; sirekli biyiyen,
daha ehil, daha ilging bir yasam.

- DR. MICHAEL MERZENICH, SINIRBILIMCI

Yaslandikca zihinsel kapasitemizi nasil artirabiliriz? Norojenez,
yani beyinde yeni noronlar olusturma ve bitittnlestirme streci-
ni anlayarak ise baslayahm. 1990’h yillarin sonlarina kadar bili-
minsanlarl beynin yeni néron tretme kabiliyetinin olmadigini ve
mevcut noronlarin yirmili yaslarin baslarinda esnekligini (ya da
“plastisite”sini) yitirdigini varsayityordu. Dogum aninda ne kadar
beyin hticreniz varsa btitiin yasaminizi onlarla siirdiireceginiz bir
olgu olarak yaygin bicimde kabul goriiyordu. Dogustan sahip ol-
dugunuz beynin elinizdeki tek sey oldugu kanaatindeydi insan-
lar. Ama hicbir sey gerceklerden bu kadar uzak olamaz. “Beyin
oyunu’muzu her yasta gelistirebilecegimizi artik biliyoruz. Fred
Gage, Marian Diamond, Michael Merzenich ve baska bircok isim
tarafindan yapilan arastirmalar beynin gelisimini ve sldugtmiiz
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vakte kadar kendisini nasil yeniden tasarladigini anlamamizi sag-
layan calismalarin temelini atti. Bu kesifler sayesinde beyin sagli-
ginin yaslanmayla birlikte daha ¢ok bizim kontroltimtizde oldu-
gunu biliyoruz artik.

Bununla birlikte bilissel saglik dis olay ve etkilerden ari degil.
Egzersiz, beslenme, saglikli ortam, destekleyici bir cevre ve aile,
bunlarin tamami beyin sagligina katkida bulunuyor. Bu bolimde
beyin hiicrelerinizi gelistirecek 6zel aktiviteler greneceksiniz. Ek-
tiginizi bicmek sasirtict olmasa gerek. Beyin hiticresi ya da néron
tretimini aktive ettiginizde bundan biittin bedeniniz faydalamir.
Beynin hafiza ve organizasyondan sorumlu olan hipokampus bél-
gesini gelistirdiginizde biittin psikolojik sistemler bundan yarar
saglar. Yaslanma agisindan beyin saghig bir baska tavuk-yumurta
sistemidir. Beyin sagliginizi korudugunuzda biittin bedeniniz sag-
likh kalir — bazi istisnalar haricinde tam tersi de dogrudur.

S6z konusu olan beyin egzersizleriyse Stiper Yaslanmanin bti-
tiin alanlarinda oldugu tizere size hitap edeni secin. Dil 6grenmeyi
seviyorsaniz Ispanyolca kursuna baglayin. Miizikten hoslaniyor-
saniz sarki soylemeyi 6grenin. Spordan keyif aliyorsaniz yeni bir
spora, ozellikle hizl tepki gerektirenlere baslayn.

Dr. Michael Merzenich’e gore, “Cogu yasli beyin ihmalden mus-
tarip; bu beyinler gitgide yavashyor, hata paylart artiyor, gerekli
bilgiyi kaydetmede ve sahiplerinin hareketlerini kontrol etmede
daha kott is cikariyorlar.” Neyse ki beyninizin gelisme potansi-
yeli var. Tipki bir c¢iftci gibi beyninizde neyi nasil yetistireceginizi
bilmeniz gerek sadece. Norojenez ya da beyin hiicrelerinin olu-
sumu beyinde iki yerde gerceklesir. Bunlardan biri burun sogani-
dir, 6btirit de hipokampus. Nasil ki tohumlari ektiginizde btttn
filizler hayatta kalmaz, yeni tiretilen taze noronlarin da tamami
hayatta kalmaz. Norojenez terimi daha isabetli olarak hem yeni
noronlarin tretilmesini hem de yeni néronlarn 6lmesine veya
canh kalmasina bagh olarak sonrasinda beslendikleri ve beyinde-
ki cevrimlere dahil olduklan stireci ifade eder. Ciftci cok sayida
tohum eker, ctinkt hepsi hayatta kalip saglikli ve olgun bitkiler
olmayacaktir. Beyin de bircok tohum eker ve kullanilmayan no-
ronlari ya da beyinde degersiz saydig1 alanlar1 dogal olarak budar.
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KAFIYELi GUC

Online troller, New York Times'in 98 yasindaki iretken yorum yaza-
r Larry Eisenberg’in neredeyse ceyrek yasindalar. Larry Eisenberg
teknik olarak bir trol degil. Online yazilarin altina yaphig yorum-
lar daha gok beser misralik kafiyeli siirlerden olusuyor. New York
Times'tan Andrew Rosenthal bu korkusuz New York'lu, biyomedikal
mihendisi ve &dilli bilimkurgu yazari igin, “Deyim yerindeyse bu
gazetenin konuk sairi” ifadesini kullaniyor. Eisenberg’in New York
Times'1 basindan sonuna kadar gesnilendiren nijkteli misralarini ga-
zefenin online versiyonunda gérebilirsiniz. 2010 yilinda “Living to
100” baslikli bir makalenin altina yazdigr satirlarla sizi bas basa
birakiyorum:

Bir doksanlik olarak ben,
ig gekerek asirliklari izleyen.
Dusuk ihtimal belli ki
Bir on yil daha olmaz ki.
Olsun, gene de deneyeyim ben.

Aradan kag yil gegerse gegsin halé giicli kafiyeler olusturuyor. Aca-
ba Larry Eisenberg yazdigi ginliik siirlerin beynini nasil gelistirdigi-
nin farkinda mi2

& )

Beyinde yaslanma ve beyin rahatsizliklar1 tretilen norondan
daha fazlasinin budanmasi ya da azaltilmasi halinde ortaya ¢ikar.
Ciftcilik metaforu tizerinden devam edersek bazen kuraklik olur
ve tarlay1 daha fazla sulamamiz gerekir. Tarlaya su gottiremezsek
bitkiler ya da agaclar oltir. Guibresizlik ya da glnessizlik de yeni
noronlarin gelisme ve canl kalma oranini etkileyecektir. Beyin
gelisip serpilmek icin birkag farkli seye gereksinim duyar. [hmal
edilmis bir tarla gibi zarar gordiiyse onu tekrar hayata dondiir-
mek icin bir hayli dikkat, 6zen, bakim, gtinliik pratik, egzersiz ve
uyarilma gerekecektir. Beyin adini verdigimiz bu tarla icin sunlar
gerekir: meditasyon, beyin saglgina dikkat eden bir beslenme,
uyku, egzersiz, aerobik ve zihni uyaran “beyin alistirmalar”.
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Hala yeni beyin hticreleri olusturabileceginize inanmakta giic-
lik cekiyorsaniz Londranin labirenti andiran sokaklarini ti¢ yil
gibi bir stirede ezberleyen taksi soférleri hakkinda yapilan arastir-
malar1 incelemeniz yerinde olur. Yillar 6nce yapilan bir ¢calisma,
Londra’da calisan taksi soforlerinin beynindeki hipokampus bol-
gesinin ortalama bir Ingilizinkinden daha genis oldugunu goster-
di. Bir bagka calisma taksi soforii olmay1 amaclayan 79 kisiyi dort
yil boyunca izleyip de Londra taksi soforlerine verilen adres bul-
ma egitiminin hipokampus boyutunu dikkate deger olciide artir-
digini kesfedene kadar biliminsanlari, hafizasi ¢ok iyi olan insan-
larin m1 bu meslegi yaptig1 yoksa meslegin mi beynin hipokampus
bolgesinin buiytimesine yardimei oldugu konusunda emin degildi.
Yapilan incelemenin gosterdigi tizere, Londra’daki taksi soforleri-
nin noéron tretiminden sorumlu hipokampus bolgesinin boyutu,
Londranin olaganiistii karmasik sokaklarinin konumunu zihin-
lerine oturtmalart gereken dort yillik zihinsel ¢alismayla artmisti.
Arastirmacilar “beyin idmani”nin beyni tam anlamiyla genisletti-
gini dogruluyor. Zira hipokampus beynin hafiza, organizasyon ve
norojenezden sorumlu bolgesi. Taksi soforleri sadece kelime liste-
si ezberlemiyor, yén bulmayla ilintili olan gorsel ve mekansal bil-
giyi de hatirliyor. Sokaklarin nasil organize edildigini animsarken
ya da bir yerden bir yere gitmek icin takip etmeniz gereken yollari
akliniza getirirken (beyninizde GPS oldugunu dustntn) devreye
giren konum hafizasinin beyin tizerinde farkh bir etkisi var. Waze
ya da Google haritalardan ve elektronik navigasyon cihazlarindan
bir stire uzak durun. Beyniniz i¢in yapacagimiz en iyi ¢alismalar-
dan biri olacakuir bu.

Kaslarmizin gticli, dayanikh ya da hizli olmasin istiyorsaniz
belli bash antrenmanlar yapmaniz gerekir. Gegtigimiz birkag
onyila kadar ¢ogu insan beynin de boyle ¢alistigindan bihaber-
di. Fakat simdi aniden, bu plastisite modeliyle hayir diyoruz,
bir dakika, kisiye 6zel terapiler tasarlayabiliyor, yeni noronlar
uretmeleri icin beyinlerine belli yontemlerle egzersiz yaptiri-
yoruz.

— Dr. Jeffrey Bland, The Broken Brain (Arizali Beyin)
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Yaglanmayla birlikte akiskan ve stirec temelli zeka kristallesmis
ya da bilgi birikimine dayanan yetilerden daha hizli geriler. Bey-
nimizin yavaslamasini yavaslatmaya ya da durdurmaya yardim-
c1 aktiviteler ve beyin egzersizleri yapmazsak islem hiz1 yavaslar.
Maalesef bu tipik senaryo yash yetiskinlerin kendilerine yoneltilen
sorular algilama, yorumlama, cevap verme veya is ya da iliski du-
rumlarinda tepki gostermelerinin daha fazla zaman aldigim fark
etmeleriyle meydana gelir. Sonug olarak yash yetiskinler beyinle-
rini zorlayan aktivitelerden kagimir. Biittin bu yavaslamanin dur-
durulabilecegini ve beynin isleyisinin gelistirilebilecegini bilmez-
lerse negatif diistince stireci islemeye baslar: “Ah, yaslaniyorum”
ya da “Matematik problemlerini eskisi gibi ¢6zemiyorum”. Bir
iste calismaya devam edenler bilissel gerilemelerini ortaya cika-
racak aktivite ve gorevlerden uzak durmaya baslar. Belki de bu
yasl yetiskin daha geng calisma arkadaslarinin onun yaslandigini
ya da yavasladigini diisinmesini istemez. Ne var ki yasiniz ilerle-
dikce zihinsel olarak sizi zorlayacak seylerden kacinmak yerine
tam aksini yapmalisiniz. Bilissel becerilerdeki kaybi fark ettigi-
nizde, kisisel beyin egzersizlerinizi azaltmak yerine artirmaniz,
beyninizi korkuya sevk etmek yerine kipirdamaya tesvik etmeniz
gerekir.

Dr. Michael Merzenich bu noktay1 tasvir etmek icin kayinva-
lidesinin turta yapma becerisine iliskin mitithis bir hikaye anla-
tiyor. Turta yapmak incelikli bir sanat. Kabugun tam kivamin-
da, gevrek olmasini saglamak mesakkatli olabiliyor. Bu nedenle
stireci algilamak ve dogru zamanda mitidahale edebilmek turta
yapmak acisindan kritik bir ¢énemde. Aslinda yemek pisirmek
ya da hamur isleriyle ugrasmak beyni tesvik eden beceriler. Dr.
Merzenich’in kayinvalidesi turta yapma becerisindeki bozulmay1
fark ettiginde 6lctim kaplarimi alip eskisinden iki kat daha faz-
la turta pisirmeyi denemek yerine geri adim atmus. Artik kendi
ozel tarifleriyle kauldigr pasta yarismalarinda kazandig: zaferlerle
oviinemeyecek duruma geldigini distiniiyormus. Ardindan pasta
pisirmek konusundaki zihinsel yetileri gerilemeye baslamis. Tur-
talarinin beklentilerin aliinda kalmasindan korkmus. Sonra tah-
min edin ne olmus? Korkusu kendini gerceklestiren bir kehanet
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haline gelmis. Pisirdigi turtalar eskisi kadar iyi olmadig i¢in tur-
ta yapmay1 birakmis, pes etmis. Bunu yapmakla, beyninin daha
geng oldugu zamanlardaki turta pisirme basarisina dénme sansint
ortadan kaldirmis. Yaslanan beyni calistirmazsaniz korelir. Birinci
simf muzisyenler de aym ikilemle ytiz yiize kalir. Cok yetenekli
bir gitaristseniz yaslandik¢a uzmanhginizda hafif bir dusts fark
edebilirsiniz. Bu noktada btytik ve ¢énemli bir tercihte bulunma-
niz, vazge¢meniz ya da biraz daha fazla calismaniz gerekir. Her
miizisyen prova sayisini artirarak yaslanmaya ragmen becerilerini
koruyabilir. Aymis1 hepimiz i¢in gecerli. Mesakkatli bir dsnem bu,
dolayisiyla tistesinden gelmenin biraz daha emek istedigini hatir-
da tutmalisiniz. Direncli olmak beyin sagligi konusunda kritik bir
etken. Stiper Yashlar da grenmeyi hichir zaman birakmuyor.

KENDINIZiN KARIKATURU HALINE GELMEK

Bilissel islev gibi sosyal beceriler de yaslanmayla birlikte gerile-
yebilir. Aslinda sosyal becerilerde gerilemeye yol acan da bilissel
islevdir. Yaglanmayla birlikte beynimizin gri bolgelerini kaybeder,
siklikla asir 6zgtivene kapilir ve geribildirim almak konusundaki
kabiliyetimizi yitiririz. Silinip gitmeye meylediyorsak bunun farki-
na varmamiz ve “yapabilirsin” diyerek kendimizi motive etmemiz
gerekebilir. Ozgiiveni yiiksek yetiskinlerse kendi kiistah davranis-
larina karst daha vurdumduymaz olabilir. Her ikisi de —asir ce-
kingen ya da asir1 kibirli hale gelmek— beynin budama sisteminin
dogal bir parcasidir. Cekingenseniz beyniniz bu tavr pekistirecek-
tir. Gozlpekseniz beyniniz bu tavrl pekistirecektir. Yaslanmayla
birlikte uclar arasindaki dengeyi bulmak gerekir. Bunu yapmak
icin konfor alaninizdan ¢ikin. Utangagsaniz ve 6zgtiveniniz eksik-
se kendinizi konugmaya ve dne ¢ikmaya zorlayin. Itici olmaya me-
yilliyseniz ya da boyle bir egiliminizin oldugunu dustntyorsaniz
miitevazl olmay1 6grenmek icin elinizden gelenin en iyisini yapin.
Kisiliginizdeki ntianslan yitirdiginizi dtstiniiyorsaniz yakinlari-
nizdan ya da arkadaglarinizdan geribildirim alin. Biraz sikint1 ve-
rici olabilir, bu ytizden sadece gtiven duydugunuz aile tiyelerinize
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ya da arkadaglariniza danisin. Séyle sorular sorun: “Sence 6zgtiven
eksiligim var m1?” ya da “Kendime ¢cok mu giiveniyorum acaba?”
Zanaatinize bagli kalmak beyin saglig1 icin hayat kurtarict ola-
bilir. Yash sanatcilar sirf bu sebepten kendilerine cok iyi bakar
ve islerini devam ettirir, ki boylesi bir yasam tarzi ¢ogu insanin
istifade edemedigi bir tampon vazifesi goriir. Ister miizisyen ya da
seramik sanatgisi olun ister sadece siir yazmaya baslamak isteyin,
sanatin beyni kuvvetlendiren gticti ruhunuza ilham vererek yarat-
maya dair zorluklar karsisinda size ilerleme cesareti vermeli.

a N

YASAYAN EFSANE

Whang-od Oggay 103 yasinda bir dévme sanateisi ya da mam-
babatok. Filipinler'de Kalinga, Buscalin’de yasiyor. Bu kutsal sanah
dgrendiginde sadece on bes yasindaydi. Diken ve dogal boyalar
kullanilarak elle yapilan bu dévmeler aslen sadece Butbut savascilari
icindi. Seksen bes yili askin bir stredir boyaya batirdigi dikenlerle
ten Uizerinde geometrik bir sekil ya da doga esinli bir tasarim yarat-
maya devam ediyor. Bazi tasarimlar daglari, ginesi, dogurganhg
ve giicU simgeliyor. Bdyle geleneksel bir sanat dogrudan soyla bir-
likte aktarilabilir ama Whang-od’un gocugu yok, bu yiizden biyik
yegenlerinden ikisini bu sanatta egitmeye karar vermis. Kalinga,
Buscalin’de GPS ¢alismiyor. Birgok Filipinli ya da yabanci Whang-
od’un ya da giraklarindan birinin yaptigi dévmeye sahip olmak igin
rehberler esliginde seyahat ediyor. 103 yasinda olsa da elleri hala
istikrarini koruyor ve bu ise devam etmeyi disiniyor. “Gézim iyi
gordigi sirece dévme yapmaya devam edecegim. Ancak gérmem
bulaniklastginda birakinm.” 2017’de Filipin Hava Kuvvetleri’ne ait
bir helikopter vasitasiyla Manila’ya, yasayan efsane &diling alma-
ya ve hayrani oldugu Filipinli akitr Coco Martin ile tanismaya githi.
Yegenleriyle birlikte kiltir festivallerinden birine katildi ve bambu
cubuklar, pomelo dikenleri, su ve kdmir kullanarak yapilan Kalinga
dévmesi tekniklerini sergiledi. Ona gére uzun yasamanin sirri: “Yag
ve koruyucu igeren konserve gidalar tiketmiyorum. Sadece yaprakli
sebze ve baklagiller gibi organik yiyecekler yiyorum.”
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Arastirmalar gercekten de baskalariyla iletisim kurmanin beyni-
miz i¢in bir egzersiz oldugunu gosteriyor. Sosyal motivasyon ve
sosyal temas hafiza olusumunu ve hatirlamay1 gelistirebilir. “Yiiz
yiize iletisim kurmak astya benzer” diyor psikolog Susan Pinker.
The Village Effect (Koy Etkisi) kitabmimn yazarl olan Pinker ytiz
yuze iletisim kurmanin beynimizde strese ve kaygiya tepkimizi
diizenlemekle gorevli olan ve beyni norodejeneratif hastaliklar-
dan koruyan norotransmitterleri salgilayan bolgeyi tetikledigini
dogruluyor. Hayat boyu grenen ve 6gretenler, buna dikkat edin!
Bir seyi 6gretme maksadiyla ogrendiginizde ya da bilginizi bas-
kalariyla paylastiginizda ¢ok daha etkin ¢greniyorsunuz. Los An-
geles California Universitesinden sinirbilim profesérii Matthew
Lieberman’in uzmanlk alani, “sosyal beyin” olarak adlandirdigi-
miz sosyal etkilesimle baglantili olan sinir aktivitesinin mekanigi
ve beynin bunlardan sagladig: faydalar. Arastirmalari sunu goste-
riyor: “Birine ¢gretmek icin ¢grendiginizde bir teste girmek icin
ogrendiginizden ¢ok daha iyi dgreniyorsunuz.” Yani modern egi-
tim sisteminde tercih edilen kendi kendine bilgi ve beceri edinme
modelinin tam aksi. Stiper Yaslilar ¢greniyorlar ki 6gretebilsinler.

BEYiN YUKLEME KAMPI

Bilissel olarak uyarici meslekleri olan insanlar hafiza, zihinsel es-
neklik, sozel yetenekler ve akicilikta ni¢in daha fazla beceri sergi-
liyor? Gortinen o ki zihninizi ne kadar uyarirsaniz yaslandike¢a o
kadar iyi isliyor. Pilotlar, iiniversite hocalari, fizik¢iler, mtizisyen-
ler ve mimarlar akranlarindan bilissel olarak daha ytiksek perfor-
mans gosteriyor. Beyninizi isler vaziyette tutmak ¢aba gerektirir ve
zihinsel uyarim cok cesitli sekillerde gelir. Satrang ve bri¢ oynayan
yash yetiskinler bellek ve muhakeme testlerinde oynamayanlara
gore daha ytiksek puan aliyor.

Asagida beyninizi saghkli tutmaya yarayacak bircok beyin
ve sinir egzersizi var. Sinapslarinizi atesleme hizimzi artinn. Gri
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cevherinize idman yaptirin ki sinir dolasiminizi yeniden organize
edebilesiniz. Ornegin asagidaki alistirmalari yapabilirsiniz. Bura-
daki beyin gticlendirme idmanlarini baskalarina ¢gretmenin ek
faydalar1 da olacakur.

¢ Dr. Mark Hyman'in beyin i¢in “mucize gelisim” olarak ad-
landirdigr egzersizin BDNF'yi artirdigi bilinmektedir. Eli-
nizdeki kitabin 5. Boltimtinde zihninize yarar1 dokunacak
bircok egzersiz var. Guin i¢inde ayiracaginiz yirmi dakikayla
beyninizi gticlendirin. Yurtiyts yaparak hafizamz kuvvet-
lendirip gri cevherinizi btiytitecek bircok ek fayda saglaya-
bilirsiniz. Su pratikleri ginltik ytirtiytistintizde uygulayin ya
da baz1 gtinlerinize dahil edin. Yurtirken duyulariniza dik-
kat edin. Podcast ya da Spotify calma listenizi devre dist bi-
rakin. Imkanimiz varsa dogada ytrtytn, etrafta olup bitenle
iliskiyi kesmek veya mitizik dinlemek yerine beyninizin ka-
yit tusuna basin. Sebebi su: Seyahatteyken yaptiginiz bir yt-
ruytstt hatirlaym, genelde her ayrintiyr animsarsiniz, ¢tinkii
seyahatte yapilan yiirtiyiis yeni bir durumdur ve yeni seyler
beyninizin plastisite tuslarina dokunur. Her giin ayni yti-
riytist yaptigiizda beyniniz otomatik pilota baglar. Neyse
ki beyne isaret verme gtlictintiz var. Zihninize bunun ¢ok
ozel bir yuriyts oldugunu soylerseniz hatirlayacakur. Tek
yapmaniz gereken, sanki hayatiniz buna bagliymis gibi bey-
ninize bunun c¢ok énemli bir durum oldugunu soylemek.
Yaninizda yeni yeni ytirimeyi 6grenen ve gérdugii her seye
hayret eden bir ¢cocuk oldugunu hayal edin. Farkindalikla,
dikkatinizi vererek yiirtiytin. Yiirtimeyi yeni §grenmissiniz
de her sey yeni ve heyecan vericiymis gibi davranin. Her
neredeyseniz etrafinizdaki sesleri dinleyin, gozlerinizi acip
renklerin farkina varin, kokular: duyumsayin. Teninize de-
gen glinesi, riizgar ya da baska hava kosullarini hissedin.
Bedeninizin mekanda nasil hareket ettigine dikkat edin.
Duyularimizi kullandiginizda ve dikkat verdiginizde beyin
yilbast agaci gibi canlanir. Kosu bandindayken hapur hupur
dizi izlemek de norojenezi artinr, ¢tinkit aerobik egzersiz
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yeni noronlarin gelisimini stimiile eder. Ne var ki bu yolla
beyninizin baska bir bolgesini gelistiremezsiniz. Yeni no-
ronlarin olusumu i¢in en iyi ve en etkili yontem farkindalik-
I bir yurtytis yapmak ve olabildigince ¢cok duyuya dikkat
etmektir. Beyniniz ytrtiytisin énemli oldugunu distinmez-
se noronlar tam anlamiyla ¢ope gider. Faaliyet sonrasinda
yaptiklarimizi hatirlama becerilerimizi pratik edersek beyni
gelistirir ve saglikli tutariz.

¢ Yurtytsten sonra ya da giiniin ilerleyen saatlerinde zihni-
nizde ytirtiytistin bir 6zetini ¢ikarnn. Hatirlamak ve animsa-
ma becerilerinizi canlandirmak icin zihninizi kullanin. Su
egzersizlerden bir ya da birkacini yapin. Yurtyts yaptiginiz
yerin haritasini ¢izin. Bunu hemen ya da gtn icinde her-
hangi bir saatte yapabilirsiniz. Ttim boélgenin bir haritasint
citkarin ya da bir sokag, agaci, dikkatinizi ¢eken herhangi
bir isareti ¢izin. Animsadiklariniza renkler ekleyin. Yol tize-
rindeki gtizel bir agacin, cicegin ya da baska bir nesnenin
resmini yapin. Animsama becerilerinizi kullanmak beynin
hafizadan aldig1 olay ve nesneleri yeniden insa etme beceri-
sini aktive edecek ve gticlendirecek. Gorsel animsama ve ka-
yit gri cevheriniz i¢in derin squat egzersizleri gibidir. Sonug
olarak dongtsel ritmini artirmak isteyenler gtindogumunda
ya da giintin erken saatlerinde yurtytise ¢ikabilir. Guntn
ilk 1siklar1 beynin sirkadiyen saatini etkiler ve geceleri daha
rahat uyumanizi saglar. Ayurveda’da zihin sagligi icin daima
erken saatte yapilan ytriytsler onerilir.

¢ Beyin idmanlarini oyunlastirin. Yoksa video oyunlarinin
sadece cocuklar icin oldugunu mu distintiyorsunuz? Ister
inanin ister inanmayin online beyin egitim programlarimin
bilissel islevi gelistirdigi bilimsel olarak belgelerle kanitlan-
di. Beyni odakll tutmak i¢in tasarlanan bircok online egi-
tim sistemi mevcut. Islem hizimzi ve bilissel durumunuzu
degerlendiren bu sistemlerde degerlendirmeden sonra oy-
namaya basliyorsunuz. Beyniniz degistikce oyunlar da de-
gisiyor. Sastrtict bir bicimde eglenceli ve zorlayict. Sadece
birka¢ haftalik online beyin egitiminden sonra ¢ogu insan
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kisa stireli hafiza ve kelimeleri hatirlama becerilerinin eski-
sinden daha iyi oldugunu bildirmistir. Yapilan bir calisma,
on haftalik beyin egitiminin egitimden sonraki bes yillik
stirecte bile Alzheimer hastaligini sasirtict dlctide azaltug-
ni, bilissel islevi gelistirdigini gosterdi. Posit Science tara-
findan gelistirilen Brain HQ “bilissel performans: artirdigi
klinik olarak kanitlanmis” beyin egitim egzersizleri sunuyor.
Online beyin egitimi tepki zamanini, ¢oklu nesne takibini,
hafizay1, gorsel duyarliligi, isleme hizini, periferik vizyonu
ve yagla birlikte gerileyen biitiin becerileri keskinlestiriyor.
Bilimsel temelli bir baska beyin egitim sistemi olan Drives-
harp, strtictlerin yasla birlikte azalan strtis yeteneklerini
eski hale getirmeye yardimci oluyor. Drivesharp ile yapilan
calismalardan biri, egitim sonrasindaki bes yillik stire icinde
katihmcilarin sebebiyet verdigi kazalarin ytizde 51 oranin-
da azaldigini gosterdi. Amerikan Otomobil Birligi tiyeleri-
ne Drivesharp’ indirimli sunuyor. Kirk dokuz yildan daha
uzun stiredir ara¢ kullaniyorsaniz AOB'nin sagladig arag
sigortasinda indirim alabilir ve Drivesharp kursuna katila-
bilirsiniz.

Brain HQ icerisinde yer alan zorlayici ve keyifli ilging eg-
zersizleri deneyin. Bilimsel temelli beyin egitimi vasitasiyla
temel dikkat, isleme hiz1 ve hafiza becerilerinizi gelistirin.
Brain HQ haftada doksan dakika online beyin alistirmasi
yapilmasini tavsiye ediyor. Bilgi icin www.brainhq.com ad-
resine bakabilirsiniz. Ya da Luminosity’de mevcut temel be-
cerilerinizle baglaym, ardindan gercek bir video oyununda
oldugu gibi daha zorlayici seviyelere gecin. Luminosity hem
biliminsanlart hem de video oyunu tasarimcilar tarafindan
gri cevher alanimi gelistirecek sekilde tasarlandi. AARP, Glo-
bal Council on Brain Health ile ortaklik kurarak yasam tarzi
degerlendirme ve profilinize baglh olarak biittinctl tavsiye-
ler olusturma programi olan Staying Sharp’1 tretti. Staying
Sharp stratejileri zihninizi ve bedeninizi saglikli tutan yiye-
cek ve tarifler, aktiviteler, bilgiler ve ticretsiz beyin oyunlari
iceriyor. Daha fazlasini 6grenmek icin www.stayingsharp.
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com sayfasimi ziyaret edin. Ttim bunlar beyin icin gercekten
keyifli ve odullendirici calismalar.

+ Bahce isleri. Mavi Bolge yerlesimleri arasinda yer alan Oki-
nawa’da neredeyse biitiin yasl yetiskinler bahce isleriyle ug-
rastyor. Bahge islerine yonelik arastirmalar bahceyle ugras-
manin bilissel islevi ve ruh halini iyilestirdigini gostermistir.
Arastirmacilar, bahge islerinin egzersiz niteligi tasimasmin
yaninda asil faydanin toprakla kurulan temastan, topraktan
alman probiyotiklerden, dogal 1siktan ve bir seylerin biiyt-
dugint gormenin hazzindan geldigini dtstntyor. Ustelik
bahce isleri iyi bir egzersiz oldugu kadar duyusal gidu-
lenme de sunar. Daha fazla fayda icin bahceyle ugrasirken
dokunma, gorme, koku ve tat alma duyunuza daha fazla
dikkat verin.

¢ Anlik tepkiler. Tenis ya da pinpon gibi hizli refleks gerek-
tiren aktivitelerle ugrasin. Bu tip beyin egzersizleri sakin
oturamayan ya da meditasyon yapamayan kisiler icin ide-
al. Hizli ilerleyen bir oyun oynadiginizda dikkat kesilmeye
zorlanirsiniz. Gafil avlanirsaniz kaybedersiniz. Raket oyun-
lart hizli distinen ama kendi kafasindan ¢ikmakta guiclitk
cekenler icin ideal olabilir. Hizli uyum saglama gerektiren
oyunlar insanlarin bedenleriyle irtibata ge¢cmesine yardim-
ct oldugu gibi meditasyon gibi yavaslama da gerektirmez.
Tepki verme stresi yaslanmayla birlikte yavaslar, hizhi tepki
verme konusunda pratik yapmazsaniz daha da kotiilesir. Is-
leyen beyin 1sildar — hadi gidip bir raket kapin.

¢ Oyun oynamak. Satrang ve bri¢ kisa dénemli hafiza ve mu-
hakeme becerisi gerektirir. The Game Set zihne isleme stire-
cinde yardimect olan, eski tip miitkemmel bir oyun. Oyuncu-
lar kartlarin renk, sekil ve desen esleniklerini rakiplerinden
once bulmaya calisiyor. Oyunun amaci benzer ya da karisik
desen eslenikleri icerisinde olabildigince fazla grubu rakip-
lerden ¢nce bulmaya calismak. Bu oyun bilissel, mantiksal,
mekansal becerileri ve muhakemeyi gelistirirken isleme hi-
zin1 ve gorsel algiy1 artiriyor.
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\
ZAMANA KARSI YARIS

Muhtesem Ida Keeling altmis yedi yasinda kosmaya basladi. Uyus-
turucu baglantli siddet olaylar neticesinde hayatini kaybeden iki
oglunun yasini tutarken atlet olan kizi Cherly annesini 5K kosusuna
gotirdi. Ida kosudan &nce aci gekiyordu ve depresif durumdayd:
“Ruhum agirlasmish ve kendimi bir kase yogun yulaf ezmesi icinde
déniip duruyor gibi hissediyordum. Hos bir duygu degil ama bu ber-
bat hisle bayag icli dish olmustum.” ilk yarista giiclik cektiyse de ko-
sunun beyni ve bedeni Uzerindeki iyilestirici giiciiniin miptelasi oldu
sonra. Devam etti ve 2008 yilinda 90-94 yas araligi 60 metre de-
parda ilk diinya rekorunu kirdi. Simdi 105 yasinda, ¢ok sayida unu-
tulmaz dinya rekorunun sahibi. 2018 yilinda Can’t Nothing Bring
Me Down in the Race Against Time (Higbir Sey Zamana Karsi Yarista
Belimi Bikemez) bashigiyla anilarini yayimladi. Kitap Harlem’de gég¢-
men olan ailesi tarafindan biyitildigi cocukluk yillarindan itibaren
yasaminin kaydini tutuyor. On iki yasinda calismaya basladi. Evden
ayrildi, evlendi, dért cocuk sahibi oldu ve daha sonra cocuklarini tek
basina biyitti. insan haklari hareketinde konusma yapan Malcolm
X'i gordi ve 1963 yilinda Washington’da diizenlenen yiriyise ka-
tildi. Atletik ve drnek nitelikleriyle diinyaya ilham vermeye devam
eden bu biyik biyiikanne, “Micadelelerim beni daha gigli kildi”
diyor: “Drami hos gérmeyi kesinlikle reddediyorum, sadece sorun
cikarmak icin yasayan insanlara ayiracak vaktim yok. Size destek
olan, nazik ve kibar insanlarla iletisimde olun ve onlari cevrenizde
tutun. Birakin Stekiler vakti geldiginde kendi yollarini bulsun ve Tanri
onlarin yardimaisi olsun.”

)

+ Disariya ¢ikin. Facebook ya da Instagram ile mesgul olmak
yerine evden ¢ikin, bir arkadasinizla bulusun ya da yaban-
cilarla konusun. Sosyal aktiviteler inanilmaz beyin egzersiz-
leridir ama genellikle kiymetleri bilinmez. Uzun yasamin
onctllerinden biri olan ailenin yani sira bir baska yasam
stresi tahmincisi de kendi eviniz disinda konustugunuz
insanlarin sayisit. Eviniz disinda insanlarla konusmak ¢ltm
riskini azaltyor. Irvine-California Universitesinde noroloji
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profesorti ve 90+ calismasinda bas arastirmaci olan Claudia
Kawas’a gore insanlar tanidiklariyla karsilikli iletisimde ol-
may1 zihin calismasi olarak saymiyor. Fakat Kawas'a gore,
“Insanlar beyni kullanmay1 bulmaca ¢ozmekle es tutuyor,
halbuki sadece disariya cikip 6zellikle ayni evde yasama-
diginiz insanlarla irtibata gectiginizde beyninizi ¢okea kul-
laniyorsunuz. Bana kalirsa birlikte yasadiginiz insanlarla
kalmak sizi tembellestiriyor. Asil bilissel egzersiz evinizden
ctkip aileniz disinda birileriyle etkilesimde olmak.” Ytizleri
tanimak icin gorsel isleme becerisini, yeni isimleri hatirla-
mak icin hafizay1 kullaniriz. Havadan sudan konusmalar ve
sorular dinlemeye, isleme hizina ve yaratict diistinceye yar-
dimet olur. Sosyal olarak aktif olan yash insanlarin yasam
stirelerinin daha uzun oldugu calismalarla kanitlandi. Sos-
yal durumlar ruh halini yiikselttigi gibi depresyon hissini de
hafifletiyor. O halde parti verin, bir kuliibe ya da toplantiya
katilin. Ne kadar 6grenmeye devam edip diinyayla bttiinle-
sirseniz beyninizi o kadar gelistirirsiniz.

¢ Bir gtinltigtine GPS olmadan yontintiztt bulun. Yurtirken ya
da arac stirerken hafizanizi kullanin. Hipokampus néronlar
yaratir, mekansal konumlanma ve hafiza organizasyonunda
onemli bir rol oynar.

¢ Bir sey yaraun. Tig isi, org, resim, cizim, ¢omlek yapin.
Bir seyler yapmak icin ellerinizi kullanin. Elisleri motor be-
cerilerinizi, yaratmak icin gerekli olan gorsel ve kinestetik
duyunuzu cahistirir. Elisleriyle ugrastiginizda beyniniz yeni
noron ve sinapslar gelistirir. O ytizden yaraticthgmizin ol-
madigina inanmay1 birakin ve herkesin yaratict oldugunu
hatirlayin. Ya kullan ya da kaybet noktasinda tercih sizin.
Kendinizi azimsamaya meyilliyseniz karakter ozelliklerini-
zin sizi alt etmesine izin vermeyin. Hichir seydeki beceri
noksanhigimizdan otiirtt mahcup olmaym. Acemi zihniyetini
daima koruyun, ilerletebileceginiz ya da ilerletmek isteyece-
giniz seyler icin her daim bos bir oda oldugunu kendinize
hatirlatin. Resim yapmaktan ya da elislerinden hoslaniyor-
saniz uzmanhgin yolunuza ¢ikmasina asla izin vermeyin.
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Sanatla mesgul olun ya da bir enstriiman calmay ¢grenin.
Halihazirda caldiginiz bir miizik aleti varsa bir mtizik gru-
buna katilin ya da yeni sarkilar grenin. Resim yapin ya da
resim kursuna gidin. Bir aranjman kursuna kayit yaptirin
ya da bir sarki soyleme atolyesine gidin. Sinirbilimci Peter
Davis hicbir ilacin dans etmek kadar faydall olamadigim
soylityor. “Kanitlar, dans programlarina katilmanin demansi
yiizde 75 oraninda azaltugim gosteriyor.” Ozellikle miizik
aleti calmak ya da sarki soylemek gticlti bir beyin egzersi-
zi olabilir. Ciinkt el-goz koordinasyonuyla birlikte isitme
duyunuzu kullanarak beyindeki geribildirim déngtsii va-
sitastyla sesinizle ya da enstriimaninizla sesleri ayarlayacak-
siniz. Buttn bu beyin islemleri néroplastisitede btiytik bir
toparlanma anlamina gelir.

Baskin olmayan elinizle dislerinizi fircalayin, yemek yiyin
ya da yazin. Baskin olmayan elinizi kullanmak beyninizi
yeni noronlar olusturmaya zorlayacak, boylelikle beyninizin
normalde kullanilmayan bir kismi ¢alismis olacak.
Plastisiteyi devreye sokmak icin yeni bir sey yapimn. Ise gi-
derken farkh bir rota kullanin. Mesela genelde kittiphaneye
yiirtiyorsaniz bu sefer bisiklet kullanin. Her hafta yeni bir
park deneyin. Ya da giinlitk veya haftalik olarak bir aktivi-
tede bulunun ama beyninize bunun yeni bir deneyim oldu-
gunu soyleyin ve deneyime hayretle, sanki yeni bir seymis-
cesine yaklasin.

Ditinyay1 deneyimlerken duyularinizdan birini koreltin. Bir
parca yemegi gozleriniz kapal yiyin. Gozleriniz kapaliyken
bir ¢icegi koklaymn. Kulaklarinizi tikaym ya da televizyonu
sesini kisip izleyin. Gozleriniz kapali dus alin. Beyniniz bil-
giyi duyular vasitastyla toplar. Duyularinizdan birini bloke
ettiginizde beyniniz aninda bilgi eksikligini tamamlamaya
calisir ve oteki algi alanlarinda bir araya gelen verileri toplar.
Kitap okuyun, kittiphaneye gidin ya da bir derse veya kitap
kultbtine katilin. Rush Universitesi Tip Merkezi tarafindan
gerceklestirilen bir calismada hayati boyunca kitap okuyan
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insanlarin beyin hasarinin okumayanlardan daha az oldugu
ogrenildi ve hayat boyu ¢grenmenin bilissel gerileme ve bu-
nama oranini azalttigi kanitlandi.

¢ Oyun. K¢tk ¢ocuklarla oynanan yaratict oyunlar beyniniz
icin yararhdir. Oyun oynamak yaraticiligi ve hayal giictint
tesvik eder. Charades oyununu deneyin ya da bazi dogacla-
malar yapin: Ayaktistti diisinmek ve aninda bir seyler yarat-
mak gri cevher yapimini artirir.

YETER Ki iSTE, BIR YOL MUTLAKA BULUNUR

Universiteye gitmek icin ¢ok mu ge¢? Doreetha Daniels 2015
yilinda doksan dokuz yasindayken California, Santa Clarita’da
bulunan Canyons College bolge tiniversitesinden sosyal bilimler-
de on lisans derecesiyle mezun oldu. 2009 yilinda tniversiteye
basladi ve mezun olana dek bircok saghk problemi yasad: isitme
ve gdrme kayiplari, hatta kismi tutulmalar. Okulun danisman 6g-
retim tiyesi Liz Shaker, Doreetha Daniels'n sebatindan etkilendi.
Liz Shaker basin aciklamasinda, “Doreetha, ‘Yeter ki iste, bir yol
mutlaka bulunur’ soztintin yasayan bir kaniti,” dedi. “Her sabah
yataktan kalkip buraya gelisi ve gerek sinif icinde gerekse disarida
bircok zorluga gogtis gerisi hepimize ilham kaynag oldu. Yasami-
mu etkileyen olaganiistii sasirtict bir kadin ve bu yolda onun ya-
ninda oldugum icin kendimi sansli hissediyorum.” Daniels, torun-
larindan birkacinin lisanstistii egitime kayit yaptrdigini gortince
tniversiteye donmek konusunda ilham almis. Simdi buittin 6gren-
cilere tavsiyede bulunuyor. “Vazge¢meyin, devam edin. Kimsenin
cesaretinizi kirmasina izin vermeyin. Yapacagim deyin ve bunu
kendiniz i¢in yapim.”

QOA)
Televizyon, Netflix, iPad ya da iPhone gibi beyni oldiiren ak-

tiviteleri azaltin. Ekrana dikkatsizce maruz kalinan stire ne kadar
artarsa zihnimize giren icerige aktif katilimimiz o oranda azalir.



BEYNINiZi HAYATINIZIN HER EVRESINDE ZINDE TUTUN | 203

Karsilikh etkilesim ve duyularn kullanmak beyin egitiminin ol-
mazsa olmazi. Ekrana maruz kalinan stire beynimiz icin bir nevi
islenmis gida. Musaade edilen miktar mtimkiin oldugunca az ol-
mali. Bildiginiz tizere sosyal medya ve online eglenceler sizi ba-
gimlisi yapmak tizere tasarlanmistir. Zamani ayarlayin ve online
eglencelere az vakit ayirn.

AKISTA OLMAK

Duyularinizi yakalayan ve akista olmanizi saglayan aktiviteler se-
¢in. Motivasyon isin anahtaridir, dolayisiyla gercekten hosunuza
giden ve yapmaya devam edebileceginiz seyler yapin. Bunun tek
istisnast rahatsiz edici olsa da beyin icin gerekli olan gelisim egzer-
sizleri olacaktir. Kimi zaman ¢grenmek icin rahatsiz edici seyler
yapmak gerekebilir. Bunun bir érnegi dil 6grenmek olabilir. Yeni
kelimeler ve fiil cekimleri 6grenmeye vakit ayirirsaniz ltalya’ya git-
tiginizde yerlilerle iletisim kurmaya daha hazirlikli olacak ve daha
keyifli dil ogreneceksiniz. Yeni bir beceriyi ¢grenirken siklikla ra-
hatsizlik veren durumlar olacak. Stiper Yaghlar bir sonraki seviye-
ye gecmek icin bu rahatsizhgi nasil gidereceklerini iyi bilir. Akista
oldugunuzda aktivitelerinizden 6ttrtt doyum hisseder ve ilerlersi-
niz. Akista kalmak devamlilik ve dayaniklilik gerektirebilir.

Aktif Olmak icin Yapabileceginiz Seyler

+ Dil dgrenmek

*

Ozellikle koreografik hareketlerin oldugu bir dans kursuna
kaydolmak

Golf

Tenis

Pinpon

Sarki s@ylemek
Orgtt

* 6 ¢ o o o

T1g isi



204 | SUPER YASLI

* 6 ¢ o o

Enstriiman ¢almak ya da piyano, gitar veya alisilmadik yeni bir
enstriman ¢almay1 dgrenmek

Yap-boz yapmak

Yasadiginiz bolgenin haritasini ezbere ¢izmek

Tarife bakarak yemek pisirmek

San dersleri almak

Parka ya da dogal bir alana gitmek ve bttiin duyulariniza dik-
katinizi vermek; mtimkunse giinlik tutun ya da ¢izin.

Kilttrel bir etkinlige katilin ya da miizeye gidin. Oradaki her
seye dikkat edin. Bunlarla ilgili gtnltik tutun, ¢izim yapin ve
olup biten her seyi bir arkadasiniza anlatin (tabii sikilmadig
strece).

Bos bir kagida cizim yapin, boyayin ya da bir boyama kitabini
renklendirin.

Yeni Beyin Becerileri Edinmek

*

Yeni becerileri giinlik programiniza dahil etmek ic¢in bir plan
yapin.

Her hafta yeni bir sey deneyin.

Beyni tesvik eden pratiklerle gtnlitk ytrtytise ¢ikin.
Gelistirebileceginiz yeni bir beceri se¢in ve her giin aym saat-
te pratik yapm. Ornegin gozlerinizi kapamaya ya da sol elinizi
kullanmaya zorlayacak gtnltik rutinler yaratin ya da dans, elisi
veya dil gibi 6grenmek istediginiz yeni seylere vakit ayirin.
Yeni bir seyler denemek ya da yapmak i¢in haftalik ya da aylk
vakitler ayarlayn.

Yakin ya da uzak mesafelere seyahat edin. Beyin cevreyle uya-
rilir, bulundugunuz bolgede seyahate ¢ikin ya da yabanci bir
tilkeye gezi planlayin, beyniniz bunun semeresini toplayacaktir.
Butiin zor seyleri ayni anda yapmaya kendinizi zorlamayn.
Unutmayin ki énemli olan motivasyon. Yontemlerinizi degis-
tirmeye hazir degilseniz bunu kabul edin, hazir olana kadar
bekleyin veya bebek adimlariyla ilerleyin.
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Super Yasl Meditasyonu

O zamanlar Dr. Walsh saglikli yaslanmaya katkisi ispat edilmis
sekiz etmeni siraladi: egzersiz, beslenme, dogada vakit gecir-
mek, iliskiler, dinlenme, stres yonetimi ve baskalarina hizmet
etmek. Bu listeyi gérir gérmez modern arastirmalar ile manevi
yaklasim arasinda bircok ortak nokta oldugunu fark ettim. Son
etmeni okudugumdaysa —dini ya da manevi mesgale— bundan
emin oldum. Kadim Taoistler ve Budistler uzun yasama daya-
nak olmasi maksadiyla meditasyon, egzersiz, diyet, bitkiler

ve mineralleri bir araya getirmisti. Belli ki dogru yoldaydilar.
Modern arastirmalar da bize ayni yoni isaret ediyor.

— LEWIS RICHMOND, AGING AS A SPIRITUEL PRACTICE:
A CONTEMPLATIVE GUIDE TO GROWING OLDER AND WISER

MEDITASYONLA YASSIZ BOLGEDE YASAMAK

Meditasyon yaslanma araglarmiza ekleyeceginiz basit eylemler-
den biri. Bazilart i¢in hareketsiz oturmak zorlayici olsa da maliyeti
yok, neredeyse her yerde yapilabilir ve sayisiz faydasi var. Hi¢ de-
nemediyseniz ya da dikkatiniz kolay dagiliyorsa katilabileceginiz
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cok sayida calisma mevcut. Bu calismalar meditasyona baslarken
karsilasabileceginiz gtcliiklerin tistesinden gelmede size yardim-
c1 olacaktr. Meditasyonla elde edeceginiz ¢cok sayida miikafat ve
sonug var. Meditasyon zihinsel, duygusal ve fiziksel sagliga ya cok
dustik maliyetle ya da bedelsiz olarak destek olur. Yiiksek tempo-
lu ve hizli bir diinyada meditasyon iyi yaslanma i¢in bagvurulacak
recetelerden belki de en ¢énemlisidir.

Meditasyon yapan otuz kisi Kuzey Colarado’da yer alan Sham-
bhala Dag Merkezi'ne ti¢ aylik bir inzivaya gitti. Katilimcilar ti¢ ay
stiresince gitinde alti saat meditasyon yapti. Telomer uzunluklar
ve islevleri inzivadan once ve sonra degerlendirmeye alindi. So-
nuclar sasirtictydi. Meditasyon yapanlarin telomeraz (telomerleri
koruyan ve artiran enzim) aktivitesi ytizde 30 oraninda artmisti.
Arastirma meditasyon yapanlarin daga gelen ama meditasyon yap-
mayan grupla karsilastinldiginda ama¢ duygusunun arttigini ve
daha az negatif duyguya sahip olduklarmni gostermistir. Bu aras-
tirmanin bulgularina gore meditasyon ortalama ¢miir beklentisini
ytizde 30 oraninda uzatmaktadir.

Meditasyon tekniklerinin cesitliligi icerisinde birbiriyle celis-
meyen ve kiyaslanmayan pek ¢ok meditasyon tiirtt var. Denemek
icin birkac tanesi burada. En dikkat cekici olan, basit nefes far-
kindalig:.

Nobel odiillit biliminsant Elizabeth Blackburn telomerlerimi-
zi ve hticrelerimizi hemen su an yenileyebilecegimizi hatirlatiyor.
Elissa Epel ile yazdig1 kitab1 Telomer Etkisi telomerler tizerine yapi-
lan arastirmalarla birlikte kullanish ipuclar iceren bir kitap. Daha
uzun telomerler daha uzun yasam beklentisiyle iliskilendiriliyor.
Arastirmalardan biri, ugrastig1 aktiviteye odaklanabilen insanlarin
telomerlerinin zihni daginik olan insanlara goére daha uzun oldu-
gunu gostermistir. Yapilan bir baska calismaysa farkindalik uygu-
lamalari ve meditasyonun telomer uzunlugunun korunmasindaki
dnemini ortaya koymustur. Zihnin odaklanma becerisinin gelisti-
rilebilir bir kabiliyet oldugu ve hem zihinsel hem bedensel saglk
icin 6nemli bir arag niteligi tasidigl gormezden gelinmemeli.
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\
SABIT KALMAK

Biliminsani, Ayurveda pratisyeni ve yoga terapisti olan Mary Sulli-
van kocasiyla cikhigi bir seychatte ciddi bir saglik problemiyle karsi
karsiya kaldi. “Ayurveda, yoga ve tibbi hayatina dahil eden bir bi-
liminsani olarak acil saglik sorunlari ya da sistem yetersizlikleriyle
karsilashgimda dogrudan Bah tibbina ydnelirim. Bunun sebebi en
hizli semptomatik tedavinin ve doku-sistem yenilenmesinin orada
oldugunu bilmem. Danisanlarima da aynisini tavsiye ediyorum.”
Bununla birlikte Mary saglik krizleri ya da hastaliklara ayni zaman-
da Ayurveda bilgeligiyle yaklasiyor. “Birkag yil nce Meksiko’'nun
ortasinda bir yerde seyahatteyken ciddi bir goz problemi yasadim.
Kocama bakip, Sol géziimle hicbir sey géremiyorum, dedim. Gériin-
tiniin yerinde daha sonra kana déniisen gri bir nehir vardi.” Mary
ve kocasi Ayurveda pratisyenine degil dogrudan en yakin saglik
merkezine gitti. Acil servisin bekleme salonunda otururken Mary
meditasyon yapt. Acildeki uzman doktor Mary’yi muayene etti ve
hicbir sey géremedigini sdyledi. “Ben de” diye cevap veren Mary
meditasyonuna devam etti. Daha sonra géz hastaliklari uzmanini
cagirdilar ve sorunun ¢okga kanamaya yol agan retina yirtilmasi ol-
dugu ortaya cikti.

Hastanede ona ii¢ segenek sunuldu: 1. Géris kaybi 2. Hemen ora-
da gdz operasyonu gecirmesi ama iyilesmek icin alti ay sireyle
Arizona’da kalmasi 3. Dogrudan tedavi igin eve dénmesi. Mary’nin
yasadigi Boston, ABD'nin en iyi gdz cerrahlarindan birkagina ev
sahipligi yapiyordu. Mary ilk ugakla doguya dogru yola cikt ve
hemen o giin operasyona girdi. Zihnini sakinlestirmek icin ugus
sUresince meditasyon ve pranayama (nefes) pratigi yaph. Operas-
yon esnasinda doktor, “Isin hassas kismindayiz, sakin olman ve
kipirdamaman gerek” diyene kadar sakince mantralar séyledi. Su
“kipirdamama”nin iyilesme sirecinin esas anchtari olacagini kim
bilebilirdi ki2 Operasyonun basariya ulasmasi basini ¢ ay siireyle
giinde yirmi ¢ saat ayni agida tutmasina bagliydi. Kitap okuyama-
di, televizyon izleyemedi. Bunun yerine her giin meditasyon yapti ve
sesli kitap dinledi. Operasyondan énce, operasyon siiresince ve ope-
rasyondan sonra Peggy Huddlestone’un Prepare for Surgery, Heal
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Faster (Ameliyata Hazirlan, Daha Cabuk lyiles) kitabinda anlathg
zihin-beden iyilesme tekniklerini uyguladi. Mantralar ya da kilit ifa-
delerin st Uste tekrarlanmasi iyilesme sirecinin birer pargasiyd. lyi-
lestikten sonra bir dogal gérme koguyla iletisime gecti, géz bakimi-
na daha gok nem verdi, gdzlerindeki 1siyr dengelemek icin ugrash
ve hareketsizlikten 6tiri gevseyen boyun kaslarini toparlamak icin
yoga terapi uzmaniyla galisti. Simdi tamamen iyilesmis olan Mary
Sullivan tg ay siresince giinde yirmi ¢ saat hareketsiz kalmasini ge-
rektiren bir saglik krizinden cikmasini ve ayaga kalkmasini saglayan

tefekkiir uygulamalari igin sonsuz minnettar.

GORMUS GECIRMIS BiR KADIN

Indra Devi 1899 yilinda dogan Rus bir yoga egitmeniydi. ilk kez
on bes yasindayken yogayla ilgili bir kitap okudu. 1927 yilinda bir
gemiye binip Hindistan’a gitti, nce aktris oldu, daha sonraysa o
zamanlar &zellikle Batili kadinlar arasindan dgrenci kabul etmeyen
efsanevi Tirumalai Krishnamacharya ile yoga calisti. Tam anlamiyla
yogay! yasadi ve biitin diinyaya dgretti. Cin’de, ABD'de, Meksika
ve Buenos Aires'te yoga okullari kurdu. Yoga tzerine, iglerinde ilk
kez bir Batli tarafindan yazilan ve Hindistan’da yayimlanan Yoga
for Americans'in da bulundugu birkag kitap yazdi. Once Amerika-
li yoga egitmeni ve yazar Richard Hitleman’a, 1950'li yillardaysa
Gloria Swanson, Eva Garbor ve Greta Garbo’'nun da aralarinda
oldugu Hollywood inlilerine yoga égretti. 1985 yilinda Arjantin’e
tasindi, 102 yasinda 8lene kadar orada yasad.

FARKINDALIK MEDITASYONU

Sakin bir yerde rahat bir oturusa gecin, sirtiniz ve omurganiz dik
olsun. Ne kadar streyle meditasyon yapacagnizi belirleyin. Za-
mant kontrol etme gereksinimiyle dikkatiniz dagilabilir, bu ytiz-
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den zamanlayici kullanmaniz ya da alarm kurmaniz tavsiye edilir.
Meditasyonda yeniyseniz haftada ti¢ ya da bes dakika gibi oldukca
kisa stirelerle baslayin. Ardindan yavas yavas bu stireleri artirin.
Bes, on, on bes, yirmi dakika, sonra yarim saat. Gtinde yirmi ile
otuz dakika kadar meditasyon yapmak btiyiik bir basar.

Farkindalik meditasyonunda basitce nefesinize odaklaniyorsu-
nuz. Ellerinizi kucagina koyun, gozlerinizi kapayin ya da gozle-
riniz agikken bakislarinizi asagiya indirin. Burun deliklerinizden
iceriye dolan hava gibi belirgin bir duyuya odaklanmak iyi ola-
bilir. Bir seyler olana kadar nefesinizi takip etmeye devam edin.
[lginiz dagilacak, diis kurmaya baslayacaksiniz ya da bunun gibi
baska seyler. O esnada nefesinizi dustinmiiyor olacaksiniz.

Bunlardan birinin oldugunu fark ettiginiz an tek yapmaniz ge-
reken dikkatinizi ve farkindaliginizi tekrar nefesinize getirmek. Su
¢ adimu izleyin:

1. Nefesinize odaklanmn.
2. Zihniniz uzaklara gittiginde kendinize gelin.

3. Dikkatinizi tekrar nefesinize verin.

Bu adimlan stirekli tekrarlayin. Nefesinize odaklanmayi im-
kansiz buluyorsaniz zorlamayin. Birakin zihniniz uzaklara gitsin.
Adeta tasma noktasina gelen bir demlik gibi agir agir kaynayarak
azalacak ve nihayetinde soguyarak dinginlesecek.

iLAHi AMAC MEDITASYONU

Meditasyon yasama amaclariyla bag kurmalarinda insanlara yar-
dimet olur. Ilahi ama¢ meditasyonu yasama amacinizla meditatif
bir baglantiy1 hizlandirmak tizere tasarlanmistir. Bu meditasyon
sayesinde kendi amaciniz, dharmaniz, yasama sebebiniz dogrul-
tusunda hareket edebilirsiniz. Yasama amacimin daha uzun bir
yasamla nasil iliskilendirildigi konusunda ayrmnull bilgi icin 2.
Boltum’e bakabilirsiniz. Altiniza bir minder alin ya da bir sandal-
yeye oturun, sirtiniz ve omurganiz dik olsun. Elinizi kalp mer-
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kezine, gogis kemiginizin tam ortasina yerlestirin. Kalbinizdeki
hisle baglantiya gecin, nefesinizin hareketini ve kalp atislariniz
duyumsayin. Hislerin ve duyumlarn farkina varn. Uziintt, ofke
ya da baska herhangi bir rahatsizlik veren bir duygu dogsa bile
kendinizi yargilamadan baglantida kalmaya devam edin. Uzun
stiredir kalbinizle baglantiya gecmediyseniz ya da kendinize de-
gil de genellikle bagkalarina odaklanmaya meyilli biriyseniz, bu
kadar odaklanmak sizi rahatsiz edebilir. Yine de devam edin, me-
ditasyon size ne kadar zor geliyorsa sonuglari da o kadar kuvvetli
olacakur. Kendinize degil de baskalarina odaklanmaktan hosla-
niyorsaniz bunu ¢ok kuvvetli bir meditasyon olarak algilayacak-
siniz. Kendinize odaklanmak baskalarina odaklanmakla celisiyor
gibi gelebilir ama kendi kalp merkezinize odaklanmay1 6grenir-
seniz hem daha saglikli olur hem de bagkalarina daha iyi yardim
edersiniz.

Bes dakika sonra 6teki elinizi bedeninizin merkezine, gébek
deliginizin tizerine yerlestirin. Karninizi hissedin. Tekrar hislerini-
zin ve duyumlarinizin farkina varin. Rahatsizlik, 6nyargi, pisman-
lik ya da tiztintit hissediyor musunuz? Bu hisleri bir kenara itme-
yin. Sonraki nefesle bedeninizde alcalin ve enerjinizin diistiigiini
hissedin. Nefesinizin pelvik boslugunuzu doldurdugunu hayal
edin. Uztinttt benzeri agir duygular icindeyseniz nefes almay1 ve
hissetmeyi strdiirtin. Ik giin, onuncu giin ya da otuzuncu giin,
ilahi ama¢ meditasyonunu kendinizi hafiflemis hissedene kadar
her gtin yapin. Kendinizi bu agir duygulardan kurtarmaniz ve ha-
fiflemis hissetmeniz otuz giinti astiysa bir doktora ya da uzmana
kontrole gidin. Nese hissini animsiyor musunuz? Hissetmek zorsa
bir ev hayvanini, bebegi ya da i¢inizdeki kosulsuz sevgi kivilci-
min1 uyandiran birini diistintin. Bes ile yirmi dakika kadar bu his
lizerine meditasyon yapimn. Neseyi duyumsaym, hissedin. Sizce
nesenin rengi ne olurdu? Bu rengi oldugu gibi etrafiniza toplayin
ve biitiin hiicrelerinize tifleyin. Ardindan ayn1 ya da bir baska otu-
rusta bu rengi ve nese hissini geri getirin. Ama buytik ama kugtk
size ayn1 kosulsuz sevgi ve nese hissini getiren aktiviteleri dustin-
meye bagslaymn. Hepsini yazin. Bu negse hissi tizerine meditasyon
yapmaya devam edin.
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[lahi ama¢ meditasyonunuzu yaptiktan bir sonraki asamada
ginltigtintiz alin ve ilahi amacinizi yazin. Amag kelimesinin siz-
de bir karsih@ olmayabilir, 6yleyse hangi kelime? Ikigai? Dharma?
Yasama ya da var olma sebebi? Bu dtinyaya ne katmak istersiniz?
Onu bir renkle ya da baska bir bicimde tanimlayabilir misiniz?
Peki, gelisen bir sey mi? Amacinizin en énemli tarafi size keyif
vermesi. Dolayistyla kendinize su soruyu sorun ve bununla ilgili
yazin: Bana keyif veren sey ne?

Metta Meditasyonu

Bu meditasyon nezaket ve sefkat meditasyonu olarak da bilinir.
Metta meditasyonunu elestiriyi icsellestirdiginizde ya da yas ay-
rimciligina ait inaniglara kapildiginizda pratik edin. Metta once-
likle kisinin kendisi tizerinde uygulanir. Insan benlik sevgisini
hissetmekte ve onu beslemekte genellikle giiclitk ceker. Rahat bir
oturusa gecin, gevseyin, yumusak ve derin nefesler alarak ken-
diniz i¢in mutluluk dileyin. Sakin bir bi¢cimde oturduktan sonra
sessizce ya da firsat varsa yiiksek sesle kendinize su sozleri soy-
leyin: “Mutlu olabilirim. Iyi olabilirim. Giivende olabilirim. Hu-
zurlu ve rahat olabilirim.” Kendinizi benlik sevgisi ve anlayisla
dolu hissedene kadar bu pratigi stirdiirtin. Benlik sevgisini hare-
kete gecirmekte giiclitk cekiyorsaniz bir bebegi, cok sevdiginiz bir
hayvani distntn. Bunlan dustinmek saf kosulsuz sevgi hissini
uyandirmaya yardimel olur. Bir sonraki sathaya ge¢cmeye hazir ol-
dugunuzda kosulsuz sevmek ya da mutluluk vermek isteyeceginiz
baska bir insan1 diistinmeye baslayin. O insana meditasyon vasita-
styla sevginizi gonderin ve su sozleri sdyleyin: “Mutlu olabilirsin.
Iyi olabilirsin. Giivende olabilirsin. Huzurlu ve rahat olabilirsin.”
[k kisiden sonra diistincelerinizi bagka bir kisiye ya da bir gruba
yonlendirebilir, ayni stireci yineleyebilirsiniz. Ailenizi, ayni sehir-
de yasadiginiz insanlari, hatta diinya vatandaslarini secebilirsiniz.
Bu meditasyon otekilerle kurulan biiytik baglantiyr artirmasmin
yaninda benlik sevgisini ve kosulsuz sevgi kabiliyetini de artirir.

NS
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GURULTU VE STRES

Yirminci ytizyihn ortalarina gelindiginde epidemiyolojistler ytk-
sek kan basinct, kulak ¢inlamasi, uyku kaybi, kalp hastaliklar ve
kronik giirtilttt kaynaklar arasinda baglanti oldugunu kesfetti.
Motorlu arag¢ parcalart tireten fabrikalar ya da ahisveris merkezi
gibi giirtltili alanlarda calisan insanlarin kalp atim hizlar ve kan
basinglarinda artis oldugu bulundu. Baska arastirmalar da yiiksek
kan basinci ile havalimanlarina yakin cevrelerde yasamak arasin-
da baglanti kurdu. Arastuirmacilar ¢ok fazla guriltintn stres ve
tansiyona yol acarak yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigi-
ni kesfederken, sessizligin de bedeni ve zihni rahatlatarak kronik
tansiyon sorununa iyi geldigini ortaya koydular. Luciano Bernardi
tarafindan 2006 yilinda gerceklestirilen bir calismada miizigin et-
kileri ile sessizligin faydalar arasinda karsilastirma yapildi ve aras-
tirmacilar alt farkh mtizik parcast dinletilen iki dtizine denek tize-
rinde miizigin etkilerini gozlemledi — bu etkiyi kan basimcindaki
degisiklikler, karbondioksit seviyesi ve beyindeki dolasim yoluyla
tespit etmek mimkun. Aktif dinlemenin dikkat gerektirdigini dui-
stindtren bulgular mantikli gortinse de, Bernardi sarkilar arasina
rastgele eklenen sessiz bosluklarin denekler tizerinde etkisi oldu-
gunu gordu. 1ki dakikalik sessiz duraklamalarin miizikten ya da
deney baslamadan ¢nce birakilan uzun bosluklardan daha rahat-
latict oldugu kamitlandi. Bir bagka calismada dort grup fare farkh
seslere maruz birakildi: beyaz gurtltii, muzik, yavru fare sesi ve
sessizlik. Tahmin edin ne oldu? Beyinleri sessizlige maruz bira-
kilan farelerin néron sayisinda ani bir ytikselme gozlemlendi. Bu
da demektir ki, sessizlik beyin saghgi ve noroplastisite acisindan
umut vaat ediyor. Meditasyon yapanlarin gri cevher miktarinin
dikkate deger olctide fazla oldugu ve beyin isleme hizlarmin daha
fazla oldugu bulundu. Dr. Dale Bredesen, Alzheimer’h hastalarina
dtizenli meditasyon yapmalarini éneriyor ve birkac yil énce hasta-
larina meditasyon gibi bir sey dnerecegi soylenseydi bilim temelli
bir tip doktoru olarak buna asla inanmayacagini belirtiyor.
Modern yasamin getirdigi gtinltik gerginlikler, stirekli boltnen
dikkat, ytiksek gerilimli durumlar beynin problem ¢6zme, tst di-
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zey diistince ve karar vermeden sorumlu prefrontal korteksine bas-
ki yapryor. Dikkat lyilestirme Calismast sayesinde, artik beynin bi-
lissel kaynaklarini nasil iyilestirebilecegimizi ve sessizlikte oturmak
ya da dogada ytiriiyts yapmak gibi dtstik duyusal girdili ortam-
larda bulunarak beyin hticrelerini nasil yenileyecegimizi biliyoruz.

- I
TIRUMALAI KRISHNAMACHARYA (1888-1989)

100 yasina kadar yasayan ve modern yoganin kurucusu olarak bili-
nen T. Krishnamacharya hukuk, Ayurvedik tip ve mantik alanlarinin
da iginde oldugu alti farkh alanda doktora derecesine esdeger Vedik
dereceye sahipti. Tedavi ettigi insanlari iyilestirirken hem yogayi hem
Ayurveda’yr kullandigindan Hindistan’da sifaci olarak biliniyordu.
1926-1946 yillar arasinda Mysore’de geng erkekler icin bir yoga
okulu isletti, birgok Gnli ismi egitti ve etkiledi: Ashtanga Yoga’nin
kurucusu olan K. Patabbhi Jois, lyengar Yoga'nin kurucusu olan ka-
yinbiraderi BKS lyengar, Viniyoga’nin kurucusu olan oglu TKV Desi-
kachar, Svastha Yoga'nin kurucusu olan AG Mohan ve yogay: biitin
dinyayla tanistran Rus yoga egitmeni ve yazar Indra Devi. Krish-
namacharya yoga pratigini Hindistan genelinde uygulamali olarak
gosterdi ve yayilmasina 6n ayak oldu. Dersleri bazen siddhi’leri, yani
nabzi kisa siireyle durdurmak, cok agir esyalart hareket ettirmek, bir
aracin hareketini durdurmak gibi yoganin dogaiisti giclerini iceri-
yordu. Pratige ilgi uyandirmak icin ayni zamanda zor ve ileri seviye
asand’lart (yoga duruslari) sergiledi. Kabul ettigi yoga &grencileri
ve hastalari nabiz tanisi, cilt niteliklerinin ve nefesin gézlenmesi gibi
cesitli ydnlerden kapsamli olarak degerlendirmesiyle bilinirdi. Ayrica
kisinin sadece yoga talimatlarini degil, ayni zamanda bitkisel ilaglar,
nefes alishrmalari, meditasyon ve diyet dizenlemelerini iceren tali-
matlari izlemeye istekli olup olmadigina karar verirdi. Krishnamac-
harya “yoganin Hindistan tarafindan diinyaya verilen en biyik he-
diye olduguna inaniyordu”. Yoga ve sifa yolunun asla herkese uyan
tek bir formili olmadigini bildiginden herkese benzersiz yaklasird:.
Meditasyon siiresince biitin dinlere ve din olmayan inanislara sayg
duyardi. Ogrencilerine gézlerini kapamalarini séyler ve, “Tanri’y:
dustnin, Tanr degilse giinesi, giines degilse ailenizi” derdi.
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TELASSIZ YASAMA MEDITASYONU

Telassiz yasama meditasyonu etrafinizda olup bitenlerden bunal-
diginizda ve/veya son teslim tarihiniz gelmisken yapmaniz gereken
bircok sey varmis gibi hissettiginizde iyi gelir. Modern diinyada
yasayan bizler genellikle daha fazlasini yapabilmek icin hizimizi
artirmayl tercih ederiz. Ne var ki odaksiz hizlanmak ve ayni anda
cok fazla sey yapmak verimsizlik yaratir. Telagsiz yasama meditas-
yonu tasidigr bu ismi Okinawa, Ogimi’nin uzun émurli sakinle-
rinden aliyor. Ogimi’de yasayan insanlarin paylasug degerlerden
biri de “telagsiz bir hayat siirmek”. Bunu oturma ya da yiirtime
meditasyonuyla yapabilirsiniz.

Oturma Meditasyonu

Bir sandalye ya da minderin tizerinde rahat bir oturusa gecin, sirti-
niz ve omurganiz dik olsun, mtimktinse ayakkabilarinizi ve ¢corap-
larimzi ¢ikarin. Sandalyede oturuyorsaniz ayak kemerinizin oldu-
gu bolgede, tabanlarinizin yerle olan temasini hissedin. Farz edin
ki ayak kemerinizde kiictik vakumlar ya da vantuzlar var. Birakin
ayaklarmiz yerytizinden aldig1 enerjiyi bacaklariizdan uylukla-
rnniza, oradan diz eklemlerinize, ardindan kalcalariniza c¢ikaran
birer portal haline gelsin. Gurtl gtrtil akan bir selale ya da gayzer
oldugunuzu hayal etmek iyi gelebilir. Gayzer topragin derinlikle-
rinden suyu alip disariya ptskurttr. Yerytiziint sivilastirilmis bir
formda cektiginizi hayal edeceksiniz, suyu goztintizde canlandira-
bilirsiniz. Suyu bacaklarmizla yukariya ytikseltin ve omurganizin
ucunda gollenmesine izin verin. Daha sonra birakin bir selale gibi
yerylizine aksin. Bes on dakika kadar asagiya, gerisingeri yeryti-
ztine inen bu enerji akisini izleyin. Toprak ve doga bizi kendili-
ginden yavaslatir. Birakin toplanan enerji omurganiz ve sushumna
nadi vasitasiyla caglasin, gayzer gibi hareket ederek basinizin tepe
noktasindan dokiilsiin, auranizi, bedeninizin etrafindaki alani ve
nihayetinde bedeninizi temizlesin. Topraktan gelen bu titresimin
bes ila on dakika enerji alaninizi temizlemesine izin verin. Sonun-
da birka¢ derin nefes alin ve yavaslayip yavaslamadiginiza bakin.
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Yirime Meditasyonu

Bu meditasyonu ytirtirken yapin. Bedeninizin uzay boslugundaki
konumunu hissederek, yavas ve ritmik adimlarla yurtytin. Ayak
tabanlariizdaki kemerleri fark edin. Ayak kemerlerinizden gelen
duyulart hissedin. Ayagin tsttine odaklanabilir ya da bu medi-
tasyonu bir adim ileriye gottrerek ytirtirken yerytiztint, yukariya
dogru icinize cekiyormus gibi diistinebilirsiniz. Ayak tabaniniz
yere her temas ettiginde gezegenin elektron kuvvetini icine alan
manyetik bir cekim hayal edin. Daha fazla yarar saglamasi icin bu
meditasyonu ¢iplak ayakla yapabilir ya da meditasyonun sonunda
ayakkabilarmizi ¢ikararak bir ya da iki dakika kadar ayaklarimiz
zemine temas eder halde nefes alabilirsiniz.

CALISMA PLANI

Meditasyon Aliskanliklar

Her gtin meditasyona vakit ayirin. Bu stire bir dakika da olabilir,
otuz dakika da. Meditasyon uygulamalarindan birini kullanabilir
ya da yukarida anlatilan meditasyonlardan birini deneyebilirsiniz.
Lewis Redmondun sesli versiyonu da bulunan Aging as a Spiritual
Practice kitabini okuyun ve onun muhtesem meditasyonlarindan
bazilarini deneyin.

Ginlik Ahskanhklar

¢ Her glin ayni saatte meditasyon yapin. Sabah uyandiktan
sonra ya da cay kahvenizi ictikten sonra meditasyon yapma-
y1 deneyin. Ogle arasinda, isten eve dondtgtntizde, belki
de en iyisi uyumadan once.

¢ Kiicitkten baslamayr unutmayin. Onceden meditasyon yap-
madiysaniz meditasyonunuzu hayir diyemeyeceginiz hale
getirin. Bir dakikayla baglayin, bes dakikaya, on ya da otuz
dakikaya, hatta daha fazlasina ¢ikarin. Uygulama kullanmak
isinize yariyorsa ¢ok sayida iyi uygulama mevcut. Headspa-
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ce, 10 Percent Happier, Calm ya da Smiling Minds. Hepsi-
nin Ucretsiz deneme stiresi ve ardindan aylik ticretlendirme-
si var. Bunlara ek olarak Smiling Minds her zaman tcretsiz.
¢ Meditasyona eglenceli, yenilik¢i, pratik bir yaklasim icin
www.10percenthappier.com sayfasini ziyaret edin.

Haftahk Ahskanhklar

¢ Dogada meditasyon yapin. Yirtytse c¢ikin. Her hafta fazla
vaktiniz oldugunda, belki hafta sonlar veya aksamlar doga-
da farkindalikli bir ytirtytis planlayin.

¢ Meditasyon derslerine kaydolun ya da meditasyon grubuna
katilin.

¢ Sizinle aym fikirde olan akranlarinizla kendi grubunuzu
olusturun, kendi kendinize meditasyon yapin ya da gruba
rehberlik yapmasi i¢in bir 6gretmen bulun.

NS
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Bedeni, Zihni ve Ruhu

Guclendiren, Her Yasa
Uygun Dogal llaclar

Sifali otlarin ve bu oflarla uygulanan tedavilerin gercekten iyi-
lestirici nitelikleri oldugunu sonunda anlamaya basladik. Cogu
dogal tedavinin ya ¢ok az ya da hic yan etkisinin olmadigini
ve bu tedavilerin genellikle Bah tibbindan daha etkili oldugunu
yeni yeni fark ediyoruz.

— ANNE WILSON SCHAEF

Insanlar modern tiptan 6nce tedavi icin bitkilere ve dogal madde-
lere bagvuruyordu. Farmakolojinin bir dali olan fitoterapi iyilesme
saglamak icin bitkilerden faydalanir ve ila¢ yapiminda demleme ya
da kaynatmayla elde edilen bitkisel 6zler, bitki caylar1 ve ekstrakt-
lar kullamir. Yunanlar uzun yillar Ayurvedanin kendilerine has bir
versiyonunu kullanmistir, buna gore bes temel element, mevsim-
ler ve nitelikler ilaclari ve yasam gtictintin déngtistint belirlerdi.
Bitkisel ilaclar her zaman Ayurveda ve geleneksel Cin tibbinin bir
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parcast olmustur. Yunanistan'in Ikarya Adas'nda yasayanlar bol
miktarda dag cay1 icer, yabani biberiye, adacay1 ve kekik otlari ile
hazirlanmus icecekler tiiketir. Bu idrar sokttirticti ¢aylar tansiyonu
diistik tutar ve vicuttaki antioksidan seviyelerini yiikseltir. Gele-
neksel sifa sistemlerinin ¢cogu saglikli yaslanmay: desteklemek ve
hastaliklar1 onlemek icin caylara ve bitkisel ilaglara basvurur.

Dogal ilaclar, 6zellikle caylar, tibbi icecekler ve macunlar bin-
lerce yildir butin dtnyada geleneksel sifa tedavilerinin parcast
olmustur. Bu boltim dogal tibbin basitligine odaklanacak. Saglkl
yaslanmaniza hizmet edecek kisisellestirilmis dogal ila¢ ve takvi-
yeler icin buittinleyici tip uzmant bir doktora, hekiminize, lisansl
akupunktur uzmanina, nattiropata ya da fonksiyonel tip doktoru-
na basvurun.

Caylar. Yaslandikea susuzluk hissiniz azalir ve bunun ters bir
etkisi vardir: Viicudunuzda dehidrasyon arttik¢ca su icme istegi
azalir. Kahve ya da alkoldense cay icme aliskanligi hem daha fay-
dalidir hem de yillar gectikce cay i¢gmek icin sebepler artar. Kafein
iceren caylar ol¢tlit kullanmak ve baska bitkisel cay ve iceceklerle
karistirmak gerekir.

Beyindeki Susuzluk Reseptérleri Yasla Birlikte
Nasil Geriler?

Vicutta normal islevlerin devam edebilmesi icin yeterli miktarda
su ya da sv1 olmazsa dehidrasyon ortaya cikar. Dehidrasyon her-
keste goriilebilir ama yash yetiskinlerde daha kalic1 ve daha yay-
gindir. Nefes alirken, terlerken, idrar yaparken ve bagirsak hare-
ketleri esnasinda viicudumuz stirekli su kaybeder. Benzer bicimde
geceleri toksinlerden armirken suyu kullamir. Yaslanmayla birlikte
susuzluk hissi azalir ve bobrekler viicut suyunu koruyamaz hale
gelir. Yasiniz elli ya da tizerindeyse susuzluk yerine yorgunluk his-
setmeye baslayabilir, bu ytzden vicudunuzun ihtiya¢c duydugu
swviyl almak yerine kestirmeye karar verebilirsiniz. Susuz kalirsa-
niz komplikasyonlara maruz kalma olasihiginiz artar.

Peki yaslandikc¢a ni¢in daha az susar ve daha ¢ok dehidre olu-
ruz? 2001 yilinda yas, susuzluk ve sivi aliminin etkileriyle ilgili
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- I
DOGAL TEDAVILER

115 yasindaki Bhagavan Kani manevi bir lider. Hindistan’in Kera-
la eyaletinin kuzeydogusundaki Bati Gat Daglari’nda yasayan Kani
halkinin bir Gyesi. Dogdugu tarihte kabilesi tarafindan yazili kayit
tutulmadigi igin yasi belgelenemiyor ama yerel liderler ve aile Gyeleri
yasini kesin olarcak biliyor. Her giin kendi yemekleri icin meyve ve
sebze toplamaya ¢ikiyor. Ara sira da genis ailesinden biri hazirla-
diklari yemeklerden getiriyor. Dogada iki biyik degnekle yiriyor,
yol boyunca buldugu ilging nesneleri toplayarak gelenklere ve yiiri-
yis degneklerine dénistiriyor. Her giin safaktan dnce uyanan Bha-
gavan Kani giinesin dogusunu izledikten sonra cig§ meyve ve sebze-
lerle hazirladigi hafif bir kahvalh yapiyor ve tulsi cayi iciyor. Daha
sonra ailesinin en geng Uyeleriyle vakit gegiriyor ve onlara kendi
cocukluk hikayelerini anlatiyor. Ogleden sonralari, dua ettigi ve tan-
rilara adaklar sundugu, bitkilerle ve hayvanlarla konustugu, onlara
sarkilar séyledigi yakin tepelere yiiryis yapiyor. Kendi toplulugunun
bas sifacisi olan Bhagavan Kani gesitli hastaliklart iyilestirmek igin
diizenledigi ritiellerde yapraklar, kskler, agag kabugu ve bitkiler kul-
laniyor. Hafizasi kuvvetli ve tepelere kolayca tirmaniyor.

& )

bir calisma yapildi. Altmis bes yasin tizerindeki yaslh yetiskinlerin
gtinltik sivi alimi yeterli olmasina ragmen sicak bir ortamda nor-
malden daha fazla egzersiz yaptiklarinda islerin degistigi kesfedil-
di: Viicutlart siviya ihtiya¢ duydu ve dehidre oldular. thtiya¢ duy-
dukca daha fazla sivi almak yerine susuzluk hisleri ve sivi alimlar
azaldi. Sicak bir ortamda egzersiz yapmak viicutlarinda dehidras-
yona sebep olsa da, ihtiya¢ duyduklar sivi miktarina uygun su
icme durtiist hissetmediler. Viicutlarn korelmis susuzluk sinyalleri
nedeniyle kisa stirede zayif distii. Bu ¢alismayla yaslanma stireci-
nin susama ve toklukla baglantih fizyolojik kontrol sistemlerini
zayiflatig) sonucuna varilmistir.

Bagka bir calismada yirmili yaslarinda bulunan erkeklerle alt-
mish yaslarinda bulunanlar karsilastirildi. Her iki gruba da suya
ihtiya¢c duymalarini saglayacak tuzlu su ¢ozeltisi enjekte edildi.
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Geng ve yasl erkeklerin hepsi enjeksiyondan sonra susuzluk his-
setse de yasli erkekler yirmi yasindaki hemcinslerinin sadece yarisi
kadar su icti. Tomografi taramalari, susuzluklarin gidermek icin
su icen altmish yaslardaki erkeklerin beyninde daha az aktivite
oldugunu ortaya koydu. Arastirmacilar beyne susuzluk sinyalini
gonderen sinirlerin yaslandik¢a daha az etkili oldugu kanmisinda.
[lgingtir, muhtemelen yash yetiskinler zayif susuzluk sinyallerini
ne kadar onemsemezlerse beyin ve viicut o kadar dehidrasyona
giriyor, bu da beynin su alimi i¢in verdigi sinyallerin azalmasina
neden oluyor. Yasla birlikte ortaya ¢ikan susuzluk dirttstiyle mii-
cadele etmenin en basit yollarindan biri sabahlar su i¢cmeyi alis-
kanlik haline getirmektir. Ayurveda’da bir bardak limonlu 1lik su
onerilir. Her sabah 350-700 ml su i¢in. Ekstra arindiric1 ve alkali
etki i¢in limon ekleyin.

NS

Caylarin bircok kiilttirde sagligi koruyan ve émrti uzatan eski
bir ge¢misi var. {1k cayin Cin'de, dalindan koparak havada stiztilen
ve sicak suyun i¢ine diisen bir ¢ay yapragindan yapildig: soylenir.

Asagidaki listede saghga yararl, saglikli yaslanmay1 destek-
leyici, kafein iceren bazi ¢nemli bitkisel caylar var. Ayurveda'da
suyun sicak ya da 1lik icilmesi onerilir. Ctunkt sicak ya da 1k
su sindirim atesini sogutmaz. Bircok Amerikalinin buzlu icecek
titketme aliskanligi vardir ya da su dahil btitiin icecekleri buzdola-
binda tutarlar. Oda sicakhiginda ya da 1sitilmis su igmeyi deneyin.
Ayurveda’da 1lik ya da sicak su viicuttaki ama’lari, yani toksinleri
temizlemeye yardimct olur.

* Yesil cay: Yesil cay antioksidan 6zellikleri nedeniyle son
yillarda kapsamh olarak incelendi. Yesil cay flavonoid ve
katesin gibi polifenoller icerir. Yesil caydaki en gticlit bile-
sik Epigallokatesin gallat'ir. L-Theanine de anti-anksiyete
norotransmitteri olan GABA'min aktivitesini artirir. Yesil
cayin metabolizma hizini artirdigi, Alzheimer ve Parkinson
hastaliklarinin riskini azaltugr gosterilmistir. 40 bin Japon
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katilmciyla yapilan ve on bir yil stiren calismada daha fazla
yesil cay icenlerin ozellikle kardiyovasktler hastaliklardan
6lme ihtimalinin daha dustk oldugu goralmustir.

Oolong ¢ayr: Oolong cay1 kismen fermente edilmis siyah
caydir. Hem oolong ¢ayinin hem de yesil cayin metabolizma
hizint artrdign gozlemlenmistir. Oolong cay1 yesil caydan
daha cok, siyah caydan daha az kafein icerir. Geleneksel bir
Cin icecegi olarak oolong caymnin Asya kiltiirlerinde kilo
kaybini destekledigi bilinmektedir. Bilimse bu iddiay1 yeni
yeni dogrulamaya bashyor. Yapilan calismalardan birinde
oolong cayina ¢zgii polifenollerin kilo vermeyi sagladig ka-
nitlandi. Calismada oolong cayinin gercekten de “lipit me-
tabolizmasini dtizenleyerek viicuttaki yag icerigini ve viicut
agirligini azaltabilecegi” sonucuna varillmistir.

Beyaz ¢ay: Yiiksek antioksidan ve diistik kafein icerigine sa-
hip beyaz cay dustik sicaklikta demlenir. Tad: yumusaktir
ve bitkisel bilesenlerle harmanlandiginda lezzeti artar. Bir-
cok insan beyaz cay1 sade i¢meyi tercih etse de, hafif tadi
nedeniyle stk sik diger tibbi bitkilerle harmanlanir.

Pu-erh ¢cayr: Cin’de yemeklerden sonra sindirime yardimci
olmasi icin ttketilen geleneksel bir caydir. Pu-erh cayinin
islenme yontemi kendine hastir ve genellikle bekletilerek
yillandirlir. Diger cay tiirlerine gore daha az antioksidan
icerir ve hentiz kapsaml olarak incelenmemistir.

Siyah ¢ay: En cok keyif aldigimiz cay icin, eger bu cay siyah
caysa onun da saghk acisindan bircok faydasi olacakur. Kate-
sin iceren siyah cayda giiclti antioksidanlar olan flavonoidler,
thearubiginler ve theaflavin daha yogun miktarda bulunur.
Yesil cayin icerdigi bazi anti-kanserojen 6zelliklerin siyah
cayda da olduguna dair kanitlar artmaktadir, tistelik bazi ca-
hismalar siyah caydaki tanenlerin grip, dizanteri ve hepatit
gibi virtislerle savasmaya yardimei oldugunu gostermistir.
Kombucha ¢ay:: Bu cayla yapilan probiyotik harmanlar ku-
laga miithis bir uzun émur karisimi gibi gelse de kombucha
cayl diger geleneksel caylar kadar incelenmemistir. Ama ge-
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rek tadi gerekse anekdotlar seklinde aktarilan faydalarn se-
bebiyle saglhikh gida cevrelerince begeni topladi. Az miktar
kafein ve alkol iceren kombucha caymin tadi Ayurveda’da
eksi tatlar icerisindedir ve ates elementini artirir. Yasiniz elli
ve Uzerindeyse kombucha ¢aymin lezzeti ve tasidig1 6zellik-
lerin size faydasi dokunabilir, ¢tinkii yaslandikca daha fazla
sindirim atesine ve sindirim gtictine ihtiyaciniz olur. Kom-
bucha ¢ayinin size gore oldugundan emin degilseniz saghk
uzmaniniza danisin.

¢ Rooibos ¢ay:: Kafeinli caylara mitkemmel bir alternatif olan
bu yiiksek antioksidan icerikli ¢cay baska bitkilerle harman-
landiginda lezzetli sonuclar elde edilir. Bir sonraki sayfada
yer alan rooibos ¢ayu tarifine bakabilirsiniz.

¢ Zencefil cayr: Zencefilleri dort bes santimlik parcalar halinde
kesin ve yaklasik 500-700 ml suda kaynatin. Suyun azala-
cagini, bu tarifi iki ya da tice katina ¢ikarabileceginizi, artan
sifali cayr muhafaza edebileceginizi unutmaymn. Ayurveda
zencefile evrensel bir sifa kaynag: olarak saygl gosterir ve
zencefili diinyadaki en saghkl sifal bitkiler arasinda go-
rar. Kok zencefil her tir viicut tipi ve yasamin her asamast
icin iyidir. Toz halinde de tiiketilebilir. Poset caylar ayrica
kurutulmus zencefil parcalan icerebilir. Zencefildeki ana
bilesik olan gingeroltin giiclii anti-inflamatuar ve antiok-
sidan ozellikleri vardir. Zencefilin anti-inflamatuar 6zellik-
leri osteoartrit nedeniyle sorun yasayan hastalarda agrinin
ve ila¢ ihtiyacinin azalmasma yardimci olabilir. Zencefilin
seker hastalarinda kan sekerini ve kardiyovaskiiler riskleri
dustrdugu gosterilmistir. Geleneksel olarak sindirimi des-
teklemek icin kullanilan zencefil tizerinde yapilan bilimsel
arastirmalar zencefilin saghkli bir sindirimin isareti olan
mide bosalim oraninda hizlanmaya sebep oldugunu ortaya
ctkarmistir. Ayrica bazi kanitlar zencefilin hayvanlarda ve
insanlarda kot kolesterolit azaltabilecegini gostermektedir.
Bu konuda daha fazla calismaya ihtiya¢ olsa da zencefilin
kanserden koruyucu ozellikleri de var gibi gortintyor.
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YASLANMAY| YAVASLATAN ROOIBOS CHAI

* (Kuru, toz halindeki bitkileri kullanin)

« 2 fincan rooibos

* 2 8gitilmis kakule

+ 2 fincan &gitilmis tarcin

+ 2 fincan &giitilmus zencefil

+ 2 yemek kasig 6gitilmis zerdegal

+ 2 yemek kasig 6gitilmis karanfil

+ 2 yemek kasig 6gitilmis karabiber

+ Tat vermek icin bal ve siit (vegan ya da baska tir sitler de

olabilir)
_ )

¢ Chai: Chai kelimesi ¢ay anlamina gelir, bu ytizden ¢ogu in-
san chai derken stit ve tatlandiriciyla servis edilen baharath
siyah cay masala chai'yr kasteder. Chai baharatlarmin bir-
cok cesidi vardir. Birkagi temel baharatlardir, caya taze ya
da kurutulmus halde eklenebilirler: kakule, zencefil, kara-
biber, karanfil, tarc¢in, yildiz anason. Chai baharatlan fizik-
sel enerji verir ve sindirimi destekler. Bitkiler ne kadar taze
olursa masala chai’in iyilestirme potansiyeli o kadar gticlt
olur. Yaslanma sizi kafeine karsi daha hassas hale getirebilir
ya da hazir satin aldiginiz chai tiirleri fazla kafein icerebilir.
Poset cay formunda satilanlar genellikle ev yapimi chai ile
ayn1 kategoride degildir. Asagidaki tarife gore kendi kafein-
siz versiyonunuzu yapabilirsiniz.

Bitki Caylan

¢ Melisa: Nane ailesinin bir tiyesi olan melisa, on alunci yiiz-
yilda yasamis tinlt bitkibilimci Paracelsus tarafindan “yasam
iksiri” olarak nitelendirilmis ve yine Paracelsus tarafindan
melisanin viicuda kuvvet verdigi, émrt uzatug) belirtilmis-
tir. Melisa Avrupa halk ubbinda yillardir bellek tizerindeki
etkileri sebebiyle kullamilmaktadir ve giintimtizde Alzhe-
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imer tedavisi i¢in arastirilmaktadir. Ayrica icinde yer alan
akdf bilesiklerden yeni bir ilac tiretmek icin de calismalar
surdirilmektedir. Melisa tzerine yapilan son calismalar
bitkinin ikincil bellegi destekledigini ve 6grenme becerisini
artirdigini gostermistir.

+ Tulsi ¢ayr: Fil bash Hint tanrist Ganesa boynunda tulsi yap-
raklarindan bir celenk tasir ve bu celenk ugurlu bir sembol-
dtir. Tulsi adaptojendir, yani doz asimi s6z konusu degildir.
Ne kadar tulsi icerseniz o kadar fayda gortirstintiz, tstelik
tulsi cay1 stresi azaltir, viicudun bagisikhgini destekler. Tul-
siyi takviye gida ya da cay olarak satin alabilirsiniz. Antiok-
sidanlarla ytiklt olan bu bitki ayn1 zamanda kan sekerini
dtizenler ve soguk alginligini énler.

- N
BIRAKALIM OVUNSUN: PATRICIA BRAGG

Besinci nesil bir California’li olan Patricia Bragg heniiz moda haline
gelmemisken bile organik-saglikli yasam tarzinin yararlarini savunu-
yordu. Simgesi haline gelen giillerle kapli pembe hasir sapkasi, biyik
incilerin dizili oldugu kolyesi ve yiizinde 100 vatlik gillimsemesiyle
yillardir insanlara saglikli yasamdan bahsediyor. Yasini géstermiyor,
cUnki inanislart sanki daha ¢ok sonsuzlukla baglantili. “Yaslanma-
ya inanmiyorum. Yasimi hissetmiyorum, ebediyete inaniyorum. On
sekiz yasinda hissediyorum, ‘on sekiz yasindayim’ deseydim bunun
sagma oldugunu disiinecektiniz. Agri ya da sanci hissetmiyorum,
viicudumda hig tutulma yok. Yas sadece kafamizin iginde.” lyi bir
gece uykusundan sonra sabaha derin nefes egzersizleriyle baslayan
Bragg bes dakikalik jogging’den sonra programina karin egzersiz-
leriyle devam ediyor. Dogada ciplak ayakla yiiryis yapiyor, kuru
masaj ve sabahlari icilen smoothie tipi iceceklerin yanlisi. Bragg her
zaman modayi baslatan oldu, topraklama insanlar igin bir anlam
ifade etmeden cok énce ayakkabisiz yirirdi. Uvey babasi Paul C.
Bragg Los Angeles'taki ilk saglikli gida Grinleri magazasini agh.
Daha sonra bijtin tlkeyi gezerek saglikli yasam ve saglikli beslenme
gibi konularin yayilmasina énciilik etti. LA ve Hollywood biyiidikee
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saglkll gida pazari ve Bragg imparatorlugu da biyidi. Yildizla-
rin saglik gurusu olarak bilinen Patricia Bragg 1912’de kurulan ve
simdi Santa Barbara’da bulunan Bragg Live Food Products sirketini
isletiyor. Zeytinyagi, elma sirkesi, egitim kitaplari ve baharat karisim-
lari Greten sirket online magazalar araciligiyla saghkh gida ticareti
yapan toptancilara ve diinya capindaki alicilara satis ve dagitim ya-
piyor. Patricia beslenmesinin yiizde sekseninin organik meyve, sebze
ve baklagillerden olustugunu séylisyor. Bu genglik dolu coskusunu tat-
i patates, mercimek ve listesinin en Ustiinde yer alan corbaya borglu.
Alaninda 6nci ve o|q§c1nUstU basarili bir is kadini olarak Patricia
Bragg dinyayr dolasiyor ve bildiklerini gelecek nesillere aktariyor.
Evde oldugu zamanlarda kendi balini toplayan Bragg doganin ve
yetistirdigi gillerin tadini gikariyor. Gwyneth Paltrow, Dalai Lama ve
Katy Perry Bragg Live Food Products’in irettigi tuz ve gluten icer-
meyen vegan amino’larin kullanicilarindan. Beslenme tarzi olarak
perhizden yana olan Patricia, “Her inangta perhiz dénemleri vardir,
bu yéntem hastalari iyilestirmek icin kullanilmishr. Dogru uyguladig-
nizda yaslanma sirecini fersine cevirmeye yardime olabilir” diyerek
konuyla ilgili fikrini belirtiyor. Bilge kadin dogrusu.

Bragg'in Elma Sirkeli, Limonlu, Balli igecek Tarifi

Bazi faydalari: Potasyumu artirir, kas kramplarini azaltr, antibakte-
riyel dzellikleri sebebiyle inflamasyon seviyelerini disirir, mide asi-
dini denge|er, enzimleri uyarir, kan basincini ve kolesterolt dissirir.
Bal eneriiyi artirir. Japonya’da yapilan bir arasirma obez kisilerin
bel cevresinin ve viicut yaglarinin elma sirkesi kullanimiyla azaldigini
gostermistir. Tamamen dogal olan organik Bragg elma sirkesiyle ya
da kendi yaptiginiz sirkeyle asagidaki tarifi uygulayabilirsiniz.

+ 350-450 ml su (sicak, soguk ya da oda sicakliginda)

+ 2 yemek kasigi elma sirkesi

+ 2 yemek kasigi limon suyu

+ 1-3 cay kasigr islenmemis bal

« Istege bagl yarim ya da bir cay kasig 6gutilmis zencefil
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¢ Nane: Taze ya da kuru naneden yapilan caylar icenlere pek
cok fayda saglar. Evinizde ya da bahcenizde nane bitkisi ye-
tistirin, boylelikle cay ve diger yemekler icin her zaman taze
ve lezzetli bir nane kaynagimz olur. Nane mide bulantisina
iyi gelir. Tukurtk bezlerini harekete gecirir, bulanti ve bas
agrisini tedavi eder. Ayrica kabizhigi gidermeye ve astimi te-
davi etmeye yardimci olur. Ucucu yag olarak kullanildigin-
da depresyonu ve yorgunlugu azaltir.

¢ Papatya: Restoratif yoga dgrencilerime siklikla papatya cay1
ikram ederim. Organik ya da yabani papatyalar secer ve
bunlart iyice demlerim. Papatya cay1 genellikle sert dem-
lendiginden boylesine lezzetli bir cay karsisinda herkesin
solugu kesilir. Orta karar bir papatya cayiyla yetinmeyin.
Sakinlestirici ¢zellikleri olan bu sifali bitki gticlt fitokimya-
sallar icerir ve sert demlendiginde lezzetli de olur.

¢ Kusburnu: Lezzetli ve saghkl bir cay yapmak icin 6gttiil-
ms ya da kurutulmus kusburnu kullanin. Kusburnu ¢ayini
hibiskusla kanstirirsanmiz bu karisim kan sekerini distirtir,
bagisikhigr kuvvetlendirir. Kusburnu antioksidanlar, flavo-
noidler ve C vitamini bakimindan zengindir. Ayn1 zamanda
metabolik fonksiyonu artirir ve metabolizmayr hizlandira-
rak vicudu toksinlerden arindirir. Kugsburnu cayt icerek inf-
lamasyon ve kalp hastaligi riskini azaltabilirsiniz.

¢ lIsirgan otu cay:: Poset cay ya da kurutulmus yapraklar kul-
lanin. Latincede urtica dioica olarak da bilinen 1sirgan otu
sifali cay olarak binlerce yildir kullanilir. Isirgan otu yaprak-
lart mineral bakimindan oldukca zengindir. Idrar problem-
lerini, idrar yolu enfeksiyonlarim ve alerjileri tedavi etmek
icin yaygin bicimde kullanilmistir. Isirgan otu flavonoidler-
den, C ve B vitaminlerinden, sterollerden ve minerallerden
olusur. Yapraklart magnezyum kaynagidir, cay olarak dem-
lendiginde viicut tarafindan kolayca emilir. Hem zihninizi
ve viicudunuzu sakinlestirir hem de bagisiklik sistemini
giiclendirir. Anti-histaminik ila¢ kullanmadan 6nce 1sirgan
cayini deneyin, alerjilerin giderilmesine yardimer olur. 1d-
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rar soktirticti olarak bobrekler tizerinde de olumlu etkisi
vardir ve idrar akisini dtzenler. Ayrica bobrek taslarini da
onleyebilir. Kalsiyum, magnezyum ve demir bakimindan
zengin oldugu i¢in yash yetiskinler ve osteoporoz riski ta-
styan insanlar icin mitkemmel bir secenektir. Yasla birlikte
kemiklerimizin mineral yogunlugu azalir, 1sirgan otu cay1
viicudumuzu daha fazla antioksidan ve mineralle beslemek
icin huizh ve kolay bir yontemdir. Frankfurt Universitesi ta-
rafindan yapilan bir ¢alismada, anti-inflamatuar ilaglar ve
haglanmus 1sirgan otu karisimi kullanan artrit hastalar ag-
rlarinda hafifleme oldugunu rapor etmistir. Hayvanlarda
kan basincini dustrdigt gozlenmisse de insanlarin kan
basinct tizerindeki etkisiyle ilgili yapilmis bir calisma he-
ntiz bulunmamaktadir. Isirgan otu ¢aymin kalp rahatsizligy
ya da bobrek sorunlart olan insanlar tarafindan tiiketilmesi
sakincaldir. Sert demlenmis 1sirgan otu cayt baska ilaclarla
etkilesime girebilir. Bu nedenle her zaman en iyisi oncelikle
doktorunuza damsmanizdir.

Rezene cay:i: Cin, Hindistan ve Ortadogu’'da geleneksel bir
caydir. Rezene cay1 tohumlarla, yapraklarla ya da cicek so-
ganiyla yapilabilir. Ostrojen benzeri bilesikler icerdiginden
menopoz ya da perimenopoz semptomlarinin azaltilmasi-
na yardim eder. Sindirimi uyarr, inflamasyonu azalur. Inf-
lamasyonu azaltmaya yardimci oldugundan agrili, iltihaph
diseti sorunlarmi hafifletir. Viicudu dogal yollarla toksinler-
den arnmndirir, gut ve artrit kaynakh agnlar azalur. Ostro-
jenik ve anti-inflamatuar 6zellikleri nedeniyle cildi yumu-
satmaya yardimeci olabilir. Anti-mikrobiyal ¢zelliklere sahip
oldugu icin soguk alginliginda ya da astim semptomlarint
azaltmada kullanilabilir.

Triphala: Amalki ya da Hint bektasitizimil iceren, tic mey-
veden olusan geleneksel bir bitkisel Ayurvedik formiildiir.
Triphala Hint tbbinda binlerce yildir kullanilmaktadir. Ttm
insanlar, ozellikle de yashlar icin gtivenli olan triphala co-
gunlukla gastrointestinal sorunlar icin terapotik olarak kul-
lanilir. Hindistan ve Bati’da triphala tizerine kapsaml calis-
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malar yapilmistir. Arastirmalar degisken saglik kosullarda
triphalanmn etkinligini gostermistir. Triphala ekstraktnin
yaslanmada ana faktor olarak kabul edilen serbest radikal ak-
tivitesini 6nemli olctide azaltugr gosterilmistir. Triphalanin
hayvanlar tizerindeki ¢alismalarda cesitli stres tiplerine karst
koruyucu oldugu kadar, stres nedenli davranissal degisiklik-
lere karst da koruyucu bir 6zelligi vardir. Bat1 tibb1 bagirsagin
saghgimiz i¢in ne denli énemli oldugunun yeni yeni ayirdina
varsa da Ayurveda’da binlerce yildir biliniyor. Triphalanin
Ayurveda’daki ana kullanim amaci sindirimi desteklemektir.
Yapilan arastirmalarda kolit tedavisine yardimci olabilecegi
ongortlen triphalamin hafif laksatif etkisi vardir ve saghkh
bagirsak bakterilerini destekler. Triphala’da bulunan polife-
noller sagliksiz bagirsak bakterilerini inhibe ederken, bifi-
dobakteri ve laktobasil gibi saglikl bakterileri destekleyerek
saglikli bir bagirsak mikrobiyomunu tesvik eder.

Hormonlar viicudun dogal ulaklaridir, viicut islevlerinin ne-
redeyse tamaminda hayati rol oynarlar. Hormon saghg saglikl
yaslanmanin temelidir. Saglikli bir endokrin sistemi senfoni gibi
calisir. Hormonlarin ahenkli bir bicimde islevlerini yiirtitebilmesi
icin buttin endokrin organlan birlikte calisir. Yasla birlikte kendi-
liginden azalsalar da hormon dtizeni dogal desteklerle korunabilir.
Okinawa’da yasayan Japon erkek ve kadinlariin hormon seviyesi
ayni yastaki Amerikal erkek ve kadinlardan genellikle daha ytik-
sektir. Perimenopoz sirasinda uykusuzluk, dustik cinsel dirta,
duygu durum dalgalanmalari, depresyon, asirt sicak basmasi ya
da kilo alim1 gibi sikintilar yastyorsaniz hormonlarinizi dengele-
mek icin yardima ihtiyaciniz olabilir. Tedavi icin aile hekiminize,
lisansh akupunktur uzmanina, fonksiyonel tip doktorunuza dani-
sin. Yaslandik¢a hormonlari dengeleyen ve artiran gida takviyeleri
asagida listelenmistir:

* Maca: Bu kok bitki Perunun kadim samanlar tarafindan
kullaniliyordu. Bircok bitkinin hayatta kalamayacagi And
Daglarinin ytiksek kesimlerinde yetisen maca savasta daya-
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niklihg artirmak icin savascilar tarafindan tiiketilirdi. Dogal
bir adaptojen olan macanin hem erkeklerin hem de kadin-
larin libidolarini artirma konusunda uzun bir ge¢misi var.
Salg1 bezleri fazla hormon tretiyorsa asir1 tiretimi engeller,
az Uretiyorsa hormon tretimini artinir. Bu ytizden endokrin
sistem icin ideal bir bitkidir. Maca kokii toz formunda bulu-
nur, boylece su, smoothie ya da meyve suyuna eklenebilir.
Tiroit, timus, pankreas, hipofiz bezi, hipotalamus, yumur-
taliklar ya da gonadlarl dengelemek istiyorsaniz tablet ve
kapstil formlarini alabilirsiniz.

¢ Ashwagandha (Hint ginseng’i): Bircok yash yetiskin yor-
gunluktan ve gevseyememekten sikayetcidir. Ayurvedanin
stper bitkisi ashwagandha ile tanisin, enerji verir ve sa-
kinlesmenizi saglar. Sinir sistemi saghgi tizerinde etki-
si oldugu bilinen ashwagandha uyku icin idealdir, ayrica
tireme sistemini destekler. The End of Alzheimer kitabimin
yazarl Dr. Dale Bredesen ReCODE ismini verdigi Alzhei-
mer iyilestirme protokoltinde ashwagandha’yr kullanmistir.
https://www.drbredesen.com/protocoloverview adresinden
Dr. Bredesen ve protokolit hakkinda daha fazla bilgi edine-
bilirsiniz. Ashwagandha tiroit ve bobrekustiibezlerini des-
tekler, stres altinda yasayan ya da yogun atletik aktivitede
bulunan yetiskinlerin din¢ kalmasini saglar.

FARKINDALIKLI MENOPOZ

Kadinlar yaslandikca ostrojen azalir, yumurtalik islevi zayiflar, pe-
rimenopoz baslar. Yumurtaliklarin islevlerinin durmasiyla birlik-
te menopoza gecis kademeli olarak gerceklesir, bu nedenle kimi
zaman tespiti gii¢ olur. Cogunlukla sicak basmasi, kilo alimi, ruh
hali degisiklikleri, uykusuzluk ve cinsel diirtti eksikligi gibi semp-
tomlarla kendini belli eder. Peki, perimenopoz stirecini semptom-
lar olmadan gecirmek mumkiin m? Ayurveda uzmani ve yoga
saglik kocu Alexandra Epple, “Evet!” diyor. Epple’a gore, menopoz
kadinlar icin yasamin Pitta (ates) evresinden Vata (hava) evresine
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gecistir. Ayurveda’da menopoza dair bilgiler olmasa da her kadin
benzersiz olarak degerlendirilir, bu bakis acisindan her kadinin
kendi durumuna bagl olarak perimenopozu miimkiin oldugun-
ca sorunsuz atlatmasina yardimci olmaya ¢alisir. Alexandra Epple
zihin-beden-ruh tipiniz neyse perimenopozu ona gore yasayaca-
gimiz1 belirtiyor. Viicut bilesiminizde Vata elementi agirliktaysa bu
stirecte daha fazla kuruluk ve endise yasamaniz miimktin. Daha
cok Pitta yapisina sahipseniz sicak basmasi sizi daha fazla rahat-
siz edebilir ve viicudunuzda inflamasyon artabilir. Eglenceli degil
ama bunlar da bilmek gerek. Kararl bir Kapha (toprak) tipiyseniz
semptomatik sikinti pek yasamayabilir ama kilo alabilirsiniz.
Sicak basmalart icin Alexandra Epple’dan hizli ¢oztim onerileri:

1. Sicak basmalar1 sirasinda meydana gelen asin sicaklik ve
terleme sorunlarini en aza indirmek icin alkol, kafein ve
abur cuburdan uzak durun. Sicak basmalariniz varsa, ge-
cici bile olsa bu degisikliklerin yaratuig fark size kendinizi
iyi hissettirecek.

2. Sal tastyin. Viicudunuz gecis halinde oldugu i¢in odada ya
da sokakta bagka insanlardan bagimsiz, kendi mikroklima-
nizi hazir edin. Viicudunuz bu yeni asamaya gecerken ne
zaman Uslyeceginizi ya da ne zaman sicaklayacaginizi bile-
mezsiniz, dolayisiyla en iyisi hazirlikli olmak.

3. Sicak basmalarnm benimseyin. Aptalca gelebilir ama ne ka-
dar cok savasirsaniz o kadar cok rahatsiz olursunuz. Sicak
basmasinin geldigini hissettiginizde 1siy1 iyi karsilamaya
calisin ve tiim bedeninizle iletisim halinde olun. Sicak bas-
uginda bunu yanimzdaki birine sdyleyin. Ister inanin ister
inanmay1n, ise yariyor.

Dr. Christiane Northrup’a gére menopoz bir firsat sunuyor.
Degisim stireci olarak bilinen bu stire boyunca sindirilmemis ttim
toksin ya da deneyimler her zamankinden daha gticlt bir bicimde
donecek. Baska bir deyisle travma, eski yaralar ve hic tedavi etme-
diginiz fiziksel rahatsizliklar perimenopoz ve menopoz sirasinda
daha kottye gidecektir. Neyse ki bir nimet haline de gelebilir bu:
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Bilmeden ve farkinda olmadan kenara ittiginiz ya da ortadan kal-
dirdiginiz herhangi bir sey varsa hepsini bir kez daha ele alabilir
ve menopozu iyilesmek icin bir firsata cevirebilirsiniz. Menopoza
gecis kendini beslemenin, rahatlamanin, meditasyon yapmanin ve
genclesmenin zamanidir. Alexandra Epple’a gore bu bir hastalik
degildir ve semptomlar degiskendir. Alexandra Epple hakkinda
daha fazla bilgi i¢in www.alexandraepple.com adresine bakabilir,
internet tzerinden yaymnladigy Women Gone Vibrant adh kitabina
goz atabilirsiniz. Dr. Christiane Northrup ile ilgili daha fazla bilgi-
yi www.drnorthrup.com adresinde bulabilir, Kadinin Bedeni, Kadi-
min Bilgeligi kitabini okuyabilirsiniz.

Ari Poleni Viz Viz Viz

Ar1 poleni protein, lipit, mineral, fenolik bilesik ve vitaminler ice-
ren ¢ok yararli bir maddedir. Saglik tizerindeki olumlu etkileri goz
ontine alindiginda ar poleni antifungal, antibakteriyel ve antiviral
ajan olarak kabul edilmistir. Baska hayvansal gida kaynaklariyla
karsilastinldiginda protein agisindan daha zengindir. 2005 yilin-
da Tokyo Tarm Universitesi tarafindan yapilan bir cahismada ar
poleninin antioksidan aktivesinin olduk¢a onemli bir diizeyde
oldugu bulunmustur. Japonya'da 2008 yilinda yapilan bir baska
arastirmadaysa ar1 poleninin alerjiyle mtcadelede kullanilabile-
cek dogal bir takviye oldugu kesfedilmistir. Denver’da tip doktoru
olan Leo Conway hastalarini ar1 poleni takviyesiyle tedavi etmis-
tir. Ug y1l boyunca art poleni kullanan kisilerde bu stire boyunca
alerji semptomlarina rastlanmamistir. Kadinlarda menopoz semp-
tomlarmin ve icerdigi flavonoidler sebebiyle meme kanserinin 6n-
lenmesine yardimci olur. Stres i¢in en iyi besin takviyelerinden
biridir ve 6zellikle enerji yoksunlugu yasayanlarda faydal oldugu
kanitlamistir. Tam bunlar ar1 polenini yash yetiskinler icin dikka-
te deger bir ilag haline getirir. Polen ttiketimi ayni zamanda ciltteki
yaslanma belirtilerini geriletmeye de yardimei olur. Cildi dehid-
rasyondan korur, deri hiicrelerinin kan icerigini artirir. Ntikleik
asitler bakimindan zengin olan polen cildi genclestirir. Bees and
People kitabinin yazari Rus biliminsani Naum Petrovich Ioyrish ar1
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poleni tiiketen insanlarin daha uzun yasadigi kanaatinde. Isvecli
doktor Lars Erik Essen de ar1 poleninin hiicrelerin erken yaslan-
masint onledigini, viicut tizerinde dénemli bazi biyolojik etkileri
oldugunu dtistintiyor.

¢ Panax ginseng: Geleneksel Cin tibbinda binlerce yildir
kullanilan bir bitki olan panax ginseng yorgunlugu azaltur,
enerjiyl arurir. Hormonlart dengeler, istaht diizenler, dep-
resyon ve anksiyete semptomlarint hafifletir. Stirekli kulla-
nimt halinde Alzheimer hastalarinin zihinsel performansini
artirdigina yonelik kanitlar vardir. Gingko yapragi ekstre-
siyle birlikte kullamildiginda hafizay1 gelistirebilir. Maryland
Universitesi Tip Merkezi'nin verilerine gore, panax ginseng
ttim bagisiklik sisteminin ve stres direncinin gelistirilmesine
yardimcl olabilir. Ekstrakt iki ila ti¢ hafta kullanmilmali, ar-
dindan iki haftalik bir ara verilmelidir. Panax ginseng aktif
kompleksi hticresel islevlerin yenilenmesine yardimei oldu-
gundan yaslanma karsiti tedavilerde fayda gostermektedir.
Bahsettiklerimiz 6zellikle antioksidanlar ve instilin benzeri
maddelerce zengin Asya ginseng’i icin dogrudur.

¢ An siiti: Dolasimin artmast, erken yaslanmanin engellenme-
si, tansiyonun dustirtilmesi ve belirli kanser ttirlerinin 6n-
lenmesi gibi cesitli etkileri olan ar stitit B vitamini, niikleik
asitler ve on yedi farkli amino asit icerir, demir ve potasyum
gibi mineraller acisindan zengindir. An siitiinde bulunan
proteinlerin bazilarn tansiyon tizerinde dogrudan bir etki-
ye sahiptir. Beslenmeye ar siitii eklenmesi kotti kolestero-
ltn dustrtlmesine yardimer olur, kalp krizi ve fel¢ gibi bir
dizi kardiyovaskiiler hastaligi 6nler. Ar stitinde bulunan
antioksidanlar ve mineraller erken yaslanmaya neden olan
serbest radikallerle miicadele etmeye yardimci olur. Kyung
Hee Universitesi Dogu-Bau Tip Bilimi boltimt tarafindan
yapilan bir ¢calismada an siitiiniin icerdigi antioksidanlarin
cildin daha fazla kolajen tretmesini sagladigi, dolayisiy-
la kirisikliklarin giderilmesine yardim ettigi bulunmustur.
An sttiiniin icerdigi proteinlerden biri olan MRJP1 kolajen
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tretiminden sorumludur. Ar sttt makula dejenerasyonu-
nu, hatta sa¢ dokiilmesini yavaslatabilir ya da onleyebilir.
Advanced Biomedical Research dergisinde yayimlanan bir
arastirma ar1 sttiintn sinir islevlerine yarari oldugunu, bu
nedenle de Alzheimer gibi nérodejeneratif hastaliklarin on-
lenmesi ve tedavisinde ¢nemli bir rol oynadigini gostermis-
tir. Ar1 stitii ayrica menopozun istenmeyen etkilerini azaltir,
ruh halini stabilize eder. Ayrica bazi ¢calismalar vajinal atro-
fiyle ilgili sorunlarda da yardimci olabilecegini gostermistir.
Ar sttt kremi alan kadmlar kayganlastiric1 ya da vajinal
dstrojen krem recete edilen kadinlara gore daha fazla iyiles-
me gostermistir. Gingko biloba ve panax ginseng ile kom-
bine edilen ar1 stittintin yash yetiskinlerde hafiza islevlerini
iyilestirdigi bulunmustur.

¢ Spirulina: Tath suda yetisen mavi yesil bir algdir. Ayurve-
da spirulina’y1 giines enerjisini yakalamak olarak tanimlar.
Spirulina bagisikhigr gticlendirir, kalp saghg ve gozler icin
yararlidir, yaslanmay1 yavaslatr, enerjiyi artirir, toksinlerin
vicuttan atilmasina yardimer olur. NASA tarafindan uzay
seyahatlerinde gida olarak kullanimi incelenmistir.

Hormonal dtizeni aksatan kimyasallara maruz kalindiginda de-
toks yapmak gerekebilir. Bu durumdan stipheleniyorsaniz lisans-
Ii bir akupunktur uzmanina, natiiropata, osteopata ya da detoks
konusunda uzman bir tip doktoruna danisabilirsiniz. Her ttrli
plastik kullanimindan, 6zellikle de mikrodalga firinda plastik kul-
lanmaktan kacimin (bu konuda Telomer Etkisi kitabina bakilabilir).

Rasayana’lar

Rasayana’lar genellikle tath macun formunda kullanilan gida te-
melli bitkisel formtillerdir. Hint geleneksel tibbinca olusturulan bu
formtiller yaslanma stirecini yavaslatmak ve genclesme icin tasar-
lanmustir. Nektara benzeyen bu stiper gidalar geleneksel Ayurveda
tibbinda recete edilir. Hindistan’a ilk seyahatimde Ayurvedanin
ogretildigi bir okula gittim ve orada bana rasayana verdiler. O si-
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rada rasayanamin ne oldugu ve nasil alinacagi hakkinda hicbir fik-
rim yoktu. Garip kahverengi macunun bana ne yapacagini merak
ederek kastk dolusu macun yedim. Rasayana icin kullanilan otlar
spesifik ve sinerjiktir. Olusturulan marmelat kivamli macunlar
dokularimizin yeniden yapilandirilmasia ve doku kalitesini ar-
tirmaya yardimci olur.

Ayurveda’ya gore yedi doku ya da dhatus (Sanskrit dilinde do-
kularm yenilenip yeniden insa edilmesini ifade eden sozctik) var-
dir, bagisikhigi giiclendirir, mrt uzatirlar. Rasayana viicudun eksik,
asirt ya da hasar gormiis islevlerini eski haline getirmeye yardimei
olur. Arinma ve detoks diyetlerinden énce kullanilmasi tavsiye edi-
lir. Ayurveda’da arinma tedavilerinin maksadi viicudu iyi besinler
ve genglestirici terapiler almaya hazir hale getirmektir. Rasayana’lar
viicudu yeniler ve genclesme icin gerekli maddeleri saglar.

¢ Chyawanprash: Bu bitkisel macun bal ve sadeyag ile yapilir;
amla (Hint bektasitiztimii), ashwagandha, yabani kuskon-
maz, kakule, tulsi, tar¢in, susamyagi, zencefil ve bacopa gibi
cesitli bitki ve meyveler icerir. Kraliyet hekimleri bu macu-
nu Vedik zamanlarda formtile etmistir. C vitamini ytiksek
olan chyawanprash cayla, ekmek, kraker ve meyveye si-
rtlerek ya da tek basina alinabilir. Bagisikligi desteklemek,
hormonlar dengelemek ve enerjinizi artirmak icin gtinde 1
cay kasig1 alabilirsiniz.

¢ Shilajit: Fulvik asitle birlesmis eser mineral karisimi. Bu ma-
cun toksinlerden arinmak icin geleneksel bir rasayana ola-
rak hazirlanir ve kullamilir. Shilajit’i cay, meyve suyu ya da
suyla kanstirarak cok kiiciik miktarlarda kullanabilirsiniz.

¢ Triphala: Uc yiiksek antioksidan icerikli meyvenin kombi-
nasyonu olan triphala nazik ve dogal bicimde detoks yap-
manizi saglar. Vicuttaki toksinleri yok etmek ve diizenli
bosaltimi tesvik etmek i¢in triphala’y: toz halinde suyla ka-
ristirtp alabilirsiniz.

¢ Amrit Kalash: 1980'lerde Maharishi Mahesh Yogi modern
yasamin stresiyle mticadele etmek icin bir rasayana ya-
ratmaya karar verdi. Maharishi Mahesh Yogi olumstizlik
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nektarini yaratmak icin okyanuslarn sifal taslar ve otlar
calkaladigi Samudra Manthan efsanesinden hareketle Amrit
Kalash ismini verdigi formtilti yaratmasina yardimei olmala-
r1i¢in taninnmis Ayurveda bilgelerini ve hekimlerini bir araya
getirdi. Amrit Kalash’taki bilesenlerden bazilari amla, Hint
mazisi, zerdecal, sivribiber, gotu kola ve shankhpushpi'dir.
Daha fazla bilgi i¢cin www.mapi.com adresini ziyaret edebi-
lirsiniz.

¢ Hanah One: Chyawanprash’e dayanan Hanah One ubbi bit-
ki ve stiper besinlerin yer aldigi uzun bir listeye sadik kali-
narak hazirlanan, ayni zamanda sadeyag ve bal iceren ge-
leneksel bir Ayurveda rasyana’sidir. Macunun tadi gtizeldir,
tek basina alinabilir, ekmek ya da meyvenin tizerine stirtile-
bilir ya da smoothie’ye, ¢caya eklenebilir. www.hanahlife.com

+ Shankhpushpi: Beyin ve hafiza icin bir tonik. Yaslanma stire-
cinde uyku kalitesini artirmak i¢in kullanilabilir. Sinir siste-
mini destekler, her viicut tipi icin uygundur.

¢ Ashwagandha: Rasayana olarak da kabul edilen ashwa-
gandha icin hormon dengelenmesinin anlatildigi kisma ba-
kabilirsiniz.

¢ Shatavari: Asparagus racemosus ya da shatavari erkek ve ka-
dinlar icin tireme amach bir tonik, sindirim sistemi icin bir
yatstiricl ve adaptojen olarak kullamlmistir. Shatavari’deki
bilesikler sicak basmalari, vajinal atrofi, asabiyet ve dtizensiz
hafiza gibi menopoz semptomlarini hafifletir. Sindirim siste-
mi i¢in yatistirict olarak shatavari viicudumuzdaki asit den-
gesini normallestirmeye yardimct olan ve bagirsaklarda sag-
ikl inflamatuar yaniti tesvik eden mukoza zarlarin islevini
kolaylastirir. Shatavarimin tibbi 6zelliklerinden bir digeri de
sinir sistemi tizerindeki sakinlestirici etkisidir. Sinirleri, bey-
ni sakinlestirir ve besler, uykusuzluk, agri ya da spazmlarla
bas etmeye calisirken beyne ve viicuda destek olur.

Tek baslarna rasayana olarak kabul edilen oteki bitkiler shi-
lajit'tir (tek bir bitkisel madde olarak diistintilebilir).
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+ Pippali cuhacicegdi yagi: Cuhacicegi yagi cuhacicegi bitkisin-
den elde edilir ve yaslanmay1 yavaslatmak icin kullanilabi-
lecek en iyi yaglardan biridir. Bu giiclit yag iyilesmek icin
binlerce yildir diinya ¢apinda kullanilmaktadir. Amerikan
yerlileri yaralar1 ve sindirim sorunlarini iyilestirmek icin bu
yagi kullanmistir. Cuhagicegi Yunan mitolojisinde de gecer;
Yunanlar asir1 hazzin etkilerini azaltmaya yardimct oldu-
gunu distntr. Ayurveda'da ¢uhacicegi Sanskrit dilindeki
karsihgiyla Artavashamana olarak bilinir. Bagisikhigi gticlen-
diren ve yasam 6ztint artiran, yaslanma stirecini yavaslatan
bir rasayana olarak kabul edilir. Modern bir ¢calisma ¢uhaci-
cegi titketiminden sadece on iki hafta sonra cildin nem, siki-
lik ve elastikiyet yonlerinden gelistigini gostermistir. Giglit
antioksidan ozellikleri kinsiklhiklar onler, ayn1 zamanda do-
gal bir hormon dengeleyicidir. Ttim bunlarin yaninda os-
teoporoz, romatoid artrit, yitksek kolesterol, kalp hastalig:
ve Alzheimer hastalig) i¢in faydahdir. Cuhacicegi yagi A, C,
E ve K gibi vitaminler bakimindan zengindir. Agiz yoluyla
alindiginda, hatta saca ve sa¢ derisine dogrudan lokal ola-
rak uygulandiginda sa¢ biiytimesini uyardig: bilinmektedir.
Bazi calismalar ¢uhacicegi yaginin romatoid artrit tizerinde
olumlu etkisi oldugunu gostermistir. Calismaya katilanlar
cuhacicegi yag uygulandiktan sonra eklem noktasindaki
sorunlarn azaldigini bildirmistir. Denemeyi planliyorsaniz
etkilerinin ti¢ aylik bir stirecte ortaya ciktigini bilmelisiniz.

¢ Hodan otu yagi: Gamma linolenik asit (GLA) icerigi ¢uha-
cicegi yagindan iki kat fazladir. GLA viicut tarafindan tire-
tilemez, bircok faydasi vardir ve yiyeceklerden elde etmek
zordur. Hodan otu yag lif, yaglar ve protein gibi makro be-
sinlerle, ayrica A ve C vitaminleriyle doludur.

Hodan otu yag1 oral ve haricen alabileceginiz tibbi bir
maddedir. GLA kalp saghg icin yararhidir, dzellikle aterosk-
leroz, kalp krizi ve felce karst koruma saglar. Hodan otu
yag1 geleneksel tipta ytizlerce yildir kullanilmaktadir ve en
iyl anti-inflamatuar etkileriyle bilinir. Viicudumuzun kendi
kendine tretemedigi GLA yontinden zengin olan hodan otu
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yagi kemik kaybi, osteoporoz, cilt hastaliklari, romatoid art-
rit agrisi, diyabet, inflamasyon vb. tizerinde olumlu etkilere
sahiptir. Hodan yagindan elde edilen GLA'nin artrit bozuk-
luklarinda etkili oldugu gosterilmistir. Yapilan bir deneyde
yirmi yedi hasta grubuna alti ay boyunca ya hodan otu yag
ya da kontrol olarak pamuk tohumu yag: verilmistir. Hodan
tohumu yag oldukea etkili olmus, agrili eklem skorunu ne-
redeyse ytizde 50 dustirms ve iltihaph eklemlerle birlikte
agrih eklem sayisini da azaltmistir. Hodan otu yag: iltihabi
azaltmadaki sinerjistik etkilerinden dolay1 geleneksel tipta
genellikle cuhacicegi yag: takviyeleriyle birlikte énerilmek-
tedir. Dikkat edilmesi gereken bazi yan etkiler olsa da kul-
lanimu gtivenlidir. Ishal ve siskinlik olusabilir. Aspirin ya da
kan sulandiricr ilaclar alan kisiler kan sulandirici etkisi ol-
dugundan hodan otu yag kullanmaktan kaginmahdir. Ilag
kullanmaktan sikildiysaniz salata ve corbalara hodan otu
yagl eklemeyi deneyin. Ytiksek sicaklikta pisirdiginiz ya da
sitiginiz yemeklerde hodan otu yagi kullanmak uygun de-
gildir, ¢tink ytiksek sicaklik yagin tibbi ozelliklerini bozar.

+ Rezene: Etkili bir fitokimyasal bilesik dizisi icerir. Yemekleri
lezzetlendirmek icin bttiin ya da ogtittilmus olarak kullana-
bilirsiniz. Sindirim atesini uyarir, gaz ve siskinligi hafifletir.
Karminatif (gaz giderici) bir bitki olarak bagirsak hareketle-
rine yardimet olur. Rezene kadin hormonlarini dengeler ve
iltihab1 azalur.

VITAMINLER VE BESIN MADDELERI

Stiper Yaslanmak icin satin alabileceginiz ¢ok sayida vitamin ve be-
sin var. Gida bazh vitaminleri almanizi 6neririm, ¢tinkii gida baz-
Ii vitaminler kurutularak toz haline getirilen, kapstil ya da tablet
formlu saglkl gida maddeleri anlamina gelir. Bu vitaminleri tireten
bazi markalar Mega Food ve Garden of Life’dir. Bunlara ek olarak
smoothie ya da shaker yapmak i¢in su ya da diger sivilara karistira-
bileceginiz toz haline getirilmis cok sayida gida takviyesi mevcuttur.
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¢ Magnezyum: Anti-stres minerali olarak bilinen magnezyum
kan sekerini dengelemeye, kan dolasimini optimize etmeye,
kan basmncini artirmaya, kaslari gevsetmeye, agriyt azaltma-
ya ve viicudu sakinlestirmek i¢in parasempatik sinir siste-
mini aktive etmeye yardimct olur. Journal of Intensive Care
Medicine’da yayimlanan bir calismaya gore magnezyum
eksikligi olan birinin dltim riski normalin iki katdir. Mag-
nezyumun uykuyu dtzenleme islevi vardir, bu da magnez-
yumu Stiper Yaslanma icin kritik bir mineral haline getirir.

Magnezyum deniz sebzelerinde, yesil yaprakli sebzeler-
de, maydanozda, karabugdayda, avokadoda, spirulina yo-
sununda, susam tohumlarinda, Brezilya cevizinde, baklagil-
lerde ya da kepekli tahillarda bulunur. Magnezyum ayrica
epsom tuzu banyosuyla ya da transdermal plaster kullanila-
rak harici olarak emilebilir. Bagirsaklarin magnezyum emi-
limi stres, alkol, soda, antibiyotik ve diger ilaclardan etkile-
nebilir. Bobrek ya da kalp rahatsizligi olanlar sadece doktor
gozetiminde magnezyum takviyeleri almalidir. Magnezyum
saglikli besin takviyesi olarak ya da magnezyum sitrat, mag-
nezyum glisinat formunda alinabilir. Tavsiye edilen gtinliik
doz 300 mg'dir ancak Dr. Mark Hyman yararh dozlarmn
giinde 400-1000 mg arasinda olduguna inanmaktadir. Yi-
yeceklerimizdeki magnezyum miktar1 1950’lere gore ytizde
25-80 azald.

Magnezyumu deri tzerine jel ya da yag olarak da kul-
lanabilirsiniz. Ancient Magnesium’un trettigi ytiksek kalite
banyo tuzlari ve cilt i¢in hazirladig) yag spreyleri var.

¢ E vitamini ve tokotrienoller: E vitamini kalp hastaliklarim
onlemeyi, kolesterolti dengelemeyi, hasarh cildi onarmayi,
hormonlar1 dengelemeyi saglar ve daha bir¢cok yarar1 bu-
lunmaktadir.

2013 yihnda yapilan bir arastirmada, E vitaminin §stro-
jen seviyesini ytikselttigi, sicak basmalar, carpmt, uyku-
suzluk, disparoni, bas dénmesi ve vajinal kuruluk gibi me-
nopoz semptomlarini giderme konusunda da esas yardimct
vitamin oldugu dogrulanmstir. Yapilan klinik ¢alismalarda
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menopoz sonrast elli iki kadini iki gruba ayirdilar. On iki
hafta stiresince bir grup 100 IU E vitamini, ikinci grupsa
ostrojen krem kullandi.

Elde edilen bulgular 6strojen kreminin daha etkili oldu-
gunu gosterse de E vitamini vajinal atrofi ve tedavi basarist
icin laboratuvar kriterlerini gelistirdi. Bu nedenle E vitamini
hormon tedavisi alamayan ya da hormon tedavisiyle iligkili
yan etkilerle basa ¢tkamayan kadinlar icin mtikemmel bir ¢o-
zimdtr. Gtunde 400 mg vitamin tokotrienol ile 400 U alfa
tokoferoltin bir arada kullanilmas: sicak basmalarin kontrol
etmeye yonelik onemli ¢oztimlerden biridir. Iran’da yapilan
bir arastirmada, dort hafta boyunca her gtin belirli bir doz E
vitamini almanin ortalama sicak basma sikhigini giinde bes-
ten tige dustrdugi ve siddetini azaltug bulunmustur.

Baska bir calisma da, E vitamininin belli izomerlerinin

kolesterol oksidasyonuyla basariyla mtcadele ettigini ve
serbest radikallerin viicutta olusturdugu ileri hasart onle-
digini gostermistir. Bu izomerler ayrica serbest radikallerle
miicadele ederken yaslanma stirecini yavaslatmaya yardimect
olarak E vitaminini giiclit bir antioksidan haline getirir. E
vitamini glines yamg tedavisi i¢cin mitkemmeldir ve C vi-
taminiyle kombine edildiginde UV 1sinlarina maruz kalma
riskini en aza indirmeye yardimci olur. Sadece cilt i¢in mii-
kemmel olmakla kalmaz, E vitamininin nemlendirici etki-
leri sayesinde sa¢ trtinlerinde de kullanilir. C vitamini ve
cinko ile birlikte E vitamininin gdrme gictinti iyilestirdigi
ve yaslanmayla baglantili makula dejenerasyonunu azaltug
gosterilmistir. Ayrica ayni karisim yashlarda demans riskini
de azaltabilir.
Tokotrienoller: Cogu insan E vitamininin sekiz farkh bile-
senden olustugunun farkinda degildir. Bunlarin yarist to-
kotrienoller olarak adlandirilir. Biliminsanlart son zaman-
larda tokotrienollerin yaslanmay1 6nledigini ve tedavi edici
fonksiyonlarmin oldugunu kesfetmistir. Ustelik kanser ve
en tehlikeli kronik hastaliklarin bazilarina yakalanma ris-
kini azalurlar.
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Tokotrienoller hizli biiytiyen tiimorlere karst yeni kan
damarlariin olusmasini engellemistir. Ayrica kanser htic-
relerini kemoterapinin etkilerine duyarh hale getirme, ke-
moterapiye direncli olan ve kanser tekrarlarma katkida bu-
lunan kanser kok hticreleriyle miicadele etme ozelligine de
sahiptirler. Ek olarak kardiyovaskiiler hastaliklarla mticade-
lede tokotrienoller cok etkilidir. HMG-CoA rediiktazi bloke
ederek plazma kolesterol seviyelerini diistrtirler. Bu enzim
kolesterol tretiminde hiz sinirlayict basamakta yer alir, bu
nedenle blokaj kolesterol seviyelerini duistirmek anlamina
gelir. Kanser tedavisinin bir sonucu olarak ates basmasin-
dan yakinan kadinlar ¢ok olmasa da bir miktar rahatlama
yasamistir.

EN iYi TEDAVIi ONLEMDIR

Yasa Bagh Makula Dejenerasyonu
(AMD - Age Related Macular Degeneration)

Bati tibbi makula dejenerasyonunu tedavi edilemez olarak ta-
nimlasa da yasa bagh makula dejenerasyonunu énlemenin ya da
yavaslatmanin bircok yolu vardir. Yash yetiskinler arasinda geri
doniist olmayan gérme kaybinin ana nedeni olan makula dejene-
rasyonu zamanla bu kisilerin merkezi gortislerini kaybetmelerine
neden olmaktadir. AMD'li kisiler cesitli zorluklarla karsilasir, arac
kullanmakta, kitap okumakta, tanidik ytizleri fark etmekte gticlik
cekerler.

AMD'nin Onlenmesi — Tom Adimlar Atma Konusunda
Gayretli Olmalisiniz

¢ Sigaray1 birakin.
¢ Omega-3 yaglari iceren balik yiyin ya da balik yag takviyesi
aln.

¢ Diizenli egzersiz yapin ve saglikli kilonuzu koruyun.
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¢ Beslenmenizdeki taze saglikh yiyecekleri, 6zellikle taze ye-
sillik ve meyve gibi yiyecekleri artirin.

* Yiksek glisemik indeksli yiyeceklerin alimini sinirlayin.

¢ Goz hasarina neden oldugu bilinen UV ve mavi 15181 engel-
lemek i¢in giines gozlugu kullanin.

Ek olarak, Ayurveda’da AMD'yi yavaslatmak ya da onlemek
icin su bitkiler 6nerilir. Gtnltik 500-1000 mg triphala cay1 i¢in ya
da tabletlerini aln. Guinltik 1-3 bardak ya da miimkiin oldugunca
sik tulsi cay icin.

Smoothie ya da meyve suyuna 1-3 cay kasig1 spirulina yosunu
ekleyin, bu karisimi her gtin icin ya da 1-3 tablet veya kapstil alin.

CALISMA PLANI

Dogal ilaglari Siiper Yaslanma Planinizin Bir Parcasi Yapin

Sagliginiz ve yasam tarziniz i¢in hangi gida takviyelerinin gerekti-
gini belirlemek adina fonksiyonel tip doktoru, bitki uzmani, natii-
ropat ya da lisansh akupunktur uzmaniyla goriistn.

Giinlik Planiniz Olsun

Sabahlar1 ne icersiniz? Gunltk su icme aliskanligi edinin. Aksat-
madan her gtin limonlu ya da bitki ¢caylh 1lik su i¢in.

Ogle

Takviye aliyorsaniz, bunlar en iyi sabah saat on ile iki arasinda
sindirilir. Viicudunuzun éztimsemesi ve sindirmesi icin takviye
gidalarl bu zaman araliginda alin.

Aksam

Sadece rahatlayacaginiz takviyeleri alin ya da caylarn icin. Ken-
diniz i¢in hangi saatin iyi olduguna bagl olarak belli bir saatten
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sonra bir seyler icmeyi birakin ki, gece ortasi banyoya gitme ihti-
yactyla uykunuz bsltinmesin.

Destekleyici caylari, meyve sularini ve bazi vitamin ve ilaclar
diizenli olarak alin. Programinizi kendinize gére olusturdugunuz-
da bu programi kolaylikla uygulayacaksiniz. Bazi insanlar icin her
gtin bagka ila¢ ve gida takviyelerinin alinmasi gerekir ama bazen
de belli ila¢ ve gida takviyelerinin alimina ara vermek iyi olur.

NS

Daha 6nce hi¢ meditasyon yapmadiysaniz meditasyon aliskan-
lig1 edinmek icin aliskanhg tetikleyen bir dl sistemi kullanin.
Ornek: Yataktan kalkin, sandalyeye oturun, meditasyon yapin,
kendinizi ¢dtillendirin, kahve icin. Ya da: Tetikleyici olarak cay
icin (Aliskanlik) = Meditasyon yapin (Odiil) + gazete okuyun, bes
dakika sosyal medyaya bakin, nefis bir kahvalt edin.

Qae
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Yabani Otlardan Kurtulun
ve Hayatinizin En lyi
Yillarinin Tohumlarini Ekin

Kalp bir bahceye benzer: Orada sefkat de korku da, kirgin-
lik da sevgi de yetisebilir.

- JACK KORNFIELD

BAHCE OLUSTURMAK

Halihazirda geride biraktiginiz uzun bir hayat var. Tercihler olus-
turdunuz, egilimler, saghk gecmisi, insanlarla iliski kurma bicim-
leri, kariyer ya da kariyerler, aliskanhklar, aileler, hatiralar ve daha
nicesi. Ac1 cektiniz, neseyi ve kederi yasadimz. Asik oldunuz ve
kalbiniz kirildi. Yaslanirken yeni secenekler de ortaya cikar, her
an, her giin, her ay ve her yil erisilebilen ama herkesin goremedi-
gi secenekler. Nasil istiyorsak dyle yasamamiz mtmkinken vaz-
gecmekle bu kapasiteyi sinirliyoruz. Elbette pismanhklariniz ve
cope giden yillariniz var. Kayiplara ve yanls anlasilmalara batmis
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olabilirsiniz. Hatta kimi zaman yasaminizin kontroliinti ele almak
urktttct ve imkansiz gorintr. Kanser, bir yakimimnizin oltim,
hastalik ya da bosanma gibi engellerle karsilastiginizda koyvere-
cek gibi hissedersiniz. Farkinda olmak hem bu duygulari hisset-
mek hem de kendinize ve baskalarina kars: sefkatli olmakur. Iste
tam bu noktadan minicik bir tohum yegerir. ilk bakista kiictik
gortinen bu tohum zamanla buytr. Bu kiictik tohumlar gtinlik
aliskanliklarizdir. Zor zamanlar i¢in ektiginiz bu tohumlar ¢evre
kosullar1 bas edilmesi gii¢ bir hal aldiginda zihniniz ve bedeninizi
ding tutan ahskanlhklar haline gelecek.

Motivasyon. lyi yaslanma hevesinizin ve becerinizin merkezin-
de yasama sebebiniz, motivasyonunuz ya da amaciniz yer alir — ar-
tik hangi kelime hayatiniza ve karakterinize uyuyorsa. Ni¢in bura-
da oldugunuz konusunda tereddtitleriniz varsa 2. Boltim’e dontin
ve giiniin belli zamanlarini yazarak, meditasyon yaparak ve keyif
aldiginiz seyin ne oldugunu dutstinerek gecirin. Ruhunuz hangi
durumlarda sark: soyltiyor? Zorluklara gogiis gererken neyle mo-
ral buluyorsunuz? Torununuz? Doga? Isiniz? Bagkalarina yardim
etmek? Yasama sebebiniz ya da amacinizdan daha fazla istifade
etmek adina basvurabileceginiz yollar i¢in 1. Bolim’e dontin.

Simdi, kagida basit bir plan yazin. Bu planin elinizden gel-
digince gorsel olmasini tavsiye ederim. Cizebiliyorsaniz ne ala.
Cizemiyorsaniz birkag¢ dergi bulun ya da bazi fotograflarin baski-
sint alin. Ruh imgeler vasitasiyla konusur. Stiper Yaslanma plani-
niz icin ne kadar sembol yaratirsaniz planiniz o kadar gticlii olur.
Unutmayin ki yaslandikca hayal ettiginiz olctide gticlu ve gtizel
olabilirsiniz. Bunu nasil yapacaksiniz? Tek bir hapla ya da firca
darbesiyle hayatinizi nasil degistireceksiniz? Ne tek bir hap ne de
tek bir hareket yeter. Bunun yerine hayatinizi bahce olarak hayal
edin, iste 0 zaman atacaginiz adimlar1 anlamaya hazir olursunuz.
Bahce kusursuz bir metafor, ¢tinkii bityiimesi zaman aliyor. [hmal
edilmis bile olsa bahceyi her zaman ekebilirsiniz, bugtin ektiginiz
tohumlarin meyvesini gelecekte toplarsiniz. Ama gtizel bir bahce
yaratmak icin her gtin yerine getirilmesi gereken gorevler var.
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ALISKANLIKLARI DEGISTIRMEK

Cogu insan aligkanliklarmi degistirmeyi gtic bulur. Cok uzun
stredir yerlesmis dtstinme kaliplariniz olabilir. Oysa bahce me-
taforunda neyi yetistirmek istediginizi planlayabilirsiniz. Hepsi
bir kerede meydana gelmek zorunda degil. Bir sey bir kez olsun
yetismeye basladi m1, gerisi kendiliginden gelir. Bir tiir yeterlilik
duygusu hissedecek ve kendinizde daha fazlasini yapma cesareti
bulacaksiniz. Bahce metaforu vasitasiyla yaslanma icin giizel bir
mekan yaratabilirsiniz. Yasaminizin bir ttir sanat oldugunu kav-
rayin yeter, sonra bir seyler kendiliginden olacak. Yeni bir varolus
bi¢imi yaratacak ve hayatinizin kontroltinti ele alacaksiniz. Haya-
tinizin kontroliint ele almak her yasta muhtesemdir, yash yetis-
kinler icinse daha da muhtesemdir.

Siirlandiricl inanis ve kanaatler bahgedeki yabani otlardir.
Cogu yabani ot aslinda besleyicidir. Karahindiba ya da diger “isti-
lac1” otlar yenebilir ve sizi iyilestirebilir. Su an ya bu otlardan kur-
tulacaksiniz ya da onlar1 kullanish ve besleyici hale getireceksiniz.
Yabani otlar hayatinizda bir miktar déntismesi gereken aliskanlik
ve pratikleri sembolize eder. Ya diinyaya bakisinizin ya da ahs-
kanhklarimizin degismesi gerekiyordur. Belki bazi seyler kalacak,
bazi seyler gelisecek. Besleyici yabani otlar rahat hissetmenizi ve
gelismenizi saglar. Bazilarini baskalarina vermek isteyebilirsiniz,
gercekten ya da mecazen. Belki de bu daginikliktan kurtulmak
isteyeceksiniz. Yasla birlikte geri dontip baktigimizda ne ¢ok dav-
ranis ve aliskanlik edindiginizi gortrstintz. Belki aralarinda koh-
nemis davranis kaliplari ya da artik islevsiz aliskanliklar da vardir.
Besin degeri dusiik gidalar, gece gec saatlere kadar oturmalar, de-
dikoducu arkadaslar — bunlarn bahg¢enizden temizleyip yeni bir
kariyer planinin tohumlarini atabilir ya da enstrtiman ¢almak gibi
yeni bir hobiye alan acabilirsiniz.

Stiper Yasl'yr okudugunuzda sunu diistinebilirsiniz: Vay be,
btitiin bu Stiper Yaglilar ve ne yaptiklarini gormek ¢ok etkileyici,
ilham aldim! Fakat iyi yaslanmak ilhamdan ¢ok daha fazlasini ge-
rektirir, Stiper Yaslanmak icin harekete gecmelisiniz. Ontiniizde
kat edilecek uzun bir mesafe var. Hedefiniz su: yasama sebebiniz
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ya da amacinizin atesiyle harekete gecmek ve o atesi nasil yaslan-
mak istiyorsaniz onun bir simgesi haline getirmek. Her seferinde
tek bir adim. Degisim giinltik, haftalik ve mevsimsel aliskanliklarla
baslar. Olusturdugunuz bahceyi her gtin sulamalisiniz. Haftalik ya
da aylik gorevleri yerine getirmelisiniz. Mevsimsel gorevleriniz de
olacak. Yasam bahcenizi ekeceksiniz. Yasaminizi ve yasam tarzini-
z1 ancak planiniz varsa degistirebilirsiniz. Yasam planiniz kendi-
nizle ve dogayla uyum i¢inde olacak. Stiper Yaslanma icin gereken
sebat bir bahgeyi ekip bi¢me sebatidir. Unutmayn ki yaslanirken
saghk durumunuzu belirleyen (ytizde 70-80) genetik yapi de-
gil yasam tarziniz. lyi yaslanma potansiyeliniz var. Ama yine de
arastirmacilarin yaslanma karsiti bir hap yaratmasmi ya da mu-
cizevi bir genetik ¢oztimit bekliyor olabilirsiniz. Cynthia Kenyon
ve UCSFdeki calisma arkadaglart minik bir solucanin (c.elegans)
yasam stiresini on katina kadar artirmay1 becermistir. Er gec bili-
minsanlar1 yaslanmaya neden olan mekanizmanin kilitli kapilarini
acacak. Ne var ki zaman ilerliyor ve yaslanma geri cevrilebilir olsa
bile, neler olacagini kim bilebilir... Hem bu kitap hem de yaslan-
ma planiniz hayatinizi uyum icinde stirdtirmekle, hayatinizi uyum
icinde stirdiirmekse her gtinit dolu dolu yasamakla ilgili. Dogayla
denge icinde yasadiginizda ve birey olarak kendiniz oldugunuzda
hayatt dolu dolu yasarsiniz. Hayatin garantisi olmaz. Dengeli ve
uyumlu bir bicimde yasadiginizda kendinizi daha tatmin olmus ve
umut dolu hissedeceksiniz. Ttim bunlar baskalarina ve diinyaya
aktarabilirsiniz. Hayatiniz diinyaya bir katki olacak ve tercihleri-
nizden 6ttirtt pismanhk duymayacaksiniz. Iyi yasamak bedenini-
zin bi¢imini korumakur. Ama bu mitkemmel oldugunuz anlamina
gelmez. Ciddi saghk sorunlarindan dolay ac1 cekmis olsaniz bile
su an elinizden geldigince kendinize, zihninize, bedeninize ve ru-
hunuza iyi baktiginiz anlamina gelir. Kaza gecirdiyseniz ya da ya-
ralandiysaniz meditasyon yapmayi, eger size iyi hissettiriyorsa dua
etmeyi deneyebilirsiniz.

NS
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KOTU ALISKANLIKLARI BUDAMAK

Eskiyi kesip atmak ac1 verici olabilir. Hangi yasta olursa olsun
degisimin acisini yasadiginizda onu bedeni terk eden bir zayif-
lik olarak diistiniin. Degismeye baslamanin en iyi yolu asagidaki
dallarla ise koyulmakur. En kolay onarilabilecek aliskanliklardan
baslayn. Belki bir parca daha az ¢ikolata yiyerek baslayabilirsiniz.
Aptalca gelebilir ama yine de bir baslangi¢. Her gtin bir kalip ¢iko-
lata yiyorsaniz son lokmay1 birakin. Bunu bir hafta siireyle yapin.
Basarili olamazsaniz, son iki lokmay1 birakmay1 basarana kadar
denemeye devam edin. Bunu yapmaya o ¢ikolatay1 yemekten vaz-
gecene kadar devam edin. Ufaktan baslayarak kot bir aliskanligy
her seferinde bir 1sirik azaltmis olursunuz.

Iyi aliskanliklar edinmeyi tohum ekmek olarak diistinebilir-
siniz, beslenme dtizeninize daha fazla sebze ekleyerek bir tohum
ekmis olacaksiniz. Kugtikten baslayin, haftalik ti¢c porsiyon sebze
ekleyin ya da giin icinde fazladan bir sebze daha yiyin. Oyle kolay
hale getirin ki hayir diyemeyin. Her gtin sadece birkac ufak havug
yemeyi deneyebilirsiniz. Yesil sebzelerden de ekleyin. Genellikle
bu yavas ve agir agir ilerleyen yaklasimin size yavas ama guiclit
bir hareket kazandirdigini fark edeceksiniz. Cok ge¢cmeden hayal
ettiginizden ¢ok daha fazla sebze yiyor olacaksiniz.

Su andan itibaren kendinize 6zen gostermeniz gerek. Dr. Dale
Bredesen'in hastalariyla birlikte takip ettigi ReCODE protokoltin-
de Stper Yash yasam tarzi tavsiyelerine benzeyen kurallar var.
Alzheimer tanisi konan hastalarinin beyinlerindeki hasar geri ce-
virebilmek i¢in hizla bu protokolti uygulamalar: gerekiyor. Yasam
tarzinizda acilen degisiklik yapmanizi gerektiren herhangi somut
bir sebep olmasa bile yaslanmay1 optimize etmek i¢in kendinizi
seckin bir sporcu olarak diistinebilirsiniz. Bu kitaptaki Stiper Yash
hikayelerine konu olan insanlar bu kadar inanilmaz ve uzun bir
hayat stirmeyi beklemeseler de ¢cogunun disiplinli bir yasami ve
ozen gosterdikleri ahiskanliklar var. Neyse ki kendiniz i¢in neyin
iyi olduguna simdi karar verebilirsiniz. Hayatimzda degistirebi-
leceginiz en basit sey ne olabilir? Hangi aliskanlik ya da yasam
tarzi degisikligini su an yapabilirsiniz? Sayfalara goz atin, gtinliik
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ve haftalik aliskanlklara bakin. Sonra karar verin. Yoga Health
Coaching’in kurucusu Cate Stillman insanlara asagidaki dallar
yoklamay1 6gretmemi soylemisti. Bir seyleri zorlanmadan degis-
tirdiginiz zaman ivme kazaniyor ve hayatinizda baska olumlu de-
gisiklikler yapma noktasinda kendinizi umutlu hissediyorsunuz.
Ufak bir degisiklik yapmakla baglayin. Ornegin her giin bir
dakika meditasyon. Degisiklik dyle kiictik olsun ki en azindan de-
nemek i¢in hayir diyemeyesiniz. Bu belki de her giin on dakika
yurtimek olabilir. Cok uzunsa bes dakikaya, hatta iki dakikaya ne
dersiniz, ne de olsa mesele bu aliskanligi edinmek icin yola koyul-
mak. Beslenme diizeninizi degistirmek icin haftada bir giin on bes
dakikamz1 6giin planlamakla gecirin. Ogiin planlamanin beslenme
tizerinde inanilmaz bir zincirleme etkisi vardir. On bes dakikalik
bir planlama oturumu insana inanilmaz kazanimlar saglar. Artik
gorduguntiz merdivenleri ¢ikma karari verebilirsiniz. Asansorle
merdiven arasinda se¢im yapma firsat1 buldugunuz her an ¢nce-
ligi merdivenlere verin. Aliskanhginizi bir kez degistirmeyi basar-
digimizda bunu otuz gintn yirmi bir giintinde aliskanlik haline
getirin. Bunu bir grupla ya da size eslik edecek bir arkadasinizla
daha kolay yaparsiniz. Her an vazgecebilir ya da konu hakkinda
gereginden fazla dustinebilirsiniz. O ytizden planlarinizi size des-
tek olan insanlarla ya da danismaninizla konusmak iyi olabilir.

HEDEF BELIRLEMEK

Hedefler zihnin gelismesini ve kisinin ileriye déniik bir bakis agist
kazanmasini saglar. Iyi yaslanan ve yiiz yasina kadar yasayan in-
sanlarla ilgili gdze carpan ortak noktalardan biri de siirekli hedef
belirlemeleri. Hedeflerin hem psikolojimiz tizerinde olumlu etki-
leri vardir hem de zamanin akisindan istifade etmemizi saglarlar.
Bhagavan Kani btiytik btiytik torunlarinin dagiin térenini yonet-
mek isteyen bir Stiper Yasli, 115 yasinda olmasina ragmen hala
gelecek icin hedef belirliyor. Universite mezunu olmak isteyen
Doreetha Daniels California, Santa Clarita’daki okula kay1t yaptir-
diginda birkag fiziksel tutulmadan mustaripti ama buna ragmen
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mezuniyet hedefine siki sikiya tutundu ve ytiz yasina varmadan
hemen once, doksan dokuz yasinda mezun oldu. Hedefleriniz
bagkalarina da ilham verir. Hedefleriniz ve riiyalarimizla dokun-
dugunuz yasamlar dgrencilerinize, ¢calisanlariniza, ailenize ve top-
lulugunuza ilham verir. Elliden sonraya iliskin hedefleriniz bas-
kalarinin farkl bir dtinya hayali kurmasina ve boyle bir diinyaya
inanmasina yardimci olur.

Bir sonraki asamada ne gibi tohumlar ekmek istiyorsunuz?
Egzersiz yapmak m1? Beslenme diizeninize daha fazla sebze mi
eklemek mi? Daha fazla eglence ya da oyun mu? Daha fazla arka-
dashik m1? Yavastan alin. Her seferinde tek bir seyi degistirmekle
baslaym. Kugctik bir aliskanlik tetikleyicidir. Yavas hareket edin,
hedeflerinizi ufak caph aliskanliklara parcalayin ki degisim uygu-
lanabilir hale gelsin. Bunaldiginizda yazi tura atin ya da tercihle-
rinizi yazip iclerinden sadece birini se¢in. Karar vermek muikem-
meliyetten daha énemlidir. Her sey sarpa sardiginda yazi tura atin
ya da tek bir sey secin, bu her zaman dogru tercihtir.

Her gtin tohum ekiyoruz, her giin tohumlara su veriyoruz,
toprag gubreliyoruz ve bahceyi istenmeyen otlardan temizliyo-
ruz. Tek bir hapa odaklanmak yerine hayati da boyle bir stire¢
olarak dustinmeliyiz, ¢tinkii tek bir hap bahcedeki islerden sadece
birini yapmaya benzer. Fakat hayatimiz kimi zaman karmasik hale
gelebilir, boyle zamanlarda usta bir bah¢ivandan (up uzmanin-
dan) yardim almamiz yerinde olur. Insanin kendine 6zen goster-
mesi ve saglikli aliskanliklar edinmesi gelenek etkisinde sekille-
nen ama temelinde bilimin oldugu bir sanattir. Her birimiz sadece
anda yastyoruz, bu anlarin her birinde kendimizi gelistirme ya da
bir seyleri kestirip atma secenekleri bir arada bulunuyor. Bahce
orneginde oldugu gibi, saglikli ve tatmin edici bir yasam icin kisi-
sel niteliklerimizin yani sira hayati olumlayan aliskanliklari yavas
yavas gelistirmeyi secebiliriz. Hayatta hicbir seyin garantisi olmasa
bile her giin ve her saat kendimizi gelistirerek gelecege kalacak bir
miras yaratma sansimiz var.

Aslinda ilerledigimiz bu yol boyunca bircok yardimciya, bah-
civana ihtiya¢ duyariz. Ote yandan kendi kendimize yapacagimiz
seyler de var, ki bunlar her zaman bah¢ivanin yontemlerine gore
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sekillenmemeli. Bazi insanlar elbette bunu tercih edebilir ama 6g-
renmenin en iyi yolu kendi yapabildiklerimizi kesfetmektir. Kendi
bahcemizin bakimini kendi kendimize nasil yapabiliriz? Yetistir-
digimiz bitkilerin bakimi i¢in neye ihtiyacimiz var? Benim ¢nerim
plan yapmak. Bunun igin isterseniz beslenme ve akupunktur uz-
manlariyla ya da bir hekimle iletisime gecebilirsiniz.

Stiper Yaslanma planinizin gorsel bir sunumunu yapmaya ha-
zirlanin.

Elinize Kalem K&agit Alin

Bir bahge haritasi ¢izin. Bahgenizin sekli istediginiz gibi olabilir.
Zihninizdeki fikri izlediginizden emin olun yeter. Genel hatlariy-
la insan zihninin feng shui’si su fikre dayanir: Bir sey ektiginizde
yaptiginiz her yeni ekleme biittin taslagi degistirir. Bahceniz ek-
tiginiz yeni bir seyle degisiyorsa aniden oteki seyler belirecektir.
Basladiginiz noktayla kiyaslandiginda taninmaz hale gelene kadar
bazilarmin ayiklanmasi bazilarininsa yeniden ekilmesi gerekebilir.
Bunu aklmizda tutun.

Simdi plan yapma, Stiper Yash olmak icin cevre diizenlemesi-
nin haritasini ¢tkarma zamani. Isin giizel tarafi, ashnda hayatniz
boyunca zaten bu plan icin calistyor olmaniz. Bu peyzaj planinin
amact daha fazla eglence, daha fazla nese, sevdiginiz seylerden ke-
yif almak, mtikemmel hissetmek ve gortinmek.

Genel hedeflerinizle ya da “btiytik resmi” gosteren bahge plan-
larinizla baslayin. Bahcenin tamamin etkileyecek seyler zihniyet,
meditasyon ve amactir. Bah¢enizde meditasyon yapacaginiz, giin-
luk tutacaginiz ya da oteki aktiviteleri gerceklestireceginiz alanlart
isaretleyebilirsiniz. Zihniyetinizi toprak olarak diistintn, tzerine
biraz malg ekleyin, yani eski inanislar1 kompost haline getirin:

*

Eski inanislar yazin.

*

Endiseden kurtulun.

*

Cevrenizdeki insanlarin hareketlerini kontrol etmekten vaz-
gecin (cocuklarmiza ne yapacaklarm sdylemeyin).

*

Sikayeti azalun.
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¢ Ofkeye farkh bir acidan bakin.
¢ Kayip yillar tizerine diistinmeyi birakin: yanls kisiyle evlen-
mek, yanlis isi yaptyor olmak...

Planinizi olustururken size mantikl gelen, kendiliginden ge-
lisen, keyif aldiginiz seylerle ugrasin. Hislerinizle ya da sezginizle
hareket edin. Tamamen kendiniz i¢in yaptiginiz essiz bir plan bu.

ONCELIK SIRASI

Amacinizi Bulun

Motivasyon, amag, yani ikigai. Amagc hissiniz zayifsa heveslerinizi
tekrar atesleme zamani demektir. Amaciniz ya da yasama sebebiniz
cok basit ve akigkan olabilir. Egodan vazgecin. Bahsettigimiz ates
egodan degil, yanmakta olan bir tutkudan gelir. Ne oldugunda se-
vingle sarkilar sdylemeye bashyorsunuz? Ozellikle 6zgtiveninizin
dustik oldugu anlarda careyi asla bagkalarmin dikkatini ceken ya
da dikkat dagitan seylerde aramayin. Kendinizi olmasi gereken-
den asagida hissediyorsaniz bahcenize sunlar ekleyin: norojenezi
tesvik eden pratikler, egzersiz (her zaman birinci sirada olmali) ve
amacinizi kesfetmenizi saglayacak meditasyon. Kendinize duydu-
gunuz sayglyl artirmak gecici olarak ya da uzun stiredir uykuda
olan ikigaimizin ortaya ¢tkmasini saglar. Saghginiz giiclendiginde
ve yaraticl 6zsulariniz akmaya basladiginda amaciniz parldayarak
ortaya ¢ikacakr.

Vizyon Yaratin

Olimpiyat Oyunlar'nda bes altin madalya kazanan Amerikal
sporcu Nastia Liukin “vizyon panolari”na inaniyor. “Her yeni yil
arifesinde oturuyor ve bttiin y1l i¢in yeni bir vizyon panosu olus-
turuyorum. Bu panoda hedeflerim, ziyaret etmek istedigim yerler
ve basarmak istediklerim oluyor. Motive edici sozler, ¢ikartmalar
ve benzeri seylerle panoyu keyifli bir proje haline getiriyorum.”
Emin olun vizyon panosu yapmak keyifli bir sey. Bir seyleri
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duygularla yaptigimizda hatira yaratiriz ve beyinde gelecege uza-
nan noral yollar olusur. Bazi insanlar vizyon panolarini tek basla-
rina yapmaktan hoslanir, kimileri de arkadaslariyla, es ya da sev-
gilileriyle veya kendileriyle ayni zihniyette olan bir grup insanla.
Baslangic1 dogum gtint, yeni y1l, seyahat ya da inziva gibi belirgin
bir zaman dilimi olarak sectiyseniz vizyon panosu yapmak keyif
vermesinin yani sira verimli sonuglar da elde etmenizi saglar. Parti
ya da grup etkinlikleri i¢in de keyifli bir calismadir.

Vizyon panosu yasam tarzi degisikliklerinizin yolunda devam
edebilmesi icin gorsel bir hedef sunar. Sporcular bu stratejiyi be-
nimser, zira bilimsel arastirmalar da gorsellestirmenin etkisini
dogrular. 2004 yihinda yapilan bir arastirmada bir grup katlim-
c1 dtizenli antrenman seanslari i¢in spor salonuna giderken oteki
gruba antrenmanlart zihninde canlandirmasi, kontrol grubuna
ise hicbir sey yapmamast soylendi. Canlandirma yapan grubun
kas kazanimi spor salonuna giden grubun kas kazaniminin ytizde
50’si kadardi. Biliminsanlarmin vardigi sonuca gore, calismalar
zihinde yapilan canlandirmalarla birlestirmek antrenmanlar1 daha
kolay hale getiriyor. Siz de yas aldikca yapmak istediklerinizi zih-
ninizde canlandirmay1 deneyin.

Bahcenizin bir kgsesinde kugtik bir gul agact var ama onun
icin bahgenizin tamamina bakmaniz gerekiyor. Sulamak, yabani
otlar1 temizlemek, budamak, daha bircok sey. Yaslandikea sikinti-
larla ytizlesmeniz gerekeceginden pozitif bir tutumu tercih etmeye
ve kendinize sefkat gostermeye ihtiya¢ duyacaksiniz.

Bu kitaptan edineceginiz en islevsel bilgi yaslanma streciyle
kendinize 6zgti saghkl bir iliski kurabilecek olmaniz. Arastirma-
lar ve tavsiyeler saglikh bir yaslanma stireci i¢in nelerin yapilmasi
gerektigi konusunda birikim olusturmaya devam edecektir. En
onemli mesele kendinize ve mevcut durumunuza en uygun ¢o-
ztimleri bulmaniz, yaslandik¢a kendinize ve ailenize iyi gelecek
seyler tizerinde durmaniz. Kolaj ve ¢izimlerin yaninda gtinliik tut-
mak da ele almabilir. Ctinkii gtinltik tutmak kendinizi iyi hissetti-
ren seylerle temas kurmak i¢in vazgecilmez bir yontem. Gunlugu-
ntzt alip beyin firtinasina baslaymn. Hangi bitkilerden kurtulmak
istiyorsunuz? Artik size faydasi dokunmayan hangi yabani otlar
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ayiklamak isterdiniz? Hangileri gercekten korunmaya deger? Ekip
biceceginiz alanlarin listesini ¢ikarin. Her bir alanin bahgenizde
bir yer oldugunu hayal edin. Neyi ekmek ya da neyi budamak
isterdiniz? Ekmek istediginiz tohumlar ya da aliskanhklar neler?
Bahceniz icin bir zaman ¢izelgesi ¢ikarin.

ViZYONUNUZU PLANLAYIN

Super Yash Vizyon Panonuzu Hazirlamak

Kagida ihtiyaciniz olacak. Cizgisiz bir defter olabilir, bos bir sayfa
ya da kirtasiyeden alacaginiz genis bir fon kartonu.

Kolaj m1 ¢izim mi yapacaginiza karar verin. Kolaj icin dergiler,
cizim icin renkli boya kalemleri ve keceli kalemler edinin. Bu isi
size ilham verecek gerecler kullanarak eglenceli hale getirin.

Super Yash Vizyon Panonuzu Olusturun

1. Hemen gelistirmek istediginiz alanlan dtistntn. Bazi or-
nekler:

Meditasyon / Spirittializm

Beslenme / Yemek

Topluluk

Beden / Egzersiz

Farkindalikli distince yapist

Saglikli beyin

Amag

® 6 6 6 6 ¢ 0 o

Huzur

2. Bunlar panonuza eklerken hedefinize ulasmak icin neler
yapmaniz gerektigini belirleyin.

3. Vizyon panonuzu stirekli gorebileceginiz bir yere yapistirin.

4. Tekrar gozden gecirin ve/veya vizyonunuzu taze tutmak
icin ara sira bir seyler ekleyin.
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DOGAYLA UYUM iCINDE YASAYIN

Stper Yash haline gelmek i¢in aliskanhklarinizi degistirin ve ya-
saminizi genisletin. Ellerinizi kalbinizin tizerine koyun, derin ne-
fes alin. Kendinizi sefkat dalgasima birakin. Bir émiir yasadiniz.
Bu hi¢ kolay degil, kendinize iyi davranin. Elinizden gelenin en
iyisini yapin, gerisini oluruna birakin. Uzun bir émtr ytizde 75
oraninda yasam tarzina bagli, yasam tarzinizi saglkl ve eglenceli
hale getirin. Saglikli aliskanliklar tercih edin ki hayati dolu dolu
yasayabilesiniz. Anahtar, dengeli yasam. Stiper Yashlar iclerinden
gelen amagla hayati benimser ve anda yasar, yasamlarimi yakin ar-
kadas ve aileleriyle paylasir, sectikleri yasam bicimine destek ve-
ren ve besleyen bireylerle bir arada olur. Stiper Yaslilar engellere
neseyle gogiis gerer.

Stper Yash olarak gercek doganizi onurlandiran dogayla uyum
icinde yasaymn. Stper Yaslanmak dogustan gelen bir hak. Sayila-
r1n, gecirdiginiz yillarnn bir énemi yok. Aslolan ardinizda birakti-
giniz miras ve sevgi. Umarim Stper Yasli ilkelerine gore yasama il-
hamimi bulmussunuzdur. Stiper Yaslanmanin degerlerini ne kadar
yayginlastirirsak ardimizda o kadar iyi bir dtinya birakiriz.
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