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TESEKKUR
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Egitimime bagladigim siralarda taninmus bir biligsel nérobilim-
ci olan Michael Posner, taninmis bir gelisimsel psikolog olan Mary
Rothbart’la verimli bir isbirligine bagladi. (Bu sandiginiz kadar sik
gerceklesmez.) Mike doktora danigmanim oldu ve bu iki farkli alani
kucaklamay1 6grendim. Beni daima gozeten Mike gelisimsel biligsel
sinirbilimei Helen Nelville ve biyolog Terry Takahashinin doktora
komitemde yer almasini 6nerdi. Biitiin bunlar olup bittigi sirada
Oregon Aragtirma Enstitiisi'nde bir ofisim vard: ve psikometrik¢i
(psikolojik etkenlerin 6l¢iimii) ve giintimiiz kisilik psikolojisinin ku-
rucusu Lewis R. Goldberg’in baginda oldugu bir aragtirma grubu-
nun dyesiydim. Jack Digman ve Sarah Hampson oradaki egitimimin
biiyiik bir parcastydi. Yol boyunca kendi alanim diginda ¢alisan Su-
san Nolen-Hoeksama (50’li yaglarinin baginda trajik bi¢imde 6ldi),
Lee Ross, Ellen Markman, Susan Carey ve Laura Carstensen gibi
birtakim 6nde gelen diistiniirlerden 6grenme gibi biiyiik bir sansim
oldu. Bu egitim ve akil hocalig1 i¢in minnettarim.



GIRIS

Sair Dylan Thomas kisinin iyi geceye usulca gitmemesini, giin
kavugurken yaglhiligin tutusup ¢ildirmast' gerektigini yazmistir. Da-
ha geng bir adamken bu siiri okudugumda, bu s6zciiklerde beyhude-
lik gériirdiim. Yaslanmayr zayifliktan ibaret goriiyordum: Bedenin,
zihnin, hatta ruhun zayiflig1. Dedemin ¢ektigi agri sizilara taniktim.
Bir vakitler atik ve kendine yetmekten gurur duyan bir adam olan
dedem, altnmiglarina geldiginde giicbela ¢ekic sallayabiliyor ve goz-
likkleri olmadan bir biskiivi kutusunun etiketini okuyamiyordu. Bii-
yiikannemin s6zciikleri unutmasini dinledim ve en nihayetinde han-
gi yilda oldugumuzu unuttugunda agladim.

Iste, emekliliklerine yaklaganlarin gézlerindeki pariltinin, gii-
lislerindeki umudun kaybolup biitiin bunlardan uzaklasacaklar1 o
vakte dek gecen giinleri saymalarini izledim, siirekli bunca bos za-

1 Gel gitme usulca iyi geceye / Yaghlik tutusup cildirsin giin kavugurken / Bagir, bagir
ofkeyle 191gin tiikenisine. Cagdas Ingiliz Siiri Antolojisi, cev. Cevat Capan, Adam Yayn-
cilik, Istanbul, s. 162. (C.N.)
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manlar1 oldugunda ne yapacaklarina dair planlar1 son derece belir-
sizdi.

Kendim de yaglanip yasamlarinin son ¢eyregindeki insanlarla
daha ¢ok zaman gecirdikge, yaslanmanin farkli bir yoniint gordam.
Anne-babam simdi seksenlerinin ortasinda ve sosyal etkilesimlerle,
ruhani arayiglarla, doga yiiriiytsleri ve dogayla, hatta yeni profesyo-
nel projeleriyle i¢ ice, yasamakla her zamanki kadar megguller. Yag-
lanmig goriintiyorlar ama elli y1l 6nce olduklar ayni kisiler gibi his-
sediyorlar ve bu onlar1 hayrete diigtiriiyor. Kimi becerilerinin agir-
lastig1 yerlerde, fevkalade telafi mekanizmalarinin —tecriibenin ola-
ganiisti faydalarinin vurguladigi duygudurumu ve bakis agisindaki
olumlu degisimlerin— devreye girmis oldugunu goriiyorlar. Evet,
daha yasli zihinler daha geng zihinlere kiyasla bilgiyi daha yavas isli-
yor olabilir ama yasca ileri olanlar 6miirliik bilgiyi icgiidiisel bi¢cimde
sentezleyip on yillar boyunca hatalarindan 6grendiklerini temel ala-
rak daha zekice kararlar alabilir. Yagli olmanin pek ¢ok avantajindan
biri baga gelebilecek musibetlerden daha az korkmaktir zira gegmiste
paylarina birka¢ musibet diismiis ve bunlar tizerine etraflica kafa yo-
rabilmislerdir. Gerek kendilerinin gerekse birbirlerinin direncliligi-
ne giivenebileceklerini bilirler. Ayni zamanda yakinda 6lebilecekleri
fikrinden rahatsizlik duymazlar. Bu 6lmek istedikleri anlamina gel-
mez ancak artik limden korkmazlar. Dolu dolu yagamuiglardir ve her
yeni giini yeni deneyimler igin bir firsat olarak goriirler.

Beyin tizerine aragtirma yapanlar yagliligin beyinde oliimi ka-
bul etmeyi —6liimden korkmak yerine 6liim kargisinda miisterih his-
setmeyi— kolaylagtiran kimyasal degisimlere yol actugini tahmin et-
mektedir. Bir sinirbilimci olarak bazi insanlarin neden digerlerinden
daha iyi yaglanir goriindiigiinii merak ettim. Bunun nedeni genetik,
kisilik, sosyoekonomik durum ya da salt sans miydi? Beyinde bu de-
gisimlere yol agan neler yaganiyor? Yaglanmaya eslik eden biligsel ve
fiziksel yavaglamay1 engellemek icin neler yapabiliriz? Pek ¢ok insan
seksenli ve doksanli yaglarina iyi bir sekilde gelirken, digerleriyse ya-
samdan elini ayagini ¢cekmis, kendi zafiyetlerinin mahpuslar1 olmus,
sosyal bakimdan yalitilmig ve mutsuz goriiniir. Bu neticeler iizerinde
ne kadar kontroliimiiz var ve bunlarin ne kadar1 6nceden belirleniyor?



GiRiS

Bagaril Yaglanma geligimsel sinirbilimdeki yakin zamanli arag-
tirmalar1 bireysel farkliliklar psikolojisiyle bir araya getirerek son 20-
30 yilimiz hakkinda nasil diigiindiigtimiize iligkin yeni bir yaklagim
ortaya koyuyor. Muhtelif disiplinlerden yararlanan bu kitap, yaslan-
manin salt bir zayiflama dénemi olmakla kalmayip bebeklik ya da
ergenlik donemleri gibi kendi talep ve avantajlarini getiren benzersiz
bir gelisim evresi oldugunu gésteriyor.

Bagarily Yaglanma ne denli iyi yaglandigimizin birbirine paralel
iki seye bagli oldugunu gosterecek:

1. Cocuklugumuza dek uzanan birtakim etkenlerin birlesmesi

2. Cevremizdeki uyaranlara verdigimiz tepkiler ve bireysel
aligkanliklarimizdaki degisimler

Bu kigkirtict argiiman, ortalama yagam siiresinin artmaya de-
vam ettigi sanayi toplumlarinda birer birey, aile ferdi ve vatandag
olarak yaghiliga yonelik plan yapma bicimimizi kékiinden degistire-
bilir. Seksenli, doksanl: yaglara ve belki daha da 6tesine dek zihinsel
bakimdan atik kalmamizi saglayacak segimler sunar. O iyi geceye iki
biiklim ve edilgen halde tokezleyip durarak gitmemiz gerekmiyor;
hayatimiz1 yasayabiliriz.

Universitedeki 6gretmenlerimden biri su an seksenlerinde, bir
digeriyse doksanlarinda. Tkisi de hala faal ve zehir gibi. Bu égret-
menlerimden biri olan 87 yasindaki Lewis R. Goldberg, bizi birbiri-
mizden ayirt eden ve yagamlarimizin seyrini derinden etkileyebile-
cek kisilik ozellikleri ve niteliklerinin benzersiz kiilliyat: kisiligin
gintiimiizdeki bilimsel anlayiglarinin kurucusu addedilmektedir.
Goldberg kisiligin degisebildigini bulmugtur. Daha titiz, uzlagmaci,
alcakgoniillii biri olup kendinizi yagamin herhangi bir evresinde her-
hangi bir seyde gelistirebilirsiniz. Bu sasirtic1 bir sey ve onlarca yillik
tstiinkori tahmini alagag ediyor. Kisilik 6zelliklerini kalici, sonsu-
za dek siiregiden seyler olarak disinmeye meylederiz. (Televizyon
dizisi Curb Your Entbusiasn’in huysuz Larry David’ini diigintin.) An-
cak kisilik 6zelliklerine sekil de verilebilir. Aligilageldik kisilik 6zel-
liklerinin davraniglarimiza yon verme diizeyini, kendimizi i¢inde
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buldugumuz durumlar ve kendimizi gelistirme, daha iyi insanlar
olmaya yonelik ugrasimiz etkiler.

Bunun karanlik tarafiysa, ne yazik ki kimi kargilagmalar ve ¢ev-
relerin kisiligimizin kéti yonde degismesine yol acabilecek olmasi-
dir. Kisiligimizi olumsuz yonde etkileyen ¢evre, aligkanlik ve uya-
ranlardan nasil kaginacagimizi 6grenmek iyi yaglanmanin can alict
bir parcasidir. Kisiligin yaglanirkenki bu potansiyel sekil verilebilir-
ligini anlamak elzemdir. Maalesef kisilikte yasanan karanlik degi-
simler diinyamizda pek yaygindir. Hepimiz yaslandik¢a sertlesen,
kendini yalitan ya da depresiflegen birilerini taniriz.

Bunun biiytik kismina kiltir yon verir. Benim biiytdigim
1960’l1 yillarda genclerin ¢cogu yaslilar: bertaraf etmek i¢in sabirsiz-
laniyordu. Woodstock kusaginin benimsedigi biitiin o hoggéri, ba-
r1§ ve sevgiye ragmen, anne-babalarimizin kusagini diglamakta ace-
leci davraniyorduk. “30 yas tizeri kimseye giivenmeyin” sloganlar:
atiyorduk ve “70 yas tistidi birine #/dirsy dahi etmeyin,” diye de bagi-
rabilirdik pekild. The Who grubundan Roger Daltrey, “Umarim
yaglanmadan 6liiriim,” diye sark: séylediginde yaslilara yonelik dort
bir yana sinmis kii¢ctimseme hissini 6zetlemistir. 1930’larda ve 40’lar-
da dogmus arkadaglarim benim kusagimin onlara yonelik hakaretle-
ri, onyargilar1 ve saygisizligina iliskin hikédyelerini benimle paylas-
migtir.

Yaslanmak, medyada ve kolektif bilincimizde yizyillardir be-
timlendigi iizere hem fiziksel hem de duygusal ac1 ve cogu durumda
sosyal tecrit icerir. Beden celimsizlestikge, entelektiiel melekeler za-
yiflamig, gérme ve igitme yetisinin azalmasi yaglilarin bir zamanlar
yaptiklar1 gibi icinde bulunduklar: topluluklarla yakin iligki kurma-
larinin 6niine gegmistir. Emeklilik, yasamin amacinin sonuna gelin-
digi anlamina gelmis ve ne yazik ki yasamin sonuna gelinmesini hiz-
landirir gérinmistir.

Birinci kugak bir iiniversite 6grencisi, tip fakiiltesini bitirerek
California'daki ilk radyologlardan biri olan dedem sirf 65 yasina bas-
t1 diye hastanesinde kendi kurdugu béliimden atildi. Bugiin tanisal
radyoloji hakkinda bildiklerimizden yola ¢ikarsak, dedem gencken
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isinde muhtemelen 65 yasindayken oldugundan daha iyiydi ¢iinki
bu isin biiyiik kismi1 beyindeki deneyimle gelisen oriintii eslestiren
devrelere dayanir. Dedemin isyerinde tecriibe ettigi 6tekilegtirilme
ve ise yaramama duygusu evde bizimle, ailesiyle yasadiklarinin z1d-
diydi: Onu seviyor ve ona saygi duyuyorduk. 67 yaginda 6ldigiinde
mahvolduk. En nihayetinde hayatina mal olacak ameliyattan evvel
ailesine yazdig1 bir mektupta, ¢alistig1 hastanede ona “sayg1 duyul-
mamast” hakkinda duydugu derin tiziintiiyi ifade etmisti. Bu sayg:
kaybinin dedemin dayanikliligi, direngliligi ve duygudurumu tize-
rinde ufak bir cerrahi komplikasyonun hayatina mal olmasina yol
acacak denli biiyiik bir etkisi oldugundan daima kugkulandim.

Kendimizi reddedilmis ya da degersiz hissettigimizde beyinde
neler olup bittigini agik¢a ortaya koymak istiyorum. Bedenimiz hem
psikolojik hem de fiziksel hasarlara stres hormonu olan kortizol sal-
gilayarak kargilik verir. Savag ya da kac tepkisine bagvurmak ihtiya-
cindaysaniz —diyelim ki size saldiran bir kaplanla kars1 karsiyasiniz—
kortizol son derece faydalidir ama sayginin kayb1 gibi uzun soluklu
psikolojik giicliiklerle ugrastyorsaniz o kadar da faydas: yoktur. Kor-
tizoliin yol actig1 stres tepkisi bagisiklik sisteminin islevini, libidoyu
ve sindirimi azaltur. Stresli oldugunuzda midenizin bozulabilecek
olmasinin nedeni budur. Savas ya da kag tepkisinin bunu yapmasi
anlamlidir: Butiin kaynaklarinizi, yakindaki tehditle fiziksel olarak
basa ¢itkmanin gecici haline yoneltmesi gerekir. Ne var ki kigilerara-
s1 catigmalardan ortaya cikabilecek psikolojik stres bizi aylarca ya da
yillarca fizyolojik bakimdan stres altinda birakabilir. Buna karsilik
yagamla aktif bicimde ugrastigimizda ve yasamdan heyecan duydu-
gumuzda, serotonin ve dopamin gibi duygudurumunu iyilestirici
hormonlarin yani sira dogal 6ldiirticti hiicrelerle T hiicrelerinin (len-
fositlerin) diretimi de artarak bagisiklik sistemimizi ve hiicre onarim
mekanizmalarini kuvvetlendirir. Sayet toplumsal stres etkenleri or-
taya ¢itkmamis olsaydi, babaannem, ailem ve ben ¢ok daha uzun siire
dedemle olmanin tadini ¢ikarabilirdik.

25 yil ileri saralim. Bir igsinsani olan babam 62 yagindayken daha
geng birine alan agmast i¢in 1srarla emekli olmaya tegvik edildi. O da
babas gibi kendini bertaraf edilmis hissedip benlik degerini sorgula-



20 BASARILI YASLANMA

maya bagladi. Sosyal diinyas1 ufalds, fiziksel sikintilardan mustarip
olmaya baslad1 ve bunalima girdi. Ama o vakitler, yani 1955 itibarry-
la, riizgir halihazirda tersine donmekteydi. Toplum ve igverenler
yaglilarin degeri olabilecegini diigiinmekle kalmayip daha istiin bir
degerleri olabilecegi yoniindeki Dogulu fikrin farkina vartyorlard.
Babam antenlerini acti ve USC Marshall Isletme Okuluw'nda ders
vermesi i¢in teklif aldi. Kisa siire sonra her somestr dolu dolu dort
ders verir oldu. Bu 25 y1l énceydi. Babam 89 yasina kadar 6gretmen-
lik yapabilmesi icin daha yeni dort yillik bir sézlesme imzaladi. Og-
renciler onu seviyor ¢iinkii gercek diinya deneyimlerini onlara daha
geng Ogretmenlerin yapamadig1 bir sekilde aktarabiliyor. Bu arada,
babamin bunalimi ve gu fiziksel sikintilar1 anlaml bir i bulur bul-
maz kayda deger miktarda azaldi.

Yaglilikta aktif ve meggul kalma yollar1 bulmak tabii ki her za-
man kolay degildir ve bunu yapmak biyolojik gerilemeyi tamamen
telafi etmez. Ancak tiptaki yeni ilerlemeler ve olumlu yagam bi¢imi
degisimleri, daha 6nceki kugaklarin yapamamis olabilecegi bir sekil-
de yasamdan aldigimiz tatmini gelistirmeye yardimer olabilir.

Universitedeyken en sevdigim hocalarimdan biri Jet Propulsion
Laboratuvarrnin eski direktorii, uydu telekomiinikasyonunun muci-
di, iiretken bir bilimkurgu yazari ve siipervizyonu altindaki birtakim
transistorii icat ettiginde transistor ismini veren kisi olan John R.
Pierce’ti. Onunla 80 yaginda, “emekliligi”nin ikinci yinelenisinde,
ses ve vibrasyon {izerine ders verdigi esnada tanistim. Bir keresinde
beni evine aksam yemegine davet etti. Arkadas olduk ve beraber dii-
zenli olarak aksam yemegine ¢iktik. John 87 yasina girdigi siralarda
bunalima girdi. En keyif aldi§1 meggalelerinden biri okumakti ama
artik gérme yetisi zayifliyordu. Ona biiyiik harfli kitaplar aldim ve
bu onu birkag haftaligina neselendirdi ama okumak istedigi seylerin
bityiik kisminin —teknik kitaplar, bilimkurgu kitaplari— biiyiik harfli
baskilar1 yoktu. Yapabildigimde gidip ona okurdum ve birka¢ Stan-
ford 6grencisini de ayni seyi yapmalar1 i¢in ayarladim. Yine de duru-
mu kétiiye gitmeye devam ediyordu. Sonra Parkinson hastalig: teg-
hisi kondu. Titremesi onu rahatsiz ediyordu. Bellegi zayifliyordu.
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Eskiden keyif aldig1 seylerden artik haz almiyordu. Ustelik her gecen
giin kafasi daha da karigiyordu.

Doktoruna o vakitler yeni olan ve tam da onun karst karsiya
oldugu tiirden yasa bagli sorunlar i¢in yazilan Prozac’ kullanabilir
mi diye sormasini 6nerdim.? (Prozac daha 6nce bahsettigim, su duy-
gudurumunu gelistiren hormonlardan biri olan serotoninin beyinde
salgilanma diizeylerini artirmaya yardim eder.) Sonu¢ donistiirii-
ciiydi. Prozac'in Parkinson’una ozellikle faydast dokunmamis olsa
da, tavr1 degismisti. Daha geng hissediyordu. Tekrar aksam yemegi
davetleri diizenlemeye ve 6grencilere ders vermeye bagladi, ki bunu
yapmay1 daha bir yi1l 6nce birakmigti. Beynindeki basit bir kimyasal
degisim ona ikinci bir soluk olmustu. John 92 yagina kadar yagadi ve
son bes yilinin biiyiik kism1 onun i¢in nese ve tatminle doluydu.
Keza benim i¢in de dyleydi, sanki vaktinden evvel 6lmiis dedemle
ikinci bir sans elime gecmisti.

John’u 92 yaginda hayatini kaybetmesinden iki hafta evvel gér-
diigiimde heyecanla yapmak istedigi yeni deneyleri planliyordu. In-
san bu diinyadan iste boyle ayrilmali.

John’u tanidigim vakitler genctim ve kendi kaginilmaz yaglan-
mam hakkinda disinmiiyordum. Ancak o zamandan beri gecen on
yillar icinde, kendi duygudurumumdaki asamali degisimleri dene-
yimleyerek ve arastirmaci pek ¢ok meslektasim ve doktorla konusarak,
yaglanmanin olumsuz kimi etkilerini savugturmak i¢in 6nceden plan
yapabilecegimiz bir gelecek goriir oldum. Yagamlarimizin gelecek bo-
limlerini goriinmelerini istedigimiz sekilde yazabilmek i¢in néroplas-
tisite hakkinda bildiklerimizden yararlandigimiz; saglikli yagam bigi-
mi se¢imlerinin ve antidepresanlarla diger ilaclarin daha genis kulla-
niminin depresyonun etkilerini ve ¢cok uzun siiredir yaglanma siireci-
nin geri dondiirtilemez bir pargast oldugunu varsaydigimiz duygudu-
rumumuzdaki diger degisiklikleri yumusatabilecegi ya da tersine ¢e-
virebilecegi bir gelecek. Ayrica tip bilimi ve tedavi protokollerindeki
yeni buluslar da hi¢ kugkusuz kullanilabilecek hale gelecektir.

2 Kitapta adi1 gecen ilaglar1 doktorunuza danigmadan ve doktorunuzun onayi olmadan
kullanmayiniz. (Y.N.)
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Ornegin uyku kimyas ve néral dalga bicimlerindeki degisimlere
dair yakin zamanli kegifler, bu en temel insan faaliyetlerinden birine
yonelik farkl: bir yaklagim sunmaktadir. Uyku yoksunlugu hangi yas-
ta olursa olsun sizin i¢in kotidir. Uykusuzluk gebelikte diyabetle’
yeni baba olmus erkeklerde dogum sonrasi depresyonla’ ve her yagta
bipolar bozuklukla iligkilendirilmistir. “Yagli”larin gengler kadar uy-
kuya ihtiya¢ duymadigini ve gece dort-bes saat uyku uyuyarak idare
edebileceklerini okumus olabilirsiniz. California Universitesi Berke-
ley’deki Matthew Walker yakin zamanda bu miti meydana ¢ikarmig-
tir. Yaglandikea uyku ihtiyacimiz azalmaz; yaglanan beyindeki degi-
simler yagh erigkinlerin ihtiya¢ duyduklari uykuyu almalarini giigles-
tirir. Bunun sonuglar1 ciddidir. Yaglilarda uyku yoksunlugu dogrudan
biligsel gerilemeden sorumludur, kanser ve kalp hastalig: riskini artir-
mast da cabast. Biiyiikanneniz gozliiklerini nereye koydugunu buna-
digindan degil uyku yoksunu oldugundan unutmugtur. Walker uyku
yoksunlugunun Alzheimer riskini artirdig1 yoniinde kanit bulmustur.

Alzheimer hastalig1 artik ABD’deki tigiincii baglica 6liim nede-
nidir’ Bu durum bir salginin ortaya ¢iktig1 ya da buna yol acanin
cevresel toksinler oldugu sonucuna varmamiz gerektigi anlamina
gelmez. Bunlar miimkiin olabilir ama Alzheimer temelde bir yaslt
hastaligidir. Tiptaki gelismeler daha uzun yasamamizi mimkiin kil-
mugtir ve bu da Alzheimer’a yakalanacak denli uzun yasadigimiz an-
lamina gelir. Heniiz anlayamadigimiz nedenlerden 6tiiri Alzheimer
cinsiyet konusunda secicidir. Hastalarin yiizde 65’1 kadindir ve gii-
niimiizde kadinlarin Alzheimer’a yakalanma olasilig1 meme kanseri-
ne yakalanma olasiliklarindan daha yiksektir.

Alzheimer’a yakalanma riskinin neredeyse ticte ikisi genleriniz-
den gelir, ticte birlik kisimsa depresyon ge¢misinizin olup olmadig:
ya da kafaniza darbe alip almadiginiz gibi cevresel etkenlerle iligkili-

3 N. Bakalar, “Lack of Sleep Tied to Diabetes in Pregnancy”, The New York Times, 18
Ekim 2017, http://www.nytimes.com.

4 D. Quenqua, “Can Fathers Have Postpartum Depression?”, The New York Times, 17
Ekim 2017, http://www.nytimes.com.

5 B. James vd., “Contribution of Alzheimer Disease to Mortality in the United States”,
Neurology, Cilt 82, Say1 12, 2014, s. 1045-1050.
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dir.* Boylece ¢cocukluk dénemindeki olaylarin on yillar sonra etkisi
olabilir. Son dénemdeki bilimsel aragtirmalar, bu kitap boyunca gés-
terecegim tzere cevresel uyaranlarin, davraniglarin ve sansin her
birinin bunda bir rolii oldugunu ortaya koymaktadir. Tsin biyolojik
kisminda ise Alzheimer’li beyin, bellek merkezi hipokampusun ve
serebral korteksin dig katmanlarinin (bu katmanlar karmagsik diisiin-
ce ve hareketlerle iligkilendirilir) kiiciilmesiyle kolayca fark edilir.
Alzheimer hastalarinin beyinlerinde bulunmusg protein topaklar:
amiloidleri isitmis olabilirsiniz. Bu proteinlerden amiloid-beta isimli
bir protein, néronlarin 6liimiine yol agan plaklar seklinde kiimelen-
meden evvel sinapsleri (beynin néronlari arasindaki baglantilari) yok
etmeye baglar.

California Universitesi San Fransisco’da meslektagim Stan Pru-
siner’in nezaretinde ¢alisan bir nérolog olan Dale Bredesen bu birbi-
riyle etkilegen etkenleri 30 yil boyunca ¢aligmistir. Bredesen Proto-
kolii The New York Times coksatarlar listesindeki bir kitabin konusu-
dur. Bredesen, Azheimert def etmenin bes kilit unsuru oldugunu
soylemistir: sebze ve iyi yaglar bakimindan zengin bir beslenme, orta
kuvvette egzersiz yoluyla kana oksijen katma, beyin egitme egzersiz-
leri, iyi uyku hijyeni ve hem kan hem de genetik testlere dayali olarak
her kisinin kendi ihtiyaclarina uygun hale getirilmis bir takviyeler
perhizi. Bredesen Protokolii hila gecerlilik elde etmenin ilk agamala-
rinda. Bu kavrama yonelik temel kanit yalnizca on hastaya dayani-
yordu. Hastalarin Alzheimer’mn ilk evrelerinde olmalar1 gerekiyor.
Protokol yeni oldugundan, bes yili askin bir siiredir bu protokolii
izleyen biri yok. Protokoliin faydasi olabilir de olmayabilir de ama en
azindan ilk dort unsurun zarari olmayacaktr —takviyeler hakkinda

6 Bu, meseleye bakmanin kafa karigtirict bir yolu olabilir ancak hayatinizin baginda, bir
yenidoganken risk oranlar1 bu sekilde diizenlenir. Toksinler, kafaya siirekli darbe alma
gibi son tahlilde Alzheimer’a yol agan birtakim ¢evresel etmenleri deneyimlerseniz, hi¢
kugkusuz sizin i¢in kisisel ¢evresel nedenler riski yiizde 100’e ¢ikar; Klodian Dhana, De-
nis A.Evans, Kumar B. Rajan, David Bennett ve Martha Clare Morns, Impact of Healthy
Lifestyle Factors on the Risk of Alzheimer’s Dementia: Findings from Two Prospective Cobort
Studies, Alzheimer Dernegi Uluslararasi Konferansi, Los Angeles, 14 Haziran 2019; 1. E.
Jansen vd., “Genome-wide Meta-analysis Identifies New Loci and Functional Pathways
Influencing Alzheimer’s Disease Risk”, Nature Genetics, Cilt 5, Say1 3, 2019, s. 404-413.
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yeterince bilgi sahibi degiliz— ve ¢ogu kisi i¢in bu saglikli yagam bi-
cimi pratiklerini bilimsel olarak gecerli kilinacaklar1 iimidiyle izle-
mek mantiklidir.

Prusiner, birikerek bellek kaybi ve davranis degisikliklerinin ni-
telendirdigi 6liimciil bir durum olan Creutzfeldt-Jakob hastalig1” gibi
norodejeneratif hastaliklara yol acabilecek proteinler olan prionlar:
kesfetmesi dolayistyla Nobel Odiilii’nii kazanmigtir. Kulaga tanidik
geliyor mu? Bunlar hi¢ kuskusuz Alzheimer gostergeleridir ve Prusi-
ner prionlar amiloid fibriller halinde toplanabildikleri i¢in bunlarin
Alzheimer ve Parkinson hastaliklarinin miisebbibi olduguna inan-
maktadir. Bu aragtirmanin en yeni kismindaysa, klinik belirti ve
semptomlardan epey evvel ortaya ¢ikan Alzheimer’in habercisi nite-
ligindeki néroenflamasyon fikri bulunur. Bunun nedeni, gériiniir
semptomlarin ancak beyin bolgelerinin gercek tahribi esnasinda or-
taya ¢ikmasidir. Farkina vardigimiz bellek yitimi ve duygudurumu
degisimi gibi biligsel sonuglar, altta yatan hastalik siirecinin nispeten
gec evrelerini yansitir. Tlgi ve enerji kaybi gibi depresyon benzeri
semptomlar ¢ogunlukla daha ciddi diger belirtilerden epey 6nce or-
taya cikar.

Biliminsanlarindan olusan cesitli takimlar kronik enflamatuar
bir siirecin Alzheimer baglangicindan 6nce geldigini ortaya ¢ikar-
mugtir.’ Bu durum, gelecek birkag yilda yaygin kullanimina gahit ola-
bilecegimiz anti-enflamatuar ilaglar1 iceren potansiyel bir saglik ba-
kim stratejisini kuvvetle ortaya koyar. Mevcut aragtirmalar ibupro-
fen gibi anti-enflamatuarlarin semptomlarin ortaya ¢ikmasinin ar-
dindan bunlar1 yatistirp yatistiramayacagina ya da bu ilaglarin
semptomlarin belirmesinden evvel verilip boylece 6nleyici mahiye-
tinde kullanilip kullanilamayacagina (ki durum béyle gorinmekte-
dir) odaklanmistir. Arastirilan bir bagka en yeni tedavi ise ilk etapta

7 Halk arasinda deli dana hastalig1 olarak da bilinen Creutzfeldt-Jacob hastahigi 6limciil
bir dejeneratif beyin hastaligidir. (C.N.)

8 P. Eikelenboom vd., “Whether, When and How Chronic Inflammation Increases the
Risk of Developing Late-Onset Alzheimer’s Disease”, Alzheimer’s Research and Therapy,
Clit 4, Say1 3, 2012, s. 15, http://dx.doi.org/10.1186/alzrt118.
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amiloid fibrillerin olugsumunu engelleyebilecek antikorlarla bagisik-
lik kazandirmayn igerir.’

Omiirden, kisinin hayatta oldugu siire olarak bahsederiz. Kaza
nedeniyle yaganan 6liimler diginda, cogumuz bir hastaliktan dolay:
olecegiz ya da organlarimiz yipranacak. Omriiniiziin zaman cizelge-
sini iki kisma ayrilmis olarak diisiinebilirsiniz: Genellikle saglikli
oldugunuz zaman siiresi (saglikli yasam siiresi) ve hasta oldugunuz
zaman dilimi (hastalikla gecen yagam siiresi). A¢gikea goriilecegi tize-
re hastalikla gecen siireyi asgariye indirmek 6énemlidir.

Ikisi de 100 yasinda 6len, yasam siireleri tipatip ayni olup hasta-
likla gecirdikleri siireler birbirinden ¢ok farkli olan iki arkadas diisii-
niin. Grace 50 yagindayken saglig1 yavas yavag kotillesmeye baglar ve
80 yasina geldiginde tiim giin bakima ihtiyac duyar. Eloise’in saglig1
70 yaginda kétiilesmeye baglar ama gercek saglik sorunlari ancak 95
yasinda devreye girer. Hepimiz iglerin yolunda gittigi o fazladan yir-
mi yili ve hastalik faaliyetlerimizi sinirlandirmadan evvel yasadigi-
miz ardindan gelen on bes yillik mutlu yasam: yegleriz. Bu kitab:
dengeyi lehimize ¢evirmek, yaslanmaya yaklagimimizda 6énemli de-
gisiklikler yaparak saglikli yagam siiremizi artirmak icin hicbir za-
man ge¢ olmadig1 dnermesinden yola ¢ikarak yazdim.

Tiarny Sl e ilH s LIH Held Bl o pegelr aonzd
Ek iz Saf i asnr st DERCIOCI T
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9 Eikelenboom vd., “Whether, When and How C hromc Inﬂammauon” D. J Marcmm
“Development of an Effective Alzheimer’s Vaccine”, logy, Cilt 1, I oxi-
cology, Immunopathology, and Immunotherapy, M. A. Hayat (yay. haz.), Elsevier, Londra,
2018, s. 149-169.
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Burada tarif ettigim ¢evresel etkenler, yaslilig1 deneyimleme bi-
cimimiz —diinyayla, aligkanliklarimizla, yasama irademizle ve tipla
mesguliyetimiz— iizerinde olumlu ya da olumsuz etkiye sahip olabi-
lir. Bagarii Yaglanma'nin anlatisindaki ikinci bir damar ise ironik bir
sekilde cocuklukta baglayan bir hikéye olan gelisimsel yondiir.

Sosyal stresin bagigiklik sisteminin zayiflamasina yol agabilece-
ginden daha 6nce bahsetmistim. Bu her yasta yasanir. McGill Uni-
versitesinden Michael Meaney, annenin ¢ocuguna verdigi tirden
bakimin fizyolojik stres tepkileriyle alakali belli genlerdeki DNA’nin
kimyasini degistirdigini gostermistir. Yagamlarinin ilk alt giintinde
daha ¢ok yalanan sican yavrulari ¢ok daha giivenli ve stresten musta-
rip olma olasiliklar1 daha diisiik eriskin sicanlar olur. Ozellikle de
epey yalanmis ve timar edilmis yavru sicanlar zorlu ya da stresli bir
durumla baga ¢ikarken daha az bakim almug sicanlara gére daha az
stres hormonu iiretmistir ve en etkileyici tarafi da sudur: S6z konusu
etkiler erigkinlikte de devam etmistir.

Meaney insanlarda da benzer sonuglarin varligini ve ¢cocukken
ihmal ya da istismar edilmis ¢ocuklar i¢in bunun tam tersi neticele-
rin s6z konusu oldugunu gostererek devam etmistir. Stres oykiisiin-
de erken dénemdeki deneyimler genetikle ve beyin yapisiyla etkile-
sir. Meaney, “Kadinlarin saglig1 cok 6nemli,” demigtir. “Anne-bebek
etkilesimlerinin niteligini belirleyen en 6nemli yegine etken anne-
nin zihinsel ve fiziksel sagligidir. Bu durum sicanlar, maymunlar ve
insanlar i¢in ayni derecede dogrudur.”" Yoksulluk ¢eken, ruh hasta-
ligindan mustarip ya da biyiik stresle karsi kargiya olan anne-baba-
larin yorgun, sinirli ve kaygili olmasi ¢ok daha olasidir. Meaney, “Bu
durumlarin anne-baba ve ¢cocuklar arasindaki etkilesimleri zayiflat-
tg1 aciktir,” demektedir. Bu durumlar buna miiteakip ¢ocuklarin

10 M.J. Meaney ve M. Szyf, “Environmental Programming of Stress Responses through
DNA Methylation: Life at the Interface between a Dynamic Environment and a Fixed
Genome”, Dialogues in Clinical Neuroscience, Cilt 7, Say1 2, 2005, s. 103-123.

11 Dogrudan ya da dogrudan denebilecek alintilar suradan alimmustir: L. Warwick, “Dr.
Michael Meaney: More Cuddles, Less Stress!”, Bulletin of the Centre of Excellence for
Euarly Childhood Development, Ekim 2005, http://www.excellence-earlychildhood.ca/do-
cuments/Page2Vol4No2Oct0SANG.pdf.



GiRiS

beyin kimyasini ve hatta gelecektekiler de dahil olmak tizere aksak-
liklar karsisindaki direncliliklerini zayiflatir.

Meaney sunu vurgulamaktadir: “Insan beyninin gelisimi sos-
yoekonomik bir baglamda gergeklesir ve cocukluk ¢agindaki sosyoe-
konomik durum, dil ve (sonraki adimda ne yapilacagina karar verip
ardindan bunu gerceklestiren) yiiriitiicii igleve hizmet eden sistemler
basta olmak tizere sinirsel geligimi etkiler.” Aragtirmalar dogum 6n-
cesi etkenlerin, anne-baba-¢ocuk etkilesimlerinin ve ev ortamindaki
biligsel uyarimin yagam boyu saglikli sinirsel gelisimi tesvik etmek-
teki 6nemini gozler 6niine sermistir. Bu bulgular bizleri akil saglig:
ve akademik bagaridaki sosyoekonomik durumla iligkili egitsizlikleri
gidermeyi amaclayan program ve politikalar gelistirmeye yoneltme-
lidir.

Yagamin baglarindaki yetigtirilme bi¢imi (ya da bunun olmay:-
s1), stres tepkisinin temel bir bilegeni ve bagigiklik sistemindeki enf-
lamasyonu azaltan geribildirim mekanizmasinin bir parcasi olan hi-
pokampustaki glukokortikoid reseptorleri” gibi birtakim beyin sis-
temlerinin gelisimini secici bicimde etkiler. Meaney ayrica ana-ba-
baligin biytime, cinsel iglev ve kortizol ile adrenalin dretimini dii-
zenleyen hipofiz bezi ve bébrekiistiibezlerinin islevini de etkiledigini
gostermistir. Erken donemdeki travmalar yasam boyu siirebilir. Bu
travmalar dogru davranigsal ve farmakolojik miidahalelerle asilabile-
cek olsa da iizerine biraz calismak gerekir. Ozellikle de yagamin sa-
vunmasiz olunan ilk yilinda daha fazla sokulma ve kucaklamanin
faydast biytktiir. Anne-babalar (ve biiyiikanne-babalar ve 6gret-
menler) olarak cocuklarimizi ilk yillarinda nasil yetistirdigimize ilig-
kin secimlerimizin, son yillarimin nasil goériindigi tizerinde daha
evvel kabul edebilecegimizden ¢ok daha biiytik bir etkisi olacaktir.

Cevresel etkiler ve sinirsel gelisimin yani sira Bagarils Yaslan-
ma’daki bir tigtincti damarsa, yaglilig1 benzersiz bir biiyiime donemi,

12 Glukokortikoid reseptorler evrimsel olarak korunmus, ligand bagl bir transkripsiyon
faktori olarak glukokortikoidlerin farkli eylemlerini dolayimlayan bir niikleer reseptor
protein tist familyasidir. (C.N.)
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bir gerileme ya da kadran ve kontrol diigmelerinin zamanla birer
birer kapatildig1 bir donemdense kendi apayr:1 karakterine sahip bir
yagam evresi olarak gérmeye baslamamdir.

Bir¢cogumuz yaglanmay1 distindigiimiizde, aklimiza gelen ilk
sey hepimizin agina oldugu gorme yetisinin kaybi, isitme yetisinin
kayb1, agr1 s1z1 gibi birtakim yasa bagli sorunlar olabilir. Beyin ve
beden yaslandiginda tam olarak neler yaganir? Kendimiz ve bagkala-
rina iliskin deneyimimizi hangi fizyolojik degisiklikler etkiler? Bu
kitapta beyin hiicreleri atrofisi,” DNA dizi hasari, zayiflamig hiicre
onarim islevleri, nérokimyasal ve hormonsal degisimler de dahil ol-
mak tizere bu sorular1 derinlemesine aragtiracagim.

Ayrica bunlar kadar yaygin olmakla birlikte pek konugulmayan
kimi sonuglar1 da inceleyecegim. Ornegin ¢ogumuz artik hep yedi-
gimiz seyleri yemeye devam ettigimiz takdirde kilomuzu ya da viicut
seklimizi koruyamayacagimiz anlamina gelen metabolik degisimler
deneyimleriz. Laktoza duyarli hale gelebiliriz. (Evrimsel giicler te-
melde kii¢tikken anne siitiinii sindirmemizle ilgilenmistir, 50 yasina
geldigimizde dondurma yememizle degil.) Sindirim sistemimiz lak-
toz intoleransinin yani sira yaglandik¢a daha gazli olmamiza yol agan
degisiklikler yasar. Cildimiz kurulagir, nitekim gozlerimiz de. Kafe-
in bizi daha farkli etkileyebilir ya da hicbir yararli etkisi kalmaz.
Pankreasimiz yaglandikca rafine sekeri igslememiz giderek giiclesir.
Basarili Yaglanma size ne beklemeniz gerektigini anlatacak ya da bel-
ki de halihazirda deneyimlediginiz kimi seyleri aciklayacak. Ama bu
kitap sorunlar hakkinda degil. Amacim, s6z konusu bu zafiyetleri ve
onur kirict durumlari arka plana iten ve yagamlarimizin ti¢incti per-
desinde anlaml: seyleri tam anlamiyla deneyimlememize izin veren
bir gekilde, nasil dolu dolu ve mutlu bir yasam siiriilebilecegine dair
bilimsel tibbin en yeni ¢aligmalarindan birtakim ¢6ztmler, kilavuz
ilkeler ve faydali ipuglar1 sunmak.

13 Beyin atrofisi (serebral atrofi) beynin bir kismini ya da biitiiniinii etkileyen beyin boyu-
tundaki bir azalmadir. Beyin hiicrelerinin kaybiyla iligkilidir. (C.N.)
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Woodstock kusagi olarak artik altmiglt ve yetmigli yaglarimiza
girdigimize gore, yaslilarin giinliik yasamdaki rollerine dair statiiko-
yu degistirme sansimiz var. Bu tabii ki bizim ¢ikarimizadir ancak
daha 6nemlisi bizim kugagin toplumu ileriye gotiirme idealini, geze-
gene ve gezegeni evi goren tiim canlilara saygi duyma, bizden daha
bahtsizlara yardim etme, tahammiil ve kapsayicilig1 tegvik etme ve
bizden farkli insanlarin bu farkliliklardan utang duymasina degil, bu
farkliliklar: kucaklamasina olanak tanima gibi idealleri canlandir-
maya yardimect olabilir.

Yaglilart diglamanin bedeli, kaybedilen ekonomik ve sanatsal
iretkenlik, kopmus ailevi baglar ve azalan firsatlar bakimindan de-
vasadir. Bizden bir kusak ilerideki anne-babalarimizin kusagini ku-
caklayarak kendimize daha iyi davraniglar1 6rnek almaya baglayabili-
riz. Ayrica yasca ileri kisiler olarak bizleri seksenlerimize ve doksan-
larimiza, belki de daha 6tesine dek 6nemli ve bagkalariyla baglanti
icinde tutacak pratikler benimseyebiliriz. Burada yagliliga dair ¢ok
farkli bir vizyonu savunuyorum; son 20-30 yilimizi bir canlanma
dénemi, daha geng oldugumuz yillar1 kovalamayip bunun yerine za-
manin getirebilecegi hediyeleri kucaklayan bir bicimde yagamin ye-
niden baglamas olarak géren bir yaglilik vizyonu.

Yaslilar1 yiik yerine birer kaynak olarak ve yaglanmay1 da son
yerine bir zirve olarak diigiinmek hepimiz i¢in ne anlama gelir? Bunu
yapmak heba edilen ya da en iyi ihtimalle layikiyla kullanilmayan bir
insan kaynagindan yararlanmak anlamina gelecektir. Hepimiz i¢in
daha kuvvetli aile ve arkadaglik baglarini tegvik edecektir. Sahsi me-
selelerden uluslararasi anlagmalara dek her 6lgekteki 6nemli kararin,
yasliligin sundugu bakis agisinin yani sira tecriibe ve akliselimin bil-
gisiyle alinmasi anlamina gelecektir. Hatta daha sefkatli bir diinya
anlamina bile gelebilir. Yaglanan beyinde gordiigiimiiz kimyasal de-
gisimler arasinda feraset, bagiglayicilik, tahammiil ve kabul etmeye
yonelik bir egilim de vardir. Yagca ileri yetigkinler diizenlerinden
daha az sagabilecek olsa ve muhafazakirliga meyletseler de, ayni za-
manda bireysel farkliliklar1 daha fazla kabul edip bagkalarinin ytiz-
lesmek zorunda kaldig1 miicadeleleri daha ¢ok takdir edebilirler. Yas
ilerlemis yetiskinler sabirsizlik, tahammuiilsiizliik ve empati eksikli-
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giyle parcalanmis bir diinyaya o ¢ok ihtiya¢ duyulan sefkati getirebi-
lir.

Alanim olan biligsel sinirbilimde biiyik bir sorunumuz var.
Aragtirmacilarda kendi alanlarindaki insanlarla konugup alanlar ara-
s1 konugmama egilimi var. Son 30 yilda kisilik, duygular ve beyin
gelisimi hakkindaki temel fikirlerin ¢ogunun anlagilma bi¢iminde
bityiik, donistiiriicii ilerlemelere taniklik ettik. Ne var ki bir alanda-
ki ¢ok az insan bir bagka alandakilerle konusuyor, dolayisiyla tip ¢a-
lisanlarinin da kamunun da s6z konusu bu ilerlemeleri bizlerin sahsi
ve ortak menfaati i¢in kullanamadig1 bir durumla bas basa kaliyoruz.

Kariyerime basladigimda farkli alanlarda ¢alisan, her biri hala
faal olan kisilik psikologlari (su an 87 yasinda olan Lew Goldberg ve
68 yaginda olan Sarah Hampson gibi), biligsel psikologlar (su an 83
yasinda olan Michael Posner ve 90 yasinda olan Roger Shepard gibi)
ve gelisimsel sinirbilimciler (su an 88 yasinda olan Ursula Bellugi ve
77 yaginda olan Susan Carey gibi) gibi danigmanlarim oldugu i¢in
cok sansliydim. Bu durum ayr1 entelektiiel gelenekler stirdiirmiis iki
alan olan gelisimsel sinirbilim ve bireysel farkliliklar (kisilik) psiko-
lojisi arasinda koprii kurmama olanak tanidi. Bu iki alanin kesigimini
ne denli ¢aligirsam, yaglanan beyni ve uzun, mutlu ve tiretken ya-
samlar siirdiirme sansimiz1 azamiye ¢ikarmamizi saglayacak hepimi-
zin yapabilecegi secimleri anlamamiza nasil yardimer olabilecekleri
konusunda da o denli merak duyuyorum. Bu iki bilimsel alanin kesi-
simi ve yaglanmay1 nasil ilgilendirdikleri, Basaril Yaglanma boyunca
stiregiden, daha 6nce bagka hi¢ kimsenin popiiler bir okuyucu kitlesi
icin kaleme almadig1 temel bir temadir.

Burada sunacagim gelisimsel sinirbilim bakisi,
* yasamlarimizin biriindiigi rotanin,
* beyinlerimizin nasil degiseceginin,

ve

* yasamumiz boyunca saglikli, angaje ve mutlu olup olmayaca-
gimizin en biiyiik belirleyicilerinin genler, kiiltiir ve firsatlar
arasindaki etkilesimler oldugudur.
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Yasimiz kag olursa olsun, beynimiz genlerden, kiiltiirden ve fir-
satlardan gelen baskilara yanit olarak siirekli degisir. Yaptigimiz se-
cimler strdirdigiimiiz yasamlarin biytik kismini belirler. Ancak
bagimiza gelen rasgele seylerden ve bagkalarinin se¢imlerinden de
etkileniriz. Firsat ya da firsatin olmayist genellikle zenginlik, musi-
betler, temiz suya erigim, egitim ve iyi yasalar gibi biiyiik tarihsel
giiclerce yonlendirilen bir sans meselesidir. Yagam deneyimleriniz
her neyse —hayal kiriklig1, sevgi, 6nemli insanlarla etkilesimler, ba-
sarilar, hastaliklar, tesadiifi yaralanmalar, aci, gevresel toksinler—
bunlar beyninizi irili ufakli bicimlerde degistirmistir. Kisacasi haya-
tin kendisi beyninizi siirekli olarak degistirir.

Bu bakis agisina bireysel farkliliklar tizerine yapilmis zengin ¢a-
ligmalar biitiintini ekliyorum. Kisilik 6zelliklerinin hikayesi —birey-
sel farkliliklarimizi anlama bigimlerimiz— modern bilimin en biiyii-
leyici hikéyelerinden biridir. Bu hikdyenin kékeni, bireyler arasinda-
ki kisilik farkliliklarini onlarin “madde”sindeki farkliliklar bigimin-
de aciklamig Aristoteles’e uzanir. 18. yiizyil biliminsani Franz Joseph
Gall ve 19. yiizyil biliminsan1 Sir Francis Galton modern bireysel
farklilik ¢alismalarini baglatmigtir. Hatta Gall 6zel zihinsel iglevlerin
beynin farkli kistmlarinda bulunabilecegi yoniindeki modern sinir-
bilimsel fikri dahi 6ngérmiistiir. (Gall kafadaki yumrular1 calisan
frenolojiyi bulmustur. Giiniimiizde bunun sagmalik oldugu ortaya
cikmigtir ama Gall'in temel hipotezi olan beyin islevlerinin yerinin
saptanmasi bugiin hala gecerlidir.) Baska pek ¢ok yetenekli kisinin
yant sira Gordon Allport, Hans Eysenck, Amos Tversky ve Lew
Goldberg bireysel farkliliklar: bir bilim ve titiz bir ¢aligma alan ola-
rak kabul ettirmistir.

Bireysel farkliliklar psikolojisi biz insanlarin birbirimizden
farklilik gosterdigimiz binlerce bigimi hem nitelendirmeyi hem de
olemeyi amaglar. Temel bilesen analizi gibi nispeten karmagik mate-
matiksel-istatiksel araglar kullanir ve salt birbirimizden farklilik gos-
terme bicimlerimizi degil, bu farkliliklarinin kokenlerini de anlama-
y1 hedefler. Bu caligmalarin amaci daima bagkalarinin gelecekteki
davraniglarini 6ngérmek olmustur. Ornegin sorumluluk sahibi biri
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oldugunuzu bilip bilmemem, sizin belli bir duruma vereceginiz tep-
kiyi daha iyi bilmemi saglar m1?

Oyleyse yaglanmanin getirebilecegi kisitlamalarla uzlagirken
beden, zihin ve ruh giiciini nasil koruyabiliriz? Seksenlerine, dok-
sanlarina, hatta daha Gtesine dek hayat dolu ve mesgul kalip neseyle
yaglananlardan neler 6grenebiliriz? Yaglanan kusaklarin bilgelik,
tecriibe ve topluma katki sunma motivasyonundan daha fazla yarar-
lanirken kiiltiirimiizii onlarin ihtiyaglarina hizmet etmeye nasil
uyarlayabiliriz?

Bu kitap boyunca hayatin 6niimiize ¢ikariverdigi rasgele ve bek-
lenmedik seylere stirekli uyum saglarken kisiliklerimizi ve ¢evreye
verdigimiz tepkilerimizi degistirebilecegimizi sdyleyen yagsam bici-
mi kavramini destekleyecegim. Bu kavramin beg bileseni var: Me-
rak, Agiklik, Iliskiler, Sorumluluk Duygusuyla Hareket Etme ve
Saglikls Pratikler. Bu, size sudoku ¢6zmenizi sGyleyen bir bagka kitap
degil. Basaril Yaglanma sinirbilimsel kanitlarin titiz bir analizine da-
yanarak yaglanirken beyinlerimizde olup biteni ve bununla ilgili ne-
ler yapabilecegimizi agiklayacak.

Bagarih Yaglanma'nin ti¢ amaci var. 11k olarak gerek olumlu ge-
rek olumsuz degisiklikleri tahmin edip gegis siireclerimizi kolaylag-
tiracak ve istenmeyen neticelerin ortaya ¢ikma olasilifini asgariye
indirecek sistemleri devreye sokabilmek i¢in bilgimizden faydalan-
mak. Bunlar doktorunuzla iyi bir iligki kurmak, sinir sisteminin mi-
yelinasyonunu* gelistirmek i¢in takviye almak ve anahtarinizi evde
unutma ihtimalinize karg1 (bir keresinde kilitlenebilir bir anahtar
kutumun olmasindan evvel sifiralt1 sicaklikta anahtarimi unutmug-
tum) kilitlenebilir bir anahtar kutusuna anahtar saklamak gibi basit
seyler olabilir. Bellek kaybinin, alg1 kaybinin ve yaglanmaya ¢cogu za-
man eglik eden sosyal ¢evrenin kiigiilmesinin olumsuz etkilerini azalt-

14 Miyelin sinir hiicresi aksonlarmi ¢evreleyen lipit bakimindan zengin bir maddedir. Si-
nir hiicelerinin bilgiyi daha hizl iletmesini saglar ve daha karmagik beyin siireglerinin
gerceklesmesine olanak tanir. Miyelinasyon siireci saglikli bir sinir sistemi i¢in hayati
o6nemdedir. (C.IN.)
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mak icin yapabilecegimiz belli bash seyler var. Ilgi alanlarimiz1 da-
raltma, kurulu diizenimizden sasmama ve orta derecede dahi olsa
risk alma eyleminden korkma egilimimizi tersine dondirmek icin
miicadele edebiliriz. Edindigimiz bilgelik ve becerileri kullanmay1
ogrenerek unutulup gitmis yasli insanlar olmak yerine ragbet goren
arkadaglar haline gelebiliriz.

Bu kitap ikinci olarak hayatin sonundan geriye baktigimizda,
hangi unsurlarin iyi yaganmig bir hayat hissine isaret ettiine dair
hepimizi diiglinmeye sevk etmeyi hedefliyor. Hem 6nceden hem de
simdi, yasamdan aldigimiz tatmini azami seviyeye ¢ikaracak ve ya-
samlarimiza anlam katacak hangi kararlar: alabiliriz? Daha 6nceki
kitaplarimda Facebook da dahil olmak iizere sosyal medyanin agir1
kullanimi hakkinda lafim1 sakinmadim. Beni yanlis anlamayin; sos-
yal medyay1 ben de kullaniyorum ve bu araglarin aralarinda uzak
mesafeler bulunan arkadas ve aile tyelerimizle temasi siirdiirmek
icin muhtegem bir yol oldugunu diigiiniiyorum. Ancak aragtirma li-
teratiirii hayatinizin sonuna gelmis 6liim déseginde yatarken, “Kes-
ke Facebook’ta daha ¢ok vakit gecirseydim,” demeyeceginizi kuvvet-
le tahmin ediyor. Bunun yerine biiyiik olasilikla, “Keske sevdikle-
rimle daha ¢ok vakit gecirseydim,” ya da, “Diinyada bir fark yarat-
mak i¢in keske daha fazla sey yapmis olsaydim,” diyeceksiniz.

Son olarak bu kitap bireyler, topluluk mensuplari, toplum olarak
yaglanma hakkinda biitiiniiyle farkli diistinmemize yardimer olmay:
amaclamaktadir. Bu kitap kugaklararas: etkilesimleri giinlik dene-
yimlerin dokusuna 6rerek yaglilarin hiinerlerini kucaklayan bir kiil-
tirtin gelisgimini ilerletmeyi arzu etmektedir. Beyin bilimine, bilhas-
sa da gelisimsel sinirbilim ve bireysel farkliliklar psikolojisinden edi-
nilen i¢goriilere bakarak insani hikdyemizin son bolimii olan yaglan-
ma siirecine dair doniistiiriicii bir anlayis ortaya koymay: hedefle-
mektedir.

Yasca ileri insanlar geriye doniip hayatlarina bakuklarinda ve
kendilerinden en mutlu olduklar1 yasi soylemeleri istendiginde, sizce
ne soyliiyorlar? Dertlerinin pek az oldugu sekiz yaginda olduklar:
zamani m1? Belki de biitiin o faaliyetler ve seksin kesfi nedeniyle er-
genlik yillarini m1? Belki {iniversite yillarini ya da aile kurduklari ilk
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yillar1? Hepsi yanlis. Kisinin hayatinin en mutlu zamani olarak en
siklikla belirttigi yas 82’dir. Bu kitabin amaci1 bu say1y1 on ya da 20 y1l
kadar artirmaktir. Bilim bunun yapilabilecegini soyliiyor. Ben de bi-
limin tarafindayim.



BIRINCI KISIM
Surekli Gelisen Beyin

Nasil yaslandigimizi neler belirler? Beyinlerimizdeki farkls sis-
temlerin yaglanma hizi farklidir. Bu sistemlerden bazilar1 gerilerken
bazilarminsa aslina bakilirsa etkinlik ve etkililikleri artar. Popiiler
kiiltirde isittigimiz temel mesaj olan yaslanmanin mutlak bir gerile-
me zamani oldugu dogru degildir. Evet, kimi seyler yavaslar ama
sagligimiz, mutlulugumuz ve zihinsel ig1ltimizin bundan etkilenme-
sine gerek yoktur. En yeni sinirbilim aragtirmalar1 yaglanmaya —bel-
lege, alg1 sistemlerimize, zekdya, hatta motivasyona, aciya ve sosyal
hayatlarimiza— dair tiimiyle yeni bir diisiinme bi¢imi ortaya koy-
maktadir. Sizler de benim bir zamanlar yaptigim gibi kimilerimizin
digerlerinden daha iyi yaglanmasina iliskin 6ykiiniin biitiin bu bilis-
sel ve duygusal etmenlerle alakali oldugunu diigiinebilirsiniz. Aslina
bakilirsa, tiretken ve mutlu bir yasam stirmenin en biiyiik yegine
belirleyicisi (kismen) dogmus oldugunuz ve degistirmeye karar vere-
bileceginiz kisiliginizdir.






1

BIREYSEL FARKLILIKLAR VEKISILIK

Sihirli saytytarama

Gegenlerde okuloncesi yaslardaki cocuklarin gittigi bir kresi
ziyaret ettim ve ¢ocuklarin kisisel 6zellik ve bireysel mizaglarindaki
farkliliklarin ne kadar erken ortaya ¢ikugini goriince sagirdim. Bazi
cocuklar daha disadoniikken bazilari utangactir. Bazilari cevreyi
kesfedip risk almaktan hoglanirken bazilar1 daha tirkektir. Kimisi di-
ger cocuklarla iyi gecinirken kimisiyse daha dort yagindayken bir
zorbadir. Birden fazla ¢ocugu olan geng¢ anne-babalar hem kardegler
arasindaki dogrudan mizag farkliliklarini hem de kendileriyle evlat-
lar1 arasindaki farkliliklar: hemen goriir.

Yasamin diger ucundaysa insanlarin yaglanma bigimleri bariz
farkliliklar gosterir. Kimileri i¢in igler digerlerinden daha iyi gidiyor
gibidir. Bedensel sagliga iligkin farklar: ve yaglaninca bizi alt etmesi
muhtemel tiirlii ¢esit hastalig1 bir kenara koysak bile, yasca ileri bazi
yetigkinlerin hayatlar1 digerlerine gére daha dinamik, mesgul, aktif
ve tatmin edicidir. Bes yaginda bir cocuga bakip da onun bagarili bir
seksen beslik olup olmayacagini soyleyebilir misiniz? Evet, soyleye-
bilirsiniz.
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Yaslanma ve saghgin kisilikle alakali oldugu bulgusu pek ¢ok
caligmanin iriintdir. Biliminsanlar1 evvela kisiligi nasil 6l¢iip ta-
nimlayacaklarini anlamak zorundaydi. Kisilik nedir? Kisiligi kesin
ve niceliksel olarak nasil gozlemlersiniz? Belki de biliminsanlari bu
agsamada, “Biliminsaninin isi 6l¢iilebilir olani 6l¢mek ve dl¢tilemeye-
ni olgiilebilir kilmakur,” diyen Galileo’dan ilham almiglardir. Nite-
kim &yle de yaptlar.

Bu ¢alismalarin en muteber bulgularindan biri cocugun kisiligi-
nin hayatin ilerleyen dénemlerinde yetigkinin saglik sonuglarini etki-
ledigidir. Ornegin ilkokulda basi siirekli derde giren ve ergenlik 6n-
cesi donemde de bunu yapmaya devam eden bir ¢ocugu ele alalim.
Ergenlikte belki sigara kullanmis, alkol almis ve marihuana i¢mistir.
Kisilik terimleriyle ifade edecek olursak, bu ergenin heyecan ve ma-
cera pesinde kostugunu, digadoniiklik 6zelliginin yiiksek; sorumlu-
luk duygusunun ve duygusal istikrarinin ise diisiik oldugunu soyleye-
biliriz. Bu ¢ocugun agir uyusturucular kullanmasi ya da sarhog araba
kullanirken trafik kazasi sonucu 6lme riski artacaktir. Bahsi gecen
riskleri erken yetiskinlikte atlatip aligkanliklarini degistirmedigi tak-
dirdeyse, orta yaglarina sigara kullanimi sonucu yiiksek akciger kan-
seri riski ya da ickiyle alakali karaciger tahribatiyla girecektir.' Bunlar
gibi hemen goze carpmayan davraniglar bile 20-30 y1l sonrasinin so-
nuglarini etkileyebilir. Erken dénemde ve diirtiisel olarak giinese ma-
ruz kalma ve bronzlagma, kétii dis hijyeni, kétii egzersiz aliskanlikla-
r1 ve obezite gibi unsurlarin her birinin olumsuz etkileri vardir.

Kisilik ve yaglanma arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikaran onciiler-
den biri, Oregon Aragtirma Enstitiisi'nden aragtirmaci biliminsani
Sarah Hampson'dir. Hampson’in belirttigi iizere, “Ozdenetim ek-
sikligi tehlikeli ya da travmatik durumlara maruz kalma olasiligini
artiran davraniglarla sonuglanabilir ve stresin uzun siireli biyolojik
sonuglari vasitasiyla saglig1 olumsuz yonde etkileyebilir.”” Hampson,

1 S. E. Hampson, “Personality Development and Health”, The Handbook of Personality
Development, D. McAdams, R. Shiner ve J. Tackett (yay. haz.), Guilford Press, New
York, 2019, s. 489-502.

2 “Personality Development and Health”.
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cocuklugun, biyolojik etkileri yetigkinlikte devam eden davranig
ortntilerini yerlestirmekte kritik bir dénem oldugunu bulmustur.
Sayet uzun ve saglikli bir yagam siirdiirmek istiyorsaniz, dogru sekil-
de yetistirilmis olmanin faydasi vardir. Tlkokulda degerlendirilen co-
cukluk ¢ag1 kisilik 6zellikleri, kirk sene sonranin lipit diizeylerini,
kan sekerini ve bel kalinligin1 6ngériir.’ Bu ii¢ gostergeye gelecek
olursak, bunlar kalp damar hastalig1 ve diyabet risklerinin habercisi-
dir. Ay kisilik 6zellikleri kisinin ka¢ sene yasayacagini dahi 6ngo-
rebilir.*

Erken dénem ¢ocukluk ve gec yetigkinlikteki kisilik arasindaki
korelasyonlar saglam olsa da, hikdyenin yalnizca bir kismini anlatir-
lar. Her insan farkli yaglanir ve bu hikdyenin bir bélimi genetik,
cevre ve firsat (ya da sans) arasindaki etkilesimlerle alakalidir. Bili-
minsanlari, farkli bireylerin ya da ayni bireyin hayati boyunca degi-
sen Ozelliklerini karsilagtirma yoluyla kisiligi takip etmenin mate-
matiksel bir yolunu geligtirmistir. Bununla, kisilikte yasa, kiiltiire
bagli ve Alzheimer hastaliginda oldugu tizere tibben ortaya ¢ikmig
kisilik degisimlerinden bahsedebiliriz. Beyninizle ilgili bir sorun ol-
dugunun ilk gostergelerinden biri cogunlukla kisiliginizdeki bir de-
gisimdir.

Gectigimiz birkag yilda gelisim bilimi, yasca ileri yetigkinlerin
dahi anlamli bicimde degisebilecegini gostermistir.’ Genetik 6zel-
likler, gevresel kosul ve firsatlarin 6niimiize serdigi yasamu oliinceye

3 S. E. Hampson vd., “Lifetime Trauma, Personality Traits, and Health: A Pathway to
Midlife Health Status”, Psychological Trauma: Theory, Research, Practice, and Policy, Cilt
8, Say1 4, 2016, s. 447-454, http://dx.doi.org/10.1037/tra0000137.

4 H.S. Friedman vd., “Does Childhood Personality Predict Longevity?”, Fournal
of Personality and Social Psychology, Cilt 65, Say1 1, 1993, s. 176-185, http://dx.doi.
org/10.1037/0022-3514.65.1.176.

S W. Bleidorn, “What Accounts for Personality Maturation in Early Adulthood?”, Cur-
rent Directions in Psychological Science, Cilt 24, Say1 3, 2015, s. 245-252; G. W. Edmonds
vd., “Personality Stability from Childhood to Midlife: Relating Teachers’ Assessments
in Elementary School to Observer- and Self Ratings 40 Years Later”, Journal of Research
in Personality , Cilt 47, Say1 5, 2013, s. 505-513; N. W. Hudson ve R. C. Fraley, “Vo-
litional Personality Trait Change: Can People Choose to Change Their Personality
Traits?”, Journal of Personality and Social Psychology, Cilt 109, Say1 3, 2015, s. 490-507.
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dek siirdiirmek zorunda degiliz. Biyiik Psikolog William James kisi-
ligin erken yetigkinlikte “degistirilemez bir hal aldigini” yazmistir
ama neyse ki yanilmigtir.

Insanlarin yasamlar: siiresince degisebilme yetilerini kaybet-
medikleri fikri ancak 1970’lerin ortasinda, ilk olarak Psikolog Nancy
Bayley’in 6ne stirdiigii bir fikrin® Alman gelisim psikologu Paul Bal-
tes tarafindan popiilerlestirilmesiyle kok salmistir:

Gelisim alanindaki pek ¢cok arastirmaci, gelisimsel degisimin yasam
stiresinin belli herhangi bir evresiyle sinirli olmayip davranis degi-
sikliginin islev ve gevresel baglama bagli olarak her yasta yaygin ve
hizli olabilecegi fikrini kabul eder. Aslina bakilirsa... degisim hizinin
en yiiksek oldugu yaslar bebeklik ve yasliliktadir.”

Herkes bu yetiden istifade etmese de, kisinin beslenme ya da
kiyafet dolabini diizenleme becerisi gibi bu yeti de mevcuttur. Co-
cuklugunuzda baginiza gelen olaylar, hayatta daha sonra edindiginiz
deneyimlere dayanarak asilip dontgtiiriilebilir. Bayley ve Bates’in
one siirdiikleri biiyiik fikir, hayatin herhangi tek bir déneminin bag-
ka bir dénem iizerinde tstiinligiinin olmamastydi.

Insanlarin degisebilecegi fikri hi¢ kugkusuz modern psikotera-
pinin temelidir.*

Insanlar degismek istedikleri icin psikiyatrist ve psikolog arar-
lar. Keza modern psikiyatri ve psikoloji de bagta fobiler, kaygi, stres
bozukluklari, iligki sorunlari ve hafif ve orta siddette depresyon ol-
mak tizere pek ¢ok zihinsel bozukluk ve stres vericiyi tedavi etme ya
da iyilestirme konusunda biiyiik dl¢iide etkilidir. Bu iradi degisiklik-

6 N. Bayley, “The Life Span as a Frame of Reference in Psychological Research”, Vita
Humana, Cilt 6, Say1 3, 1963, s. 125-139.

7 P. B. Baltes ve K. W. Schaie, “On Life-Span Developmental Research Paradigms: Ret-
rospects and Prospects”, Life-Span Developmental Psychology, Academic Press, Cambrid-
ge, MA, 1973, 5. 365-395.

8 B.P. Chapman, S. Hampson ve J. Clarkin, “Personality-Informed Interventions for
Healthy Aging: Conclusions from a National Institute on Aging Workgroup”, Develop-
mental Psychology , Cilt 50, Say1 5, 2014, s. 1426-1441.
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lerin bazilar1 yasam bi¢imi se¢imlerinin iyilestirilmesiyle ilgiliyken
bazi degisikliklerse bize iyi yaglanma yolunda en iyi sansi tanimak
icin kimi zaman bir nebze de olsa kisiliklerimizi degistirmeyi gerek-
tirir. Her birimiz, bu degisikliklerden en etkili olacaklar1 hayata ge-
cirmek icin gerek simdi gerek eskiden nasil oldugumuz ve ileride
nasil olmak istedigimiz gibi asli unsurlar hakkinda diisiinebiliriz.

Belli bir dénemde sahip oldugumuz yatkinlik ve kisisel 6zellik-
lerin toplami kisiliklerimizi olugturur. Biitiin kiilttirler insanlari
(olumlu yonden bakilirsa) comert, ilging ve gitvenilir ya da (olumsuz
yonden bakilirsa) el stki, stkici ve dengesiz gibi kisisel 6zelliklere daya-
11 etiketlerle veyahut da cocuksu ve umursamaz gibi az ¢ok tarafsiz ya
da baglama bagli terimlerle tarif etmeye meyleder. Ne var ki bu “ki-
sisel 6zellik” odaklr yaklagim iki 6nemli gercegi ortbas edebilir: (1)
Durumlar degistik¢e cogu zaman farkli 6zellikler sergileriz ve (2)
kigisel 6zelliklerimizi degistirebiliriz.

Cok az insan her daim comert, ilging ya da giivenilirdir. Firsat-
lar ve kendimizi icinde buldugumuz akiskan durumlar, belli davra-
niglar ve kendimizi diinyaya sunmanin belli aligilageldik bicimlerine
kargt genetik yatkinliklar iizerinde giiclii bir etkiye sahip olabilir.
Kisisel 6zellikler davraniglarin olasiliksal tanimlaridir. Belli bir kigi-
sel ozelligi yiiksek (bu 6zellige fazlasiyla sahip) olarak tanimlanan
kisi, bu 6zelligi diisiik olan birine nazaran mevzubahis 6zelligi daha
sik ve yogun bi¢cimde sergileyecektir.’ Uzlagmact birinin kavgac bi-
rine kiyasla uzlagmacilik sergileme olasili1 ¢ok daha yiiksektir ama
kavgaci insanlar da, icedoniik insanlarin kimi zaman disadoniik ol-
mast gibi zaman zaman uzlagsmacidir.

Hem makro hem de mikro olmak tizere kiiltiiriin de bir roli
vardir. ABD’de (makro diizeydeki kiiltiirde) utangag, i¢cine kapanik
addedilen davraniglar Japonya'da tamamen normal goriilebilir. Ve
simdilik ABD 6rneginde kalacak olursak bir hokey macinda kabul

9 C. DeYoung, “Personality Neuroscience and the Biology of Traits”, Social and Perso-
nality Psychology Compass, Cilt 4, Say1 12, 2010, s. 1165-1180, http://dx.doi.org/10.1111
/j.1751-9004.2010.00327.
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edilir addedilen davraniglar (mikro diizeydeki kiiltiir) toplant1 salo-
nunda kabul edilebilir olmayabilir.

Booker T. Washington kisiyi bi¢cimlendirenin “kogullar degil
karakter” oldugunu yazmistir. Ralph Waldo Emerson, “Kosullar-
daki hi¢bir degisiklik karakterdeki bir kusuru onaramaz,” diye yaz-
nustir. Karakterden iyi bir hikaye ya da siir ¢iksa da, aslinda karak-
ter ozellikleri bizleri disiindiigimiizden daha az ve hayatin bize
sundugu kogullar —ve bu kosullara verdigimiz tepkiler— ise bizleri
farkinda oldugumuzdan daha fazla sekillendirir. Bu kogullar1 ciddi
ol¢tide zararlidan iyi huyluya dogru derecelendirmek hos olurdu an-
cak seylere tepki verme bicimimizdeki bireysel farkliliklar bunu
yapmay1 imkansiz kilar. Anne-babalari tarafindan terk edilen (ya da
terk edildigini hisseden) kimi ¢cocuklar uyumlu, hayirsever toplum
tiyeleri olarak yetisir. Kimileriyse baltali birer katil olur. Direnglilik,
dayaniklilik ve hayattaki kii¢iik seyler i¢in minnettarlik (“en azin-
dan hila yiyecek yemegim var”) niifusta esitsizce dagialmis kisilik
ozellikleridir.

Genlerimizin sa¢ rengi, ten rengi ve boy gibi fiziksel 6zellikleri
etkiledigini disiiniiriiz. Ne var ki genler bunlarin yani sira kendin-
den emin olma, sefkat egilimi ve duygusal bakimdan ne kadar degis-
ken oldugumuz gibi zihinsel 6zellikleri ve kisilik 6zelliklerini de et-
kiler. Bir yagindaki ¢ocuklarla dolu bir odaya bakin. Cocuklardan
bazilarinin digerlerinden daha sakin oldugu, bazilarinin daha bagina
buyruk, bazilarinin daha giiriiltiilii, bazilarinin daha sessiz oldugu
ortadadir. Birden fazla ¢ocuk sahibi anne-babalar, ¢cocuklarinin kisi-
liklerinin en bagindan beri ne kadar farkli olduguna hayret eder.
Dikkatle genlerin kisilik 6zelliklerini etkilediginden bahsettim ¢iinkii
genlerin etkileri degistirilemez degildir. Genleriniz nasil olacaginiz
dikte etmez ama kisilifinizin nasil sekillenecegine iliskin bir dizi ki-
sitlama, sinir sunarlar. Genetik bir buyruk degildir. Genlerimizin
katkida bulundugu kisilik 6zelliklerinin yine de kiiltiiriin ve firsatla-
rin gagirtict ve ongoriilemez yollarinda seyriisefer etmesi gerekir.
Karmagik kisilik 6zellikleri en iyi sekilde herhangi bir gende veyahut
da biyiik bir gen dizisinde dahi okuyamayacaginiz ortaya ¢ikmakta
olan 6zellikler olarak tanimlanabilir ¢iinkii genlerin kendilerini za-
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man igerisinde nasil ifade ettikleri s6z konusu kisilik 6zelliginin top-
lumsal bir gerceklik olarak gelisiminde ¢ok 6nemlidir.

Genler bedeninizde uyku halinde mevcut olup onlari aktif hale
getirecek dogru cevresel tetikleyiciyi bekliyor olabilir. Buna gen ifa-
desi (gen ekspresyonu) denir. Travmatik bir deneyim, iyi ya da koti
beslenme, nasil ve ne zaman uyudugunuz ya da ilham verici bir rol
modelle temas genlerinizde kimyasal degisimler yasanmasina yol
acarak bu genlerin uyanmasini ve aktif hale gelmesini ya da uykuya
dalip kapanmasini saglayabilir. Beynin kendini gerek rahimde gerek-
se yasam boyunca yapilandirma bigimi, genetik olasilik ve ¢evresel
etkenler arasinda yapilan karmagik bir tangodur. Ne zaman bir sey
6grenseniz noronlar birbirine baglanir ama bu genetik kisitlamalara
tabidir. Sayet boyunuzun 1.50 olmasina yol acacak genler miras al-
diysaniz, ne 6grenirseniz 6grenin muhtemelen NBA'ye giremeye-
ceksinizdir (ger¢i Spud Webb 1.70 ve Muggsy Bogues da 1.60 bo-
yunda). Algilamasi daha gii¢ bir bicimdeyse, eger genleriniz muhte-
melen gorsel-mekansal bilige ragbet ettiklerinden beyninizdeki isit-
sel bellek devrelerini kisitliyorsa, ne kadar ders alirsaniz alin siiper
star bir miizisyen olmaniz pek muhtemel degildir zira miizisyenlik
isitsel bellege dayanur.

Gen ifadesi hakkinda diisiinmenin yollarindan biri hayatiniz1
bir film ya da yillarca siiren bir televizyon dizisi olarak diigiinmek-
tir.” DNAnizin senaryo, yani filmdeki butiin katilimeilar i¢in tali-
matlar dizisi, diyalog ve sahne yonetimi oldugunu disiiniin. Hiicre-
leriniz oyunculardir. Gen ifadesi bu oyuncularin senaryoyu nasil
ifade edeceklerine karar verme bi¢imleridir. Oyuncular tecriibeleri-
ne dayanarak bu sozciiklere belli bir yorum getirip yazarlar1 dahi
sagirtabilirler.

Ve oyuncular tabii ki iyisiyle kotiistiyle birbiriyle etkilesir ve
birbirine karst rol yapar. Seinfeld’de George Constanza’y1 oynayan
Jason Alexander, George’un nisanlist Susan’t oynayan Heidi Swed-

10 “A Super Brief and Basic Explanation of Epigenetics for Total Beginners”, WhatIsEpi-
genetics, 30 Temmuz 2018, www.whatisepigenetics.com/what-is-epigenetics/.
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berg’le calismanin ne kadar zor oldugundan yakinmistir. “Onun
kargisinda nasil rol yapacagimi ¢ozemedim... Komedinin oldugu bir
sahne ¢ekilirkenki i¢cgtidiileri ve benimbkiler siirekli tekliyordu.”" Ju-
lia Louis-Dreyfus ve Jerry Seinfeld’in da benzer sikayetleri vardi ve
soylentilere gore onunla sahne ¢cekmenin “imkansiz” oldugunu soy-
lemiglerdi. Ancak Alexander, Louis-Dreyfus, Seinfeld ve Michael
Richards (Cosmo Kramer) arasindaki kimya apacik ortadadir ve Se-
infeldr tarihteki en basarili komedi dizisi yapan da budur.

Oyleyse genleriniz size yalnizca en genel seylerin tasarlanmis
oldugu bir tiir yagam senaryosu verir. Buradan yola ¢ikarak dogagla-
ma yapabilirsiniz. Kiiltiir bu senaryoyu yorumlama bi¢iminizi etki-
ler, keza firsat ve kosullar da. Bu senaryoyu bir kez yorumladiginiz-
da, bu bagkalarinin size karsilik verme bi¢imini etkiler. Sosyal diin-
yanizdaki bu kargiliklar beyninizin yapilanmasini ve kimyasini de-
gistirerek gelecekteki olaylara nasil tepki vereceginizi ve hangi gen-
lerin —~karmagiklig1 katlanip artarak tekrar tekrar—agilip kapandigini
etkiler.

Ucliideki ikinci 6zellik olan iiltiir, kisilik ozelliklerini anlama
bicimimizde énemli bir rol oynar. Tevazu Meksika'da ABD’de oldu-
gundan ve Wisconsin kirsalinda da Wall Street’te oldugundan daha
degerlidir. Tel Aviv'de kibarlik addedilen seyin Ottowa’da kaba oldu-
gu disiiniilebilir. Bagkalarini tarif etmekte kullandigimiz terimler
mutlak degil, kiiltiirel bakimdan gérecelidir. Kisilik 6zelliklerindeki
farkliliklar: tarif ettigimizde, zorunlu olarak s6z konusu bireyin top-
lumuna ve bu toplumun toplumsal normlarina istinaden nasil oldugu
hakkinda konuguyor oluruz.

Aile bir mikro kiltiirdiir. Gelenekler, bakig acisi, siyasi ve top-
lumsal goriigler, 6zellikle de sanayilesmis bityiik tilkelerde birbirin-
den son derece farklidir. Herhangi bir kasaba ya da sehirde kap1 kap:
bir dolagin. Arkadaslar habersiz ugramali m1 yoksa 6nceden gelecek-

11 R. Gajewski, “Jason Alexander: ‘Seinfeld’ Killed Off Susan Because Actress Was ‘F—
ing Impossible’ to Work With”, Hollywood Reporter, 4 Haziran 2015, https://www.hol-
lywoodreporter.com/live-feed/jason-alexander-seinfeld-killed-susan-800031.



BIREYSEL FARKLILIKLAR VE KiSiLiK

lerini haber mi vermeli, disler (eger yapiliyorsa) ne siklikla dis ipiyle
temizlenmeli ya da televizyon ve bagka elektronik ara¢ kullanimi dii-
zenlenmeli mi gibi siradan mevzularda birbirinden bambagka yakla-
simlarin oldugunu goreceksiniz. Bu biricik ailevi kiiltiirel degerler
kendiligindenlik, sorumluluk duygusuyla hareket etme ve kurallara
uyma istekliligi (ya da en azindan buna yonelik bir yeti) gibi belli
kisilik 6zelliklerine denk diiger. Kiiltiir kim haline geldigimizde gii¢-
lii bir etkendir.

Geligimsel ticliiniin tgiinci kismi firsattzr: Firsat ve kogullarin
davraniglardaki rolii cogumuzun takdir ettifinden daha buyiiktir ve
bunu iki farkli gekilde yaparlar: Diinyanin bize muamele etme bigimi
ve kendimizi i¢inde buldugumuz (ya da i¢ine koydugumuz) durum-
larla.

Agik tenli ¢ocuklar, koyu tenli ¢ocuklara nazaran giineste daha
hizli yanar ve bu nedenle de digarida daha az zaman gegirebilir. Zay1f
cocuklar drenaj borularinin iglerini ve agag tepelerini kilolu ¢ocuk-
lara nazaran daha rahat kesfedebilir. Maceraperest bir kisilikle yola
cikabilirsiniz ama eger bedeniniz bunu gerceklestirmenize izin ver-
mezse, baska deneyimlerin pesinden gidebilir ya da macerayi (video
oyunlar1 ya da matematik gibi) daha az fiziksel aktivite iceren seyler-
de arayabilirsiniz.

Bu fiziksel 6zelliklerin yani sira, hepimiz ailelerimiz ve toplum-
da birer rol oynariz. Cok ¢ocuklu bir evdeki en biiyiik ¢ocuk, an-
ne-babalik yapmaya ve daha kii¢iik cocuklarin egitiminin bir kismi-
ni1 listlenmeye meyleder. Anne-babaya bagli olarak en kii¢iik cocuk
nispeten fazla ilgi gorebilir ya da ihmal edilebilir. Ortanca ¢ocuk
kendini arabulucu roliine sokulmug bulabilir. Bu etkenler gelisimi-
mizi etkilemekle beraber genlerde oldugu gibi belirleyici degillerdir.
Dogaclama yapmak, kendi geleceklerimizi yaratmak icin bunlardan
kurtulabiliriz ama bu biraz ¢aba (ve kimileri i¢in bir¢ok yanlig bag-
langig, basarisizlik ve terapi) gerektirebilir.
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