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ONSOZ

Insan olmanin ne anlama geldigi binlerce yildir psikologla-
r1, antropologlart ve filozoflar1 mesgul etmis, kizdirmis ve sa-
stremig bir konudur.

Peki, bu ¢ok yipranmis konuya anlamli bir sekilde kim ne
ekleyebilir? Betsy Polatin’in bu konuya yeni bir bakis agisi ge-
tirdigine inaniyorum. “Genisletilmis Benligin” somut roliini
kesfederek, cogumuzun bedenlerimizi ve varligimizi ne kadar
kotti kullandigimizi gésteriyor. Burada sadece fiziksel, anato-
mik bedenden degil, yasayan, hisseden ve evet, bilen bedenden
bahsediyorum.

Bu dogustan gelen bilgelik 6nermesi derinlemesine ve yet-
kinlikle incelenmistir. Polatin, aktorler, sarkicilar, miizisyenler
ve sporcularla onlarca yildir yapug: calismalardan yararlanarak
onlarin (ve hepimizin) en yiiksek performansa ulagmasina ve
benzersiz potansiyelimizi gerceklestirmemize yardimer oluyor.

Bedenimizi dogru bir sekilde hareket ettirmek, nasil hisset-
tigimiz, saglik ve enerji diizeyimiz ve duygularimizin dinginligi
agisindan birgok firsat tasir. Kendimizi dogru bir sekilde goz-
lemlemenin ve bedenimizi etkili bir sekilde hareket ettirmenin
yaptigimiz her sey tizerinde etkisi vardir. Okuyun, deneyimleyin
ve tam anlamiyla insan olmanin ne demek oldugunu 6grenin.

-Dr. Peter A. Levine, Waking the Tiger, Healing Trauma ve
In an Unspoken Voice: How the Body Releases Trauma and Resto-
res Goodness kitaplarinin yazari
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REHBERINIZ

Bilinmeyen topraklara yapilan her yolculukta, bir rehbere
sahip olmak akillica olacakur. Bir arayisct, bir 6gretmen ve bir
saglik hizmeti saglayicisi olarak pek ¢ok asfalt ve asfaltsiz yol
kat ettim. Ayrica bir¢ok kogum ve rehberim oldu. Ancak, ni-
hayetinde, genellikle icimde ne yapmam gerektigini bilen bir
sey tarafindan yonlendirildim.

Bu nedenle, size cevaplarinizi nasil veya nerede bulacagini-
z1 sOylemek degil, daha ziyade icinizde size rehberlik eden bir
seyi bulmaniza yardimei olmak istiyorum. Elbette, dizinizde-
ki agriy1 degistirmenize, sahne korkunuzu azaltmaniza veya
tizintiintzt farkll bir sekilde gérmenize yardimei olabilirim
ancak bunu kendiniz i¢in nasil yapacaginizi bilseydiniz daha
iyi olmaz miydr?

Iste bu yiizden Kendin Olma Kilavuzi'nu yarattim; bede-
ninize, zihninize, ruhunuza ve ruhunuza derinlemesine ve bi-
lingli bir sekilde baglanmaniza yardimcet olmak i¢in. O zaman
bilme ve hissetme duygunuzu -iginizdeki bir seyi- kesfetmek
ve gelistirmek i¢cin ne yapmaniz gerektigini bileceksiniz. Bu,
tam potansiyelinize daha fazla erismekle ilgili olan Genisletil-
mis Benliginize giden yoldur.

Hayatn her kesiminden binlerce insana kogluk yaptum ve
onlarin potansiyellerini ortaya ¢ikarmalarina yardimcr oldum.
John Denver, Rashida Jones, Christian Slater, Andre Gregory,
Twiggy, LuLu, Jonathan Tucker ve biiyiik kalabaliklarin veya
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bir film kamerasinin 6niinde duran diger bir¢ok kisiyle calis-
tuum. Ayrica ingaat iscilerine, muhasebecilere, hizmet saglayi-
cilara, doktorlara, avukatlara, sporculara, sanatcilara, 6grenci-
lere, 6gretmenlere ve daha pek ¢ok kisiye egitim verdim. Bu
siire zarfinda, ¢ogumuzun daha iyi hissetme ve en iyi hayau-
mizi yagama arzusunu paylastigimizt kegfettim.

Dabha iyi hissetme istegi bana geng yasta geldi. Onlu yasla-
rimin baslarinda, bir makrobiyotik diyet, agirlikli olarak tam
tahil ve sebze yemek: Kisa siire icinde daha fazla enerjim oldu
ve ruh halim daha az degisti. Bu gelismis denge beni bilincin
daha derin seviyelerini kesfetmeye yoneltti.

1966 yilinda Harvard Ilahiyat Fakiiltesinde Maharishi
Mahesh Yogi'yi gordiikten sonra transandantal meditasyona
basladim. Bir¢ok gelenekle dua ettim ve meditasyon yaptim;
kadim ve modern ruhani ustalarin bilgeligini inceledim, hare-
ketsizlik ve hareket halinde insan varolusuna dair degerli baks
agilart kazandim.

1968'de geng bir dansciyken merhum Albert Pessodan ko-
reografi dersi almigtim. Al, duygusal esenlik ve en yiiksek per-
formans icin bir beden-zihin yaklagimi olan psikomotor tera-
pinin gelistiricisi olarak bilinir. O zamanlar, bir dans egitmeni
olarak, teknigini bizim {izerimizde deniyordu. Bizi bir daire
seklinde ayakta tutardi. Bir kisi ortada dururdu. Sonra ortada-
ki kisi dis cemberdeki her birimize déndi ve kollarini bir da-
vet gibi acik tuttu. Cemberdeki her kisi bunun kendilerini na-
sil hissettirdigini séyledi. Bazilari iyi hissetti, bazilari ise agladi.

Koreografi derslerinin amacinin bir dans pargast yaratmak
icin ilging hareketlerin nasil bir araya getirilecegini 6grenmek
oldugunu diisiinmiistim. Ama bunun yerine, beden iletisi-
miyle ne kadar ¢ok seyin “soylendigini” ve hareket dilinin ne
kadar giiclii oldugunu ilk kez bilingli olarak anladigimi hatirli-
yorum. Gozlerin bulusmasi ve kollarin agilmastyla duygularin
ve hislerin nasil bu kadar etkilenebildigini gérmek benim icin
inanilmazdu.
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O 4ni asla unutmayacagim. Bedenimde ve zihnimde bir
seyler yerine oturdu. I¢imdeki duygu ve ruh gevremdekilerle
savunmasiz ve acikta ama yine de bagli ve tutulmus biriligki
kuruyordu. Bu iliski evrensel goriintiyordu. O anda hicbir sey
ayrt degildi; sinurlar ortadan kalkmigti. Bu benim genislemis
benligimin bagskalarindaki genisletilmis benlikle bulusmasinin
bir tadiydi. $imdi, elli yil sonra, bu bilgi yaptigim isin temeli-
ni olusturuyor.

New Yorkta uzun yillar boyunca dans etmeye, calismaya ve
hareket teknikleri 6gretmeye devam ettim. Viicudumdaki sin-
yalleri nasil dinleyecegimi ve daha iyi hissetmek, sakatlanmay1
onlemek ve/veya bir sakatliktan kurtulmak i¢in en etkili sekil-
de nasil hareket edecegimi 6grendim ve 6grendiklerimi bagka-
larina da 6grettim. Hareket tanimim ¢ok genis bir alana yayil-
sa da kendimi sik sik hareket uzmani olarak tanimliyorum.

Saglikli bir sekilde hareket etmek i¢in nasil yapilandirildigi-
miza olan durdurulamaz ilgim beni daha fazlasina yonlendir-
di. Bir yoga uygulayicist ve dgretmeni olarak 1978de Japon-
yadaki Uluslararasi Yoga Ogretmenleri Konferans'na katildim
ve Swami Satchidananda ve B.K.S. Iyengar ile calisum. Bir
yoga dojosunda, bir samurayin ydnetimi altinda yasamak, er-
ken kalkmak, zorlu pozlar ve az yemek gibi sasirtict derecede
berrak bir zihne yol agan yogun bir egitimdi.

Ayni yil, hareket kolayligi saglayan bir beden-zihin egitim
stireci olan Alexander Teknigi ile ilgili ilk dersimi aldim. Pek
cok harika 6gretmenim oldu ve kirk yilt agkin siiredir bu alan-
da calisugim ve egitim verdigim icin artuk bu alanda usta bir
egitmen ve 6gretmen olarak tanintyorum.

Miizisyenler, aktorler ve sanatgilarla yapugim calismalar sa-
yesinde en verimli sekilde nasil nefes alabilecegimi merak etme-
ye bagladim. Bu beni sonunda merhum Carl Stough’a ve onun
nefes koordinasyonu ilkelerine gotiirdii. Carl ile alu yil boyunca
dogrudan calistiktan sonra, onun mirasini ileriye tasimaya hak
kazanan on iki kisiden biri olarak secildim ve bu onura her za-
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man deger verecegim. Carl solunum alaninda gercek bir onciiy-
dii; ses ve nefesle calismanin solunum rahatsizlig olanlar i¢in ne
kadar kritik bir 6neme sahip oldugunu vurguladi. Ayrica sanila-
nin aksine, dogru nefes egitimiyle tiim seslerin sarki séylemeyi
ogrenebilecegini kegfettim. Carl ile ¢alismam dogal frekansimi
bulmama yardimct oldu ve bugiin bagkalarinin da kendi fre-
kanslarint bulmalarina yardimer oluyorum.

Hal4 kendime ve bagkalarina yardim etmek isterken, bazi
insanlarin neden belirli aligkanlik kaliplarini degistiremedigi-
ni merak etmeye bagladim. Bunun i¢in ¢6ziim arayisim beni
travma iyilestirme diinyasina gotiirdii ve burada travmatik
olaylardan muzdarip insanlarin uyum durumuna dénmelerine
nasil yardimer olabilecegimi 6grenmeye basladim. Gegtigimiz
yirmi bes yil boyunca, Dr. Bessel van der Kolk (uluslararasi
travma uzmani) ve Dr. Stephen Porges (norobilimci ve Poly-
vagal Teorisi'nin yaraticist) dahil olmak tizere bu alanda diinya
capindaki yenilikgilerle kapsamli bir sekilde ¢alistim.

Bu calismay1 kendi caligmalarima dahil ederken kendi geg-
misimi iyilestirmeyi aragtirdim. Eski yaralari iyilegtiren ilkeleri
ve hayat degistiren stratejileri takdir etmeye basgladim. Yirmi yil
boyunca 6gretmenim, akil hocam ve meslektasim, uluslararas:
tine sahip uzman ve travmay iyilestirmeye yonelik beden temel-
li bir yaklasim olan Somatic Experiencing”'in kurucusu Dr. Pe-
ter A. Levine ile derinlemesine ve kapsamli bir sekilde ¢alisma
firsats buldugum i¢in kendimi 6zellikle sansli hissediyorum.

Su anda New York, Los Angeles ve Londra'da Dr. Levine
ile birlikte “Trauma and the Performing Artist” ve “Trauma
in the Public Eye” derslerini veriyorum. Bu heyecan verici ve
yenilikei dersler, bireylerin bir bagkasinin ya da bir izleyici kit-
lesinin ontinde durup kisisel hikayelerini daha az kaygiyla an-
latabilmeleri i¢in yeni yollar agiyor. Baglanuli bir durusla ger-
ceginizi soyleyebildiginizi hayal edin!

Ozetle, hayatimin son kirk yilint egitim, arinma ve kesifle
gecirdim. Artik bedenin hareket etmek i¢in nasil organize ol-
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dugu; zihnin bedenle bir olarak nasil kaliplar olusturdugu ve
islev gordiigii; ve ruhsal uygulamalarin bedenimizi, zihnimizi,
kalbimizi, ruhumuzu ve genel bilincimizi nasil etkiledigi hak-
kinda ¢ok sey biliyorum. Bunu paylagsmak istiyorum. Bu kitap
benim egsiz yaklasimimdir -gozlemlerimin ve deneyimlerimin
bir 6zeti ve kritik bir ek parca-: Aruk birligimizi ve buitiinli-
giimiizii vurguluyorum. Igimizde var olan ve kimsenin elimiz-
den alamayacag: birligi, buitiinligt gozlemliyorum. Ne kadar
zorlanmig ya da sagliksiz olursa olsun herkes birlik icindedir.
Yasam giictindeki bir sey koordine ve uyumludur.

Ben de sizin gibi giildiim, agladim, merak ettim, act ¢ektim
ve arastirdim. Yillar gectikce, her birimizin genislemis potansi-
yelimize bir tiir engel veya miidahaleye uyum saglamak zorun-
da kaldigimiz sonucuna vardim; ikincisinden kastim, 6zgiir-
ligtimiizi anbean deneyimlememizi saglayan yoniimiizdiir.
Sizinle paylagabilecegim en moral verici mesaj sudur: Aruk
bize hizmet etmeyen adaptif kaliplar, kalict etkileriyle birlikte
dondstiiriilebilir; bunu ilk elden gordiim.

Bu kitaptaki insani 6gretiler bu amaca giden ¢ok gergek bir
potansiyel yoldur.
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TAKDIM

Genisletilmis benligi 6zIi bir sekilde tanimlamak zordur
ancak ozelliklerini tanimlayabilirim: Her seyi bilen, tamamen
bedenlenmis, net diisiinen, otantik, farkinda, sakin, dikkatli,
ritmik ve dogru; her hareketin dogru caba oldugu, baglanuli,
tutarli ve o an i¢in uygun. Insan olmanin engin potansiyeli,
evrimi motive eden ve ilerlememizi saglayan giiciin bir parca-
sidir. Bu giicten bireysel yasami gelistirmek i¢in yararlanila-
bilit. Kendin Olma Kilavuzu'nu ele almak icin yaratugim ge-
nigletilmis benlik, bilingli bir sekilde ve dogal yapimiza uygun
olarak evrimlesmemizi saglar.

Iyi haber, genisletilmis benliginiz zaten iginizde var oldu-
gundan, diizenli hareket i¢in bir sablon sahibisiniz. Benim
isim sizi tamir etmek degil (tamir edilecek bir sey yok) veya
kendi deneyiminizden ¢ikarmak degil. Benim isim, esenligini-
zi yeniden kesfetme yolculugunuzda sizinle beraber olmak ve
kendi deneyimleriniz ve duygularinizi sorgulamaniz i¢in reh-
berlik etmektir. Bu anlamda, Kendin Olma Kilavuzu, tama-
men insan olmaniz i¢in bir rehber kitaptir. Tamamen insan
olmak, 6zgiin bedenimizin, zihnimizin ve ruhumuzun, diin-
yayla olan baglantimizin ana arayiizii olmasina izin verdigimiz
anlamina gelir. Bu, gergekte kim oldugumuzun veya potansi-
yelimizin yansitilmayan, kosullara gére yapilandirilmis benli-
gimizle ilk etapta hareket etmekten farklidur.

Her birimiz 6zeliz. Genisletilmis benliginizde olmaniz ve ya-
samaniz i¢in yaptiginiz arayis sirasinda, sizi dogru yonlendiren
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ve ise yarayan seyleri anlamaya ve agiga ¢tkarmaya 6nem verme-
lisiniz; bu nedenle, size ¢ok sayida egzersiz, kesif ve glinliiklestir-
me firsati sunuyorum. Bu kitabin isi, sizin 6grenim deneyimi-
nizdir ve aradiginiz her seyi saglayabilecek potansiyele sahiptir.

Kendin Olma Kilavuzu’nun isi beden-zihin-ruh benligi ara-
ciligiyla 6gretilir. Genisletilmis benlige yolculuk, bir¢cok alanda
kesif yapmay1 icerir: Farkindalik, biling, yer¢ekimi, biyoloji,
psikoloji, evrim, fizikalite ve insan hareket dinamikleri. Kabul
edilen prensipleri paylagiyorum, bazi eski prensiplerin yeniden
canlandirilmast da genisleme i¢in biiyiik firsatlar sunuyor. Bu-
rada sizin igin mitler kirilacak ve dogal tasarimimiz hakkinda
klise fikirler genis bir sekilde agilacak. Kendin olma yolu, be-
denin zihinden ayri olmadigini, beden-zihin-ruh’'un ¢evrele-
rinden ayri olmadigini 6gretir yani yakin veya uzak olmayan.
Tiim viicut islevleri ve sistemleri -sindirim, dolasim, solunum,
sinir, iskelet kas sistemi vb.- bir biitiin olarak bircok &zel rolii
yerine getirerek denge ve homeostazi korur, canli varligin ya-
sam glictinii canli ve esnek tutar. Bu tek ag -mikroskop- ev-
rensel makroskop ile entegre edilir. Ayirt etme konusunda ne
kadar cekisebilirsek ¢ekiselim, aslinda olamaz; hem bilim hem
de ruhbilim bu konuda onay verir.

Bu prensiplerle ve hayatumizdaki etkileriyle daha fazla ¢alis-
tikga, insan iglevlerinin ve yeteneklerinin yaygin birligi ve on-
larin genis potansiyelinden daha emin oluyorum. Bugiin, bir
ders verdikten sonra yapmak istedigim seyi yapmanin mutlu-
lugu ve doluluguyla huzurluyum. Zaman ve uzay benzeri ge-
niglemis gibi gortiniiyor; bedenim tiiy gibi hafif, zihnim tetik-
leyiciler ve agir, olumsuz diisiincelerden arinmis. Kimse beni
diisiince ve duyguya tutamiyor. Onlar bir sonraki biling 4nina
geciyorlar. Buradayim ve bu muhtesem, biiyiik evrenle bir ve
biitiin oldugumu hissediyorum. Bu genisletilmis benligi her
insan icin diliyorum.

Bu ger¢ek 4ni tarif ederken, tiim zamanlarin, bu durum-
da yasadigimin tam olarak farkindayim ve okuyucularin bunu
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distinmekle kalmalarini  istemiyorum. Bunu soyliiyorum
c¢linkii hayaun birlik ve tekligini deneyimleyebileceginizi bil-
menizi istiyorum. Genisletilmis benlikte yasamanin bir pratik
oldugunu fark etmemiz gerekir. Genisletilmis benligin anlar:
veya anilart bize ulagmak istedigimiz bir sey verir. Bir¢ok insan
bunu gecici olarak deneyimlemistir ve farkindaligini yeterince
gelistirmeyi amagclayan pratikler yapar. Bu nedenle adim adim
ilerleyin ve vazge¢meyin! Caba kendi kendini insa eder ve sizi
daha da yakinlagtirir ve genisleme anlarini daha sik ve tahmin
edilebilir hale getirir.

Iste tam da genisletilmis benlik gogumuza bu kadar yaban-
ct oldugu i¢in bu kitabr yazmak istedim. Umudum, bu tanim-
lamalarin, kesiflerin ve her zaman var olan birlige dair hatir-
latmalarin daha fazla farkindalik yaratmasi ve kisinin alisilmug
ve kosullandirilmis tepkilerine ve diisiincelerine daha derinle-
mesine bakma arzusunu tetiklemesidir. Farkindalikla yapilan
ve stirdiiriilen basit beden pozisyonu ve kullanim degisiklikleri
bir yasamda biiyiik degisiklikler yaratabilir. Ayrica birbirimize
bakis acimizi ve davraniglarimizi da derinden degistirebilir.

Geniglemenin pratik etkilerine ve mucizelerine odaklani-
yorum ancak insanlarin yapabilecegi korkun¢ kotiilitk ve yan-
lishiklarin da farkinda degil degilim. [hanet, aldatma ve yalan
insan zihninde ve diinyanin dort bir yanindaki toplumlarda
devam ediyor. Bu gergekle yiizlestigimizde ve golgemizi ya da
erdemli olmayan yanimizi anlamaya calisugimizda, gélgemizi
erdemle bir arada tutarak gii¢lii bir degisim giicii héline gele-
biliriz.

Sivil haklar hareketine ve son yillarda kazanilan sosyal degisim-
lere ragmen, insanlar ten rengi, inanglar, cinsiyet ve ¢ok daha faz-
las1 nedeniyle diger insanlarla karst karstya gelmeye devam ediyor.

Bu konular bugiin daha da kutuplagmis gériiniiyor. Eger in-
san olmaya dair ortak gercekligimizi kesfetmemiz gereken bir
zaman varsa, o da su andir. Sonugta, 6nce insaniz... Bizi “Gteki-
leri” 6teki olarak gormeye zorlayan kimlikleri yaratmadan once!

21



Betsy Polatin

Bu kitapta, benligimizi tam olarak genisletmemizin 6niin-
de 6nemli zorluklar ve hatta algilanan engeller olusturan ay-
rimeilik, sinif esitsizligi ve toplumsal cinsiyet kimligi konula-
rindan pek bahsetmiyorum. Biiyiik bir sehir tiniversitesinde
uzman ogretim gorevlisi olarak yapugim caligmalarda bu so-
runlarla sik sik kargilagiyorum. Bununla birlikte, her bireyin
genigletilmis benligine baglandik¢a, kendi yasamlarinda bu
zorluklari etkili bir sekilde ele almak icin sectikleri yolu bu-
lacaklarina ve ister dige dis miicadele etmek, ister sosyal med-
yada paylasgtm yapmak veya Gandhi’nin yapug: gibi siddet
icermeyen ama ses getiren bir durus sergilemek olsun, yine
de bagarili olacaklarina inantyorum. Belki de sizinki, sonunda
memnuniyet ve huzuru miijdeleyen genisletilmis benligin ta-
mamen ozel bir farkindaligidir.

Genisletilmis benliginize yolculuk size yolculuktur. O sizin
en biiylik potansiyelinizdir ve zaten iginizdedir. Eger bilmek
istiyorsaniz, bunu kesinlikle yapabilirsiniz. Gerekli olan tek
sey acik ve istekli bir zihin ve kalp ile ruhlu bir kesiftir. Liitfen
bana katilin.
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Her birimiz giinliik hayatta var olduguna emin oldugumuz
bir benlige sahibiz. Peki ya goriindiigiimiizden daha
fazlasivarsa? Ya benligimizin sadece alisilmis kaliplar,
kay1p parcalar1 degil, aym1 zamanda evrenin biiyiik, 1s11t1lx
alaniyla ve bize sundugu olasiliklarla bir baglantiy1 da
iceren genisletilmis bir versiyonu varsa?

Kendin Olma Kilavuzu, beden, zihin ve ruhun anlasil-
masin1 ve birligini kolaylastirmak icin acik, 6zlii ve
oldukca basit bir dizi aciklama ve egzersiz sunan, ken-
dini tanima ve kendini gelistirmeye yonelik benzersiz
ve kapsamli1 bir yaklasimdir. Bircogumuz birbirimizle,
gezegenle, kendimizle ve bedenlerimizle olan baglantimizi
kaybettik ve bu da sikint1 ve rahatsizliga neden oldu.
Ancak gercekte, icimizde saglik ve esenlige erismek
icin canlandirmay1 ve kendi yararimiza kullanmayi
ogrenebilecegimiz zengin kaynaklara sahibiz. Bu kitap-
taki egzersizleri herkes kisisel kesif ve gelisim i¢in kul-
lanabilir.

Kendin Olma Kilavuzu, icinizde zaten var olan1 kullan-
may1 dgrenmenize ve potansiyelinizi genisletmenize
yardimci olacak! Yaptiginiz her seyi her dakika biraz
daha var olarak yapmay1 6grenin.

Bu kitap hem 6gretici hem de ilham verici!
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