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Giris

Bir giin ortaokulda dolabimin 6niinde dururken bir arkadasim
elime yirtik bir reklam tutusturuverdi. “Bu, Laura” dedi “Bak,
Mallstorm’um modeli.” Siyah beyaz gazete fotograflari bizden
bir yas biiyiik gencecik giizel Laura’y1 tizerine ¢ok yakigsmis bir
dizi bikiniyle gosteriyordu. Arkadasim “Ondan nefret etmiyor
musun?” diye fisildadi. Gayriihtiyar: agzimi agtim ama tek laf
¢ikmadi. O da kupiirii parmaklarimin arasindan gekip kederini
kusmak i¢in baska bir arkadasa gitti.

Kitaplarimi dolabimdaki daginik rafa sokustururken kafam
karisti. Laura’dan nefret etmiyordum. Ben kendimden nefret
ediyordum. Neden ben degil de Laura model olmustu? Onun
bedeninde giizel olan ve benimkinde umutsuzca kusurlu olan
neydi? Kesinlikle hatali olan bendim... Laura dogru olandi.

Utang, boynumdan elmacik kemiklerimin tizerine kadar yavas
yavas sinsice tistiime ¢okiiyordu. Yeterince iyi degildim, yeterince
hos degildim, yeterli degildim; nokta. Kitap dolabimi bosaltip
glniin geri kalaninda saklanmak iizere i¢ine tirmanma diirtiisii
yliregimi doldurdu ama metal duvarlarin arasina sigamayacak
kadar biiyiiktiim. Laura muhtemelen dolabimnin igine saklana-
bilirdi ama neden yapsin ki? Kahrolas: bir modeldi!

En kotiisii, konusacak kimsem yoktu. Su diinyada sadece

bedenimden duydugum utanci degil, ayn1 zamanda bedenim-
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den nefret etmekten duydugum tiksintiyi ve aslinda Lauranin
yerinde olmak i¢in ruhumu seve seve verebilecegimi sdylemek
i¢in giivenebilecegim tek bir insan yoktu. Tek tesellim, Ogle ye-
megine kadar sadece bir saat daha var diistincesiydi. Bugiin peynirli
makarna giinii. Sonra firin satist var. Belki naneli browni olur.

Bu utanci ve onun ag¢gozlii ortagl, doymak bilmez aghigi okul
hayatima, iki kariyere ve anneligime kadar tasidim; ta ki en so-
nunda artik hayatimda onlara yer olmadigini anlayana kadar.
Full [Tam] adl1 kitabimda anlattigim hikaye: Doymak Bilmez A¢-
ligimi Dizginlemeyi ve Ruhumu Beslemeyi Nasil Ogrendim. 'Bugiin
bir yoga egitmeni ve sevgi kasifi olarak kadinlara bedenlerini
nasil seveceklerini 6gretiyorum.

Bazilarmiz kitabin kapagindaki resme goktan bakip Ah tabii,
onun igin soylemesi kolay. Sunun viicuduna bak. Benim viicudumda
yasamuyor; ne kadar zor oldugunu bilmiyor, diye diisinmiistiir.

Bu tabii ki dogru. Sizin bedeninizde yasamanin nasil bir sey
oldugunu bilmiyorum. Benim bildigim, fotografta gordiigiiniiz
ayni bedende, kendi bedenimden nefret ederek 25 yil gegirmis
olmam. Ac1 dolu ve fazlasiyla yalniz yillardi. Bedenimin sevil-
meye deger olmadigin diistinerek bosa harcadigim enerjinin
her bir zerresini ve saniyesini geri dondiirebilmeyi ¢ok isterdim.

Bir bakalim; catlaklarim igin yas tutarak, tatsiz yiyeceklerin
kalorilerini hesaplayarak ve garesizce istedigim dogustan ince,
metabolizmas1 hizli manken gibi bir viicudu bana vermedigi
icin hayata lanet ederek harcadigim tiim dakikalari, saniyeleri
ve saatleri hesaplarsam —tiim o zamanu geri alabilseydim—belki
de hayat1 doniistiirecek 10 kitap daha yazar, kanseri tedavi eder
ve kiiciik bir ada ulusunu iklim degjisikliginden bile kurtarabilir

veya en azindan hepsine bir sans daha verebilirdim.
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Giris

Tiim bunlar1 yasamuis biri olarak size sunu sorayim: Bedeni-
nizi sevmeyerek gecirdiginiz her saniye, benim kendi bedenimi
sevmeyerek gecirdigim zamandan daha m1 iyi? Tiim o zamani
siz geri alabilseydiniz ne yapardiniz?

Bedeninizi sevmeyi 6grenmek, artik enerjinizi bedeninizden
nefret ederek bosa sarf etmemek, bunun yerine, diinyay1 degis-
tirmek igin tiim zamanmnizi kendinize geri vermek demektir. Eli-
nizdeki kitap, Bedeninizi Sevmek Icin 52 Yol, bu yolda size yardim
edecektir. Bu sayfalarda, bedenime sevgiyle yaklasmanin, hasre-
tini ¢ektigim miikemmellikten vazge¢menin, gercek acliklarimi
doyurmanin ve yillarca zorbalik ettigim kendimi acimasiz kizin
sesinden kurtarmanin en sevdigim yollarin sizinle paylasiyo-
rum. En 6nemlisi de, bu ¢alismalar sadece bana yardimci olmadi,
ayni zamanda, gesitli calismalarda bedenlerinden nefret etme
noktasindan bedenlerini sevme noktasina gelmelerine taniklik
edecek kadar sansli oldugum bir¢ok 6grenci igin de hayatlarimni
degistiren bir deneyim oldular.

Bedeninizle barisabilmenizin ve hatta onu sevmeyi 6grenebi-
leceginize inanmanizin size imkansiz gibi geldigini biliyorum.
Belki de bugiine dek kadar tiim yasaminizi bedeninizin farkl
olmasini dileyerek gegirdiniz ve simdi tek bir kiiciik kitabin
bunu degistirmeyecegini diistintiyorsunuzdur ancak degisim
calismaya baglidir ve bir yerden baslamak zorundasimiz. Size
sundugum bu- hayatiniz1 degistirebilecek pratikler.

Fikir ve pratiklerin, ister kitab1 agip size cazip gelen bir boliim-
den baglayarak, ister basindan sonuna kadar bitirerek ya da her
seferinde tek bir calismayi sindirerek yani size ne iyi gelirse dyle
keyfini ¢gikartin. Muhtemelen kitapta elli iki egzersiz oldugunu

ve yilda da elli iki hafta oldugunu ¢oktan fark etmissinizdir;
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bu bir tesadiif degildir. Y1l boyunca her hafta tek bir béliimiin
tadina vararak tam bir y1l boyunca kendinize bedeninizi sev-
meyi 0gretmekte rehberlik edebilirsiniz. Buradaki pratiklerin
bedeniniz hak ettigi arkadasa doniisme arayisiniza ilham verip
desteklemesine izin verin. Buraya kadar gelmekle zaten ¢oktan

yola ¢iktiniz bile.
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Degistirebilirsin

Bir arkadas bir keresinde bana “Bedeninle ilgili hissettiklerini
Oylesine degistiremezsin. Dogru beslenmeyi ve daha hos go-
riinmeyi deneyebilirsin ve o zaman bedenini daha ¢ok seversin
ama sevmeye deger bir sey géormediginde Oylesine ortaya ¢ikip
bedenini sevmeye karar veremezsin.” dedi.

Sozleri gogumuzun bu yolculuga nerede basladiginin mii-
kemmel bir 6zetiydi; bu benim basladigim yer. Bedenimle ilgili
hissettiklerimi degistirmek; bedenimi en sevdigim yedi yillik
kotumun igine girdiginde, bedenimin planladigim siki spor
ritmine uyum sagladiginda, seliilitim olmadan karnimin tok
oldugunda sevmek anlamina geliyordu. Mitkemmellige ulasmis
bedenime duydugum sevgi siirekli olarak mizmizlanmaktan gok
daha fazlasini hak ettigini anladigim giine kadar 6telenmisti. “

Kasvetli bir 6gleden sonra bir parkin bankinda oturmus go-
cuklariizlerken bir sey fark ettim: O giin asla gelmeyecekti. Asla.
Yillar boyunca bedenim ve ben daima ag hissetmenin, zoraki
egzersizlerin, rejim ve tikinmanin sonu gelmez savasiminda
takilip kalmistik. Los 15181n golgeledigi yolda bir sey bana mutlu
zayiflik safsatasi igin kendimi agliga mahkum ettigim lisedeki

soguk kis1 hatirlatmisti. Bedenimin incecik oldugu o buz gibi
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glinler umdugum cogku ve kisisel tatmini getirmemisti. Tersine,
arkadaglarimdan izole oluyor ve oliimciil deneyimi saklamak
icin dokiimlii kiyafetler giyiyor, bir sekilde kemiklerime kadar
yayilmis olan midemdeki aglik sancisini yok saymak igin sava-
styordum: Istirap beni canli canli yiyordu.

Bu perisan giinleri hatirlayip gri gokyiiziiniin altinda tit-
rerken zayif olmanin beni mutlu etmeyecegini anladim. Bunu
zaten denemistim. Bedenim ne 6l¢tide olursa olsun zihnimde
mutsuzsam, belki de problem bedenim degildi. Zihnimi sahip
olduguyla mutlu olmasi igin egitmem gerekiyordu.

Eger bu size bir sekilde korkutucu geliyorsa —elimdekiyle mutlu
olmak istedigimden emin degilim diye diistinliyorsaniz-sizi duya-
biliyorum. Ben de emin degildim. Siz de emin olmak zorunda
degilsiniz. Bu kitabs elinize almanizi saglayan ve iistesinden
gelebileceginiz i¢ ve dis engeller ne olursa olsun kendinize kars1
daha nazik davranmaya sebep olan istek her neyse izin verin.
Bunu ¢oktan anladiniz. Rainer Maria Rilke'nin deyisiyle “Sadece
yapmaya devam edin.”?

Iyi haber su: zihinlerimiz diisiindi{igiimiizden ¢ok daha fazla
degisime agik. Buda'nmin Beyni adli kitabin yazar1 Rick Hanson
gibi psikologlar ve sinirbilimciler tarafindan stirdiiriilen bir
arastirma, diistincelerimizi istedigimiz yonde degistirerek zih-
nimizin isleyisini degistirebildigimizi gosterir. Sadece bir ya da
iki kere degil; tekrar tekrar. Zaman ve sabir sayesinde, diistince
ve davranis kaliplarimiz kendimiz igin gercekten istediklerimizi
yansitacak sekilde degisir. Bu sadece dig goriiniiste olmayan
gercek mutluluktur. ?

Bedeninizle ilgili hissettiklerinizi degistirebilirsiniz. Bu bir

gecede olmaz; daha ¢ok kiigiik ama tekrarli dokunuslarla mtim-
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kiin olur. San Francisco’dan hareket eden biiytik bir konteyner
gemisi yolculugunu Tokyo ya da Sydney’de tamamlamak igin
ilerlerken rotasinda hafif sapmalar yapar. Bu kiigiiciik degisimler
uzun vadede biiyiik degisimler anlamina gelir.

Hayatinizda biri ya da bir sey hakkinda hissettiklerinizi ne
vakit degistirdiniz? Bu degisim daha ¢ok bilgilendiginizde mi
olurdu, yoksa bir doniim noktas1 yasadiginizda mi olurdu? Bir
seyler aydinlanma sonucu mu, yoksa yeni bir rutin yaratarak
mi degisti sizde? Sonug olarak kendinizle ilgili inanglariniz nasil
degisti? Hayatiniz bundan nasil istifade etti? Cok yillar 6nce
haftada bir kez giinde sadece 20 dakika yoga yapmaya basla-
dim ve kisa siire i¢cinde bedenimin daha kuvvetli oldugunu ve
diinyadaki zorluklara daha direngli oldugumu fark ettim. Buna
benzer bir deneyiminiz oldu mu? Hayatinizda bir inanc1 ya da
kalib1 nasil degistirdiginizi durup diistiniin. Kendinize degisimi
yapabildiginiz bir sey oldugunu ve hatta bunda iyi oldugunuzu
hatirlatin.

Kendinizi gordigiiniiz hali degistirmenin size nasil hisset-
tirecegini hayal edin. Olumsuz sesleri susturmak ve zihninize
sizinle tesvik edici ve samimiyetle konusmasini 6gretmek nasil
olurdu? Hem hayatin engellerini hem de farkindaligini kabul
etmek icin sahip olacagimiz ¢cok daha fazla duygusal enerjiyi
hissetmeye izin verin. Ozgiir birakacaginiz tiim bu ekstra enerji
ve zamanla ne yapacaginizi hayal etmeye baslayin. Hayatinizda

neler miimkiin olurdu?
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Sorgulayici Olun

Yatak odamin duvarinda biiytiik renkli yazilmis bir hatirlatma
notu var: “sorgulayici olun”. Arkadasim Marissa sorgulayici
olmayi sever. Sorgulayici olmay1 benimsemenin insanliga kalbini
a¢gmanin sihirli anahtarini1 bulmak gibi oldugunu soyler. Pesin
hiikiimlii oldugunu hissettiginde sorgulayici olmayi seger. Yil-
lar boyunca evini derleyip toplamay1 istemisti ama “bir kutu al
ve i¢ine 10 sey koy” gibi bir standart tavsiyeyi duymanin ken-
di iginde bulunan bir panik diigmesine bastigin1 anladi. Ya bu
mumluga ihtiyacim olursa? Ya sonra buna sahip olmamaktan pisman
olursam? Neden bu benim icin ¢ok zor? Herkesin bu zimbirtilardan
kurtulmasi oldukea kolay goriiniiyor. Yargilayici olmak yerine neden
bu mumlugu ya da o miicevher kutusunu saklamak istedigi ile
ilgili sorgulayici birine dontistiigiinde ileride bir vakit miicevher
kutusuna ihtiyaci olursa bagka bir kutu bulacagina tam olarak
glivenemedigini gorebilirdi. “Sorgulayici biri oldugumda ko-
nunun esyalarda ilgili olmadigini fark ettim; ihtiyaglarimi kar-
silayabilecegime giivenebilmekle ilgiliydi. Sorgulamak nispeten
diiriist ve mizahi bir yaklasimla kedime kars1 daha nazik olmamai
sagladi. Icinde miicevher olmayan bir miicevher kutusuna sahip

¢itkmanin ne kadar komik oldugunu anlayabildim.”
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Sorgulayici Olun

Sorgulayici yaninizi simdi kesfetmeyi deneyin. Su anda elle-
riniz ne yapiyor? Ellerinizin bu kitab1 nasil tuttuklarini hissedin.
Siki sik1 my, hafif¢e mi; giiclii mii, zayif mi; sert mi, yumusak mi;
acitic1 my, belli belirsiz mi; sicak mi, soguk mu olduguna dikkat
edin. Yargilamadan ya da diizeltmeye ¢alismadan ellerinizdeki
hissin farkina varabiliyor musunuz? Samimi bir ilgiyle ellerinizi
takip edin. Neyle mesguller? Ellerinizin nasil hissettigine dikkat
edin, sonra zihninizin ellerinize nasil tepki verdigini sorgula-
yin. Zihniniz bir seyi doniistiirmek ya da degistirmek, farkli
bir sey yapmak istiyor mu? Belki bu durum sizin igin “Daha
cok nemlendirici kullanmaliyim” veya “Hemen manikiir randevusu
almak” gibi yapilacak bir is gtindeme getirir. “Ellerime bile ozen
gosteremedigime gore bana neler oluyor?” gibi bir yargi bile ortaya
¢ikabilir. Durum boyleyse, dikkatinizdeki kiigticiik bir degisimle
zihninizin ne kadar kolay bir sekilde elestirmeye ya da yapilacak
listesi olusturmaya koyulduguna dikkat edin. Buradaki isiniz
bu durumu ve ayn1 zamanda da zihninizin nasil sorgulayic
calistigini fark etmek.

Sorgulayici olmak, analitik olup kendinizi mikroskop altinda
camlar arasinda ezilmis bir su yosunu numunesi gibi incelemeniz
anlamina gelmiyor. Isleri zorlagtirmaya hatta kendimize nispe-
ten daha yakindan baktigimizda ciddilesmeye dair bir egilimiz
vardir. Sorgulamak bizi daha ¢ocuksu olmaya, detaylar kadar
biiyiik resmi de gormeye istekli olmaya, daha ilgili, stipheci ve
zaman zaman da korkmaya sevk eder. Higbir seyi diizeltmek
zorunda degiliz, sadece izleyin. Duygularinizi, diistincelerinizi,
cay fincaniniza neden simdi uzandiginizi, aligveris arabaniza
neden o yogurdu koyup digerini almadiginizi sorgulaym. Bunu

yargilamadan yapip yapamadiginiza bakin. Her olay1 yiiziiniizde
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