FRANCAI

Q.ubunvalar .

’. .

Dayaniklilik rCQ

Gelistirme P #TJ

Rehberi '
E&l




Lubunyalar‘ icin
Dayaniklilik
Geligtirme
Rehberi |

Kiinye

5\ ) (Y
7\, ’ ~S ) \>

R ’/

~ )

Yayina Hazirlayan: Nazli Mayuk
Diizelti: Deniz Nihan Aktan
Kitap Tasarimi ve illiistrasyon: Gozde Giirel
9 Ekim 2020 Kadikdy, istanbul
iletisim:

Email: guclenme.pratikleri@protonmail.com
Instagram: @guclenme.pratikleri

©089

Lubunyalar icin Dayanikliik Gelistirme Rehberi, Nazli Mayuk
tarafindan hazirlanmistir. Rehberin bélimlerini basabilir, codaltabilir
ve yayginlastirabilirsiniz. Rehberi tamamiyla kopyalamak ve baska
dillere cevirerek cogaltmak icin izin alinmasi gerekmektedir.

Bu durumda yukaridaki iletisim adresine izin talebinizi yazabilirsiniz.

Rehberin dijjital versiyonuna su linkten ulasabilir ve dilediginiz gibi
vayginlastirabilirsiniz: https./linktree/guclenme.pratikleri
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Bu rehber Avrupa Birligi Sivil Disldn Programi kapsaminda
Avrupa Birligi destedi ile hazirlanmistir. icerigin sorumlulugu
tamamiyla Nazli Mayuk’a aittir ve AB’nin géruslerini yansitmamaktadir.

Merhaba!

Lubunyalar icin Dayaniklilik Gelistirme Rehberi, sUregelen kriz halle-
rinin orta yerinde kendine yasam alanlari ve imkanlari yaratan lubun-
yalardan alinan ilhamla hazirlandi. Ayni zamanda, bu kitap ‘dayaniklilik’
kavrami Uzerine dlisinme slrecimin ve dayaniklilik gelistirme yéntem-
lerini arastirma merakimin bir uzantisi. O ylzden, éncelikle biraz kendi
aktivizm serlGvenimden, sonra da kitabin evrilme slUrecinden bahsede-
cegim.

2015 EylUl'inde aktivizmle tanistim. O ginden beri bu cografyada
yasayan bircok insan gibi tarlG tarlG krizlere yakinen tanik oldum,
cogunlukla korku icinde yasadim. Bir yandan da Ureten, cogalan,
birbirine destek olan komunitelerin icinde oldum, lubunyalardan glc
aldim. Katlanarak artan zorluklara ragmen cogalan dernekler, taban
orgultleri ve aglari bana umut verdi. TUm bu glg, ilham ve umutla
onceki kriz streclerine yeniden bir baktim ve o slreclerle nasil basa
ciktigimi(zi) disindim. Boylelikle, elinizdeki bu rehber dinyaya
gelmis oldu. Tabii, bu bir anda olmadi.

Gecen yil savundugum yUksek lisans tezimde hayatta kalan kavram-
Inin belgesel sinemada nasil karsilik buldugunu inceledim. ‘Hayatta
kalan’ kavramini, Glclenme, Sosyal Destek, Déndisim ve Sifalanma
basliklarina bélerek, sectidim Uc¢ belgeselde tespit ettigim imge/
gdéruntu/diyaloglarla iliskilendirdim. Tez savunmamda jurimdeki Nezih
Hoca “Bu tezde ‘resilience’ kavramini gézim aradi” dedi. O an,
‘resilience’in nasil Turkcelestirildigine dair konusmaya basladik. Benim
ilk aklima gelen ‘dayaniklilik’ ve ‘diren¢’ karsiliklari oldu. Ama net bir
cevabim yoktu.

Daha sonralari bu kavramin Turkce karsiliklari Gzerine disinmeye
basladim. Bir giin sosyal medyada Ezgi Epifani’nin ‘resilience’l ‘dirayet’
olarak Turkgelestirdigini gérdim. Bu, zihnimde birtakim anilari can-
landirdi. Daha éncelerde birisine dayanikli bir insan denildigini duy-
mamistim ama “O c¢ok dirayetlidir” denildigini duymustum. Boylelikle,
kavrama kulturel bir yakinlik da hissettim. Ama ‘resilience’ barindirdigi
cesitli anlamlarla benim icin muammaligini korumaya hald devam edi-
yordu.



2017 Ekim’inde yolumun kesistigi Déndstdricl Aktivizm: Toplumsal
Cinsiyet ve Politikayi Yeniden Dislinme programiyla pandemi
sUrecinde ‘resilience’ Gzerine disiinmeye basladik. Programa da-
hil oldugum ilk andan beri hayatima tesir eden butUncul yaklasimi
deneyimledigim alan olan Déndstdrdcl Aktivizm programi yukarida
belirttigim kavram arastirmasi strecinin zeminini olusturmaktadir.

Hic bahsetmedigim ama calismalarimin cogunda hep orada olan ‘re-
silience’ kavramina biraz daha egilmek istedim. Glgclenme Pratikleri:
Dayaniklilik Gelistirme projesi de bdylelikle dogmus oldu. LGBTI+
haklari ve toplumsal cinsiyet alaninda calisan aktivistlere, sanatcilara
ve STK calisanlarina bir cagrida bulundum. 22, 23, 24 AJustos tari-
hlerinde online bir bulusma gerceklestirdik: ‘Dayaniklilik’ kavramini
birlikte disindUk ve hikaye anlaticiligi, dans ve meditasyondan fay-
dalanarak dayanikhligimizi nasil gelistirebilecegimizi deneyimledik.

ilk glin nefes egzersizi yaptik, kisaca birbirimizi tanidik ve Biraradalik
Sézlesmesi Gizerine konustuk. ikinci gtin Ebru Nihan Celkan’la
Yazarak DonUsUm atdlyesini yaptik. Bol bol yazarak elimizin pasini
attik, farkl perspektiflerden baktik. Uclincl ve son giin ise Alexa
Rani Schmid’le meditatif bir dans pratigi olan 5 Ritim’i kesfettik. Bir-
likte gecirdigimiz G¢ glnldn en son asamasinda ‘resilience’ kavrami-
na karsilik olarak ‘dayaniklilik, dirayet, esneklik ve diren¢’ kavramlari
Uzerine tartistik. Kitapcikta sevgili katilimcilarimizin bu kavrama dair
duslncelerini ve deneyimlerini de bulabilirsiniz.

Elinizde tuttugunuz rehber uzun bir yolculugun ve zengin bir di-
yalogun bugin geldigi yer. icinden gectigimiz belirsizlik halinde
kovid-19 salginin yarattigi endiselerle nasil basa cikabilecegimizi
birlikte disinmeye ve deneyimlemeye bir davet. GUnimuizdeki ve
gelecekteki kriz, sikinti ve bunalim durumlarinda tutunabilecegimiz
bir 6z yardim butonu.

Sohbetimiz, sifamiz bol olsun!

Sevgi ve umutla,
Nayuk / Nazli Mayuk
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Dayaniklilik derken neden bahsediyoruz?

Zorluklarla bas ederken bedenimizde & zihnimizde
neler oluyor?

Dayaniklilik gelistirmemizde hareket pratiklerinin
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Dayaniklilik

derken neden
bahsediyoruz?

Danya bir krizin icinde ve uzun zamandir bu béyle. Bazilarimiz

digerlerine kiyasla bunu cok daha fazla deneyimledi, fakat buglin bunu hep
birlikte deneyimliyoruz. Bu krizin icinde hareketle dengemizi bulabiliriz, hem
gercek hem mecazi anlamda... Kovid-19 her birimizden cok daha glcli, fakat
bireysel ve kolektif olarak hala icinde hareket edebiliriz, hala bu krizin icinde
bir denge bulabiliriz.

Kai Cheng Thom

ingilizce’deki ‘resilience’ kavraminin tek bir Turkce karsiligi yok.
Aslinda ingilizce’de de oldukca cesitli kullanimlara sahip.

Bu cesitliligi ve kavramin gelisim ve yayginlasma slrecini,
Yagmur Kara, ‘resilience’l sosyal ekonomi baglaminda ele aldigdi
yazisinda séyle dzetlemis:

[ste karsimizda, sosyal ekonomide oldudu gibi Uzerinde tek bir
tanimda birlesilememis ve ayni zamanda popdlerlidgi de giin gectikce
artan, canli bir baska kavram daha: Resilience. Canli, clink(i 1970°li
villarda uluslararasr alanda akademik calismalarda itk kullaniimaya
baslandigr dénemde, daha cok soklara ve zorluklara direnmeyi,
dayanmayi ve hatta hayatta kalmayi ifade etmek icin kullanilan bir
kavram. Ancak yillar icinde yalnizca dayanikli olmak dedil de ani
soklarla, felaketlerle veya olumsuzluklarla karsilasildiginda varligini
devam ettirebilmenin yani sira sistemin degdiserek sarddrdilebilirligi
sadlamasini anlatabilmek icin kullaniimaya baslanmistir’.

Kara’nin da bahsettigi gibi ‘resilience’ kavraminin hareketli yolculugu
devam ediyor. Okumakta oldugun bu 6z yardim el kitabinda;
lubunyalar olarak kriz, bunalti ve darlanma sirecleriyle basa

citkmak, akil saghdimizi korumak ve/veya gelismek icin ‘resilience’tan
nasil faydalanabilecedimize bakacadimiz icin ‘dayanikhlik’ karsiligina
siklikla rastlayacaksin.

1 https://sosyalekonomi.org/degisim-ile-basa-cikma-ve-gelisme-kapasitesi-resilience/

Dayanikllik, kisinin dedismeyen ve dogustan gelen bir &6zelligi dedil;
bUtlncal yaklasimla, yani zihni, ruhu ve bedeni sifalandirmaya
yonelik pratiklerle gelistirilen bir beceri. Sadece biraz merak, istek,
inan¢ ve pratik gerektiriyor. Yazarak, dans ederek, dans ettikten
sonra ne hissettigimizi yazarak, hislerimizin bize ne anlatmaya
calistigina kulak vererek, meditasyon yaparak, paylasarak, yardim
isteyerek ve bircok baska bicimde dayanikliigimizi

gelistirmemiz mumkun.

Dayanikllik Gzerine hem akademik hem pratik calismalar yapan ve
yasadigi ani bir kayipla kendi deneyimlerini de ¢alismalarina dahil
eden Dr. Lucy Hone? dayanikli insanlara dair gézlemlerinden ve kendi
deneyimlerinden cikarimda bulunarak su Uc¢ &éneriyi paylasiyor:

* Yasanan durumu/olayi hayatin bir parcasi
olarak kabul et.

+ Dikkatini nereye verdigine 6zen goster.

¢ Kendine sor: Yaptigim seyin bana bir yarari var mi?
Yoksa zarari mi var?

Peki, biz bunlari yasamimiza nasil uygulayabiliriz? Bir zorlukla
karsilastigimiz durumu hatirlayarak hikayemizi yeniden yazabiliriz.
Gercekten berbat seyler yasiyoruz ve ¢codu zaman basimiza gelenleri
engellememiz mUmkdn olmuyor, taniklik ettigimiz seyleri
sindirmemiz kolay olmuyor. Dolayisiyla, yasanan sorun ne kadar zor
olsa da hayatin bir parcasi olarak gérmek durumla ylUzlesmemize ve
aksiyon alabilmemize alan acabilir. Bu tabii ki zaman alabilir ve hi¢
de kolay olmayabilir. Yas tutmamiz gerekebilir. Fakat bir noktada
“biz bu aciyla/kisitlamayla ne yapacagdiz, bunun icinde nasil hareket
edebilecegdiz’ i disiinmek, sikismislik hissiyatini hafifletmek icin
kolaylastirici olabilir.

Zor veya rahatsizlik veren duygularin/hislerin en blyUtk etkilerinden
biri de elimizi kolumuzu bagdli hissettirmesidir. Her seyi blyUk bir sis
bulutu olarak gérmeye egdilimliyizdir. Bdyle durumlarda dedistirmek
istedigin seyi ya da gerceklestirmek istedigin hedefi belirleyerek ilk
adimi atabilirsin. Sonrasinda hedefini kiicUk parcalara bdlerek onu
adim adim gerceklestirmek sana bir tatmin duygusu verecektir.
Tatmin duygusuyla bedende salgilanan dopamin®seni daha cok

2 https://www.ted.com/talks/lucy_hone_3_secrets_of_resilient_people?language=tr

3 Dopamin harekete gecmemizi saglayan ve beynimize bedenimizden gelen sinyalleri ileten
taslyicilardan biridir.




aksiyon almak icin motive eder. Hatirla: Bedenin ve nefesin sana
destek olmak icin hep seninle.

Hone’'un énerdigi U¢c maddenin sonuncusu ise glnlik yasamda
deneyimlenen kaygl, aci ve glnlUk deyimiyle ‘darlanma’
durumlarinda da yararh olabilir. Sikinti yasadigin ya da karar alman
gereken durumlarda “bunun bana bir yarari mi, yoksa zarari mi

var?” diye kendine sorarak i¢c sesine kulak vermeyi deneyebilirsin.
Bunu kendini rahat ve glvende hissettigin ortamlarda pratik ederek
farkindaligini arttirabilir ve zor durumlar icin kendini hazirlayabilirsin.
Boylelikle, seni ¢cikmaz bir dénglde hissettiren duygu, davranis ve
tepki kaliplarini degistirmen icin bir firsat dogar.

icinde sikisik hissettigimiz durumlar farkli sekillerde kendini
gbstermeye devam edecektir. Zor bir cografyada yasiyoruz, zor
zamanlardan geciyoruz ve cogumuz zor deneyimlerden gectik.
Gecmisle hesaplasamamis ve gelecek icin cok kayglli olabiliriz.
Hatta bugln icinde bulundugumuz hayattan da hoslanmiyor
olabiliriz. Bunun icin cok gecerli nedenlerimiz de var. Bir taraftan da
sUregelen zorluklarin icerisinde kendimize nefes alacak alani
yaratmamiz gerekiyor. Bu alanlar kendi yarattigimiz ya da topluluk
olarak yarattigimiz fiziki ya da online ortamlar/bulusmalar/aglar
olabilir. Yeter ki birbirimizin hikayelerinden haberdar olalim,
birbirimizden gic alalim.

Kaygl, stres ve korkuyla iliskilenme bicimimiz dayaniklihgimiz
Uzerinde oldukga etkilidir. Asiri kaygl ve stres durumunda kalp atisi
ve nefes alma gibi temel vlcut islevlerinin yénetim merkezi olan ilkel
beyin devreye girer. Cesitli kosullara karsi verilen icgldusel tepkiler
de ilkel beyinde gerceklesir. Kendimizi blyuk bir tehlikenin icerisinde
hissettigimizde beynimizin ilkel kismi G¢ temel tepkiden birini verir:

Kaygl ve korku bir tehdit durumunda bize sinyaller verir. Bizi ‘savas’,
‘kac’ ya da ‘dona kal’ tepkilerine hazirlar. Gercek ve blyudk bir
tehlike aninda bu tepkileri farkindalikla secmek neredeyse mimkdn
degdildir. Bazen bUyUk bir tehlike olarak algiladigimiz sey, gecmisteki
bir deneyimin UGzerimizde biraktigi izdir. Yani, blyUk tehlike
durumlarinda hayatta kalmamiz icin islev géren bu temel Uc¢ tepki
aslinda gunluk hayatimizdaki yaklasimlarimiza da yansir.

Peki, bu tepkileri nasil taniriz?

* Kag
e Savas
¢ Dona kal

Kacma uyarisinda kan otomatik olarak bacaklara gider. ‘Savas’ta ise
doviisebilmek icin ellere ve kollara, ayni zamanda da isirabilmek icin
ceneye gider. ‘Don’ uyarisinda ise kan basinci diser, viicut yavaslar,
ses kisilir. Saklanmak isteriz, korunma ve gliven arayisi icinde oluruz.*

Arzu Odev

Hayatta kalmamiza yardimci olan ‘kac, savas ve dona kal’
tepkilerinin asiri calismasi davranis kaliplarina dénlserek yakin
iliskilerimize, is iliskilerimize ve hatta aktivizmm yapma bicimimize bile
yansiyabilir. Nesiller boyu aktarilan travmalar ve baskici sistemler
nedeniyle bircogumuz hayatta kalma islevinde sikisik kalmisizdir.®
Carnine ve Perkal®, baskidan muzdarip queerlerin sifalanmasina
yonelik 6zenle hazirladiklari fanzinlerinde bu Uc¢ tepkinin glindelik
hayata nasil yansidigini séyle érneklendirmisler:

Dona kalmak ne disUindigund acikca sdylememek ya da
baskiya karsi gelmemek
Savasmak savunma halinde kalmak

Ka¢cmak bir catismadan kacinmak ya da yaratilan
hasara dair sorumluluk almamak

4 https://livetobloom.com/surungen-beyin-kac-savas-ya-da-don/
5 https://liberationandmedicinewordpress.com/2019/12/12/queer-attachment-an-anti-

oppression-toolkit-for-relatio nal-healing/
6 https://liberationandmedicine.wordpress.com/2019/12/12/queer-attachment-an-anti-
oppression-toolkit-for-relatio nal-healing/



Konu nereden nereye geldi, dedil mi? Bas etme ve gelisim gdsterme
yollarini kesfedecegdiz derken en ilkel tepkilerimize degdindik.
Zorlandigimiz durumlarda ne tlr (kendini tekrar eden) tepkiler
verdigimizi fark ederek hem kendimizle hem de baskalariyla
iliskilerimizi gU¢lendirebiliriz. Bu da dayanikliligimizi gelistirmemizde
bUyUk bir rol oynar.

Dr. Stephen Porges, cevremizde tehlike olup olmadigini anlamamiza
olanak saglayan sinir sistemlerimizden gelen sinyallerden hareketle
gelistirdigi polivagal teoriyle? bu U¢ tepkiye ek olarak sosyallesmenin
de bir hayatta kalma stratejisi oldugunu éne sUrldyor. Lubunyalar icin
‘gUvenli alan’ ve ‘secilmis aile’ kavramlari aslinda bu stratejinin bir
Uran( olabilir. Sosyal olarak iletisim halindeyken kendimizi glvende
hissettigimizde huzur icinde, organize ve Uretken oluruzs.

Herhalde bu nedenle lubunya olusumlari, inisiyatifleri ve dernekleri
tim baskilara karsi tim yaraticiliklariyla alan agcmaya, birlikte
Uretmeye ve var olmaya devam ediyor.

Peki, sonug¢ olarak bizi birtakim déngiilere sokan ilkel tepkilerimizi
nasil doniistiirebiliriz?

Kendimizi glvende hissettigimiz anlarda ylkselen tepkilerimizi
gbzlemleyerek Uzerinde calisabiliriz. Psikoloji editimini tamamlayan
ve farkindalik calismalari yirtten Arzu Odev, yoga, farkindalik
meditasyonlari ve 6z sefkat pratiklerinin esasinda duygu ve
durttlerin egemenliginden kurtulmak oldugunu ifade ediyor®.
Odev, Sdriingen Beyin: Kac, Savas ya da Don! yazisinda stres
anlarinda deneyimledigimiz tepkileri donUstirmemiz icin su
Onerilerde bulunuyor:

ic gdzlem yap: Ic sesini dinle. D&nUsmesini istedigin
yanlarin/aliskanliklarin neler?

Bakis agini ic sesin ne diyor? Dedikleri dogru mu?
degistir: Farkli perspektiften bakinca ne gériyorsun?

Derin nefesler Bu, kalp atisini yavaslatir ve akilci disiinmene
alip ver: yardimci olur.

7 Polivagal teori ve resilience arasindaki iliski icin: https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/
fnhum.2018.00067/full

8 https://serapbilgen.com.tr/polyvagal-teori-ruhsal-ve-bedensel-hastaliklar.html
9 https://livetobloom.com/surungen-beyin-kac-savas-ya-da-don

Bedenini Stres durumunda bedeninde ne gibi fiziksel
gozlemle: hisler duyuyorsun?

Yoga pratigine Buna ileriki sayfalarda degdinecegdiz.
onem ver: Sen kendine yakin gérdigin beden
pratigini de yapabilirsin.

Dayanikhlik gelistirmek yukaridaki ifadelerden de anlasilacagi lGzere
aktif bir stGre¢c. Bunun temelinde de yasadiklarina farkindalikla
yaklasmak, bol bol pratik yapmak, kendine zaman vermek ve
degisime inan¢ duymak yatiyor.

Dene:

Kendinde, aliskanliklarinda ya da cevrende yarattigin bir degisimi
dlsdn. Bu sana ne hissettirdi? Tarif et:



Zorluklarla
bas ederken

bedenimizde
ve zihnimizde

neler oluyor?

Beden bitinsel ve karmasik bir yapidir, kisinin zihinsel durumu, psikolojisi,
fiziksel durumu, sosyal ortami, birbiriyle her zaman alisveris icinde,
bedenle iliskilenir. Efor, agirlik (basing) ve zaman uyumu ve uyumsuzliugu
ile butdinddr beden. Bazen hareket, psikolojiyi baska bir boyuta tasiyor,
aciga cikarmasina ara¢ veya neden olabiliyor. Aliskanliklarin ézellikle
davranis aliskanliklarinin anlasiimasina, temizlenmesine de neden
olabiliyor... Sistemsel olarak bir insanin birincil énceligi hareket etme
Szgdrlaguaddr benim icin. Hareket edbilme 6zglrligd bdtinsel yasami
beraberinde getiriyor diye dusdiniyorum. Gidebilme, itebilme, egilebilme,
durabilme, atlayabilme, yatma, saklanma, birakma, toplama... Harekete acik
bir varlik - birey, zaten o hareketin kendisi ile kendi deneyimini, yasadigini
va da zihninde yarattigini icsel olarak arastiriyor, kendi ile konusuyor™.

Tugce Tuna

Zorluklarla bas etme kapasitemizi etkileyen seyler arasinda hem
kisisel hem de toplumsal gecmislerimizin etkisi blyUk. Bununla
birlikte, iyimserlik, bilissel esneklik ve sosyal destek gibi psikososyal
faktorlerin de etkili oldudu tartisiliyor. Konu biz, yani lubunyalar
olunca bir de ‘azinlik stresi’'2 devreye giriyor.

Lakap takilmasindan kendini bir yere ait hissedememeye, evden atil-
maktan isten ¢ikarilmaya uzanan deneyimlerin neden oldugu stresi
arastirmacilar ‘azinlik stresi’ olarak tanimlamislar. Bu stres gunlik
hayatimiza da idealimizdeki hayata da sirayet ediyor.

10 https://www.sanatpsikoterapileridernegi.org/tugcetunaroprtaj.html
11 https://kurious.ku.edu.tr/stresin-otesine-gecin

12 Anneliese Singh, The Queer and Resilience Workbook: Skills for Navigating Sexual Orientation
& Gender Expression, 2018, s.2

Kaos GL Dernegi’nin 2014-2015 déneminde Turk Psikologlar Dernegdi
(TPD) ile birlikte Ankara’da gerceklestirdigi homofobi ve transfobi
karsiti psikoloji-psikiyatri atélyelerinde LGBTIi+’larin Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu gelistirme riskinin genel popuUlasyona kiyasla iki kat
daha fazla olduguna deginilmistir’3. Travma canli Gzerinde beden
veya ruh acisindan 6nemli ve etkili yaralanma belirtileri birakan
yasantidir. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) ise deneyimlenen
ya da tanik olunan travmatik bir olayin ardindan gelistirilen kaygi
bozuklugudur'. TSSB herkeste farkli sekilde kendini gdsterir.
Uykusuzluk, kabuslar, konsantre olamama ve intihar dislncesi gibi
semptomlar yaygin belirtiler arasindadir.

Genellikle travmadan bahsedildiginde ilk akla gelen zihinsel
zorlanmalar olsa da arastirmalar travmatik deneyimin beynimizde
ve bedenimizde izler biraktigini gésteriyor. Umit veren haber su ki,
bUtlnsel bir yaklasimla, yani zihin ve bedeni birlikte sifalandirarak
6zglrlesmenin 6nUnU agabiliriz. Yasadigimiz stresin, kayginin ve
korkunun ne gibi sekillerde kendini gosterdigini fark edip kendimize
uygun bas etme yontemlerini kesfederek sikismis hissettigimiz
durumlarla mlcadele etme becerimizi gelistirebiliriz. Bu elbette ¢cok
zor gibi gbérunebilir. Hatta mUmkUn degilmis gibi bile gérunebilir.
Ama birbirimize tutunarak ve tarlQ tarlG yollar deneyerek hayatimizi
yasayabiliriz. Hatirla Lubunya, ne yanlissin ne de yalniz!

Dayamiklilik gelistirmemizde
hareket ve nefes pratiklerinin
onemi ne?

Egitmen ve psikoterapist Andrea Glik, travmayi antiloplara bakarak
anlatmayi tercih ediyor: “Bir antilop bir aslan tarafindan takip edildidinde,
hayatta kalma kipine gecer. Ya kosarak kacar ya savasir ya da /0 taklidi
yapar. Pek cogumuz an itibariyle bu tepkileri veriyoruz: Blylksehirleri
terk ediyoruz, hiikimete kiziyoruz ya da depresyona giriyoruz.” Fakat
mesele su ki cogumuz bir sonraki adima gegcemiyor; yani Glik’in
deyimiyle “strese verdidimiz tepki dénglsind tamamlayamiyor.” Bunu
soyle anlatiyor Glik: “Antilop aslandan kurtuldugunda, bedenini séyle bir
sallayarak titretir, (kortizol ve adrenalin formundaki) stresi bedenden
hareketle atar.” Koronavirls salgininda 6z bakim, Glik'e gbre, daha ziyade

13 https://kaosgl.org/haber/Igbt-ruh-sagligi-atolyesi-travma-ve-siddet
14 https://www.teenvogue.com/story/how-trauma-affects-queer-and-trans-youth



antilop gibi davranmaya benziyor. Yani bunu “su glnlerde her yeni tetik-
leyici haberin ardindan, gdndn ilerleyen bir zamaninda farkli bicimlerde
bedeni birakarak yapabiliriz: nefes alarak (nefes harekettir), ziplayarak,
kollarimiz titreyene dek plank yaparak (biz de antilop olup titreyebilirizl),
qunlik tutarak (vazmak hem birakmak hem harekettir), derin sesli bir
sekilde ic cekerek, kollarla duvarr ittirio gerinerek veya sadece
bedenimize neye ihtiyaci oldugunu sorup ONU yaparak75.

Wren Sanders

Bessel van der Kolk, Beden Kayit Tutar: Travmanin fyilesmesinde
Beyin, Zihin ve Beden kitabinda travma sirasinda kaydedilen duygu
ve duyularin ani olarak dedil rahatsizlik veren'® fiziksel tepkimeler
olarak deneyimlendigini ifade eder. Travmatik olay gerceklestiginde
hayatta kalmak icin o anda en dogru olan seyi yapariz. Fakat o anda
sindirmesi cok gu¢ olan duygu ve duyumlar sistemimizde kalir.
Bunlar kaygl, kabus, panik atak, cabuk parlama, énemsiz gériinen
olaylara asiri tepki gdsterme gibi bircok bicimde ortaya cikabilir.
Boylelikle, travmatik deneyimlerin etkisi glindelik hayatimizda da
oldukca belirginlesir. Farkinda oldugumuz/gérinen yaralarimiz aslin-
da farkinda olmadigimiz/gdérinmeyen/eskiden kalan yaralarimizla
iliskili olabilir.

Travmatik bir yasanti sonrasinda hissettiklerimizi ve bildiklerimizi un-
utmak isteriz ve bu hisleri bastirmaya c¢alisabiliriz. Fakat unutmak ya
da gdérmezden gelmek o bilginin, o deneyimin bedenimizde biraktidi
izleri silmez. Anlamlandirilamayan ve bir anlatiya donUGstUrtlemeyen
bir deneyim nereden geldigi anlasilamayan gerginliklere ve rahatsiz
eden duyumsamalara neden olur. Bu ylizden travmatik olay! tanimak
ve tanimlamak onunla bas etmek icin gereklidir.

Bessel, travmatik deneyim sonrasinda “Bu da gecer” bakis acisini ve
cesareti yeniden kazanmak icin yoganin glvenli bir alan sagladigini
séylUyor. Bessel, badisiklik sistemi ve travma Uzerine yUrattigu bir
arastirmadan cikardigi sonuclari séyle acikhyor:

15 Queer Sifacilardan 11 Oz Bakim Tlyosu: http://lezbifeministler.com/2020/06/29/queer-
sifacilardan-11-oz-bakim-tuyosu/

16 Bessel Van Der Kolk: Beden Kayit Tutar: Travmanin lyilesmesinde Beyin, Zihin ve Beden, 2014
s.440

Yoganin en iyi receteyi sundugunu fark ettim. Travma deneyimlemis
bir insansaniz hicbir sey dedismeyecekmis gibi hissedersiniz. Yoga
yaptiginizda kendinizi cok rahatsiz bir pozisyona sokarsiniz ve cok
gecmeden bunun sonlanacadini bilirsiniz. Béylelikle zaman algisini

yeniden kazanirsiniz. Bu, travmanin Gstesinden gelmek icin cok énem-
lidir... Hareket ettikce “Buglin k&t bir glin olsa da yarin yeni bir gin”
diyorsunuz. Size bu bakis acisini sunan zaman algisini kazaniyorsunuz.
Travmatik bir yasanti deneyimlediginizde “Bu da gecer” bakis agisi
kaybolur. Bu yltzden bircok insan zaman algisini yeniden olusturmak
icin yogadan fayda/an/r7 /.

Dene: Youtube’da yoga kanallarini karistirarak hosuna giden bir
pratik serisi bul. Bir arkadasina yoga partnerin olmasini teklif et.
Yoga yaptiktan sonra birbirinizi arayarak ya da birbirinize mesaj
yazarak paylasimda bulunun. Ya da kendine glzel bir defter alip
icini ona dok.

Hangi hareket ve
nefes pratiklerinden
faydalanabiliriz?

Huzursuz edici duygular hissettigimizde nefes alma bicimimiz dedisir.
Bu da kaygl, stres, 6fke ya da korkunun artmasina neden olur. Béyle
durumlarda kendi ritmindeki nefesine geri donmek ve kaygly! yatistir-
mak icin nefes pratiklerinden faydalanabilirsin. Zihin-beden-ruh uyu-
munu glclendirmek icin ise hareketi de dahil eden beden pratiklerin-
den faydalanabilirsin. Bu bélimde hicbir alet gerektirmeyen, istedigin
zaman her yerde yapabilecegdin birkac pratikten bahsedecegiz.

1. DOniisiimlii Nefes Pratigi: Nadi Shodhana

Bu pratigi istedigin zaman istedigin yerde yapabilirsin.
Bedenine daha ¢ok oksijen girmesini saglar, enerjini yeniler
ve UsUsen dUsUncelerin arasinda bir mola almana yardimci
olur. Dlzenli yapmak solunum yollarinin kuvvetlenmesine
yardimci olur.

17 Overcome Trauma with Yoga: https:/www.youtube.com/watch?v=MmKfzbHzm_s



Bu pratigi ayrica acil durum freni gibi de dlstnebilirsin.
Asirl kaygl, stres, korku veya endise hissettigin durumlarda
bulundugun ortamdan birazcik uzaklasip bu pratigi
uygulayabilirsin.

(1 2

iki burun deligini de
kapali tut. 1-2 saniye
bekle.

Bas parmaginla sag
burun deligini kapat
ve soldan nefes alirken Sag burun deligini ac

4’e kadar say. ve sagdan nefesini

verirken 6’ya
G kadar say. 6

Sol burun deligini a¢
ve nefesini verirken Sag burun deliginden

6’ya kadar say. I | nefes alirken 4’e kadar say.
iki burun deligini de

kapali tut. 1-2 saniye
bekle.

Bunu 6 ya da 8 kez tekrarla.

2. Cigong

Cigong 5000 yil 6ncesine dayanan geleneksel Cin tibbi
uygulamalarindan biridir. Zihin-beden-ruh batdnlGguni
saglamak icin uygulanan hareketli meditatif bir calismadir.

Cigong egitmeni Tarik Tekman’in web sitesindeki Ucretsiz
egitim videolarini izleyerek cigong yapabilirsin. 100 giln
Cigong: Agac Duruslariyla Canlan serisini Tekman soyle
tanimliyor:

Ada¢ Duruslari (Zhan Zhuang), enerji toplamak ve vicudun enerji
merkezlerini canlandirmak icin en etkili calismadir. Agag duruslari
ayakta yapilsa da bedensel engel, adir hastalik gibi durumlarda
oturarak veya yatarak da yapilabilir.

Bu duruslarda metabolizma hizlanir, solunum derinlesir, zihin
gevser ve beden gdcglenir.

Cigong videolarina su linkten ulasabilirsin:

https://tariktekman.com/cigong/

3. Glinese Selam Serisi

GUnese selam serisi gUne baslarken uygulayabilecegin bir
ritGele dénUsebilir. Yeni bir glinldn basladigini bedenine
hatirlatmak icin bu pratigi belirli bir saatte yapabilirsin.
“Yok, ben ne zaman yaparim belli olmaz” dersen de gln
icerisinde biraz tazelenmeye ihtiyac duydugunda da
yapabilirsin.

Bu seri, kaslarini, organlarini ve bedenini 6ne ve arkaya
egerek esnetir, masaj yapar, glclendirir ve uyarir. Ayrica,
nefes ve hareket uyumunu saglar ve solunum sistemini
kuvvetlendirir.

*Fitik hastaligin ya da yiiksek tansiyonun varsa bu seriyi
uygulamasan iyi olur.
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Binlerce pratigin arasindan burada sadece Uc¢lne yer verdim. Bunu
yaparken de dayaniklilik gelistirmek icin olasi ¢ farkl ihtiyaci
karsilayabilecek pratikleri é&nceledim. Bunlar:

Kaygl, endise, korku ve stres durumunda kendini
yatistirmak icin: Dénilisiimlii nefes pratigi

Bedenindeki agrilari dindirmek, enerji Gretmek ve zihin-
beden-ruh dengesini kurmak icin: Cigong

Bir rutin olusturarak &z disiplini saglamak icin: Gilinese
selam serisi

Kesfedebilecegin bircok beden pratigi var. internete erisimin
varsa Youtube’u karistirarak kendine uygun bir pratigi uygulama-
ya baslayabilirsin. istersen oldugun yerde zipla ya da sevdigin bir
sarkida dans et. Yeter ki bedeninde salinim gerc¢eklessin.

Kendimizi nasil
giivende hissedebiliriz?

Destekleyici olmayan ortamlarda karantina altinda yasamini
surddren queerler icin psikoterapist Laura A. Jacobs, oldugun
kimlikte seni glivende hissettiren bir 6geden faydalanarak psisik
anlamda kendini canli tutmayi éneriyor: “Bu éde, odandaki bir
gbkkusagi bayragdi, partnerinin cebinde tasidigin bir fotografi,
6z benligini ifade eden bir fular, bir arkadasinin ya da partnerinin
hediye ettigi bir bileklik olabilir.” Buradaki esas mesele, “disariya
gdsteremesen dahi kimligine dair farkindaligini devam ettirmeye
vardimci olabilecek bir sey” bulmak’™.

Wren Sanders

Kanadali terapist Jake Ernst, yukarida da degdindigimiz polivagal
teoriye dayanan Glvende Hissetme Bicimleri 1° baslikli bir model
hazirlamis. Ernst, bu modelde glivende hissetmemizi saglayan kay-

18 LGBTQ Kimlikleri Kabullenmeyen Kisilerle Birlikte Karantinada Kalabilmek icin 9 Strateji
metninin tamamina su linkten ulasabilirsin: http://lezbifeministler.com/2020/06/06/Igbtqg-
kimlikleri-kabullenmeyen-kisilerle-birlikte-karantinada-kalabilmek-icin- 9-strateji/

19 https://www.healthline.com/health/mental-health/routes-of-safety-model



naklari sekiz kategoride siniflandirmis ve érneklendirmis. Ben de bu
orneklerle dayanikhlik gelistirme baglaminda biraz oynadim ve bir
takim &nerilere/davetlere uyarladim.

_Ortak
Insanhk

ic
Rehber
Glivende
Hissetme
Bicimleri
Yapi
Koruyucu &
Tedbirler Netlik

Duyusal
Deneyimler

Nitelikli
lliskiler

ic Rehber

+ Meditasyona bir sans ver: istersen bir uygulama indirebilirsin ya
da kendine 3 dakika ayir. Rahatca otur, gdzlerini kapat. Nefes al
ve ver. 3 dakika boyunca sadece nefesini izle.

o Oz sefkat - Oz sefkat sana ne ifade ediyor?

¢ GUNnlUk tut - Sana yarenlik edecek bir defter alip gln icinde
goérduklerini, duyduklarini, hissettiklerini yazmaya ne dersin?

¢« Hata yapma 6zgurligin oldugunu hatirla.

¢ Hislerine kulak ver - Arada bir kendine sor: Su anda ne
hissediyorum? Kizginlik, endise, merak, keyif...

« ihtiyaclarini tespit et ve gider.

Duyusal Deneyimler

* Bes duyunu kullanarak icinde bulundugun mekani, yakinindaki
objeleri tani.

* Ne gérlyorsun, ne duyuyorsun, ne kokluyor,
neye dokunuyorsun, agzinda bir tat var mi?

*  Mum yak. Bu ¢ok basit bir sey gibi gérinebilir.
Ama yakinlarinda ates elementinin olmasi sana
nasil hissettiriyor, bir dene.

* Yatistirici kokulari kesfet. Lavanta ve sandal agaci yaglarini
deneyebilirsin. Istersen biledinin icine slr arada kokla, istersen
buhurdanhgin icine damlat.

* Yumusak kiyafetler giy ve teninde biraktigi
hissi fark et.

« Parka ya da ormana git, dogayi dinle.

* Sana eslik edecek bir mlzik listesi bul ya da yarat.

* Yastigina saril, kendine saril.
Iinziva
* Kendine masaj yap.

» Hayal kur, hayallerini yaz.

» Hatirla: Herkes sanat yapabilir! ister sarki séyle,
ister resim yap.

« Mandala ¢iz ya da boya.
Nitelikli iliskiler
* Kendini yaninda rahat hissettigin arkadaslarinla zaman gegcir.

* Tartisma yasadigin bir arkadasinla deneyimini paylas ve
onun deneyimini dinle. Birlikte ¢6zUm dudsdnin.



e Seninicin saglikli bir iliski ne demek? Yakinlarinla ve temas
halinde oldugun insanlarla nasil iliskilendigini bir dtsun:

Bu iliskilerde sana kendini iyi hissettiren ne?
Bu iliskilerde ne olmasi sana kendini daha iyi hissettirirdi?

Yakinhk

¢« Acil durumda ulasabilecedin arkadaslarin kimler?
Onlari belirlemeye ve bunu onlara sdylemeye ne dersin?

¢« Yapmaktan keyif aldigin bir aktiviteyi sevdidin ya da tanimak
istedigin birisiyle yap.

Ortak insanhk

¢ Yargilanmadan dinlenildigini ve anlasildigini gérdiglnde
nasil hissediyorsun?

¢ Baskalariyla birlikte kahkaha attiginda nasil hissediyorsun?

e Zor duygular yasadigini anlayan bir arkadasinla sohbet
ettiginde nasil hissediyorsun?

¢ Sinirlarina saygl gosterildiginde nasil hissediyorsun?

Koruyucu Onlemler

« Oz savunma deyince aklina ne geliyor? Muay Thai, Krav Maga
gibi savunma pratiklerini arastir.

e Zarar goérdiginde adil bir cozime ulasmak icin destek
isteyebilecedin kisileri distn. Bu yakin él¢cekte arkadaslar
ya da komunite icerisinde olusturulan bir sistem olabilir2°.
Hukuki destede ihtiyacin varsa bircok LGBTIi+ 6rgitiintin

hukuki destek sagladigini akilda bulundurmak iyi olabilir.

20 Cinsel Siddetle Mlcadele Dernegdi tarafindan Tlrkgelestirilen, icinde dénUstUricl adaletle

ilgili ydntemlerin ve deneyimlerin yer aldigi Devrim Evde Baslar metninden faydalanabilirsin:

https://cinselsiddetlemucadele.org/2019/12/25/devrim-evde-baslar-donusturucu-adalet-
uzerine/

Ortak insanhik

* Yargilanmadan dinlenildigini ve anlasildigini gérdiginde
nasil hissediyorsun?

* Baskalariyla birlikte kahkaha attiginda nasil hissediyorsun?

* Zor duygular yasadigini anlayan bir arkadasinla sohbet
ettiginde nasil hissediyorsun?

* Sinirlarina saygl gosterildiginde nasil hissediyorsun?

Yapi & Netlik:

e Sureklilik gbsteren bir hobi edin. Sahi, hobi senin icin
ne ifade ediyor? Mesela ¢cok yakin zamana kadar bana anlamsiz
geliyordu. Mandala boyamaya baslayinca renklerin bir araya
gelmesinin bana keyif verdigini fark ettim. Sana keyif veren,
merak ettigin, belki hep erteledigin sey ne?

* Kendini strekli mesgul mu hissediyorsun? Gunldk ve haftalik
planlar yap. Tamamladigin sorumluluklarinin Gzerini ¢iz ki icin
rahatlasin. Bunu ben tamamladim de.

Bu bdéliimii bitirmeden bir toparlayalim:

Ernst’in GUvende Hissetme Bicimleri hem kendi basimiza kesfed-
ebilecegimiz hem de yakin hissettiklerimizle birlikte deneyimleye-
bilecegimiz bircok olasilik sunuyor. Bu noktada, i¢c ve dis kaynaklar
tanimlamalarina bakarak kendimizi nasil besleyebilecedimiz ve
cevremizden nasil beslenebilecedimiz Uzerine dUsUtnebiliriz:

ic kaynaklar yaraticilik, akil, tutku veya cesaret gibi icinde olan ve
seni besleyen kaynaklardir. Dis kaynaklar ise diger canlilar, teknoloji
veya doga gibi seni desteklenmis hissettiren kaynaklardir.

Asagdidaki sorulari cevaplayarak sana nelerin kaynaklik ettigini
kesfetmeye ne dersin?

Seni guvende, gucld, rahat ve huzurlu hissettiren
ic kaynaklarin neler?

Seni guvende, gucll, rahat ve huzurlu hissettiren
ais kaynaklarin neler?



Yalniz degilsin!

Yardim iste ve LGBTi+ olusum ve derneklerinden gii¢ al!

Alistigimiz biraradalik bicimleri Mart 2020°den bu yana sekteye
ugradi. Hos, gectigimiz 5 yila bakarsak tarlG tarlt engellemeler, ya-
saklamalarla cesitli sekteler yasamistik. isin gtizeli hep bir sekilde yol
bulduk. Salgin strecinde LGBTIi+ olusum, inisiyatif, ag ve dernekleri-
nin online imkanlari kullanarak alan acmaya devam etmesi ne olursa
olsun bir arada olabilecegimiz hissini gl¢lendiriyor. Sec, begden, al.

¢ Sosyal Politika, Cinsiyet Kimligi ve Cinsel Yénelim Calismalari
Dernegdi (SPoD) hafta ici her giin 12.00 - 18.00 arasi telefonla
danisma hizmeti veriyor. Kapsamli egitim almis bir génUlll ekibi
tarafindan yirGtUlen Danisma Hatti, LGBTi+ danisanlara cinsiyet
kimligi ve cinsel ydonelim temelli ayrimcilik ve siddet, cinsel saglhk
ve cinsel yolla aktarilan enfeksiyonlar, cinsiyet uyum slreci,
askerlige elverisli degildir raporu alma slreci ve sosyal hizmet
kurumlari gibi konularda danismanlik veriyor; acilma slreci,
akran zorbaligi ve iliski zorluklari gibi konularda duygusal destek
sagliyor. SPoD Danisma Hatt'na 0850 888 5428 numarali
telefondan ulasabilirsin. Dilersen danisma@spod.org.tr
adresine yazarak da danismanlik hizmeti alabilirsin.
Bu hizmetten anonim olarak yararlanabilirsin.

¢ SPoD’un Pazar Sohbetleri salgin kosullarinda gecici olarak
Mesafesiz Sohbetler’e donlUserek Zoom’a tasindi. Pazar gunleri
saat 14.30’da gerceklesen Mesafesiz Sohbetler’e katilmak icin
http://www.spod.org.tr/ sitesini ziyaret edebilirsin.
Ayrica, bilgi almak icin mesafesizsohbetler@spod.org.tr
adresine de yazabilirsin.

¢ Lambdaistanbul, Cumartesi Sohbetleri’ni online ortama tasidi.
Katilim icin bulusma éncesinde telefon numarasi ya da
kimlik bilgileri gerekmeksizin lambda@lambdaistanbul.org
adresine e-posta yollaman yeterli.

Facebook etkinlik sayfasindan glincel bilgilendirmeleri
takip edebilirsin:

https://www.facebook.com/events/2211744009127814/

« Kadinlar ve na-ikililerin sistematik olarak yalnizlastirilmasini
elestirerek goéndulltlerinin 6z bakim ve 6z yardim pratiklerini
gelistirmeyi hedefleyen bir ad olan Kufe, iki haftada bir
gerceklestirdikleri online toplantilarla salgin strecinde ortaya
cikmis umut veren bir kolektif &zbakim érnegdi. Kife, kendisini
soyle tanimhiyor: “Kadin ve na-ikililerin birbirlerini bulmasini,
birbirlerine alan agmasini, dayanismasini ve birlikte glic¢clenmesini
merkeze alan, kuir feminist bir dayanisma agidir.” Bilgi almak
ve katilmak i¢in Instagram hesaplarini inceleyebilirsiniz:

https://www.instagram.com/kufedayanismaagi/

» Salgin dncesinde ayda bir kez istanbul’da bulusan translarin
gecis sUrecine yénelik psikososyal destek grubu olan Trans Gegis
SUreci Terapi Grubu da toplantilarini bu strecte online ortama
tasidi. Basvuru formunu doldurmak icin Trans istanbul inisiyati-
fi'nin sitesini ziyaret edebilirsin:

https://transkimliklervardir.wordpress.com/

* Yaslilk, HIV ve AIDS calismalari ve LGBTIi+ 6rgUtlerini
ve toplumunu glclendirme alanlarinda ¢calismalar yUriten
17 Mayis LGBTIi+ Dernegdi’nin dizenledigdi cevrimici egitimleri
takip etmek ve bu egitimlere katilmak icin dernegin Instagram
hesabini ziyaret edebilirsin:

https://www.instagram.com/17mayisdernegi/

Sukdarler olsun ki bu liste sonsuzluga dogru uzanabilir. Rehberin

en sonunda yer alan Faydalanabilecegin Kaynaklar bélimUinde bu
listenin devamini bulabilirsin. Burada yer almayan ve listeye eklemek
istedigin kaynaklari guclenme.pratikleri@protonmail.com’a yollar-
san harika olur!



Sikisik hissettigimizde
‘Tanimla, Tani ve Harekete Ge¢’
taktiginden nasil faydalaniriz?

Anneliese Singh, The Queer and Trans Resilience Workbook kitabin-
da cinsel yénelim ve cinsiyet kimligimizle ve turlu biricikliklerimizle
barisik yasayabilmemiz icin dayaniklilik gelistirme ydontemlerini derle-
digi 6z yardim kitabinda, gtindelik olarak karsilastigimiz mikroagre-
syonlarla, yani ‘klG¢Uk saldirganlik’larla basa ¢cikmayi nasil gelistirebi-
lecegimizden bahsediyor:

Oncelikle, ne oldudunu tanimla. Sonra, ortaya cikan hislerini tani.
Son olarak, o an bir aksiyon almana gerek olup olmadidina karar ver’.

Singh bu U¢ adimi ‘Tanimla, Tani ve Harekete Ge¢’ olarak adlandirmis.
Son adim olan ‘Harekete Gec¢’, aslinda kendini korumak icin ne
yapman gerektigine karar vermek. Bu o anda bir sey yapmamak,
oradan uzaklasmak, birisinden yardim istemek de olabilir. Bu G¢
adimi uygulayarak ve farkli senaryolara uyarlayarak kic¢lk saldirgan-
liklar durumundaki ani tepkilerini ve yogun duygularini taniyabilir

ve kendini koruman gereken durumlar icin hazirlanabilirsin.

Asagdida 6rnek bir senaryo var. Muhtemelen bircogumuz icin oldukca
tanidik olan bu senaryoda ‘Harekete Gec¢’ asamasi tlrlU sekillerde
olabilirdi. Burada lubunyanin yikselen duygularina kendini kaptirma-
dan o anin icinden gecmesi ve daha sonra sakince bir adim atmasi
senaryosu uygulanmistir:

Olay: Eyll, Gniversiteyi yeni bitirmistir ve ailesini ziyarete
gitmistir. Ailesi “Ee, sen ne zaman evleniyorsun? Yok mu bir
kismet?” diye sorar.

Tanimla: Eylil, ailesinin bu beklentiyle kendi cinsel yénelimini
gbrmezden geldidini ve bunun ‘klclk saldirganlik’ oldugunu
tanimlar.

Tani: Eylil bir an durur ve ne hissettigine bakar. Uzgin ve
Sfkelidir.

21 Anneliese Singh, The Queer and Resilience Workbook: Skills for Navigating Sexual
Orientation & Gender Expression, 2018, s.59

Harekete gec¢: Eylil icinden konusur. O an acilmanin dogru

olup olmadigini disindr. Bunun kendisine nasil bir yarari
olacagini degerlendirir. Sonunda evlilik kurumuyla dalga gecer
ve sonrasinda bu konuyu bir arkadasiyla konusmaya karar verir.
f¢c sesiyle kendini telkin eder: Ben bircok kez asik olmus ve mutilu
asklar yasamis bir lubunyayim. Saysam acaba kac evlilik eder?

Dene:

Deneyimledigin bir ‘klclk saldirganligr’ hatirla. Nasil hissettin,
nasil tepki verdin? Nasil tepki versen senin icin daha iyi olurdu?
Bunlari distinerek asagidaki bosluklari doldur.

Olay:

Tanimla:

Tani:

Harekete geg¢:

Not: Bu yéntemi zorlandigin herhangi bir durumda ya da
donakaldigin, hic motivasyonunun olmadigi durumlarda
kullanabilirsin.




Dayaniklilik, dirayet, direng
ve esneklik ayr ayri ve birlikte
diusiiniince senin icin
ne ifade ediyor?

Bu soruyu 22, 23 ve 24 Agustos 2020 tarihlerinde gerceklesen
Gldclenme Pratikleri: Dayaniklilik Gelistirme etkinliginin son asamasin-
da sevgili katilmcilarimizla birlikte irdeledik. Asagida birkacinin sesini
duyabilirsin. [stersen sen de cevabini
gliclenme.pratikleri@protonmail.com adresine yollayabilirsin.

Dayanikhlk: sabir

Dirayet: 6z glc¢

Direnc: savunma

Esneklik: tolerans

Birlikte dUsUnidnce: mUcadele

Dayanikhlik, benim multeci alaninda ¢cok fazla karsilastigim bir
kavram. Pek cok sosyal, kdltlrel ve ekonomik kalkinma projesinde
de kullaniliyor. Proje hedefleri gibi bir perspektif disinda dayaniklilik
Uzerine hi¢c disinmemistim. Dirayet ve diren¢c de benim hep
dayatiimis seyler, oldugum degil de olmam gereken seylermis gibi
algiladigim kavramlar. Sanki hi¢ pes etmeye, vazgecmeye ve bikma-
ya hakkim yokmus da bunlar olursa elenirmisim gibi. Bu halleriyle
cok sentetik geliyorlar gézime. Bdéyle sinirlara sikistiklarinda bir
baslangi¢ icin glc ve cesaret de bulamayabiliyor insan. Esneklik
hata yapma lUksUlne, beceriksizliklere ve kaygilara da yer veren bir
déntsima tinlattigr bu G¢ kavrama mutlaka éncilik eden bir yerde
durmali. O zaman bir baski s&z konusuysa, onun karsisinda 6érnegin
bir kadin olarak glclenme ihtimali de daha gercekci oluyor. Basma-

kalip bir sekilde degil de kendi bireysel miicadelenle. istedigin
dayanisma aglariyla iliski kurabildigin ve izin verdigin él¢ctde kolektif-
lik kazandirdigin bir mlUcadeleyle. Bu micadelenin ne olursa olsun
cok kolay olmayacagdini akilda tutmakla birlikte dayanikllik, dirayet
ve direnc¢ devreye girecektir. O zaman da insan; bu Uc¢ kavramla bir
baskasinin gézinden degil, kendisi olarak bagd kurabildigi strece iyi
hissedebilir.

Kesinlikle su G¢ glnin sonunda bunlar bir sey ifade etmeye basladi.
Her seye cok dar acilardan baktigimi ve hicbir seyi batUnlukli ele
almadigimi fark ettim. Dayaniklilik gelistirme buydu benim icin. GUn
icindeki basit olaylari algilama ve anlamadaki bu degisim, atélyeler
ve sizler sayesinde bir dayanikhlik gelistirme &érnegiydi sanirim.
“Daha farkh nasil bakabilirim”, “Daha farkli nasil olabilir” sorulari ta-
mamen merakla ilgili bir durum. Farkl ve yeni odak noktalari bulma
arayist, merakin Urdn0. Bu da esnekligin bendeki karsiligr sanirim.
Merak ettikce yeni odaklar bulup yeni yorumlar getirebilir ve esnek
olabiliriz. Ve sorgularken hayati bUyUk bir diren¢ gdsterirsiniz ¢inku
bUyUk bir verili alan, kabuller silsilesi var karsinizda. Atélyelerdeki
“Olanlara/Yasananlara yeni bir perspektiften nasil bakabiliriz?” sou-
lari cesitli dn kabullerin karsisinda birer direnise dénUsebilir. Hic ta-
hayyUl edemedigimiz seylerin 6nUn0 acabiliriz. Umut bizimle olsun!

Bu kavramlar birlikte ele alindiginda dogustan gelen bir karakter
ozelligini degil de sartlardan etkilenebilen ve belli pratiklerle gelistir-
ilebilen bir kapasite oldugunu dUstndurlyor; farkli zamanlarda farkli
durumlara farkli sekillerde tezahur edebiliyor. Dayaniklilik, bireselligin
otesinde topluluk olarak da sahip olabildigimiz bir sey ve bdylece
bireylerin farklliklarini gézetebilmemize alan ac¢iyor. Esneklik kiril-
ganliga acik bir referans tasiyor: belli negatif etkileri sindirebilen,
gerildikten sonra eski haline dénebilen bir seyi cagristiriyor. Dirayet
ise fizikselligin 6tesinde manevi cagrisimlar da icerdidi icin daha
bUtlncudl bir anlam tasiyor.



Mektubun var!

Merhaba Canim,

Birak hayat sana ragmen degdil, seninle beraber aksin.
“Dlazenim bozulur, hayatimin alti Gstine gelir” diye endise etme.
Nereden biliyorsun hayatin altinin dstinden daha iyi olmayacadini?

Sems-iTebrizi
Lubunya aliktigim bir kimsenin s6zlyle baslamak istedim.

Devinimden, degisimden, dénls-Umden motive olan ben birdenbi-
re durdum. ilk baslarda ne yapacadimi bilemedim. Haftada iki sehir
disi seyahat ritminden, bir aylik hareket toplamimin 1 km oldugu

bir ddneme gecgis yaptim. Sag olsun Google bizim i¢in, bizi takip
ediyormus. Bir aylik ne yapacagdini bilemeyen bir ruh hali ile ‘yeni
normal’imi insa ettigimi fark ettim. Her sey daha da sakinlestiginde
disardan bi bakma firsatim oldu slrece, sGrecime. Fark ettim ki daha
cok dinlemeye baslamisim. Durmayi, duymayi yeni yeni 6grendigim
bir slrecti sanki. Fakat kendi icimde ‘durmaktan’ beslenen, baska

bir sey vardi... Tum hareketlilik durunca icimde baslayan bir kipirti
uyandirdi beni. Cok garip degdil mi; herkes, her sey susunca, durunca
icim uyandi. Kendi insa sUrecimle ilgili birtakim adimlar attim bu sira-
da. Uzunca bir stredir disinmeyi 6teledigim insa sUrecimi giindeme
getirdim. 32 yasindayim ve 32 yasimin ilk giininde kendime testos-
teron hediye ettim. Kirmizi kurdeleli bir kutu hazirladim kendime.

Sonrasi ¢cok baska oldu artik benim icin. Karantina boyunca
bedenimin yeniden nasil dedistigine heyecanla sahitlik ettim, etmeye
devam ediyorum. Degisiyor her hormondan sonra sesim, bedenim.
Kendime déndim diyebilir miyiz? Bence net deriz.

Pandemi biter de her sey eskisi gibi hareket etmeye baslarsa bu
dénemin bende kalan en blyuUk etkisi, ‘glclendirici’ olmasi olacak.

Tekrar her sey hareketlendiginde kendi pandemimi ilan edip kendimi
dinlemeye cabalamam gerektigi bilgisi olacak. Bu da burada ken-
dime not olsun.

Ezclmle;

Sems’in de dedigi gibi hayatin alti Ustinden daha iyi olabiliyormus.

1-5-3
tip!

Hizli bir gecisle yavas bir akista buldum kendimi. Atanmis ailemin
aldatici ama bir o kadar da gercek konfor alaninda dengelenmeye
calisarak aylar gecirdim. Durdum, disindim, okudum, yazdim, dans
ettim. Rehber esliginde meditasyon yapmaya basladim, bu slrecte
beni daha dayanikl ve farkindalik sahibi bir insana dénUstirdigund
ve bundan sonrasi icin de destek sistemimin ayrilmaz bir parcasi
olacagini sezdigim bir yol oldu bu. Es zamanli olarak, yakin za-
manda biten zorlayici bir iliskinin agzimda biraktigr kdtd tattan ve
tortulardan arinmaya calisiyordum; demem o ki, pek cok acidan
desteklenmeye ihtiyacim olan bir dénemde meditasyonla tanistim.

Bu glUnlerde énimde bir baska yeni hikaye var, glizel seylerin ke-
sisimiyle biraz da dogaclama bicimde kurulmakta olan... Disln-
meye eskisi kadar prim vermedigim (1), dislncelerime eskisi kadar
tutunmadidim ve ‘bilmek’ ile kurdugum ihtiyac/badimilik iliskisini
gevsetmeye calistigim bir doneme basladim. Meditasyon ve nefes
pratikleri yapmak, sevdigimi ve deger verdigimi gdstermek, baskalari
tarafindan bana gésterildiginde bunlari kabul edebilmek, bedensel
sagligimla ilgili konulari aksatmamak, asiri-disiinme (over-thinking)
‘batadina’ distiguimu daha hizli fark etmek ve ustalikla oradan c¢ika-
bilmek gibi konular Gzerine calisiyorum; bunlar, pandemi slrecinde



hayatimi kolaylastirdigini fark ettigim baslica 6z bakim pratikleri. Bizi
zorlayan ve yoran seylerden uzaklasma ve/veya bu seylerle iliskimizi/
mesafemizi her an yeniden belirleme hakkimiz oldugunu hep zih-
nimizde tutarak mimkuin oldugunca glvende hissettigimiz ve bir
yandan da toplumsal/iliskisel varliklar oldugumuzun farkindaligi ve
sorumluluguyla yasadigimiz saglikli zamanlar olsun!

Bir baska lubunya

Caddeler
nasil da genisliyor!

Dayanikllik, glclenmeye calismaya basladigimdan beri Gzerine sikca
disindigim ve anlami benim icin glinden glne degdisen bir kavram.
Guclenme Pratikleri’nin son gininde Nayuk bizi, dayanikhligi diray-
et, direnc ve esneklikle birlikte disiinmeye davet etti. iste bdylece
dayaniklihk kavrami tim agdirhidiyla yine aklima dustt. Simdiye kadar
benimle birlikte hangi sekillere girdi hatirlamaya calistim. Onceden
bazi aci verici ve rahatsiz edici hisleri gérmezden gelirdim. Aglam-
ak istiyorsam kahkaha atar, badirmak istiyorsam sarki séylerdim.
B&ylece dayanikli oldugumu sanirdim. icimde cok fazla his biriktigini
ve gllerek veya sarki sdyleyerek bunlari icimden atamadigimi fark
ettigimde dayaniklilik gelistirmek benim icin daha farkli bir anlam
kazandi. O yUzden yeni glclenme ydntemleri aramaya basladim.

Glclenme Pratikleri etkinligine katilmakta da motivasyonum bu
arayis oldu. Gucglenme, iyilesme Uzerine disUnUp eyleyen aktivis-
tleri farkh giclenme pratikleriyle tanistirma amaciyla dizenlenmis
ilgi cekici U¢ gunluk bir etkinlikti. “Nasil ola ki hikaye anlatarak, dans
ederek giclenelim” dedim icimden. Merak ettim. Uc giin sUrecek bu
yolculugun ilk ginl yol arkadaslarimla tanistim. Birbirinden farkli
hikayeler var oluslar, bir ekranda bulustuk. Bizleri bu cam zeminde

birlestiren, siddetsiz ve 6zglr bir yasam icin distnUp eyleyisimiz
olmustu. ikinci giin Ebru Celkan’la yaptigimiz hikaye anlaticiligi
atélyesindeki perspektif calismasinda bizim icin etkisi bUyUk olan bir
anlyl hem kendi bakisimizdan, hem karsi tarafin bakisindan hem de
tarafsiz Gclncl bir Kisinin bakisindan kaleme aldik. Benim hikayemde
karsi tarafin sesi cok gur cikiyordu, benimki de ¢cok ciliz. Benim icin
travmatik bir deneyim olan bu aniyl kendi bakisimdan kaleme ddk-
erken o ani yasarken cikaramadigim seslerin, ulasamadigim disltnce-
lerin nasil da icimde yankilandigina sahit oldum. Karsi taraf o kadar
cok bagirmisti ki ben o zaman icimde “hayir éyle degdil bodyle” diyen
sesleri duyamamistim. Bu calisma sayesinde karsi tarafin gercek-
liklerinin bastirdigi kendi gercekliklerim su ylGzine c¢iktl. O anki his-
lerimi, distncelerimi tanidim. isimlerini 6grendim. ismini bilmedigimi
tespit edemez, tespit edemedigimi degistiremezdim. Bu calismada
da goérdim ki dayaniklilik dirayetle birlikte daha da anlam kazaniyor.
Dirayet, tanimak, bilmek demek.

Bir sUredir, tam olarak tanimadigim, nereden geldigini bilmedigim
ama bana rahatsizlik veren hisleri eskisi gibi icimde bir yerlere
Otelemektense onlari tanimaya, bilmeye calisiyorum. Gerek oku-
yarak gerek bana en ¢cok zarar veren insanlarin davranislarini go-
zlemleyerek bana kimlerin neden, nasil, ne zaman, ne hissettirdigini
anlamaya yaklasiyorum. Boylelikle istemedigim hislerin nereden,
nasil, neden geldigini ve bu sayede onlarla nasil iliskilenecedimi de
6grenecegimi umuyorum. Ama tim aci veren hisleri ve bu hisleri
yaratan sebepleri tek basima tanimlamak benim icin cok zor.

Bu duygulari ve bu duygulari olusturan sebepleri isimlendirip sesli
sdylemeye baslayali cok olmadi. Basta, bundan énce icimde
tasidigim yukleri artik sirtimda tasiyor gibi hissettim. Sanki tanidigim,
disari ¢cikardigim duygulari bilmedigim bir yere dogru gétiriyordum.
Fakat kosullar degismeden ayni yUkleri tasimak icin direnc gdster-
mek, bedenimin uzun slre tasiyamayacadi kadar adir yukleri bir
bilinmeze gétlirmeye calismak demekti. Gercekten de dyle oldu.

Onceden surekli gtilen, her seyin dalga gecilecek tarafini bulan,
hayatla muziplikleri sayesinde bas edebilen biriyken; tim bunlarla
ismen tanistigimda Uzerine agirlik ¢c6kmus, konusmaya, glilmeye,



yUrimeye hali kalmamis bir insana dénlstim. Bu slrecte gercek-
ten birilerinden yardim almam gerektigini hissettim. Gerek kabul
goérdigim arkadas gruplariyla gerek terapilerle kendimi glclendirm-
eye calistim. Ama hicbir teselli, hicbir arkadas sohbeti beni iyi
hissettirmiyordu. “DUlzelir, yaparsin” gibi ifadelerle yUklU bu teselli-
lerle genellikle ulasabilecedimden bile emin olmadigim ileriki gtizel
zamanlara atif yapiliyordu. Ya da deneyimlerimi anlattigimda benim
icin en kotl olan olaylarin olumlu bakabilecegim taraflari dnime
sunuluyordu. Oysa ben gercekten kétl seyler yasamistim ve benim
gercekligimde bunlarin hic de iyi bakilacak tarafi yoktu.

DUsindim, gecmisteki siddet ve ayrimcilik deneyimlerimi anlaya-
bilecek ve bana yardim edebilecek insanlarla tanismaliyim dedim.
Onlarca glizel kadinla tanistim ve dahil olduklari feminist kadin
6rgltlne dahil oldum. Ama orada da mutlu olmadim. Cinkl bana
hic de gl¢li olmadigim bir zamanda “sen glclU bir kadinsin” dediler.
Oysa degdildim. Sirtima bir de ‘gUlclulik’ yukl yUuklenmisti. Benim ye-
rime yaninda calisabilecegim insanlarla konustular, benim tanismaya
cesaret edemedidim insanlarla beni tanistirdilar. Kisaca hep benim
adima konustular.

Fark ettim ki simdiye kadar edindigim codu olumsuz duygu/deney-
im birilerinin benim adima konusmasindan kaynaklaniyordu. Kimisi
“yapamazsin, gidemezsin, giyvemezsin” gibi olumsuz, kimisi de “sen
glclu bir kadinsin, ben de senin gibiydim, zamanla dlzelecek, daha
ivi hissedeceksin” gibi olumlu yargilamalardi ama yine de hepsi be-
nim adima yapilan konusmalardi. Hepsinde benligimin siliklestigini,
digerleri icin iyi ya da kétl bazi temsillere dénlstigima hissediyor-
dum. Sonra bu deneyimleri anlayabileceklerini disindigim, bir
sekilde tanistigim kuir feminist insanlarla paylastim. Benim kadar
zor tecrlbeleri olmus, benim kadar yorgun dustUkleri de olmustu ve
onlar da kendi gli¢clenme pratiklerini ariyor veya buldularsa gelistirm-
eye calisiyorlardi. Hic benim adima konusmadilar; aksine hepimiz bir
araya gelip kendimiz adina konustuk. HOzUnlU de olsa, umutsuz da
olsa, cok mutluluk verici de olsa paylasmak istedigimiz her duyguyu
riza alarak birbirimizle paylastik ve bu hepimize iyi geldi. Bunu artik
her hafta yapiyoruz. Yaklasik 4-5 kisi dizenli katilim g&steriyor. Ve
gercekten blyuk bir hGizUnle de olsa birimiz kendini disa vurdugun-

da Oylece sessiz kalip o hliznl paylasmak bile cok ama cok iyi ve
neden oldugunu tam olarak anlamadigim bir sekilde glclendirici
hissettiriyor. Belki yalniz olmadigimizi hissettigimiz icin, belki cok

acl veren bir seyi sesli sdyledigimizde yUka hafifledigi icin, belki
yargilanmadan, s6zimuz kesilmeden uzunca dinlenmeye, birilerinin
duymak istedigi s6zleri bulmaya ¢calismadan konusmaya ihtiyacimiz
oldugu icin. Cok buyuUk ihtimalle de tim bunlar icin. Simdi, olustur-
dugumuz kadin ve na-ikililere yénelik “kife” isimli bu &z yardim
grubu ve destek gruplariyla ilgili daha fazla kafa yoruyor, edindigimiz
bilgi ve deneyimleri baska insanlara aktarmak istiyoruz.

Su sira hayatimin bUyUk cogunlugunu gecirdigim ve cogu kot
animi yasadigim aile evinde yasiyorum. Pandemi kosullari, arkadas
cevremi degdistirmem ve sonrasinda kendime yeni bir alan yarata-
mamam nedenleriyle istanbul’dan bu kicik ilceye geldim. Burada
esnek olmaya ¢ok ihtiya¢c duyuyorum. Esnekligi hayatimda yeni

yeni deneyimliyorum. Uzun slUre olumsuzluklara direnc gdstermek
sanirim beni biraz katilastirdi. Mutluluk sanki kafama konmus bir kus
ve ben azicik kimildasam ucup gidecek diye korkuyorum. Glgclenme
Pratikleri’nin son etkinligi olan dans atdlyesi de esneklikle oldukc¢a
ilgiliydi. Alexa Rani ile 5 ritim dansini yaparken énce bedenimizi
esnetip, adeta gecirgenlestirip iyi-kdtl tim hisleri kabul ettik. Son-
ra tim vicudumuzu durmaksizin titreterek adeta icimizde biriken
bUyUk kUcik her seyi parcalayip etrafa sactik. lyi-kdtd bircok aninin
gbérinmez duvarlar 6rdiglt odamda oradan oraya salinirken hareket
halindeki vicudumla o duvarlari esnettigimi, kendime ve yeni anilara
alan actigimi hissettim. Bedenimden yUkselen ritimle birlikte icimden
“oldugun yeri degistiremiyorsan, orada hareket etme bicimini “degdis-
tir” diyen bir ses ylkseldi. Benim icin esnekligi gercekten eyleme
doktigim dnemli bir deneyim oldu. Dayaniklilik tanimima esneklik
eklenmeseydi, blyUk olasilikla yasadigim yerdeki kétld anilarin can-
landirdigr kb6t duygulari eskisi gibi komple sirtima yuklenecektim.
Simdi ise biraz esneyerek, yani, kot anilarimin oldugu odamda dans
ederek, sinirlarimi ihlal eden atanmis aileme gerekli uzakhgi koruyar-
ak, siddet dolu sdzler duydugum sokaklarda bunlarin artik eskimis,
degdismeye ylUz tutmus ezberler oldugunu kendime hatirlatarak yolu-
ma devam ediyorum. Yasadigim iyi ve kétl her olayin gecici oldugu-
nu kendime hatirlatiyorum:



¢ Anilar yapiskan degdil kaygan olmali, kayip gitmeli ki yenilerine
yer acilsin.

¢ Yasadigim yerde bir slreligine yasadigimi, yerylzinde tamamen
6zglr, siddetsiz hi¢cbir alan olmadigini, bu ézglr ve siddetsiz
alani oldugumuz yerde bazen tas gibi sert, bazen su gibi akiskan
davranarak bizim yaratacadimizi kendime hatirlatiyorum.

Yaratma cesaretini gdstermeye, zafere degil sefere talip olmaya
varim. Bu motivasyona ulasmak benim i¢in uzun bir strecti ve ken-
di adima bu umut strekli degil. Dayaniklilik tim bu anlattiklarimin
sonunda bana goére dirayet, direnc ve esneklikten ayri distndlemez
bir hal aliyor. Dayaniklihgi, direnci, dirayeti, esnekligi tarli hallerde
deneyimliyoruz. Strekli siddet zemininin Ustinde kendi alternatif
zeminlerimizden (bu 3 gUnlik bulusma gibi), yazilarimizdan, resim-
lerimizden, mUzigimizden, sohbetlerimizden, birlikteligimizden gic
alarak yola devam ediyoruz. “Caddeler nasil da genisliyor?2.”

Sevgiler,
Mavi tohum

Faydalanabilecegin Kaynaklar

Belirsiz Zamanlarda Radikal/Kolektif Bakim Fanzini

https://radiko.noblogs.org/fanzin-belirsiz-zamanlarda-radikal-kol-
ektif-bakim/?fbclid=IwAROZd 3c9FW_160PNDfWVeHzgcG-
WdJdBhRAO_35GnA_75zoTuRieMSt-HMbn4#more-291

Duygusal Oz yardim Teknigine Giris

Ozge Karlos, hos olmayan ve rahatsizlik veren duygulari deneyimle-
digimizde onlari fark etmemize ve kendimizi yatistirmamiza yardimci
olan ‘tiklama’ teknigi Uzerine bir metni Turkcelestirdi:

22 Arkadas Z. Ozger’in Sevdadir siirinden bir dize

https://drive.google.com/file/d/TKwQcvV02pZH2BC4Za84pEi6 Q-
2JgJoTib/view

Esitlik Manifestosu

http://www.pembehayat.org/yayinlar/detay/1641/18-haziran-esit-
lik-manifestosu

Feminist Kuir Fanzin: Pandemide Evde Olmak

https://issuu.com/feministkuirfanzin/docs/feministkuirfanzin_
agustos2020_fin

Geng LGBTi+ Dernegi

https://www.instagram.com/genclgbti/

Hevi LGBTi+ Dernegi

http://hevilgbti.org/

Kadin Savunma Agi

https://kadinsavunmasi.org/

Kirmizi Semsiye Cinsel Saglk ve insan Haklari Dernegi

http:/www.kirmizisemsiye.org/

Kozmik Oda: Queer Olympix’in bilgisayar oyununda, 2023’te zengin
olan Atletik Dildoa’nin nasil bdyle bir servet olusturdugunu arastiran
sosyologla birlikte queer bir gelecegdi ziyaret edebilirsiniz:

https://queerolympix.itch.io/

Kuirfest Karantina Yazi Dizisi

https:/www.pembehayatkuirfest.org/

Lezbiyen Biseksliel Feministler Fanzin ve El Kitaplari Rafi

http://lezbifeministler.com/category/kitaplik/



Listag: Lezbiyen, Gey, Biseksiiel, Trans, interseks + Aileleri
ve Yakinlari Dernegi

https://listag.org/v

LGBTi’ler icin Psikolojik Saglik Neden Onemli?

http://Igbtisagligi.org/index.php/2016/11/07/1gbtiler-icin-
psikolojik-saglik-neden-onemli-2/

Muamma: Mersin Muamma LGBTIi+ Dernegi

https:/muammalgbti.org/

Miilteci Destek Danisma Hatti - Tiirkce, ingilizce, Arapca ve Farsca
dillerinde 7/24 licretsiz olarak hizmet vermektedir.

Telefon: 0850 888 O 539
http://www.kirmizisemsiye.org/multecidestek

Pozitif Yasam Dernegi

https://pozitifyasam.org/

Sakat LGBTi+
https:/www.facebook.com/sakatlgbti/

SPoD Psikoterapi Agi

http://www.spod.org.tr/TR/sayfalar/2/psikoterapi

Tosun Vegan

Dayanikliigimizi stirdiirmek icin beslenme cok dnemli. Ozgiin ve
Medusa’nin pratik vegan yemek tariflerini ve tlrlU eglenceleri pay-
lastiklari Tosun Vegan adli YouTube kanalindaki yemekleri deneme-
den ge¢cmeyin:

https://www.youtube.com/channel/UC3SkKC18y1rNBsSyOJi2ZKw/
featured

Bitirmeden...

Bu rehberi hazirlarken sip diye hazir olacak sanmistim. Oyle olmadi.
:) Birikenleri derlerken tim bu birikenlerin biraz pismesi, sogumasi ve
yeniden yorumlanmasi gerekti. Rehberin yaratim sUrecinde metnin
dlzeltmelerini yapan sevgili Deniz Nihan Aktan’a ve kitap tasarimini
ve gorsel dlnyasini yaratan sevgili Gézde Gulrel’e tesekklrlerimi
sunuyorum. insanin yaratici ve becerikli arkadaslarinin olmasi ne ka-
dar glzel ve ne blyUk bir glic kaynagdi! Bu projenin dogusu, olusumu
ve gerceklesmesi sUrecinde o kadar ¢cok destek gérdim ki her birinin
ismini buraya sigdirmak neredeyse

mumkuUnatsiz.

Yazacak, konusacak, paylasacak ve birbirimizden &éJrenecek daha
cok sey var. Sonucta dayaniklilik gelistirmek bir sonuc¢ degil, slrecin
ta kendisi! Umarim bu rehber dayaniklilik gelistirme yolculugunuzda
size yarenlik eder.

Sevgiyle,
Nayuk

Yorumlarini paylasmaya ne dersin?
ister email at: guclenme.pratikleri@protonmail.com
ister Instagram’dan yaz: @guclenme.pratikleri
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