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KOLEKTIF BAKIM

Sosyal lzolasyon Zamanlarinda Karsilikli Destek Aglari Ormek

Stirpriiiiz: neoliberal kapitalist sistem bize bakmiyor, devletin politikala-
r1 bizi degil ekonomiyi canli tutmay1l énemsiyor. Oyleyse birbirimizin
ihtiyaclarini gidermek, sosyal izolasyona ragmen sosyal baglari giiclendir-
mek, fiziksel mesafeye ragmen bireysellesmemek icin karsilikli destek
aglari kurmanin tam da vakti degil mi? Bu stirecte, karsilikli destek grup-
lari kurarak birbirimizi gozetebilir ve kimsenin zorda kalmadigindan emin
olmaya calisabiliriz, hepimiz kendi olanaklarimiza gdre bir baskasina
destek sunabiliriz ya da en azindan birbirimizi dinleyerek sosyal izolasyo-
nu kirabiliriz (ve bu direncimizi kirmaya degil yiikseltmeye yarayacak).
Karsilikli destek gruplarinda kimsenin konumu bir baskasindan iistiin
degildir, ihtiyaclarin dile getirilmesi ayiplanmaz, her grup kendine uygun
yontemlerle isler ve iletisim kurar - en azindan bu niyetleri ortaya

koymak iyi bir baslangi¢ olabilir.

Oncelikle karsilikli destek grubunun hangi &lgekte olacagini diistinmeli:
Grup belli bir amac etrafinda, belli bir mahalle ic¢inde, yasadigin apartman-
da, ya da kendi arkadas grubun veya parcasi oldugunu hissettigin bir toplu-

luk etrafinda olusabilir.

* Yasadigin apartman ya da bdlgede herhangi bir amag¢ tizerine kurulmus
iletisim aglari olabilir, bu gruplara katilip bu dénemde karsilikli
dayanismayl nasil insa edebileceginizi konusmaya acabilir, oneriler
sunabilirsin, Eger boyle bir sey yoksa ve baslatmak istiyorsan, bunun
cesitli yollari var. Yasadigin yerde farkli desteklere ihtiyaci olan
ya da destek sunabilecek kisiler oldugunu diisiiniiyorsan komsularinin
gorebilecegi bir yere bir not ya da herkesin kolaylikla doldurabile-
cegi bir tablo/duyuru panosu koyabilirsin. Ortak bir noktaya bir
sepet birakarak ya da poset i¢inde bir seylerin asilabilecegi bir
duvar, parmaklik, agac belirleyerek burada gida/malzeme takasi
yapmak da miimkiin. Komsularla iletisim halinde olabilmek istiyorsan
bir cesitli dijital iletisim araglari ile (6rnegin: facebook, whatsapp,

signal) bir grup kurabilirsin:



Eger whatsapp grubu kurduysan "baglanti yoluyla davet et" segcenegini tiklayarak
elde ettigin linki daha kolay yayginlagtirabilirsin (hatta joingroupchat.com
adresi bu linkin kisaltilmasi ve 6zel bir kelimeye cevirilmesi ic¢in kullanilabili-
yor). Yayginlastirmak ic¢in, kurdugun grubunun linkini bir kagida yazip ornegin

komsularinin her zaman gittigi bakkalin camina asabilirsin.

S e i

Destek grubunu duygusal destek, risk ya da dezavantajli gruplarla
dayanisma, kira ve borclarin ¢denmemesi i¢in Srglitlenmek gibi belir-
1i bir (ya da birden ¢ok) ama¢ i¢in diistinebilirsin. Bu gruplarda kimin
nasil bir destek sunabilecegini ya da nasil bir destege ihtiyaci

oldugunu haritalamak iyi olabilir, Bazi ornekler:

Kagit tizerinde ya da online bir dokitiman ile bir liste olusturabilir-
sin (facebook grubunda her bir baslik i¢in farkli bir gonderi olus-

turmak da is gorebilir):

isim [ letigim { Ne konuda destek olabilirsin? e konuda destege thtiyacin varl
(tekefonia ... danigmaniy, Conline. egitir, gda-ilag terin
aligverig, teknik destek. V. hayvan bakimi. akinza ne
secenekler snceden geirse)
belirlenebilic)

* Eger miimkiinse, glivendigin, yakin hissettigin (hatta yalniz yasiyor
veya yasadigin kisilerle pek yakin hissetmiyorsan ¢evrende yasayan
kisileri de icerecek sekilde) bir destek grubu olusturmak illa ki
gerekli, Boyle bir alanda kaygilari ve ihtiyaclari rahatca konusabil-
mek, acil bir durumda haberlesebilmek herkesi rahatlatacaktir, Hangi
iletisim aracini kullaniyorsaniz kullanin, grupta saka ya da haberle-

rin dozunu kagirmamaya ¢alismak, arada bir herkesin nasil oldu-

gunu ifade etmesine alan a¢mak iyi olabilir, Grubun ig¢inde ikili
partner sistemi olusturmak bu kisilerin her giin ya da
belli durumlarda birbirlerinden haberdar olma-

lari icin devamli bir sistem saglayabilir.



Dahil oldugun destek aginda kimlerin hangi destegi sunabilecegi, kime
hangi durumda ulasabilecegini daha net gérmek ic¢in bir ag haritasi
yapabilirsin. Bir kagidin ortasina bir daire ¢izip kendi ismini yaz. Bu
dairenin etrafina ilk etapta ulasabilecegin kisilerin her biri ic¢in bir
daire ¢iz. Bu dairenin i¢ine o kisinin ismini ve sana hangi spesifik

destegi sunabilecegini yaz (herhangi bir saatte arayip konusmak, senin

yerine alisverise ¢ikmak, yemek
pisirmek gibi belirli konulari 5 X )
yaz). Haritayi olusturmak vesile- M
siyle bu kisilerle konusup sen de

onlara ne destek sunabilecegini

stylersen destek iliskisi karsilik- AR T TS\ gl
e *\ dayanigmd

7

11 olur. Etrafina kesik ¢izgilerle
¢izecegin dairelerin i¢ine yakin
destek grubunda olmasa da ulasabi-
lecegin, belirli bir konuda danisa-
bilecegin, tanidigin, glivendigin
diger kisileri yaz. En sondaki
biiytik dairelere belirli hizmet ya

da destekleri sunan grup ve kuru-

luslari yazabilirsin (6rn. Psikolo-
jik destek hatti, bir facebook

grubu, bir yardim kurulusu).

Son olarak, herhangi bir ag ya da grup kurmadan, kendi insiyatifinle
de birilerine destek sunabilirsin, Ornegin, hapishanede olan ve salgin
stirecinde bile hapishanelerden ¢ikarilmayan tutuklu kisilere, onlara

dayanismak ic¢in mektup yazabilirsin..

Ayrica bu glinlerde su platformlar da destek sunmak ya da aramak icin
kullanilabilir: yurttasdayanismaagi.org, bikomsu.com, dayanisma.ekoha-

rita.org



xDayanigmayl bir kolektif bakim big¢imi olarak
pratik edelim ! O



ILISKILENMELER VE ILETISIM

Fiziksel temas miimkiin degil ve ontmiizdeki stirecte de farkli sekillerde
kisitlanmaya devam edecekken bireysel ve sosyal iligkilerimizi stirdiirmek
ve karsilikli destek ve dayanismayi Orglitlemek ig¢in dijital iletisim kanal-
larini cokca kullanmak durumunda kaliyoruz. Dijital alanlari giivenli
alanlar olarak kurgulayabilmek i¢in dikkat etmek gereken pek cok konu

var:

*Kullandlglmlz uygulama ve araglarin glivenligi: Uctan uca sifreleme,

glivenlik agiklarinin olmamasi, bagimsiz (open source), devletler ve
sirketlere veri saglamayan uygulamalar olmasi dolayisiyla sohbet
uygulamasi olarak Signal, gbriintiilii arama i¢in ise Jitsi'yi tercih
edebilirsin. Ayrica kullandigin site ve uygulamalardaki kisisel giiven-
lik ayarlarini, telefonun ve bilgisayarinin ses ve goriintii alicilarina
ve konum bilgilerine erismesine dair verdigin izinleri gozden gecirebi-

lirsin.

* Dijital iletigimde catigma-y1 8nleme: Karsilikli ya da grup i¢i iletisimde

her bir kisinin iletisim kanallarini kullanma aliskanliklari ve kendi-
ni s6z1lu ve yazili olarak ifade etme bicimlerinin ayni olmadigini goz
oniinde bulundurmakta yarar var. Bu sebepten, yiizylize kurdugumuz
iletisimden biraz daha ¢ok Gzen gostererek herkesin kendini ifade
etmesine alan tanimak, iletisimin akisinda her zaman kaybolan veya
yanlis anlasilan bir seyler olabilecegini hatirlamak gerekli. Sesli,
yazili mesaj ve gOrintiill arama yontemlerini dontisimli olarak kullan-
mak, farkli durumlar i¢in hangisinin en iyi olabilecegini degerlendir-

mek (ya da buna onceden karar vermek) iyi olabilir.

*Dijital giddet: Teknolojik araclarla takip, 1srarli arama, 6zel bilgi

ve/veya fotograflarin yayinlanmasi (ya da tehdidi), sosyal medya tizerin-
den yapilan hakaret ve asagilama iceren yorumlar, kisinin onay1 disinda
gonderilen cinsel icerikli mesajlar, cinsel icerikli fotograf paylasmaya
zorlanmak gibi siddet, tehdit ve tacizin farkli bicimlerinin dijital

iletisim kanallari yoluyla ortaya ¢ikabilecegini goz oniinde bulundur



makta yarar var. Onlem olarak: tiim hesaplarinda yiiksek giivenlikli
sifreler kullanmayi, kullandigin uygulamalar, internet tarayicisi ve
sitelerin kisisel verilerini toplamasina izin vermemeyi, VPN ve HTTPS

gibi internet anonimligini saglayan yontemleri tercih edebilirsin.

Dijital glivenlige dair daha detayli aciklamalari su sitelerde bulabi-

lirsin ssd.eff.org, securityinabox.org

Ev i¢i, Grup i¢i ve Yakin iligkilenmeler

Eger baska kisilerle yasiyorsaniz, birbirinize yargilamadan ihtiyag¢larini-
z1, korkularinizi ve mevcut duruma dair ne hissettiginizi konusmaniz stire¢
icerisinde birbirinize destek olmak ic¢in iyi bir baslangic¢ olur. Yine
birbirinizin hassasiyetlerini yargilamadan, herkese uyan bir minimum
aliskanliklar ve 6zen diizleminde hareket etmek uzun vadede yasanabilecek
kaynag1 belirsiz gerilimleri azaltir, Eger tek basiniza yasiyorsaniz ya da
evde beraber yasadiginiz insanlarla giivende hissetmiyorsaniz, karsilikli
destek gruplarinda bahsettigimiz gibi, kendinize yakin hissettiginiz
uzaktaki insanlarla temas kurup ihtiyaclarinizdan ve endiselerinizden

bahsetmek iliskilerde yakinligi saglamanin yollardan biri.

SJestask
WRK

Yabanda karsilastigimiz duraganlik, sessizlik ve gokylizi gerekli olanin
ortaya ¢ikmasi i¢in genis bir alan yaratir. Yabana ¢iktigimizda her seyin
bir arada ve zorlanmaksizin akisiyla ve bir tlr sessiz sabirla karsilasiriz.
Sehirlerin glrultiily, stiratli, yaygaraci hizindaysa boyle bir hisle nadiren
karsilasiriz. Tekellesmis tiiketici kiiltlir can kulagiyla dinlemeyi bastirir;
etiketler yapistirir; aliskanliklari normlar olarak sabitler ve 6nyargilari

olgular olarak dayatir.
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Kolaylastirma ve 0z Kolaylastirma




Koklerini etkin dinlemeye salmis bir grup kolaylastirma yoluyla iyilesme-
yi saglayabilir ve toplulugunu besleyebilir, Kolaylastiricilar grubun daha
etkin dinlemesine yardimci olur ve her kisinin genel ihtiya¢ ve yonelimle-

rini ayrica dikkate alir.

Kolaylastiricilarin onyargilarini bir kenara birakip hareket etmesi gere-
kir, dolayisiyla belli bir konuyla cok hasir nesirler ya da konuya dair

hassaslarsa kolaylastirici roliinii bagka biri almali.

Kolaylastiricilari secerken iki kisinin kolaylastirici olmasi ve gruptaki
cinsiyet, yas, 1rk gibi farkliliklari yansitan kolaylastiricilar olmasi;
deneyimli ve deneyimsiz kolaylastiricilarin eslesmesi ve kolaylastirma

becerilerini Sgrenmek icin yeni insanlara yer verilmesine 6zen gostermeli.

En 6nemlisi, herkesin grubun ihtiya¢larini aklinin bir kdsesinde tutmaszi;

gruptaki her kisi grubu 6z kolaylastirmayla destekleyebilir,

Kolaylastirma ve 8z-kolaylastirmanin bazi temel 8geleri:

Zamanin nasil gec¢irilecegine dair gilindemleri ¢ikarmak ya da anlasilir

bir plan yapmak

Zamani gozetmek, Boylece herkesin duygularini, diisiincelerini yarida
kesilmis ya da duyulmamis gibi hissetmeden toparlayabilmesine alan
kalir. Bir toplantiyi apar topar kapatmamak, toplantiya herkese yer
vererek baglamak kadar Gnemli.

Biri konusmayi domine ediyorsa, baskilayici bir dil kullaniyor ve
diger tiyeleri tetikleyecek yargilamalarda bulunuyorsa araya girmek.
Bir kosede oturup s6ze dokiilen ayrimciliklarin gruptaki kisileri
glivensiz hissettirmesine izin vermeyin. Yani, miittefik olun: baski
karsiti fikirlerle yeni tanisan kisileri egitmesi i¢in hedeflenen/dis-
lanmis gruplardaki kisilere bel baglamayin. Biri Tirk beyazligiyla ya
da heteronormatiflik ile ilgili bilgilenmeye ihtiya¢ duyuyorsa ve siz
kendinizi de elestirerek bu kavramlari a¢maya vakit ayirdiysaniz,
toplanti disinda bu kisiyle konusmak i¢in oneride bulunun, kisiye bu
mevzulari Sgrenebilecegi kaynak tavsiye edin. Almak istemediginiz
“bilen kisi" pozisyonu yiiziinden bilginizi paylasmaktan sakinmayin.

Zaten bu pozisyondasiniz; digerlerini de yaniniza ¢ekin,



Grubun enerjisini ve odagini goz etmek ve eger konusmalar dagiliyor
ve acmaza girilirse tekrar konuya yonlendirmek. Ara vermeyi, ufak
egzersizler yapmayi, oyun oynamayl Onerin ya da toplanti glindemleri-
ni ve zamani tekrar ayarlamayi Snerin. Eger konusma durakliyorsa,
sorular sorabilir, bir hikaye anlatabilir veya ayaga kalkip gevseme
hareketleri yapabilirsiniz. Grup tikandiysa, kolaylastirici meseleyi
acikliga kavusturan bir soru sorabilir, meseleyi farkli bir cercevede
ele almay1 Snerebilir ya da onceki tartismayla baglantilari isaret

edebilir,

Secenekler sunmak ve onlari ac¢ik tutmak. Kisiler konustuktan sonra
geri bildirim istiyor mu, istemiyor mu? Baslarda herkese bunlari

sormak garip gelebilir. Sormaktan ¢ekinmeyin, sormaya iisenmeyin.

Konusurken "ben"li ciimleler kurmayi elden birakmamak. “Ben istiyo-
rum', "hissediyorum' gibi. Boylece kendi duygu ve ihtiyac¢larimiza
odakli kalabiliriz. Baska insanlar hakkinda konusmak odagi kendi

deneyimlerimizden kaydirir.

Gruptaki herkese tanidik olmayan jargonlar kullanmamak. Birilerinin
bilip digerlerinin bilmedigi her terim yatay kurmaya calistigimiz

iligkiler arasindaki dengeleri bozmaya zemin hazirlar.

Kisisel saldirilarda bulunmamak ve yapici elestirileri elden birak-
mamak. Insanlari davranislarindan sorumlu tutun ama kim olduklari-

na dair onlari elestimeyin.

Kontrol edebildigimiz meselelere odaklanmak ve etkiyemediklerimizi
bir kenara birakmak. Bu baska bir diinyayi kurmayi ve direnisi elden
birakmak demek degil.

Grubun illa problemlerin ¢oziilecegi yer degil, problemlere giivenle
isaret edilebilen bir yer oldugunu unutmamak. Bu gliveni kurmayi ve

kirmamay1l amaclayarak hareket edin.




Farkindalikla Iletisim Kurmak

iyi bir iliski i¢in en ¢ok ihtiyacimiz olan farkindalikli bir iletisim
kurmak. Eger stirekli birine yonelik yargilayici ifadeler kullaniyorsan,
bliytik bir olasilikla o iliskiyi kisa siire sonra kaybedeceksin. Baskalarina
gonderdigimiz mesajlarda nasil daha farkinda hareket edebilecegimiz
lizerine basit bir dneri bir seyleri sOyleme niyetimizle soylediklerimizin
karsimizdaki kisi tizerindeki etkisi arasindaki farki gdrmek ve azaltmaya

cabalamak.
Asagidaki ifadeleri bir disiin:
"Beni delirtiyorsun"

“Tam bir salaksin, cidden bagirabilirim"
"Bazen beni o kadar tizliyorsun ki her seyi bitirebilirim"

"Bunu sadece beni tizmek icin, bile bile yaptin, biliyorum"

Tim bu ifadelerin ortak noktalarindan biri her birinin bir tiir duygu
bildirmesi. Ofke, sikinta, tizlintii... Diger taraftan, hepsi 6teki insanla ilgili
yargilar bildiriyor. Her ifade, konusan kisinin duygulariyla ilgili oteki
kisiyi sugluyor. Biri sana bu climlelerden birini sdyleseydi, ya da soylediy-
se, ne hissedersin bir an i¢in diisiin. Ne yaparsin? Belki ¢fkeyle cevap
verirsin, bu da kavgaya donebilir, Ve sonucta hicbir sey coziilmez.
Yargilayici climleler etkin bir iletisimi engeller ve catismayi kaynagindan

uzaga tasir.

Bu sorunun 6niine ge¢mek i¢in dnerilen pratik yollardan biri, "sen climlele-

rini, farkindalikli "ben" ciimlelerine cevirmek. Farkinda "ben’ climleleri:

Senin, farkindalikli bir bilincle nasil hissettigine dayanir.

Nasil hissettiginin daha ag¢ik bir resmini ¢izer.

Yargisiz bir sekilde oteki kisinin senin nasil hissettigini ogrenme
sine yarar.

Oteki kiside empati ve anlayis uyandirir, bu da o kisinin senin

ihtiyac¢larini anlamasi ig¢in yol gOsterici olur.



Asasidaki drneklere baktiktan sonra kendi ciimlelerini tekrar vazmavi
AfagldaxKl ornexiere baxktixtan nra, Kendli cumielerinil tekrar ya yi
bir dene

Beni o\el\rﬂxjorsun Bana olumsuz isimlerie seslend\g\nde kendimi berbat
h’\sseo\‘\tjorum

Bunu sadece beni delictmek igin Bazen yaptign seyerin arkasindaki n\ﬂeﬂero\en emin
i 3aptaorsun7. olamiyorum. Bu 3&20\&\, bazen beni bile bile (J\ad&gun

sonucund ulaygorum.

Beni agaglyorsun Bunu ssyediginde/ses tonun beye oldugunda/qszierini
devirdiginde agagianmig hissediyorum.

Neden bana bunu 3&9\3@‘3\“\2 Bana bunu 3ap’rg\no\a canim GCHO\‘.

ARTIK BE

lRAKAMAz
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Birlikte dlglnmeyi ve birbirimizi dinlemeyi pratik etmek, biraz dahs iyi
tanimak ve beraber glilmek ve birlikte keyifli zaman geg¢irmek ve biraz da
hareket edebilmek i¢in birka¢ oyun.

Kontak

Online bulugmalarda da oynanabilir
En az 3 kigi - istedigimiz kadar kalabalik olabiliyoruz.
Oyunda bir Tutan kigi, birden fazla da Bulan var.

% Bir kisi aklindan bir kelime tutar ve ilk harfini styler. (Bu kisiye
“Tutan"' dedik. Soyledigi harf de B olsun.)

% Diger kigiler bu harfle baslayan bir kelime diisliniir, (Diger kisilere
de "Bulan’ dedik)

Y% Tutanin sdyledigi harfle baslayan bir kelime bulan bir kisi, buldu
gu kelimeyi tarif edecek bir sozciik/tanim/climle/vs. soyleyerek
kelimeyi digerlerinin anlamasini saglamaya ¢alisir. (Bulanin aklina
gelen kelime “bacak" olsun. S6yledigi ciimle de "Fasizme karsi ...%.
omuza' olsun.)

% Bulanin tarif ettigi kelimeyi Bulanlardan bir bagkasi anlarsa,
tarif eden kisiye bakip kontak der ve ayni anda '1-2-3!" deyip ve
bulduklari kelimeyi ayni anda sdylemeleri gerekir, ("Bacak!")

J% Eger iki Bulan farkli kelime stylerlerse, tekrar ayni harfle basla
yan baska bir sozciitk bulmaya ¢alisirlar.

Y% Eger iki Bulan "1-2-3" deyip kelimeyi sdyleyene kadar Tutan, Bulan'in
tarif ettigi kelimeyi bulup sOylerse, Bulanlar tekrar ayni harfle
baslayan baska bir sdzciik bulmaya calisirlar.

% Eger iki Bulan "1-2-3" deyip Tutan kelimeyi bulmadan &6nce ayni
kelimeyi sGylerlerse, Tutan aklindaki kelimenin ikinci harfini
verir, (Tutanin verdigi ikinci harf ‘0" olsun.)

% Bu sefer Bulanlar, Tutanin verdigi ilk iki harfle baglayan bir

4 kelime bulmaya ¢aligsir ve bulduklari kelimeyi tarif ederler. (Bu
N " durumda "Bo'yla baslayan bir kelime bulmaya ¢alisirlar)
J ' Bulanlar her kontak yaptiginda ve Tutan onlar kontak yapana kadar
onlarin kelimesini bulamadiginda Tutanin yeni harf vermesi gere

kir. Bulanlar Tutanin kelimesini buldugunda oyun biter.




______

% Oyunda 6ncelikli ama¢ Tutan'in aklindaki bulmaya calismak degil.
Tutan siire¢ icerisinde aklindaki kelimeyi degistirebilir. Ornegin,
Tutan 6nce "Bostan” kelimesini tuttuysa, ticlincli harfi sdyleyecegi
zaman kelimeyi “Boru'ya, dérdiincii harfi sdyleyecegi zaman "Borazan'a
cevirebilir,

Y% Tarif edilen kelimelerin grupta sadece bazi kisilerin bildigi

kisisel referanslar ve herkesin ulasamadigi bilgiler olmamasina

dikkat edin. Biri bdyle bir tarif yaptiginda "sinirli!" diye itiraz

edilebilir ve kelime degistirilir,

Oyun bir veya birden fazla takimla oynanir. Oyunun amac: agagrdakiler gibi
sorulari cevaplamaya caligarak takiminiza diger takimlardan (farkly cemaatler,
kUltlrel gruplar, devletler, dinler, kurumlar da olabilir) farklilagtirmak,
bbylece korsan gemisini kurmak. Her takim se¢ilen soru/sorular: agagida yazila
ybnergelere gbre cevaplayarak diiglincelerini beraber bi¢imlendirmeyi pratik
eder.

Oyunda kazanan yok ama ittifaklar, taktikler, stratejiler, siddetli
asklar ve karsiliksiz rekabetler olabilir.

Hakem yok, yargi¢ yok, jiri yok, hapishane yok, polis YOK!

Eger takiminin koydugu kurallari begenmiyorsan, her zaman kendi
takimini kurabilirsin,

Takiminin kurallari stirdiirme veya yorumlama seklinden hoslanmi-
yorsan bunu birlikte ele alman gerekir. Bu ayrim ¢oziime gitmediginde, oyun
duraklatilir ve gecici olarak kaybedilir.

Aykiriliklilar ve hizipler olabilir. Bunlar isteniyor mu, konusun.
Aykiri ve hizip olanlar da kurallara uyar.

Takiminla baslangi¢ ritiielini (her neyse) gerceklestirdigin an

artik takimdasin ve oyun baslamis demektir. N

i
e

Takimlar amacladiklari farklilasmayi diger takimlardan sectikleii -

unsurlari kopyalamayi, taklit etmeyi deneyerek ve bu unsurlari bozarak,

abartarak, esneterek basarabilir,
Takiminiz, her bir tiyesine ve belli temel degerlere karsi sorumluy,
hesap verebilir olmali.
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Muhtemel sorular,

Takiminiz politik bir Oncii olsa manifestosu olur muydu?

Takiminiz bir din veya ruhani bir grup olsaydi herhangi bir kutsal yazini

olur mu?
Takiminiz gezici bir miizik grubu olsa repertuari nasil olurdu?

Takiminizin yazdigl metinlere nasil ulasilir, onlari nasil degerlendirir ve
dagitirsiniz? Misyonerlik mi yaparsiniz? Performanslar mi? Sokaklarda bildiri

mi dagitirsiniz?

Takimizin insan Stesinde varliklarla iliskilerini nasil kurabilir ve destekle-
yebilir? Insan 6tesindeki canlilar (6rnegin, bir yapay zeka ya da bir kus)
takiminiza dahil olabilir mi?

Eger bir komplo grubu olsaniz kendinizi acikca goriinmekten nasil gizlersiniz?

Eger iletisiminiz gizli tutmaniz ve kodlar olusturmaniz gerekseydi, bunu nasil

yapardiniz?
Bir spor olsaniz, nasil bir taktik izlersiniz, ofansif mi defansif mi?
Bir su¢ o6rgiitli olsaniz, hangi suclari, nasil islerdiniz?

Takiminiz kalabalikta birbirini tanimak i¢in gizli bir sey giyse/tasisaydi bu

ne olurdu?

Takiminiz kendi icinde, birlikteligini kutlamak ya da ritiieller yapmak icin

ne giyerdi?

Takiminizin bir pratigi var mi? Belli bir yerde bir araya geliyor mu? Bu
konudaki bireysel ve kolektif kisitlamalar ne, ve bu kisitlamalara dair

sorumluluklar nasil belirlenebilir?
Takiminizin 6zel bir glinli var mi?

Takiminiz nasil selamlasir? Neleri selamlar (6rn. degisen mevsimler, yaslanan
bedenler)

Takiminiz i¢in basari/yenilgi nasil bir sey olabilir? Nasil karsilanir?



Nasil yani?

Oyundaki herkes birer kagit ve istedigi tip/renk kalem veya boyalar hazir-
lar. Once bir kisi kafasinda bir goriintii (bir ani, bir manzara, bir hayvan
olabilir) tasarlayacak ya da eline diger kisinin daha 6nce gdrmedigi bir
gorsel/fotograf alacak. Bu kisi diger kisi(ler)den uzakta ya da kagitlarini
gormeyecek sekilde duracak. Oyun basladiginda bu kisi sectigi/tasarladigl
gorseli ya da goriintiiyi sdzciiklerle anlatmaya calisacak, ve diger kisi(ler)
de eszamanli olarak kagit lizerinde ¢izmeye calisacak. Anlati bittikten
sonra her iki taraf da ortaya ¢ikan ¢izime bakarak nerelerin farkli oldu-
gunu ya da nerelerin benzedigini konusabilir, her iki tarafin da aslinda ne
demek istedigini ya da anladigini konusabilirler, Burada 6nemli olan kimin
ne kadar iyi ya da kot yapabildigi degil konusarak kurdugumuz iletisimde

anlati ve kavrayisin ne kadar farklilagsabilecegini gormek.
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BAGETME YOLLARI

Bazen stresli bir durumla karsilastigimizda almamiz
gereken ilk adim stres yaratan kisiden fiziksel olarak
uzaklasmaktir, Bunu yapmak stres yaratan kisinin bizde
nasil bir duygu yarattigini anlama slirecinden gecerken
bize zaman verdigi icin bir hayli onemli. Bizde gerilime
neden olan bir seye fiziksel olarak yakin oldugumuzda,
kendi diistincelerimize odaklanmak i¢in ihtiyacimiz olan
zihinsel kudrette olmak zordur.

Sende stres yaratan sey bir kisi ise ve fiziksel olarak
ayri bir zaman almak istemezsen, kendini onlara yonelik
sozll ya da fiziksel anlamsiz saldirilarda bulunurken -ya
da ¢oktan bulunmus halde- bulabilirsin (Burada "fiziksel'i
vurguluyoruz, ¢linkt énerdigimiz duygusal bir uzaklasma
degil). Eger bir diyalogun i¢indeysen ve diyaloga biraz
soguduktan sonra devam etmek istiyorsan, “Biraz zamana
ihtiyacim var. Bu konusmaya yarim saat sonra devam edelim
mi?" demeyi diigiin. Stres yaratan kisiden uzaklagtiginda,
derin nefesler al, acik hava iyi geliyorsa biraz hava al,
bir yere otur ve kendine hislerinin berraklasmasi i¢in
zaman ver. Ofkeliysen 6fkeli ol. Uzgilinsen aglamaktan
cekinme. Hangi duygular i¢inde yiikseliyorsa onlari hisset
- onlari baskilama. Istersen buna dair yazmayi dene, ya da
yasadigin durumdan uzakta olan ve seni dinleyecegini
bildigin biriyle konusmayi dene. Sakinlesmek i¢in kendi-
ne en azindan 20 dakika ver. Bu dylesine bir stire degil.
Bedenin "ya kavga ya kagis" modundan ¢ikmasi ortalama 20
dakika stirer. Yine de burada yazdiklarimiz sadece Gneri-
ler, Sakinlesme araligini pratik ettikc¢e sana neyin iyi
geldigini, ne kadar stirede sakinlestigini, sen daha iyi
anlayacaksin,



Siddete Karsi Kendini Savunmak

Bu giinlerde hem ev i¢inde hem de ev disindaki hayat farkli bir hal aldigi
i¢in kendini giivende hissetmemek ya da bir sekilde siddetin ortaya ¢iktigi
bir durumda bulmak gayet miimkiin. Tenhalasan sokaklarin tekinsizligi; evde
kaldikca kadinlara, cocuklara, yaslilara yonelen 6fke; karantinayla ortaya
¢ikan mecburi iliskilenmeler; uzlasamadigl ailesinin evine dénmek duru-
munda kalan bir trans, kuir, ya da feministin sikistigi alanlar ya da farkli
sebeplerden dolayi dozu artabilecek siddetle basetmek i¢in yontemlerimizi

hazir etmeliyiz.

0z savunma

Sadece fiziksel bir tepki gOstermek anlamina gelmez, sdzel ve duygusal
yanitlari da icerir. Herhangi bir saldiri durumunda kendini savunabilmek
i¢in su gibi yontemler glic verir:

* Karsindaki ile goz temasi kurmak ve bakislarinla daha genis bir
acida olup biteni takip etmek.

* Her daim diizenli nefes almayi stirdirmek ve daha cok efor sarf etmen
gereken anlarda (6rnegin itmek, bedensel gii¢ kullanmak vb.) nefesini
ve sesini birakmak (HAH!

* Beklenmedik bir anda sesini yiikseltmek, ani bir ¢iglik atmak
Karsindakinin goriistinti kapatmak ve dikkatini dagitmak i¢in
yiiziine dogru bir sey (sal, anahtarlik, pecete vb.) firlatmak

* Ayaklarini oldugun zemine gii¢cli basarak (belki kalca genisliginde
acik bir adim ya da gard alir gibi bir pozisyonda) bedenini dengeli
bir pozisyonda tutmak.

* Biraz bedensel giiclenme, savunma ve dovis teknikleri ogrenmek
herkese her zaman iyi gelir, bu siralar bir egitim ya da atdlyeye

katilamasan da suraya bir iki teknik birakiyoruz senin i¢in ;)




Biber gazini kendin yap:

50 ml igin;

- 1 cay kasigl toz aci biber (ennn acisindan >) )
- Yarim limon suyu

- 25ml su

- 5 damla aseton

- 50 ml'lik fisfisli bir gise 50

ml.
Ac1 biberi ince bir toz haline gelene kadar iyice oglit.

Limon suyunu ekle ve iyice karistir. Suyu ve asetonu

RO o 00 D

ekle. **Eger gazi siktiginda saldirgani isaretlemek de

istersen karisima biraz gida boyasi da ekleyebilirsin.
Siddete maruz kalma ihtimaline karsi:

Onceden bir giivenlik plani yap, Onemli belgelerini ve bir miktar parayi
kolay ulasabilecegin bir yerde bulundur. Evden ayrilman gerekirse nereye
ve nasil gidebilecegini planla. Glivendigin (beraber yasadigin ya da kolay
ulagabilecegin) birisi ile yardim cagirmasini istediginde kullanacaginiz
bir parola olusturabilirsiniz. Siddet durumunda basvurabilecegin kurulus-

lari belirle ve arayabilecegin numaralari kaydet ya da ezberle,

Siddete ugrayan baska bir kadin, 183 Kadan, Qocuk, Engelli, Yagli ve Sosyal
cocuk, lgbti, yasli, ya da engelli Hizmet Damgma" Ratta :
0212 465 21 96/97 Siddet Onleme ve Izleme

kisi i¢in de bu kurumlara bagvu- o
Merkezi (SONIM)

rabilirsin, bu kisiler i¢in go¢men

165 Polis
va da kagitsiz olsalar da devlet Ayrica Belediyelerin Kadin Damigma Merkez-
korumasi talep edilebilir. leri, KADAV, SPOD, MOR Cata gibi Kadin ve

LGBTI 6rglitleri de bagvurabilecegin kurum-

Baska bir kisinin yasadigi siddet 1ar arasmda.

olayina miidahale etmek i¢in, ola-

yin tam olarak nerede ve kimler arasinda gectigini ve durumun aciliyetini
de degerlendirmek gerekir, Eger durum acil degilse ya da basvurdugun
kurumlarin miidahale etmesi zaman aliyorsa once oturdugun yerde tanidigin
ve glivendigin baska bir komsu ile konusabilir ve sosyal destek saglamak
i¢in acil bir ag olusturabilirsin. Siddetin yasandigi evdeki komsularini
taniyorsan, siddete maruz kaldigini distindtigiin kisiyle giiniin sakin bir
saatinde biraraya gelip yasananlari sonlandirmak i¢in senin ve belirli

kurumlarin ne tiir destekler sunabilecegini iletebilirsin. m



KENDINE BA

Duygusal saglik

Duygularini tani.

Gogumuz ic¢in deneyimlediklerimiz baskilayici ve bunaltici olabilir. Evde
kalmak bile bazilarimiz i¢in rahatlatici bir deneyimken, se¢medikleri
ailelerle ya da kisilerle bir arada kalmak zorunda olan birg¢ok kisi igin
olduke¢a zorlayici bir deneyim. Bununla bas etmek i¢in yapabileceklerimiz-
den biri ne hissettigimize dair karsilikli destek gruplarimizla ya da
arkadaslarimizla konusmak. I¢cinde bulundugumuz durumu bir imkana cevi-
rip, sevdiklerimizle haberlesmek, onlarla konusmak ve onlara yazmak. Her
zaman iletisim kuracak giicte hissetmiyorsak bu da sorun degil. Istedigimiz
dengeyi bulabilmek ic¢in ihtiyacimiz olan once bu duygulari tanimak ve
kabullenmek. Onlarla golgemizle kavga edercesine kavga etmek yerine once

i¢imizde onlara yer vermek.

Beslenme

Duygusal ve zihinsel sagligimiz ne yiyip i¢tigimizle dolaysiz bir sekilde
iliskili. Ne yedigimize &zen gdstermek bir liiks degil. Iyi yemek ve organiz-
mam1zl mahvetmeden devam ettirmek hepimizin temel ihtiyaci. Kapitalist
tretim tiketim iliskileriyle, monokiiltiirle ve zehirli besinlerle elimizden
alinansa iyi yiyeceklere ulasma imkanimiz. Yani ne tiikettigimize dikkat
etmek, direnis gbstermemiz gereken yerlerden biri. Stirekli bizi degersizles-
tiren bir sistemin karsisinda her birimizin bedeninin ve her birimizin
dengesinin degerli oldugunu sdylemeye; bedenimizi ve onunla iliskilenmemi-
zi degersizlestiren gtz devirmelere direnmeye ihtiyacimiz var. Her seyden
ikirciklenin ve sikici saglikli diyetler yapmaya calisarak anlamsizca

strese girin demiyorum. Sadece, ne yediginizle iliskilenin.

Bazi1 ufak ama temel Gneriler:

I Yemekleri olabildigince cesitli yemek, ne karbonhidrati ne de mevsim

meyve ve sebzelerini, kuruyemisleri ve baharatlari atlamamak.



Bir yemege tuzlu, tatli, aci ve eksi tatlarin her birinden azicik koymak.

Bu tat g¢esnisi baharat, limon gibi basit eklemelerle saglanabiliyor.

Seker tiiketimini azaltmak. Boylece kan sekeri dengesizligimiz azalir ve
karacigerimize vurup gereksiz yere ve yersizce 6fkelenmemek ic¢in bize

yardimci olur.
Bitkilerle iyilesme:

Bitki caylari icmek, duygusal ve fiziksel dengeyi saglamaya yarayan en eski
ve yaygin tedavilerden biri. Ama Oylesine bitki cayi i¢mek yaygin bir
aliskanlik oldugundan ve bitki caylarindan istedigimiz destegi alabilmek
i¢in onlari da tanimak gerektiginden bitki caylarinin iyilestirici etkisi-

ni pek de fark edemiyoruz.

Bitkilerin iyilestirici ozelliklerini ortaya ¢ikarabilmeleri i¢in farkli

sicakliklara ve demleme bi¢imlerine ihtiyaclari var.

Oldukga genellegtirilmig ama pratikte hayli yardimci bazi bilgi-
ler:

Bitkilerin ¢icekleri kullaniliyorsa su kaynamadan once ocaktan

* alinir (80 derece), bitki 3 - 5 dakika arasi demlenir. Yapraklari
kullaniliyorsa su kaynamadan 6nce ocaktan alinir (90 derece), bitki
5 - 7 dakika arasi demlenir, Govde kullaniliyorsa kaynamis suda

bitki 7 - 10 dakika arasi demlenir.

Her durumda, cay agzi kapali sekilde demlenir ve demleme stiiresi

* sonunda bitkiyi bekledigi sudan ¢ikarmak iyi olabilir. (Bazi bitki-
ler uzun stire kaldiginda rahatsiz edici olabiliyor, mesela rezene)
Kokleri kullanmak istiyorsak, kokler 10 dakikayi gecmeyecek siirede
agz1 kapali bir sekilde kaynatilir,

Bir diger onemli ipucu, bitkilerden c¢ok fazla koymamak. Bir bardak
caya bir avug bitki kafi, Bazi bitkileri fazla koydugunuzda kotiiles-

tirici etkileri olabiliyor, mesela yesil cay.



Rahatlama ve iyi bir uyku: bize en ¢ok yardimci olan bitkilerden
ikisi melisa ve papatya. Sakinlesmek istedigimizde ya da yatmadan once
ic¢iyoruz. Antiseptik olduklari ic¢in bobrekleri de temizleyip calistiriyorlar
(yani s1k sik isiyorsaniz, uyumadan once i¢mek iyi bir fikir olmayabilir).

s

Uykusuzluk sorunu: Devalarindan biri kedi-otu; Bitkinin icinde
valerium oldugu i¢in dogru kullanildiginda stres yliztinden ortaya ¢ikan

uykusuzluga iyi bir ¢oziim. Kronik uyku bozuklugu ic¢in de kullaniliyor.

Arinma: Bahar zamani karacigeri zehirlerinden temizlemek i¢in iyi bir

donem, ¢linkii doga gibi karacigerin akisi da cosuyor. En iyi iki karaciger

temizleyicilerden biri radika (karahindiba). Giceklenmisgse ¢iceklerini

salataya koyup yiyebiliyoruz.

Bobreklerdeki sorunlar ve bedenin farkli yerlerindeki enflamasyon sorunla-
rina iyi bir deva ise 1sirgan otu.
Akigkanlik: Soguk eller, ayaklar ve yaninda menstrual agrilar icin

kullanilan bitkilerden biri biberiye. Genel olarak bedendeki sivilari %

hareketlendirici bir bitki. O yiizden ¢ok atesli kisilerin kullanirken
dikkat etmesi gerek. Biberiye, duygusal olarak baglanti kuramadigimiz
zamanlarda da iyi geliyor, 6zellikle ¢iceklerini yemek.

Biberiyenin soguk ¢ayini da yapabiliyoruz: biberiyeyi soguk suyun i¢ine
koyup bir gece bekledikten sonra suyu dolaba koymaktan ibaret bir tarif.

Menstrual Agri: Kramplara iyi gelen bitkilerden biri civanpercemi. §
Papatya ve tarcin sinirleri rahatlatarak, kirmizi bitkiler (hibiskus,
kusburnu, boglirtlen gibi) akisi dengeleyerek agriyi hafifletebilir.

Diger taraftan, regl oncesi hic¢ degilse de az seker tiiketmek; 1spanak, siyah
cikolata gibi icinde bol magnezyum olan besinler almak eger agrilar kas

sancisi seklindeyse hem PMS hem de agriyi hafifletir.

Sindirim: Hazimsizlik ve sindirim sorunlarina iyi gelen bitkilerder&

biri rezene. Rezene ayni zamanda rahatlatici da bir bitki



Hareket Bereket

Bir sekilde bedenini hareketlendirmek, bedeninle iliskilenmene yardimeci

olur ve onunla beraber hissetmeni, onu duyumsamani saglar.

Mumkinse kosu, bisiklet stirmek, pilates, yoga gibi fiziksel direnis sinirla-
rinl hissetmeni saglayacak egzersizlerden en azindan birini her giin degil-
se iki glinde bir yapmaya calis. Evde yarim saatlik kisa bir egzersiz de olur.
0 da olmuyorsa bir yliriiylis. Sokaga yasak zamaniysa ve yliriiylis de yapami-
yorsan sevdigin bir miizik listesini ya da albiimii agip kendini kontrol

etmeden mizige uydurarak yarim saat boyunca dans edebilirsin.

Mastlirbasyon yapmak ve sevismek de bedenini hareketlendirmeye ve onu
rahatlatacak bir siirti duygunun ortaya ¢ikmasina yarar. Sevisecek partne-
rim yok, diyorsan, her seyde oldugu gibi ve her zaman oldugu gibi, sexting,
online odalar, gesit renkli diinyalar var..




Nefes egzersizi

Bu nefes egzersizinin adi Nadi Shodhana. Ytizyillardir yapilan basit bir
egzersiz. Beynin sag sol tarafini ve sinir sistemini dengeliyor. Bu ara
ihtiyacimiz olan baska yararlari da var: enerjiyi yltkseltiyor, sakinlesmeyi

sagliyor, daha net diisinebilmeye yardimci oluyor ve cigerleri temizliyor.

JORC
EARAY

Ya bir sandalyede ayaklarin yere basarak ya da yerde oturmak istiyorsan
kendini sikmadigin bir pozisyon alip oturabilirsin. Bagdas kurmak istiyor-
san, pozisyonunu rahatlatmak i¢in popunu biraz yiikseltip dizlerini popon-
dan biraz daha asagida durmasini saglayacak sekilde bir yastigin iizerine

oturmak iyi bir fikir.

Sag elinin orta ve isaret parmagini kapatip digerlerini acik birak.

Sag elinin bas parmagiyla sag burun deligini kapat, sol burun
deliginden yavas ve derin bir nefes al, sol burun deligini yii-
ziik parmaginla kapat, nefesini tut, sonra sag burun deligi-
ni ag, derin ve yavas bir sekilde nefesini ver. Nefesini
verdikten sonra kisa bir stire dur. Sol burun deligini

kapatip sag burun deliginden nefes al, kisa bir stire dur ve bu

sefer sol burun deliginden nefesini yavasca ver.

Bu egzersizi her giin 5/10 kere, meditasyon yapmadan once, ofkelendiginde,

dikkatin ¢ok dagildiginda ya da uyuyamadinda da yapabilirsin.
Ara Ver

Bilgi akisinin bu kadar hizli oldugu bir zamanda nasil hissettigimizi
anlamak, dans etmek, ¢izmek, okumak belki de bir bardak kahve i¢mek i¢in,

kendine televizyondan, bilgisayardan, telefondan uzak, sessiz bir zaman ayir.
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Gerginlik ve kaygi ddnemlerinde, zihnimiz bedenimizin takip edebilecegin-
den daha hizli bir ritme ayak uydurur. Bazen eylemlerimizin ve hislerimizin
kontroliinti kaybetmis hissederiz. Zihnimizden gecen bu diisiinceleri beslemeye
de meyilli oluruz. Bu gidisati durdurmanin bir yolu, bedenimizi dinlemeye
baslamak ve fiziksel hislerimize odaklanmaktadir. Ne hissediyorum?

Bedenimize inmenin bir yolu, hissettiklerimizle baglanti kurmaktir. Beden

Haritasi olusturmak, kendinizi tanimanin, korkulu veya endiseli hissettigi-
nizde tepkilerinizin neler oldugunu belirlemenin ve bu durumlarin {stesin-
den gelmek icin ¢ozlimlerinizin neler oldugunu anlamanin bir yolu olabilir.

Bir parca kagit ve renkli kalemlerinizi alin.
Bedeninizin siluetini kagida ¢izin.

Bedeninizde ortaya ¢ikan duygulari isaretleyin
ve akliniza gelen kelimeleri yazin,

Hicbir sinir yok, istediginiz seyi kagida dokiin.
Istediginiz kadar tekrarlayin, bsylece yeni bir
sey olup olmadigini ve degisiklikleri
gorebilirsiniz. Egzersizi tek basiniza, grup olarak
ve ¢ocuklarla da yapabilirsiniz.

Egzersize rehberlik edecek bazi sorular sunlar olabilir:

Duygularim nerelerde konumlaniyor?

Korkuyu nerede hissediyorum? Nasil hissettiriyor? (Kendini nasil g@steriyor?)
Deneyimlediklerimin kaydi nerelerde bulunuyor (mutluluk veya tiziintii)?
Daha iyi hissetmek ic¢in nasil harekete gecerim?

Bedenimin hangi kisimlarini hissediyorum?

Fiziksel izolasyonda dokunmanin ve fiziksel temasin iyilestirici glictinden
mahrum kaliyor olabiliriz, Risk tasiyan ylizeylere temas ettigimizde ylizimi-
ze dokunmuyoruz, ama ellerimizi gilizelce yikadiktan sonra ister kendi
yontemlerimizle, ister internetten bulabilecegimiz ¢esitli kendine masaj
tekniklerini agiklayan videolar esliginde kendimize dokunabiliriz. Burada
ellerimizi kullanarak yapabilecegimiz basit bir egzersiz Srnegi var (acikla-
mayl, tamaminl okuduktan sonra ya da bir ses kaydi haline getirip dinleye-
rek uygulayabilirsin)



::‘I‘olacagln bir yerde boylu boyunca uzan, gézlerini kapat ve dikkatini
bedenine ve ana odaklamaya galis. Bir siire zemine diisen bedeninin agirligint
hisset. Sonra biraz zaman verip nefesini diizenle, farkindaligini nazikce
kendine yonelt, Tum dikkatini iki kasinin tam ortasina getir ve orada 1sikli
bir nokta oldugunu hayal et, Noktanin, ¢izgiye doniiserek burnundan asagiya
dogru, cenenden, boynundan gecerek; bedeninin tam ortasinda aktigini hayal
et. Bu ¢izgi gobek deliginden, genital bolgenin tam ortasindan geciyor, kalca-
larinin arasindan yukari omurgan boyunca ¢ikiyor ve basini dolanip basladi-
g1 noktaya geri ulasiyor. Bu 1s1kli cizginin bedeninin sag ve sol kismini
ayirdigini ya da bir araya getirdigini hayal edebilirsin,

Simdi sol elinle yiliziiniin soluna dokun. Elinin her yilizeyini kullanabilirsin,
sana nasil dokunulmasindan hoslaniyorsan Oyle gezin. Cizginin sol tarafinda
kalarak cenenden asagiya dogru boynuna, gégstine, karnina, oradan asagiya,
yapabiliyorsan ayak parmak u¢larina kadar dokunmaya devam et. Dokundugun
yerlerin nasil hissettigini farket, hissiz mi, agriyor mu, hic dokunulmamis
m1, bazi yerler farkli dokunuslar mi istiyor...? Diledigin yavaslikta dokun ve
bu tarafta dokunulmadik yer birakma, yana donerek bedeninin arka kismina
da devam et. Bu tarafi bitirdikten sonra dinlen ve bedenini dinle: bedeninin

sol ve sag tarafi arasinda nasil bir farklilik hissettigini gdzden gecir. )
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Sonra sag elini yliziintin sag tarafina koy ve ¢izginin saginda, ayni Lo N
hat boyunca bedenin tizerinde gezinerek sag tarafina dokunmayi
tamamla. Dokunuslari tamamlarken de dikkatini dokundugun yer-

lere yogunlastir, belli yerlerde daha ¢ok zaman ayirmak istiyorsan

cekinme, kendini orada hissetmeye calis ve tiim gezinti boyunca nazik

dokunuslarinla ¢zsevkatini bedenine yonelt.

Bu turu da tamamladiktan sonra ellerini uzatip dinlendir. Son olarak elleri-
ni ¢capraz kullanarak kendine dokunmaya basla. Bedeninin ortasindaki enerji
¢izgisinin iki tarafinda bdyle gezin, bdylelikle 6nceki sefer dokunamadigin
yerlerine, kollarina ve omuzlarina da dokunabilirsin. Bu sefer duydugun his
nasil farklilasiyor dikkat etmeye calis, nerdeyse baska biri sana dokunuyor
gibi hissedebilirsin. Bu egzersizi diledigin kadar stirdlirebilirsin, dSnemli
olan anda ve bedeninde kalmaya devam etmek.

O
WK



Kekdedk

diinya istediklerini yeniden diisiinmeye zorladi. Bu sef
bir portal, bir diinya ile bir sonraki arasinda bir gecit.

larla gecebiliriz, hafif bir bagajla ve yeni bir diinyayi hayal etme
olarak, Ve onun i¢in savagmaya da.."

Arundhati Roy
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