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ESITLIK CALISMALARI
DERNEGI HAKKINDA

Esitlik Caligmalari Dernegi'nin (ECD)
amaci basta cinsiyet esitsizligi olmak
uzere her turli esitsizligin ortadan
kaldirilmas: i¢in calismaktir. Dernek bu
ama¢ dogrultusunda, esitsizligin mesru
gorilmesini  engellemek,  esitsizligin
yarattigr zarar1 ortadan kaldirmak ve

telafi etmek, esitsizligin sebeplerini

ortadan kaldirmaya doéntk c¢aligmalar
yapmak, esitlikle iligkili tim yasal
haklarin kullanilmasi ve gelistirilmesi i¢in
calismalar yapmak ve esitsizlige maruz
birakilanlar arasi dayanigsma saglamak

amaci ile kurulmustur.




POLITIKADA IYILIK HALI
OLUSUMU NASIL VE NEDEN
ORTAYA CIKTI?

Politikada iyilik hali olusumunun ortaya ¢ikmasina
vesile olan zemin, dort temel sorun etrafinda
sekillenmistir.

1-Ttrkiye’de son yirmi yilda giderek alenilesen ve dozu
artan otoriter politikalardan en fazla etkilenen
gruplardan biri olan politika emekgileri/aktivistlerin
iyilik hali i¢in gerekli olanak ve kosullarin ortadan
kalkmast

2- Otoriteryanizm kargisinda apolitiklesmenin iyi
hissetme ihtiyacinin bir geregi olarak one ¢ikmasi

3- Politik, is, aile, romantik iligkilerde iyilik halini
ortadan kaldiran maskilen iligkilenme ve
orgutlenme bicimlerinin sagdan sola genis bir
yelpazede hakim hale gelmesi.

4- Politik c¢evrelerde iyilik hali c¢aligmalarinin
postmodern apolitiklestirici etkinlikler olarak
algilanmasi

[1] Politika emekgileri kavrami ile tcretli ve/veya gontlli olarak
politik orgilitlenme ve kurumlarda gorev alanlar kastedilmektedir.



Caligmalarimizi bu c¢ercevede oOrgiltlerken bir yandan
neoliberal iyilik-hali (well-being) perspektifine elestirel
bir yaklasim gelistirdik, 6bir yanda ise halihazirdaki iyilik
hali etkinliklerinin aktivistlere uygulanmasindan ibaret
olan savunuculuk c¢alismalarina tamamlayici bir perspektif

sunmay1 hedefledik.

Neoliberal well-being caligsmalar1 tlkedeki siyasal rejim,
sosyallesme ve ortaklagma kogullari, esitlik/esitsizlik
dizeyleri, iscilesme bicimleri ve c¢alisma kosullar1 gibi
kisinin iyilik halini bireysel ve kolektif olarak dogrudan
etkileyen durumlarin higbiri ile ilgilenmez. Bireysel
giclenme de esas olarak basa ¢ikma stratejileri etrafinda
sekillenmigtir. Duygulara odaklanma duygu fetisizmi
tiretecek bicimde gerceklesir; farkindaligin artmasi
duygusal olarak gliclenmeyi saglamak yerine, kisinin kendi
hayati ile sinirli bir talepler =zincirinin olusmas: ile
sonuclanir. Buna karsin feminist gliclenme tezi, bir yandan

ekonomik, sosyal, politik kaynaklara erigsimle otoriter

odaklardan bagimsizlagsmay1 O0ne c¢ikarirken, obilr yandan
“bakim perspekifi” cercevesinde karsilikli bagimhiligr bir
zayiflik degil, toplumlagmay: tesvik eden bir gii¢ olarak alir

Bu calismada queer, bir kimlik degil bir perspektif olarak,
Tirkiye'’de hakim olan tirklik, erkeklik, heterosekstellik,
sunnilik, saglamhik gibi normlarin karisinda kolektif
iliskilenmenin imkanlarini genisleten, radikal demokrasi
etrafinda sekillenmis bir bir aradalik 6nerisidir. Politikada
Iyilik Hali calismamiz, iyilik halinin toplumsallagsabilmesi
icin siyasete, iligskilere ve oOrgiitlenmelere yonelik queer

feminist bir perspektifin 6ncelenmesini onerir.




ATOLYE KATILIMCILARININ iYIiLiK HALI iLE ILGiLI BEKLENTILERI

Katilimcilarin c¢aligmaya katilmadan o6nce ifade ettikleri, iyilik haline

dair beklentileri, Turkiye’de otoriteryanizmin iyilik hali tzerindeki
etkilerini anlamak ve bunun karsisinda kendimizi, birbirimizi,
iliskilerimizi ve politikay1 iyilestirmek icin ac¢iga ¢ikmay: bekleyen ne
denli biuyuk bir potansiyel oldugunu goérebilmek acgisindan 0nemli bir
zemin sunuyor.

Katilimcilar yakin c¢evrelerinde karsi karsiya kaldiklar1 sorunlar,
aktivizmin aile iliskileri i¢cinde yalnizlastirici bir etki yaratabildigini,
iyilik halinin gozeten politik orgitlenmeleri insa edebilmenin bu
nedenle ayrica Onemli oldugunu ortaya koyuyor. Bu durumu birkag
katilimcinin tespitiyle 6zetleyecek olursak:

Aktivizm asir1 ti¢ gibi algilaniyor.

Gindeme getirdigimiz meseleler o kadar da dnemli degilmis muamelesi
goruyor

Feministler abartmak ve erkek diismanlig: ile itham ediliyor.




LGBTI calismalarinda
bulunanlarin aileleri bu
calismalari goérunmez kilmaya
calisiyor

Politik aktivitilerimiz nedeniyle
surekli laf cakilmasiyla
ugrasmak zorunda kaliyoruz.
Baska kesimleri kolay ikna
edebiliyorken, aileme kendimi
dlzgun ifade edemiyorum, daha
duygusal bir alan oldugu icin.
Kucuk sehirlerde yasayanlar
kendilerini daha derin bir
yalnizlik icinde hissediyor.

Politikada lyilik Hali ekibi olarak queer feminizmin politika Uretme,
kendimizle ve baskalariyla iliski kurma bicimini donusturmek acisindan
60zgun bir metodolijiye sahip oldugunu dusunuyoruz. Katilimcilarimizin
qgueer ve feminist orgutlenmelere iliskin gdézlemleri de, hem bu imkani,
hem de bu konuda giderilmesi gereken eksiklikleri gdzler dnune seriyor.
Katilimcilara gére queer ve feminist hareketler ideolojik ¢cikar gutmuyorlar.
Hareketlerin “daha canli ve enerjik” oldugu dusunuluyor. Ayrica bu
alanlarin “onurlu ve guzel bir surd insanin bulustugu” alanlar haline geldigi,
buralarda Kkisilerin birbirini tanimasa bile birbirine sahip ¢itkma egiliminin
guclu oldugu tespit ediliyor. Diger érgutlenmelere gore bu 6rgutlenmelerin
daha 1limli oldugu, daha az yargilayici oldugu ve daha paylasimci oldugu
dusunuluyor. Birkac katilimci, LGBTQ+ hareketinin kapsayicilik acisindan
daha 6zgun oldugunu vurguluyor.

Katilimcilar bu olumlu &zelliklerine ragmen queer ve feminist hareketlerin
kendilerine duyulan sempatiye yanit veremedigini, bu ilgiye kiyasla az
kKisinin érgutlenebildigini distniyor. Ozellikle kicUk sehirlerde yasayan
katilimcilar politik orgutlenme olanaklarindan da yoksun kaldiklari igin
kendilerini daha da yalniz hissediyorlar. Bu tespit, politik érgutlenmelerin
online calismalarinin bu yalnizligin bir 6lcude giderebilmesine yonelik bir
potansiyeli ortaya koymasi acisindan é6nemli.
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Atdlyemizin son gun egitiminin konusu da olan o&rgutlenmelerin
mevcut durumu, bu konudaki temel sorunlardan biri olarak goruluyor.
Orgutlerin ¢ok sik dagildigina dikkat cekiliyor ve bir sorun
yasadiklarinda sureclerin sirketlerdeki suUreclerden farkli islemedigi
dusunuluyor. Ayrica orgutlenmelerin kendini tekrar ettigi, tartismalara
kapalli oldugu ve bu nedenle bir sure sonra yeni fikirler duyma imkanin
azaldigi, orgutlerin sikicilastigl belirtiliyor.

Peki katilimcilar iyilik halini kolektif bicimde mumkun kilan bir yasam
icin hangi bilgilere ihtiya¢ duyuyor? Kuskusuz ilk merak, politika ve iyi
hissetmenin nasil bagdastirildigini anlamakla ilgili oldu, bu durum
‘politikle &zelin kavusumunu anlamak” seklinde de ifade edildi.
Saniyoruz, projenin en guclu iddialarindan biri de bu.

Katilimcilarin neredeyse tamami queer teori konusunda bir ‘hisse’
sahip, queer perspektifin mevcut daraltici kaliplari doénusturup
genisletmek acisindan bir imkan sundugu izleniminde, fakat ayni
zamanda queer perspektifin onerilerini anlama ve somutlastirma
konusunda sikintl yasiyor. Yani bu alanda dogru kaynaklara ulasma ve
ulasilan bigleri gundelik hayat acisindan yorumlayabilme noktasinda
merak ve bilgi arasinda derin bir bosluk oldugu dikkati ¢cekiyor



Katilimcilarin cogunlugunun iyilik
halini hem bireysel hem kolektif bir
duzlemde bir ihtiyac olarak ortaya
koymasi, atdlyeler icin en verimli
cikis noktalarindan biri oldu.
Kimileri de bu durumu “kendi
basima yaptigim iyilik hallerini bir
orgut icin yapabilir hale gelmek”
seklinde ifade etti. Katilimcilar hem
kendilerini nasil gelistirebilecegini
hem etrafindakilere nasil umut
verebilecegini o0grenmek istedi.
Konulari ortak konusmak, fikir
alisverisinde bulunabilmek iyilik
hali ile ilgili bir ihtiya¢ olarak dile
getirildi. Orgitlenmelerdeki
sUreclerin sirketlere benzer sekilde
isletilmesi, orgutlenmelerin ¢abuk
dagilmasi gibi sorunlarin ifade
edilmesine paralel olarak,
orgutlenme konusundaki yenilikleri
ogrenebilmek de katilimcilarin iyilik
haline dair beklentilerinden birini
olusturdu.

Bu nedenle hem

dusundukleri empati hissini

kazanmak hem de
motivasyonlarinin

politikada iyilik hali perspektifinden
ogrenmek

empati
kendisine
odaklanmak yerine, 6zneye ve topluma
yonelik perspektife yogunlasarak yanit

nasil faydalanabileceklerini

istiyorlar. Biz bu ihtiyaca

hissinin dogrudan

uretmeye calistik.

kaybettiklerini
yeniden

politik
artmasi

Sosyal niteligi agir basan meslekleri
yuruten, ozellikle travmali
insanlarla calisan kimi katilimcilar,
hem bu gruplara daha iyi hizmet
sunabilmek hem de bu slrecte
kendilerini koruyabilmek icin
destege ihtiya¢ duydugunu ifade
etti. Katilimcilarin 6nemli bir kismi

Tarkiyedeki politik sUrecler
nedeniyle empati duygusunu
kaybettigini ve politikaya ilgisinin
azaldigini belirtti. Katilimcilar

kendini “bosa kUrek cekiyormus gibi
hisse(ttiklerini)” paylastilar, guzel
gelismeleri gbérebilecekleri gunlerin
yakin olmadigr hissinin getirdigi
umutsuzlukla yorgun hissediyorlar.

icin




Politikada lyilik Hali Projesi kapsaminda
yaplilan atolyelerde katilimcilardan kendilerini
fiziksel, ruhsal ve Zihinsel olarak Iyi
hissedebilmelerinin o6nundeki engellere iliskin
dusuncelerini dinledik. Ayrica atolyeler
sUrecinde katilimcilarin olumlu geri bildirim
verdigi aktiviteler Uzerine kapsamli bir ¢calisma
yurutuldu ve her atolye sonrasinda
katilimcilarla atdlyenin degerlendirilmesine ve
one c¢lkan aktivitelerin belirlenmesine yonelik
bir anket ¢calismasi yapildi. Bu kapsamda atolye
calismalari boyunca katilimcilardan gelen geri
bildirimler birkac ana baslikla o&zetlenebilir.
Katilimcilar, politik aktivizm yaparken iyilik
hallerini gb6zetmeye yonelik kisisel ve/ya
orgutsel bir surecin bulunmadigini belirttiler.

Bir grup katilimci, meditasyon, beden calismasi
gibi aktivitelerle ilgilense dahi, aktivistlere o6zel
hazirlanmis kaynak eksikliginden ve bu
eksikligin iyilik halinin surekliligini olumsuz
etkiledigindenbahsetti. Son olarak, her ne
kadar dunyada politika ile ilgilenen insanlarin
gundeminde well-being aktiviteleri
bulunuyorsa da, daha once de belirttigimiz
gibi, Tukiye'de iyilik halini gozeten etkinliklerin
apolitiklige dair bir sembol ya da bencil bir
faaliyet olarak goérulmesi egilimi hala oldukca
yaygin. Bu nedenle 0z bakimin
politiklestirilmesi de, calismanin o6ne c¢ikan
hedeflerinden biri.



la havle vela kuvvet'e.

-NEWTON
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Politikada iyilik hali, Esitlik
Dernegi olarak onerdigimiz bir kavram; bir

Calismalari

yandan politika Uretim sUreclerinin politika
emekcgileri icin demokratiklesmesini
hedeflerken, obur
genel olarak insanlar Uzerinde yaratabilecegi
bertaraf edebilecek bir
politika anlayisinin dikkat
¢cekiyor. Burada amacg, hem bireysel hem de
kolektif zihinsel ve
fiziksel

yandan otoriteryanizmin
olumsuz etkileri
guclenmesine
duzeyde duygusal,

guclenmeyi esas alan araclar
gelistirilmesi. Bu cercevede
devlet ve yonetim bicimleriyle, ideolojilerle
dair bir degisimini

olark godruyoruz.

iyilik halinin

perspektif
elzem (Kisisel)
gorusler ve (kolektif) politik kultdr arasinda
kolektif iyilik halini
gerceklesmesi,

iliskisine
politik
kisilerin bireysel ve
gozeten bir
atolyelerin temel amaclarindan biri.

uyumun

HER NE KADAR POLITiK REJIM VE
SURECLERIN iYiLiK HALINE
iLISKIN ETKIiSi SIK CALISILMIS BiR
ALAN OLMASA DA, BiRKAC
CALISMA BU ALANDA ONEMLI
BiLGILER SUNUYOR. OZELLIiKLE
REFAH DEVLETININ VARLIGI,
iYiLIK HALINi TUM VATANDASLAR
VE GOCMENLER IiCIiN MUMKUN
KILABILECEK ONCELiKLI POLITIK
HEDEF OLARAK ONE CIKIYOR.
DAHA ONEMLISI, OTORITER
REJIMLERDE OTORITER
YONETIMLERI DESTEKLEYENLERIN
DAHiI Qi OLMADIGI’
SAPTANIRKEN, REFAH DEVLETININ
GORECE GcUcLU oLbudu
DEMOKRATIK REJIMLERDE iYiLiK
HALININ TUM VATANDASLAR iCiN
ULASILABILIR OLDUGUNU TESPIT
EDEN CALISMALAR BULUNUYOR.



iyilik hali acisindan tim dinyada en dnemli sorunlardan biri gelir ve servet
dagilimindaki kutuplasmadir. Oyle ki, IMF ve Dinya Bankasi gibi kuruluslar
dahi esitsizligi artik kapitalizmin sUrebilmesi acisindan risk olarak gdérup
gundemlerine aldi. Artan esitsizligin bir baska carpici etkisi de, dzellikle
otoriter rejimlerde farkli gorlUsten insanlarin biraraya gelebilecegi Ucretsiz
toplumsal alanlarin, musterek mekanlarin ortadan kalkmasiyla genel olarak
sosyallesebilmenin ve bir araya gelebilmenin Iuks bir etkinlik halini almasi
oldu.,

Sag ideoloji genel olarak esitsizlikleri yaradilis gibi dini gerekcelerle ya da
tembellik, talihsizlik gibi kisisel gerekcelerle mesrulastirdigindan,
esitsizliklerin giderek arttiglr bir dunya solcular i¢cin duygusal olarak cok
daha zorlayici hale geliyor (Adam Okulicz-Kozaryn ve Oscar Holmes, 2014).
Artan ekonomik esitsizlige paralel olarak, muhafazakarlar ve demokratlar
arasindaki iyilik hali arasindaki farkin da arttigina dikkat cekiliyor ( Napier
ve Jost, 2008).

Bu kosullar altinda sol siyaset kisilerin duygusal olarak guclenmesine iliskin
bir politik hedefi gozetmedigi surece, duygularin solcular icin yogunlukla
“maruz kalinan bir seye’ donustugu anlasiliyor. Bu nedenle esitlik, ézgurluk
gibi degerlerin nasil ‘aktif’ hale getirildigi kilit onem tasiyor. Sag ideoloji
acisindan ornegin adalet, esitlikten daha somut olarak isaret edilir, cunkut
iki Kisi arasinda gerceklesir; esitlik ise esitlikten ¢ok “dunyanin her yerinde
gerceklesen”, kaginilmaz gibi gdérunen esitsizligi cagristiriyor (Orn. Bkz.
Gunay vd., 2017). Benzer sekilde sol ideolojinin gundelik hayatin sorunlari
Uzerine sag siyasete kiyasla daha karmasik noktalara odaklanan yanitlar
Uretme egilimine dikkat cekiliyor (Jost, Glaser, Kruglanski, & Sulloway,
2003). Dolayisiyla bu noktada sol siyasetin, ortaya koydugu iddia ve
taleplerin otesinde, bu talep ve iddialari ortaya koyus bicimiyle duygusal
bosluklar Uretebildigini gdruyoruz. BUtUn bu tespitler, demokrasi talep
eden, otoriteryanizme bir rejim olarak karsi olanlarin da, politik duygularini
gerekcelendiremedigi, politik duygulari icinde yalnizlastigl durumlarda sag
siyasetin zeminini olusturan duygu ve dusUncuUlere egilim gosterdigini
ortaya koymasi agisindan ayrica 6nem tasiyor.




Nebi Sumer tarafindan yapilan arastirmaya gore,
Turkiye'de psikolojik esenlik konusunda issizlerde,
muhalif kesimde, ozellikle Kurtlerde depresyon
yatkinligr duzeyinin yuksek oldugunu ifade ediyor.
Fakat Ak Parti'yi destekleyenlerde de bu yatkinlik
normal sinirlarin cok Uzerinde gdérunuyor. Turkiye
GCGALLUP'un duygu derecesine gore 2020'de
dunyanin en az gulen ya da gulumseyen Uulkesi
olarak goruluyor. Turkiye ayrica, Kkisiler arasi
guvenin, dunyada en dusuk oldugu ulkelerden
biri. Dunya Degerler Arastirmasi’'na gore (2005-
2014) 29 ulke icinde sondan Ucguncu sirada (World
Values Survey Wave 7 2017-2020). Arastirmaya
gore Turkiye vatandaslarinin sadece yuzde 8’i
(dunya ortalamasinin beste biri) diger insanlara
glveniyor. Bu oran érnedin isvec'te ylzde 65'in
uzerinde.

Dolayisiyla Turkiyede insanlar dncelikli toplumsal
kurum olarak isaret edilen aile uUyelerine dahi
guvenemiyorken, baska ulkelerde ise tanimadklari
insanlari dahi ailelerinden farkli gérmuyorlar. Yani
demokrasi, aile tanimini da kana dayali bir
mefhum olmaktan c¢ikararak genisletiyor. Bu
noktada Ulrick Beck'in modern birlikteliklerde
guvensizligin baglayici gucg olduguna dair
hatirlatmasi 6nem tasiyor. Otoriter rejimlerde
iyilik halinin demokratik kosullarini ortadan
kaldiran ataerkil, merkeziyetci, hiyerarsik Kkisi ve
kurumlara yonelimde guven ihtiyacinin bu kadar
vurgulanmasi da guvensizlik endisesini de aciga
cikaran bir sorun olarak karsimiza cikiyor. Ustelik
gunumuzde otoriter siyasetin merkezini olsturan
ailecilik ideolojisi de sadece aileyi sosyal devletin
ikamesi olarak konumlandirmakla kalmiyor, kan
badiyla kurulmus olan iliskileri arkadaslik, dostluk,
ask, yoldaslik gibi baglardan daha degerli olarak
konumlandiriliyor. Kutuplasma, hayati ikilikler
(siyah-beyaz) Uzerine organize eden dusunme
bicimini kiskirtiyor.




Kutuplasma, sayisiz calismada yeni sag populizmin temel siyasi
araclarindan biri olarak vurgulandi. Turkiye'de kutuplasma mutsuzluk
ureten, toplumsal gerilimi surekli en yuksek duzeyde tutan ve esas
olarak politik rekabeti onleyen bir durum olarak sadece otoriter
donemde karsi karsiya kaldigimiz bir sorun olarak dusunulmemeli; bu
sorunun otoriteryanizm sonrasi donemin de ana gundemini
olusturacagl g6z onunde bulundurulmali. Bu nedenle calismamizda,
toplumsal bagdasmayr da iyilik halinin gereklerinden biri olarak
goériyoruz. Ozellikle geleneksel fasizm sonrasi dénemin tim dinyaya
gosterdigi en onemli derslerden biri, yasananlarla yuzlesmenin
ekonomik iyilesme ve teknolojik gelisme hedefi icinde eritilmesinin,
yasananlarin daha agir travmalarla topluma donusududr. Bu nedenle
Turkiye'de Kurt sorunu gibi sorunlarin toplumsal iyilesmenin
gereklerinden biri olarak gorulmesi, politik iyilik halinin gelecegi
acisindan kilit 6nem tasiyor.

Tarkiye gibi yirmi yildan fazla bir sUre otoriteryanizmi deneyimlemek
durumunda kalmis toplumlar agisindan en buyuk risk, otoriteryanizmin

sonlanmasi ile gelen zafer duygusunun toplumsal iyilesmenin
gerceklesmesi, toplumsallasmanin ve kolektiflesmenin serpilmesi icin
gerekli olan adimlarin atilmasini geciktirebilmesidir. Ydnetim

degisikligi ile gelen kazanimin kendisi politikada bir duygusal
yanilsamaya yol acabilir. Bu nedenle politikada iyilik halini belirli bir
hukumet ve rejimle sinirlamaksizin, politikanin en kucuk biriminden
en genis halkasina yeni bir politika yapma bicimi olarak tahayyul
etmek onem tasiyor. Nitekim atdlyelerimizde, iyilik halini gozeten ve
Ureten politik orgutlenmelerin olusabilmesi i¢in queer feminist
metodoloji cercevesinde cesitli politik hedef ve amaclar dnermeye
calisiyoruz.




Politikada iyilik hali calismamiz,
otoriteryanizme alternatif bir politik
perspektifin zemini olarak o&oneriliyor.
Otoriteryanizmi bir ydnetimle sinirli
bir rejim degil, duzeyi ve bi¢cimi
farklilassa da sagdan sola uzanan bir
politika yapma bicimi olarak aliyoruz.
Bunun icin, ikili dusunme
perspektifinin otesine gecmek, iyiligi
gorunurlestirmek, hem kisisel duzeyde
hem siyasetler arasinda izolasyonu
kirmak gibi politik adimlari
onemsiyoruz. Otoriteryanizmi bir
toplumsal yabancilasma hali olarak
aldigimizdan, kKisilerin Kisisel ve
toplumsal olarak kendi etkinliklerini
ve potansiyellerini aciga cikaracak bir
guclenmeyi iyilik hali icin elzem
buluyoruz. Burada queer feminist
hareketin de Kimi Zzaman
iktidarsizlasma adina yoneldigi
gucsuzluk halini, politik iyilik hali
acisindan bir risk olarak goruyoruz.
Iktidar! ve gucu aylriyor, ikisini
birbirinin uzantisi degil karsiti olarak
ele aliyoruz. Calismamizda
otoriteryanizmle birlikte politikadan
uzaklasma, sanat ve kulture yonelimin
azalmasi gibi durumlari da bireysel ve
kolektif duzeyde iyilik halinin
gerceklesmesi acisindan oncelikli
sorunlar olarak goruyoruz. Atolye
metodolojisi ve yontemlerini zamanla
bu konuda daha da guclendirip
genisletilmeyi hedefliyoruz.






ivi HISSETME, iYILESME TUMUYLE TEK BASINA
GERGCEKLESTIRMEMiZ GEREKEN BiR SEY Mi ACABA?

Meditasyon, mindfullness uygulamalarini kullanmak, kendine dair
bir seyler yapmak icin iyi bir baslangi¢c olabilir. Fakat iyi hissetme,
iyilesme tumuyle tek basina gerceklestirmemiz gereken bir sey mi
acaba? Ana akim psikoloji ve psikiyatri bizi kendi sorunlarimizi
kendi basimiza ¢dézmeye, sorunlari kendi basimiza asabilmemizi
saglayabilecek yetenekler gelistirmeye yonlendiriyorken, bu tek
basinalik ve guc¢ baskisi zaman zaman hepimizin Uzerinde bir yuk
haline donusuyor. Oysa dunyanin bircok yerinde insanlarin psikolojik
cokuntu ve zorlukla bas etme mekanizmalarina dair calisma
yurutmus olan Sally Davies “stres ve sikintiyla bas etmek icin
verdigimiz duygusal caba, sadece kendi icimizde gosterdigimiz
cabalarla degil, aramizda da (kisiler arasinda da) gerceklesen
iliskilerle de c¢oézumlenebilen temel bir insan davranisi gibi
gorunuyor” diyor. Dunya tarihi de bize tam olarak bunu sdylemiyor
mu? Iinsanlar neden meslekleri bu olmasa bile, zamanlarini
baskalarinin sikintisini rahatlatmak icin harciyor? Neden birbirimizi
bir zorluk karsisinda destekliyoruz? Ve neden bu destek ve
dayanisma egilimi kudlturler arasinda ve tdrumuzun tarihi boyunca
benzer bir resim sunuyor?



Duygusal sureclerimiz, topluluktan kopusla ve toplulugun bir
parcasi olabilmekle dogrudan baglantilidir. Toplulugun her bir
uyesinin kolektif iyilesmede, onarimda, sosyal kaynaklarin
tedarikinde ya da korunmasinda bir etkisi vardir. Buradan
bakildiginda tum kaynaklari tekellestiren bir grup Uyesi Kkisa
vadeli bir fayda saglayabilir, ancak genel olarak tehditlere karsi
daha savunmasizdir, cunkuU grup bir butun olarak zayiflamistir.
Bu yuzden kolektif iyilesme ile kastimiz, herkesin grubun bir
parcasl, uygulayicisi ve kurucu unsuru oldugu bir yasama
bicimine niyetli olunmasi ve bu kolektifin onariminda,
surdurulmesinde, daha nitelikli hale getirilmesinde gereken
sorumlulugun alinmasi. Ancak bodyle bir iyilesme, bize icinde
bulundugumuz habitatin ihtiyaclariyla bulusan ve bireysel iyilik
halimizi de gozeten bir perspektif sunabilir. Politikada iyilik
halinin ana iddialarindan biri; iyilesmenin hem kisinin kendisi,
hem baskalari icin talep edilmesi ve bu kolektif talebin
birbirimize iyi gelecek yanlarinin 6ne ¢ikarilmasidir. Bu sebeple
atolyelerde sundugumuz yontemler Dbireysel sifalanmayi
kolektif iyilesme ile birlikte dusunen, kendimize ve icinde
yasadigimiz habitata neyin iyi gelecegini birlikte sormayi
hedefleyen yontemlerdir

Duygusal sureclerimiz, topluluktan kopusla ve toplulugun bir
parcasl olabilmekle dogrudan baglantilidir. Toplulugun her bir
uyesinin kolektif iyilesmede, onarimda, sosyal kaynaklarin
tedarikinde ya da korunmasinda bir etkisi vardir. Buradan
bakildiginda tum kaynaklari tekellestiren bir grup uUyesi Kkisa
vadeli bir fayda saglayabilir, ancak genel olarak tehditlere karsi
daha savunmasizdir, cunkU grup bir butun olarak zayiflamistir.
Bu yuzden kolektif iyilesme ile kastimiz, herkesin grubun bir
parcasi, uygulayicisi ve kurucu unsuru oldugu bir yasama
bicimine niyetli olunmasi ve bu kolektifin onariminda,
surdurulmesinde, daha nitelikli hale getirilmesinde gereken
sorumlulugun alinmasi. Ancak bodyle bir iyilesme, bize icinde
bulundugumuz habitatin ihtiyaclariyla bulusan ve bireysel iyilik
halimizi de gdzeten bir perspektif sunabilir. Politikada iyilik
halinin ana iddialarindan biri; iyilesmenin hem kisinin kendisi,
hem baskalari icin talep edilmesi ve bu kolektif talebin
birbirimize iyi gelecek yanlarinin éne cikarilmasidir. Bu sebeple
atolyelerde sundugumuz yontemler Dbireysel sifalanmayi
kolektif iyilesme ile birlikte dusunen, kendimize ve icinde
yasadigimiz habitata neyin iyi gelecegini birlikte sormayi
hedefleyen yontemlerdir.



Ozgir Konusmayl mimkin kilmak

Konusmak, ©0zgUr konusabildigimiz alanlari genisletmek de kolektif
iyilesmenin temel noktalarindan biri. Ozgir konusma ile kastimiz, distince ve
kanaatlerimizi herhangi bir kisit olmaksizin ifade edebildigimiz dusunce
60zgurlugunden ziyade, dustnce 6zgurlugunu de kapsayan ve fakat konusana
da bir takim sorumluluklar yukleyen, ©&zgur konusabilmenin, Uzerine
calisilmasi ve gelistirilmesi gereken bir yetenek olarak ele alindigi bir yasam
sanatl aslinda. Bu yetenegin aciga cikarilmasi ve gelistirilmesinin, sadece
Kisinin cabasi ile degil ayni zamanda siyasal kultur ile ilgili oldugunu akilda
tutmak cok 6nemli. Kolektif iyilesmenin baslangi¢c noktasi olarak konusma,
baskalarinin konusmasina alan acabildigimiz, kendimizdeki glcg
saplantilarina, iktidarlasma ve otoriterlesme egilimlerine sabirla, durustlukle
ve kendimizi incitmeden bakabildigimiz; kendimize bakip gdérdugumuz
sorunu degistirme cesaret ve niyetine tesvik edildigimiz bir alan.

Ozglr konusma bu haliyle Foucault'nun incelemeye aldigi, korkusuz konusma
ya da konusma cesareti olarak c¢evrilen parrhesia’'ya denk dusuyor.
Parrhesia'nin en &nemli o6zelligi, dinleyeni de konusani da sarsabilme
potansiyeli ve bu durumun negatif bir unsur olarak degil pozitif bir unsur
olarak ele alinmasi. Bu yUzlesme, gercekligi talep etmesi ve siddet
barindirmamasi kosuluyla, o6fke ve incitme-incinmeyi de icerebilir Ustelik.
Konusma alanimizi genisletecek, bizi &zguUrlestirebilecek incitmelerin-
incinmelerin de mUmkun oldugunu soyleyen bir konusma cesareti
g6stermek... Buradan cikisla 6zgur konusmanin ne oldugu séylemek kadar, ne
olmadigini da vurgulamak énemli. Ozglr konusma kaba, karsiyr gdzetmeyen
bir acik soézluluk degil, bizleri konusmanin sorumluluklarini almaya, acik ve
60zgur bir konusma icin cesitli hazirliklar yapmaya davet eden bir beceri. Bu,
orgutlt oldugumuz yapilarda politik eylemin surekliligi acisindan cok dnemli.
Ozglr konusma araciligl ile yapay bir pozitivizme, sentetik bir kibarlik
gosterisine kapilmadan hakikati sdylemenin yollarini yaratiyoruz bir anlamda;
birbirimize konusabilecegimiz gercek alanlar agmakla kalmiyor, ayni zamanda
konusmanin birbirimizi iyilestirici en &nemli araclardan biri oldugunu
hatirliyoruz.

Noeliberal politikalar ile ortaya c¢ikan guUvencesizligin yarattigr guvensizlik
hissi, en ¢cok da sosyal devlet guvencelerinden vazgecilmesiyle kéruklendi.
Sendikalar, sosyal konutlar, is ve Ucret glUvencesi gibi alanlardaki kaybi, bir
araya geldigimiz, politika Urettigimiz, dayanistigimiz alanlardaki kayiplar
takip etti. Artik kultur merkezleri, &ézgur konusulan derslikler, konferans
salonlarinin da sayisi azaliyor. Bu bir araya gelme alanlarindaki yoksunluk-
yokluk da, bizleri, biraraya gelebildigimiz alanlari daha surdurulebilir kilmaya,
alternatif bir araya gelme ydéntemlerini daha istahla aramaya ydnlendirmeli.
Peki ortak yasam nasil mumkun olabilir?



icinde bulundugumuz vyapilarda otoriter egilimlerimizi,
iktidarlasma arzumuzu, otoriter Kkisi/kurumlara yonelim
ihtiyaclarini ele alabilecegimiz ilke ve stratejiler olusturabilir
miyiz?

Devamllgin halkin risk ve belirsizlik imalariyla korkutularak saglandigi bu dénemde
koruma ihtiyaciyla etnik, dinsel, irksal gruplara, guclu erkek himayesine, kutsal anne
imajina, kisaca geleneksel degerleri yeniden canlandiran, cisimlestiren kisi ve/ya
kurumlara yoneldigimizi daha 6nce soylemistik. GUvencesizligin getirdigi risk, 6zgurluk
ihtiyacindan daha belirleyici olabiliyor. Ustelik bu otoriter figur/ler, insanlara kim
oldugunu, onlardan beklentilerinin neler oldugunu sdyleyen yaniyla ayni zamanda var
oldugunu hatirlamanin bir ‘imkani’ haline de gelebiliyor. Buna alternatif egilim ve hisleri
yayginlastirabilmek icin, 6nce bir parcasi oldugumuz her tirden yapida bu egilimleri -
kendimizi de muaf tutmadan- konusabilecedimiz bir sistem kurmak gerekiyor. Burada
sistem derken, kisilerin yeteneklerinden, ge¢mis birikimlerinden goérece bagimsiz
isleyebilen ve hatta potansiyel gerilimlere ragmen isleyebilen bir sistem kurmaktan
bahsediyoruz. Yaygin oldugu haliyle kimsenin incinmemesi Uzerine dayanan bir sistem
ise, yukarida vurguladigimiz hakikati konugsma cesaretinden uzak bir alan yaratabilecegi
gibi, kurum ici iligkiyi zorunlu bir ortaklasmaci kulture evriltme potansiyeli acisindan

dikkate alinmall.

Bu gunlerde, birlikte politika Gretirken birbirimize iyi geldigimiz olusumlar yaratmak, bu
geleneksel guvenlik alanlarina alternatifler yaratmak acisindan énemli. Dayanistigimiz,
politika Urettigimiz ve bunlan birbirimizi gbzeterek, dinleyerek, konusarak yapabildigimiz

alanlar ayrica nefes alabildigimiz yegane alanlar oluyor cunka.



Ortak yasami, mahkum birakildigimiz, baska turlisiiniin mimkiin olmadigina
inandinldigimiz izloasyon ve yalnizlagsmanin karsisinda bir yéontem olarak

savunmak

Guvencesizlestirildigimiz piyasa ekonomisine karsi insanlarin tepkisi “insan ve degerlere karsi
gittikce artan bir kayitsizlik gostermek, dunyaya karsi gittikce artan bir bezme tavri gdéstermek ve
icsel alana ¢ekilmek oldu”. Dinlemenin konusma karsisinda degerini kaybetmesi, s6zun énemini
yitirmesi ve insan iligkilerinde duygunun saf digi birakilmasi insanlar arasinda mesafeler agcmaya,
kisileri birbirine karsi tahammulstzlestirmeye basladl. Bu sebeple yalniz oldugumuz alanlarn
bize sundugu yatistirici ve guvenli konfor, bir arada yasamin getirdigi zorlu dayanismanin yerine
tercih edilir hale geldi. Yalnizlasma, sadece ortak yasami ve ortak yasamin getirdigi birliktelik
gucunu bozmasi acisindan degil; kisileri kendine kitleyerek, kisilerin kendine varolussal bir anlam
atfetmesi, sinirlarini baska insanlarla iliskileri araciigiyla genisletmesi, keskinligini dayanisma
araciligi ile yumusatmasi potansiyelini elinden almasi sebebiyle de 6nemli.

Calismamiz acisindan izolasyon sadece otoriteryanizmle gelen adir duygusal yalnizlasmanin yol
actigi bir sonuc degil, toplumsal micadelelerin de kendi icine kapandidi bir egilimi isaret ediyor.
Bu acidan, iyilik halini toplumsallastirabilecek bir politik imkan olarak gérdugumuz radikal
demokrasinin zeminini de zayiflatiyor. Calismamiz agisindan izolasyon, sadece otoriteryanizmle
gelen agir duygusal yalnizlasmanin yol actigi bir sonu¢ degil, toplumsal mucadelelerin de kendi
icine kapandigi bir egilimi isaret ediyor. Bu agidan, iyilik halini toplumsallastirabilecek bir politik

imkan olarak gérdugumuz radikal demokrasinin zeminini de zayiflatiyor.

Muzmin iyimserlikten ve toksik pozitivizmden kacinmak

Terry Eagleton’in lyimser Olmayan Umut adli kitabinda umut bir yasam ilkesi

olarak ele alinir. Umut, ona ne kadar ihtiyacimiz oldugundan bagimsiz olarak,
anlamli bir yasama, anlamli bulunan herhangi bir eyleme, eylemin neticesi ne
olursa olsun ona inanabilmek icin gerekli. Bu anlayis, sonuctan ziyade surece
odaklanmamizi saglamasi acisindan belirleyici oldugu kadar, gundelik hayat

icindeki siradan eylemlerin umut potansiyelini fark etmemiz agisindan da

muhim.



Mesele umut oldugunda yarisi dolu bardaktaki
suyun umut 6l¢uty, icindeki suyun kalitesini de
icerecek sekilde belirlenmeli. “Tadi kétu olan bu
suya sahip oldugu icin mutluluktan kirilan
iyimserlerle icmeyi asla denemeyecek kadar
yorgun olan koétumserler arasindaki ince hattin
kayboldugu bir imgedir bu. iki taraf da bardag,
kendilerine dissal bir seymis gibi algilar.
kabullenildigi, daha

arzulanmadigi bir suursuzluk halidir bu. En

Sunulanin fazlasinin

nihayetinde bardaktaki ‘yan yariya’ hali
degistirilemezdir onlara gore. Bir uzlasma hali

denilebilir bunun igin (Pektas, 2017)".

Bu yuzden umut tesadufi, tamamen dissal
kosullara goére sekillenen, arzu-mutsuzluk
arasinda manipule edilebilen keyfi bir duygu
olmaktan ziyade, Uzerine calisarak
edinebilecedimiz bir yetenek, sahip olmamiz
gereken bir ilkedir Block'a gore. “Optimizm, her
seyin iyi olacagina inanis bir hurafe olmasinin
yaninda umudun ancak cabayla gelistirilebilen,
degisebilen ve yasayan bir tavir oldugu

gerceginin de Uzerini Ortmektedir.

Muzmin iyimsere goére insanin mutlu olmasi
kolaydir. Mutlu olmak icin mutlu olduguna
inanmasi yeterlidir.” Oysa kurucu bir ilke olarak
umut, umudun insasinda kisiyi kendi rolunu
ustlenmeye davet etmesi, umudun maddi ve
manevi kosullarinin yaratilmasi ve barindirdigi

direnis potansiyeli acisindan ayrilir iyimserlikten.

Kolektif iyilesmede umudun yeri, oncelikle
umutsuzlugun oldugu yerde de bir iyilesme
potansiyeli gorebilmesinde vyatar. Bir tutum
olarak umutsuzluk, olumsuz durumu tespit
etmenin, onu degistirmeye niyetlenmenin ve
strecte bu degisimi ayakta tutmanin yollarini

aramasi acisindan da bir umut icermektedir.

kolektif  bir

yesertebilmesi icin, kolektif umudun, umudun

Kolektif iyilesmenin umudu
gerceklesebilmesi icin iyilesmeyi de talep
ediyor olmasi gerekli. Bunu yaparken birlikte
dans  etmenin, konusmanin, hikayeler
anlatmanin, sanatin imkanlarini da umudun
kolektif

iyilesmenin baslangi¢ noktalarindan biri olabilir.

olusum surecine dahil etmek,



Politik Baglar Uzerinden Duygulari sahiplenmek

Kolektif iyilesme, kendi habitatina hapsedilmemis, dunyada olup bitenlere kayitsiz
kalmamig bir sevgiyi esas alir. Sevgi, bir ortak yasam birligi yaratabilmenin imkani ve
dunyay! savunabilme araci olarak okundugunda, insanin kendi sinirlarini agsmasi igin yol

gosterici olabilir.

Politik baglar ya da insanlar arasindaki butiin duygusal akislar politik bir bag olarak ele
almak, kisinin duygularini basina buyruk bir tutku olarak degil, baglan gelistirmek icgin
verilen Uretici emegi, esit bir iliski kurmanin imkanlarnini gelistirmeyi ifade eder. Yani kisiler
arasindaki duygusal baglari politik birer eylem olarak ele almak, o bagin ana aktéru olmayi
hedeflemektir ayni zamanda. Duygular politik bir bag olarak ele aldigimizda, duygulari ve
o duygular yasayabildigimiz iligskilerin sorumlulugunu sahiplenmeyi, iliski icinde kisiler
arasindaki esitligi bozabilecek duygusal tirbulanslar konugmaya a¢gmayi ve iliskiyi surekli
dengede olan bir sey olarak degil de her seferinde bastan kurulan ve gucuni buradan
alan bir sey olarak yorumlamayi 6greniriz. Boyle baktigimizda, bazi duygularimizin
barindirdigi  negatiflik kagcinmamiz, gérmezden gelmemiz bir sey olarak degil de
sahiplenmemiz gereken bir sey olarak goéranur gézumuze. Kolektif iyilesmede politik
baglann farkliligr iste buradan baslar. Kolektif iyilesmenin kapsamini boyle
geniglettigimizde, iligkilerin umut potansiyeli artar. Cunktd umut guven duygusu icinde

kurulabilir ve olumsuzluk guveni sarsici bir etki yaratmaz.




Duygularn politik bir bag olarak ele aldigimizda, duygular ve o
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konusmaya agmayi ve iligkiyi strekli dengede olan bir sey olarak degil _

de her seferinde bastan kurulan ve gucuni buradan alan bir sey olarak

yorumlamayi égreniriz.

Kolektif iyilesmedeki kolektif direnis, adalet, esitlik, iyi yasam
taleplerinin herkes tarafindan herkes icin dile getirilmesini saglayarak <. -4
taleplerin iktidar olma talebine dénusmesinin 6nund tikar. Kolektif

direnisin buradan cikisla, vatandaslar ve kurumlar arasindaki mesafeyi

azaltmak gibi bir fonksiyonu vardir. “Herkes icin, herkesle” yapilan
talepler topluluk duygusunu guclendirme araciligi ile demokrasinin
kalitesi Uzerinde olumlu bir etki yaratir. Buradaki herkesin icinde yer
aldigi kolektif, bireysel iyi hissetmenin olanaklarini kolektif bir arada

olusun degerleriyle birlikte yorumlar.

lyi olma halini gdozetmeyen bir birey 6zgur olabilir mi? Kendi igindeki
bireylerin iyi olma halini gézetmeyen bir topluluk 6zgurluk vadedebilir
mi? Bireylerin ve grubun iyi olma halini gbzetmek icin bireyler ve
kolektif arasindaki ortak degerlerin Uzerinden gec¢mek, bireylerin
birbirine karsi ve kurduklar kolektife karsi sorumluluklarnni acikca
konusabilmek kolektifin bu iyilesme surekliligini saglayabilmesi
acisindan 6nemli. Ayrica bu sorumluluklarn politik baglar kapsaminda
degerlendirmek, bu sorumluluk ve ortak degerlerin kisiler arasindaki
dayanisma ve esitlik potansiyelini akilda ve gindemde tutarak kurmak
da dayanisma, esitlik ve sorumlulugu birbirine ickin, birbirinin

varliginda etkin olabilen unsurlar olarak ele almayi sadlar.
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1. Meditasyon, sanat gibi araglarn kullanarak iyilik halini
destekleyebilecegin yerleri, web sitelerini, olugumlari ve araglar

arastirabilirsin.

2. Senin gibi aktivizmi ve politikayr iyilik halini gézeterek
goturmekte zorlananlarla bir araya gelmek iyi bir fikir olabilir.
Birlikte iyilik hali aktiviteleri yapmaya ydénelik bir olugum

baslatmay diisiinir misiin mesela?

3. Sana kéti hissettiren videolardan, haberlerden korunmak igin
kendi eQilimlerine uygun bir strateji gelistir (asagidaki
rehberimize bakabilirsin). BulduQun stratejiyi arkadaslarinla
paylasmak ve baskalarinin stratejilerini 36grenmek igin “gundemi
takip ederken k&étu haberlerden korunma atélyesi” organize

edebilirsin.

4. Hayatinda &nemli bir yeri olan; bir eylemi, tutumu veya
séziyle sana ilham ve gig vermis kisi veya kisilere tesekkir
mektubu yazabilirsin (Yukarida paylasti@imiz ‘O'na Mektup’

uygulamasi sana fikir verebilir).

5. BulunduQun yapida, é&rgutlenmede, is yerinde kolektif
iyilesmeyi sistematik ve kurumsal hale getirmek igin girisim ve

dnerilerde bulabilirsin.




6. Gunluk hayatinin igcine dans, resim, hikaye, masal, muzik vs katmak
icin bir program yap. Bu sanatsal aktiviteleri yapman icin sanat
alaninda becerili olmana gerek yok, tam ftersi estetik kaygilari
disanda birakmalisin. Sanati, seni sirece odaklayan ve kendinle iligki
kurmani sa@layacak bir ara¢ olarak gérmen yeterli. Bu sanatsal
calismalar iginde bulundugun grupla birlikte yapmak igin gruba
éneride bulun. Mesela:

‘Sanat ve iyi hissetme caligmalar icin Art Therapy Body Scan
Meditation/sanat terapisi ¢aligmalari videolarini izlemeni tavsiye
ederiz

‘Sana  givende, neSeli, huzurlu hissettiren muzik listeleri
hazirlayabilirsin. Hatta bu listeleri arkadaslarinla birlikte hazirlamani,
herkesin bu listeye bir Sarki eklemesini tavsiye ederiz

‘Oncelikle, resim ¢alismalarinda estetik bir kaygr gutmeden, kendini
6zgur birakarak ¢alismamiz  gerektigini  kendimize hatirlatalim.
Kendini yaninda givende hissettigin bir arkadasinla &ézgiir resim
caligsmasi yapabilirsin. Bu ¢alismada arkadasin géziinu kapadiginda
onun ellerini kullanarak (firca yerine) yere serdiginiz resim kagidina
resim yapacaksin ve sen durdugunda ayni Sekilde o devam edecek.
Bu calismayr yaparken bedenlerin temas etmesi de kolaylastirici
olabilir.

‘Resim ile ilgili ikinci 6nerimiz, dnce o an hissettigin durumu anlamani
kolaylastirici bir meditasyon yapman ve sonrasinda rahatlatici bir
muzik esliginde o duyguyu bir nesne araciligi ile resmetmen olabilir.

Tum resim ¢alismalarinda resim yetene@ine degil, duygularinin resme




7. Son gunlerde sorun yasadigin ve ézir dilemeyi diusundugun bir arkadaginla konugmak
ve arkadaginin dzriini dinlemeye hazir oldugundan emin olduktan sonra ézrini dilemek

de iyi bir baslangi¢ olabilir.

8. Ozellikle srgutlenme olanaklarinin daha sinirli ve riskli oldugu kiigik sehirlerde kendini
yalniz hisseden aktivist arkadaslarla bir araya gelebilmek igin 6rgutlenebilir ve diizenli
online iyilik hali aktiviteleri organize edebilirsin. Bu aktiviteler igin bu alanlarda

uzmanlasmis kisilerden géniilla destek alabilirsin.

9. Parcasi oldugun olusumda ozellikle beraberlik hissini arttiracak ya da eylemler
éncesinde korkuyu ve endiseyi azaltacak spesifik meditasyon c¢aligmalar organize
edebilirsin. Her eylem 6ncesinde ve sonrasinda bir araya gelerek bu ¢aligmalari yapmak

iyi olabilir.

10. Mizah, gerilimin azalmasi ve kisilerin olaylara farkli bir agidan bakmasini saglamasi
agisindan énemli bir imkan yaratir. Mizahi iginde bulundugunuz olugumun bir parcasi
haline getirebilecek cizim atélyeleri diizenleyebilir. Feminist mizahgilarin gésterilerini
birlikte izlemek i¢in arkadaslarini organize edebilirsin. Ya da herhangi bir resmi ya da

politik belgeyi mizahi bir dille tekrar kurgulama atélyeleri dizenleyebilirsin.

1. Dinyada olup biten her Seyin bedenimiz iizerinde bir etkisi var. Gerginligin de mutlulugun da
bedeninle iyi bir iligkin olmadi§inda bedenine hapsoluyor. Bu sebeple giindelik hayatin bedenindeki etkileri
ile ilgili farkindaligini arttirabilecek, bedenini dinyada olup bitenler karsisinda rahatlatabilecek,
guglendirebilecek aktiviteler tzerine e@ilebilirsin. Yapabilecegin en iyi ve en kolay Sey, tek basina ya da

arkadaslarinla birlikte dans etmek. Gerginlik hissettidinde bedenini dinleyerek dans etmenin sana ne

kadar iyi geldigini bir an énce deneyimlemeni éneririm. Internette kolaylikla bulabilecedin 5 Ritm dans

videolarini, Cigong pratiklerini, Osho dinamik Dans g¢aligmalarini ve Cakra dansini deneyebilirsin. Sana
ayrica tavsiyelerim sunlar:

‘Tugge Tuna ile Beden, Hareket ve Ozguirliik

‘Tarik Tekman'in tcretsiz Cigong

‘Dila yumurtaci ile Anda Hareket

‘Alexa Schmid ile 5 ritm dans

‘BoMoVu Ozgir Hareket

‘Elvin Levinler ile “Yeni Baglayanlar igin Gunege Selam Serisi”

‘Beden farkindalidi caligmalari ve Kisa Beden Taramasi meditasyonlari




Bunlarin disinda arkadaslarinla bog bir alanda istedigin gibi dans
etmenin de bedenin igin harika bir meditasyon oldugunu ve

iyilestirici kolektif bir iletisim yéntemi oldugunu unutma.

Kendi basina ve arkadaslarinla birlikte yapabilece@in en kolay ve
iyilestirici aktivitelerden biri de sarlmak. Ihtiyacin oldugunda

kendine ve arkadaslarina sarilmayr unutma.

12. DoGadaki ritmi hatirlamak, do§adaki déngiyu i¢sellestirebilmek
ve o denge ve farkindalikta kalabilmek iginde bulundugumuz kolektif
icinde olup bitenleri izleme ve de@erlendirebilme kapasitemizi
arttiracagi gibi, biz de kendimizle konusabilmek igin guvenli bir alan
yaratir. DoGaya karsi farkindaliginin artmasi, doganin metalagmasi
kargisinda yurutilen ekolojik mucadele ile alternatif yéntemler
aracili@i ile butinlesmeni de kolaylastiracaktir. Bunun igin birlikte
aktivizm yaptidin arkadaslarinla bir doga kampi organize edebilir,
bulunduunuz kurumun bahgesinde ya da balkonunda ufak bir yesil
alan yaratmayi deneyebilirsin. Ya da meditasyonlarini doga sesi
acarak yapabilirsin. Arkadaslarinla birlikte doJa uzerine yazma
atdlyesi dizenleyebilir, evinin yakininda bir yesil alan varsa bu

alanda bazi sabahlar yavas ve sessiz yurime egzersizi yapabilirsin

13. Bir kolektif iyilegsme takvimi yapabilir, bu takvimde yukaridaki
orneklerden ¢ikarak sana ve iginde bulunduQun oluguma iy

gelecegini dusundugiin aktivitelere yer verebilirsin.

14. Arkadaslarinla birlikte dayanisma aglar listesi ¢ikartabilirsin. Bu
dayanisma  aglanini LGBTI+, gida, siddet, ekoloji, yoksullukla
micadele vs gibi farkli basliklarda ¢esitlendirebilirsin. Bu listeyi
hazirlama kismini bir workshopa dénustirebilirsin. Bu sirada ortaya
bir mum yakip, atélyeye bir duygu ¢emberi ile baslayip, liste
hazirlama  kisminda  bir  mizik agabilirsin - mesela.  Atslyeyi

tamamlarken arkadaslarinla birbirinize sarlmayr unutmayin.




KOTU HABERLERDEN NASIL KORUNURUZ?

Olumsuz haberlere maruz kalma belli bir dizeyin Ustine ¢iktiginda, haber konusu
ile dogrudan ilgili olmayan Kkisisel endiseleri dahi tetikleyebiliyor. Peki hem
haberdar kalarak hem kendimizi nasil koruyabiliriz?

Haberi gordiginizde o6ncelikle “Bugin bunu okumak istiyor muyum?” diye
kendinize sorarak baslayin. Haberi okuyup kotd hissettiyseniz yasadiginiz
olumsuz duygudan kac¢inmayin, onu kabullenin ve yorumlayin.

Uzmanlarin gorislerinden faydalanarak sizler icin hazirladigimiz birka¢ éneri var:
- Cok etkilendiginiz bir haber varsa duygularinizi ganliginize yazmak duygunun
agirligr ile basa ¢ikmak i¢in bir baslangi¢ olabilir.

- Haberleri okumak icin yemeklerden 6nce veya sonra belirli bir zaman araligi
belirleyin (15 dk gibi)

- Sabah kalktiginizda ve yatmadan dnce okumamaya calisin

- Kot haberleri guzel haberlerle dengelemeye calisin (Bunun ic¢in bu tir haber
sitelerini  twitter ve facebookta liste olusturma ydntemi ile biraraya
toplayabilirsiniz)

- Cerceveleme yonteminden faydalanin. Bir habere o olaya iliskin size moral
veren bir gelismeyi (6rn kadin cinayeti haberinin altina kadinlarin direnisi ile ilgili
bir haberi) veya kendi yorumunuzu hayali olarak ekleyip, haberi yine hayalinizde
cerceveleyip duvara asabilirsiniz.



POLITIiKADA iYiLiK HALI

ORNEK AKTIVITELER




0°NA MEKTUP

N
% O'NA MEKTUP
ﬁ"‘ Dayamsmaya mektuplarla ilham alalim mi?
'.
Hayatimizin herhangi bir aminda yva da
alaninda size glc vermis, ancak bunun
sevincinl yeterince paylasamadiginizi -
digindiginiz kigiye, O'na, bir paragraflik bir g
maktup yazarak bizimle paylagir misimizT .

Mektvplarnimzi 25 ekime kadar
esaorganizing@gmail.com adresine
f/-' génderebilirsiniz. Mektuplar sadece lsminizle
veya mistear isimle yayinlanabilir

Mektup calismamizda hedef, kisisel hayatlarimizda
bize guc¢ vermis olan kisilerle ilgili deneyimleri
paylasarak, ilhami toplumsallastirmak




BEDENIMDE BIRIKEN OFKE

BU UYGULAMADA AMAG, YAKIN SiYASi TARIHTE YASANAN YIKICI
OLAYLARIN YOL AGTIGI DUYGUSAL YOGUNLASMA ANLARINA GERI
DONEREK BU DUYGUSAL GERILIMLERIN BEDENDEKi YANSIMALARI
UZERINE ODAKLANMAKTIR.

Uygulamda once katilimcilardan
ortak beyaz tahtaya kendilerini son
donemde etkileyen olaylari
yazmalari istenir, belirli bir sure bu
olaylara yogunlasilarak hissettikleri
duyguda kalmalari ve o duygulari
gozlemlemeleri tesvik edilir.
Ardindan yonlendiricilerin
esliginde gerceklestirilen cesitli
bedensel pratiklerle olaylara dair
duygusal ve bedensel gerilimlerden
uzaklasarak rahatlama saglanmaya

calisilhir.




katilimcilarla birlikte kisisel ve
toplumsal duzlemleriyle ele
alindiktan sonra Bahcedeki Ayna
uygulamasina gecilir. Uygulamada
kKisilerin kendilerini guvende
hissettikleri bir bahce icerisinde
tahayyul edebilmesi icin yonergeler
verilir, bahcede kendisiyle
karsilarak otoriteryanizmle bulusan
egilimleri uzerine dusUnmesi
saglanir.




Empowering Realities, University Collage Dublin Women Studies
Programme, 2017

Lubunyalar icin Dayaniklilik Gelistirme Rehberi,
https:/Ilguclenmepratikleri.noblogs.orgl/

On Being Project, https://lonbeing.org/

Psychosocial Well-being for Human Rights Defenders in the
Philippines, https://lwww.forum-asia.org/?p=32584, 2020

Sabanci Universitesi Doniistiiriicii Aktivizm Programi
https://sugender.sabanciuniv.edu/tr/d% C3%B6n%C3%BC%C5%9Ft%C3%
BCr%C3%BCc%C3%BC-aktivizm-program%C4%B1

Santa Monica Civic Well Being Project,
https:/Isantamonicawellbeing.org/about/wellbeing-project

Temporary International Relocation Initiatives And The Wellbeing Of
Human Rights Defenders Project, https://www.hrdhub.org/wellbeing

The Many Dimensions of Wellbeing,
https://l www.bennettinstitute.cam.ac.uk/research/research-
projects/Many-Dimensions-of-Well-being/

The Well Being Project, https://lwellbeing-project.org/
The Barcelona Guidelines: supporting human rights defenders in
temporary relocation, https://www.openglobalrights.org/the-barcelona-

guidelines-supporting-human-rights-defenders-in-temporary-relocation/

Uplefter, Ciineyt Cakirlar and Aylin Kuryel, A workshop on political
depression, https://lvimeo.com/298840051, 2019

UK’s independent body for wellbeing evidence, policy and practice,
https://lwhatworkswellbeing.org/



Otoriteryanizm,
Orgutluluk ve lyilik Hali

Heinrich Geiselberger (Haz). (2017). Buyuk Gerileme, Metis, birinci basim

Ugur Kenan Ozkan, “’Dismanin’ Golgesinden Kurtulmak”,
https://ayrintidergi.com.tr/dusmanin-golgesinden-kurtulmak/, 12 Mayis 2014

“Bir is¢inin mektubu: AKP’ye neden oy verdim?”, Evrensel,
https://www.evrensel.net/haber/265239/bir-iscinin-mektubu-akpye-neden-oy-verdim ,
16.10.2015

Jean-Michel Palmier, Kabare Ruhu, Ekspresyonizm ve Siyasal isyan, Ceviri: Uraz Aydin,
Skopbdulten, https://www.e-skop.com/skopbulten/kabare-ruhu-ekspresyonizm-ve-siyasal-
isyan/6100, 17/3/2021

Terry Eagleton: Kotulik Neden Cekici ve Heyecan Vericidir?, (Ceviri Konusmalar),
https://www.youtube.com/watch?v=LgM37vrpFK4

Adam Okulicz-Kozaryn, Oscar Holmes, and Derek R. Avery (2014). The Subjective Well-
Being Political Paradox: Happy Welfare States and Unhappy Liberals, Journal of Applied
Psychology, Vol. 99, No. 6, 1300 —130 (ingilizce)

Cansu Gunay, Yusuf Kutlu, Gékhan Mulayim (2017). Tarkiye'nin Siyasal Evrenini Duygu ve
Duygulanimlar Uzerinden Anlamak: Olaganiistii Hal, Toplum ve Siyaset, KONDA

Burhan Can Karahasan, Mehmet Pinar , Pinar Deniz (2021), Political Climate And Regional
Well-Being in Turkey, Territory Politics Governance, DOI:10.1080/21622671.2021.1882332
(ingilizce)



Jaime L Napier 1, John T Jost (2008). Why Are Conservatives Happier Than Liberals,
Psychol Sci. Jun;19(6):565-72, doi: 10.1111/j.1467-9280.2008.02124.x. (ingilizce)

Lydia Alpizar Duran, Noél D. Payne and Anahi Russo (Ed) (1998), Building Feminist
Movements and Organizations-Global Perspectives, ZED Books (ingilizce)

Lynne Segal (2020). Radikal Mutluluk, Cev: Beyza Sumer Aydas, Sel Yayinlari

OECD Well-Being Istatistikleri https://www.oecd.org/statistics/measuring-well-being-and-
progress.htm (ingilizce)

OECD, How’s Life In Turkey, https://www.oecdbetterlifeindex.org/countries/turkey/
Rebeca Solnit (2009). A Paradise Built in Hell, Penguin Random House (ingilizce)

World Values Survey Wave 7 (2017-2020) Turkey v2.0,
https://www.worldvaluessurvey.org/WVSDocumentationWV7.jsp) (ingilizce)



Ozgur Konusma,
Kolektif Iyilesme, lyilik Hali

Alain Badiou (2004). Etik: Kotiilik Kavrayisi Uzerine Bir Deneme. cev. E. Bora, istanbul:
Metis Yayinlari

Andrew Heywood (2007). Siyasi ideolojiler, Cev. Ahmet Kemal Bayram vd, Adres Yayinlari,
Ankara, 2007

Bora Umut Pektas (2017, 12.02). Kaderci iyimserlik, ‘ilerleme ideolojisi’ ve iyimser olmayan
umut, llerihaber, https://ilerihaber.org/icerik/kaderci-iyimserlik-ilerleme-ideolojisi-ve-iyimser-

olmayan-umut-67895.html

David Harvey (2004). Yeni emperyalizm. Cev. H. Giildu. istanbul: Everest yayinlari.
Erich Fromm (1995). Ozgurlikten Kagis, Cev. Selcuk Budak, Oteki Yayinevi, Ankara

Fatmagul Berktay (2009). Dinyay! Buginde Sevmek: Hannah Arendt'in Politika Anlayisi.
Metis, istanbul.

Hannah Arendt (2009). Kétiiliigiin Siradanlidi, cev. Ozge Celik, Metis Yayincilik, istanbul

Michel Foucault (2000). Ozne ve iktidar, gev. Isik Ergiiden ve Osman Akinhay. Ayrinti,
Istanbul.

(2005). Dogruyu Soylemek, cev. Kerem Eksen. Ayrinti, istanbul.
Nurdan Gurbilek (2013). Magdurun Dili, Metis Yayinlari, istanbul

Pierre Bourdieu (2015). Eril Tahakkiim, geviren: Bediz Yilmaz, Baglam, istanbul
Terry Eagleton (2011). ideoloji, Cev. Muttalip Ozcan, Ayrinti Yayinlari, istanbul

(2012). Kotiiltik Uzerine Bir Deneme, cev. Senol Bezci, iletisim Yayinlari,
Istanbul.

(2017). lyimser Olmayan Umut, gev. Emine Ayhan, Ayrinti Yayinlari istanbul

Theodor W. Adorno (2007). Minima Moralia, Cev. Orhan Kogak, Ahmet Dogukan, istanbul:
Metis Yayinlari.E.


https://ilerihaber.org/icerik/kaderci-iyimserlik-ilerleme-ideolojisi-ve-iyimser-olmayan-umut-67895.html

Videolar

Michel Foucault: "icinde bulundugumuz sisteme mahkum degiliz"
https://www.youtube.com/watch?v=N3nU44c5578&t=320s
Be kind: https://www.youtube.com/watch?v=1eKoOoOTvgk

Nefes Calismalari
Baslangi¢
https://www.youtube.com/watch?v=aZFAuMdOAu4

Holografik Nefes
https://www.youtube.com/watch?v=iyB62rWTnWs

Kumbhaka Pranayama Calismasi
https://www.youtube.com/watch?v=cQmO54cE4E4&t=242s

Mantra
https://www.youtube.com/watch?v=RxNPLZTo-G4
https://www.youtube.com/watch?v=068TWWzG5T4


https://www.youtube.com/watch?v=N3nU44c5578&t=320s
https://www.youtube.com/watch?v=1eKoOoOTvgk
https://www.youtube.com/watch?v=aZFAuMd0Au4
https://www.youtube.com/watch?v=iyB62rWTnWs
https://www.youtube.com/watch?v=cQmO54cE4E4&t=242s
https://www.youtube.com/watch?v=RxNPLZTo-G4
https://www.youtube.com/watch?v=O68TWWzG5T4

Ses meditasyonu
https://www.youtube.com/watch?v=Q5dU6serXkg
https://www.youtube.com/watch?v=1BF6Qn3cWLc
https://www.youtube.com/watch?v=fchrJgHkIFO&t=36s

Beden Ozgiirlii§ii ve somatik iyilesme

Body Based Healing: Somatic Healing Techniques,
https://www.youtube.com/watch?v=uggSjuPzt8c

Does Somatic Experiencing (SE) Work? SE practices for healing | Monica LeSage
https://www.youtube.com/watch?v=UU7eSxcBhpM

Bedeniye 6zglr calisma videosu
https://www.youtube.com/watch?v=ELNppge75AA

A lesson in therapeutic dance movement
https://www.youtube.com/watch?v=VRNS8XTADEU

Creating an Ensemble
https://www.youtube.com/watch?v=2FWAUnNcAvv4


https://www.youtube.com/watch?v=Q5dU6serXkg
https://www.youtube.com/watch?v=1BF6Qn3cWLc
https://www.youtube.com/watch?v=fchrJqHkIF0&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=uggSjuPzt8c
https://www.youtube.com/watch?v=UU7eSxcBhpM
https://www.youtube.com/watch?v=ELNppge75AA
https://www.youtube.com/watch?v=VRNS8XTADEU
https://www.youtube.com/watch?v=2FWAUncAvv4

