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Bu kitap, siddete ve adaletsizlige kars1 durup bans ve 6zgtirliik
icin mticadele verirken kendi korkulariyla yilizlesmek zorun-
da kalanlar i¢cin. Her giin diinyanin dort bir yaninda insanlar,
inandiklart bir dava ugrunda caba sarf ederken, yaptiklari
isin korkutan ve dehsete diigliren sonuglariyla yliz yiize
geliyor. Yasanilan bu travmalar1 bazen kabul etmek bile bagl
basina gti¢ bir hal aliyor. Deneyimlenen bu travmalar, kimi
zaman da, dinyarun, diger hayvanlarin ve insanlarin
sOmiurilmesinden kaynaklaniyor. pattrice jones, bu kitapta,
hem bu travmalari kabul etmenin hem de onlarla basa
cikmay1 ertelememenin ipuglarini veriyor. Kendi ifadesiyle,
kisilere ‘bir nesne degil bir stire¢, bir isim degil bir fiil’
olduklarini fark ettirmeye calisiyor.

jonesun bu calismasi bu tiir travmatik deneyimler yasa-

makla kalmayip, bu deneyimleri yasayanlara yardim etmek
ve diinyamizdaki korku ve dehseti azaltmak isteyen herkes

icin. ..
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TESEKKUR

Insanlar bagkalariyla iligkilenerek kendileri olur. Otuzuncu dogum giiniim
vesilesiyle hem aktivist hem de psikolog arkadaglarimu “diinyalar carpigti-
ginda” adiru verdigim bir partiye davet etmistim. Punk lezbiyenler karan-
Ik bir yatak odasmnda dans ederken, agirbagh yiiksek lisans 6grencileri iyi
aydinlatilmig mutfakta akademik muammalar iizerine tarhgiyordu. Bu iki-
sinin ortasinda kalan oturma odasiysa, bagka tiirlii asla bir araya gelmeye-
cek ikili iiglii gruplarm duygu ve diigiince meseleleri hakkinda hevesli
sohbetlere girigtigi bir entelektiiel melezlenme yuvasiyds.

Bu kitap Brooklyn’de bir mutfak masasinda bir gece sohbeti olarak
dogdu. Bir aktivizm konferansindaki yorucu bir giiniin ardindan Satya
dergisi editorii Cat Clyne, engelli ve hayvan haklart aktivisti Lawrence
Carter-Long ve ben, oturmus, aktivistler arasindaki depresyondan konu-
suyorduk. Her birimiz o sohbete, dnceki ¢ok sayida sohbette iglenumis fikir
ve duygular katmigh. Bu sohbet bir makaleye, o makale de bu kitaba yol
acti.

Fikirler, kisiye her ne kadar kendi bulugsuymus gibi gelseler de, hicbir
zaman bagkalarindan uzak tasarlanmazlar. Tam bu anda, tam burada bu
diisiinceleri aklmdan geciren kisi olmama yol agan sohbetleri ve diger pay-
lagim bigimlerini listelemem veya hesaplamam imkénsiz. Hatta bu diigiin-
celerin bana ait oldugunu dahi nasil iddia edebilirim?

Eger siz de benim gibi birgok farkl insanla konuguyor ve onlan dinli-
yorsaruz, farkli kaynaklardan gelen bakis agilar ve kavramlar dyle ig ice
geger ki bir fikrin kime ait oldugunu sdylemek giiglesir. Ornegin ekofemi-
nist diinya goriigtim kilit 6neme sahip ekofeminist metinleri okumamdan;
pagan, vegan ve frigan! arkadaglarla sohbetlerden; bahgemdeki deneyim-
lerimden; insan-dis1 hayvanlarla iligkilerimden ve bir hayvan, kiz, kadin ve
lezbiyen olarak kendi yasam dykiimden dogdu. Bir noktada bunlarin hepsi
bir araya geldi ve her birimizin &ziimiiz itibariyla sahip oldugumuz, birer

! Frigan (Freeganism): Veganlikla baglantil bu tiiketim yaklagimmna sahip
kisiler, ihtiyaglarini (manavlardan “gtkma” {iriin toplamaktan ¢0p kanghrma-
ya kadar birgok farkh sekillerde) kapitalist titketim iligkilerine dahil olmadan
karglamaya calisir. Kimi friganlar tiim titketimlerinde vegan olmaya devam
ederken kogullara gdre vejetaryen ya da hepgil beslenenler de vardir (gn.).



pargast oldufumuz ekosistemlerle aramizdaki ocuksu bag duyusunu ye-
niden kazanmama olanak sagladi. Aym zamanda yeryiiziine yabancilag-
mamuzin ve onu kirletmemizin sebep oldugu bulanty: ta hiicrelerimde
hissetmeye bagladim. Oyleyse agik ocak madencilii ile cinsel istismarm
baglantili oldugunu séyledigimde kime tesekkiir etmeli ya da ahfta bu-
lunmaliyim?

Yine de oldukg¢a minnettarim. Yillar boyu ¢ok sayida insan diigiincele-
rimi etkiledi ~hayir, bu yeteri kadar giighi bir ifade degil- diisiincelerime
girdi. Kegke herkesi siralayabilseydim! Elimden gelen aktivizm, travma ya
da bunlarm bilesimi hakkindaki fikirlerimin bigimlenmesine yardima olan
konugmalar yaptigim bazi kisilerin ve bu kitab1 yazarken beni destekleyen-
lerin karman gorman bir listesini yapmak.

Dawne Adam, Carol Adams, Maxine Alchek, Laura Alexander, Mig-
non Anderson, Lorri Bauston, Mary Bejian, Karima Bennoune, Fric Ber-
mann, Marie Billie, Aryenish Birdie, Judith Block, Sarahjane Blum, Virgil
Butler, Carola’ Carlier, Andréa Carvalho, Alka Chandna, Flizabeth Cole,
Marinella Correggia, Carmen Crosby, Maribel Cruz, Terry Cummings, Eli-
sabeth Daley, Karen Davis, Anthony Davison, Karen Dawn, Ruth Drasin,
Len Egert, Kay Evans, Mary Finelli, Larry Fox, DeLora Frederickson, Regi-
na Freer, Bruce Friedrich, Lauren Gazzola, Sandra Graham-Bermann, Mic-
hael Greger, Audrey Haberman, Josh Harper, Jane Hassinger, Alex Hers-
haft, Zubaida Hussein, Julian Johnson, Amy Jordan, Ruthellen Josselson,
Lynden Kelly, Marti Kheel, Olivia Lane, Edie Lewis, Carolyn Lewis-Stone,
Natasha Lifton, Ana de la Macorra, Patty Mark, Helen Matthews, Tracye
Matthews, Jessica Maurer, P] McCloskey, Kerry Miciotto, Dawn Moncrief,
Anthony Nocella, Merry Orling, lauren Ornelas, Catherine Palmer, Miche-
le Pickover, Angela Pohlman, Joan Rabin, Marilyn Ramos, Marjorie Ramos,
David Rosenberg, Jen Rubin, Erin Ryan, Wendy Scher, Jeri Schneider, Pao-
la Segurini, Verna Spayth, Marjorie Spiegel, Kim Stallwood, Andy Stepa-
nian, Kim Sturla, Abid Suleri, Ericka Terry, Jim Toy, Amy Trakinski, Debra
Tranter, Susan Weingartner, Adam Weissman, Linda Willis ve Janelle Whi-
te bunlardan bazilar:.

Satya dergisi editorleri Cat Clyne, Kymberlie Adams Matthews ve San-
gamithra Iyer'a bu kitaba ddniigen makale {izerindeki emekleri ve Satya
yaymast Beth Gould'a hakikati eyleme gegirmek hakkinda fikirler icin bir
forum sagladigy icin dzellikle tesekkiir ederim. Aymica Lantern Books'tan
Martin Rowe’a o makaleyi genigletip bir kitaba déniigtiirmemi rica ettigi ve
Kara Davis'e kitabin {iretimi siiresinceki katkilarindan dolay: tegekkiirler.



Bu kitabm biiyik boliimiiniin tigiincii katinda yazildigy University of
Maryland Eastern Shore kampiisiindeki Frederick Douglas Kiitiiphanesi
caliganlarma tegekkiirler. UMES teki ogrencilerime de diiriistge konugup
empatiyle dinleyerek giivenli sinuflar yaratmak gibi zorlu bir igin iistesin-
den gelmede gosterdikleri cesaret iin tegekkiirler. Bana defalarca, hatirla-
maya en ¢ok ihtiyacim oldugu zamanlarda umudu gosterdiler.

Ister kayda alinmig ister kayit disi olsun, kendi travma ve iyilesme
hikayelerini benimle paylagan pek ¢ok aktiviste bilhassa minnettarim. On-
lar kim olduklarim biliyorlar.

Travma hakkinda bir kitap tizerinde ¢ahgmak kisinin kendi ¢dziim-
lenmemis travmalarii da su yiiziine gkarabiliyor. Thtiyacm oldugunda
yarumda olan Janelle White ve Adam Weissmar'a ¢ok ozel tegekkiirler.

En hususi tegekkiirlerim ise Miriam Jones’a; maddi ve manevi destegi
olmasaydi bu kitap asla yazilamazdi. Kendisi, birlikte kurdugumuz hay-
van barinag igin de en nihayetinde benim yazdiklarim ve soylediklerim
i¢in de hak ettigi takdiri gérmiiyor. On yili agkin bir sitredir yaptgimiz
sohbetlerden sonra artik kimin neyi ilk olarak ne zaman soyledigini bilmek
imkénsiz. Bu kitaptaki en iyi fikirlerin ilk kez onun tarafindan dile getiril-
mis olmasi son derece olas1. Tiim hatalar elbette bana ait.






KULLANICI REHBERI

Belki konusu fazlasiyla dar goriiniiyor olabilir, ama bu kitap
tiim sorularin en evrenseli etrafinda déniiyor: flkim degisiklig,
niikleer soykirim veya igmek zorunda oldugumuz su ile solu-
marniz gereken havamn geri doniisii olmayan bir bi¢cimde ze-
hirlenmesi suretiyle hepimizi 6liime siiriikleyen toplumsal ve
fiziksel ¢atlaklan onarmak icin ne yapmahyiz? Dolayisiyla bu
kitap yalnizca her goriisten ilerici aktivist ve travma tedavisi
yliriiten terapist igin degil, kendimize ve diinyamiza verdigi-
miz hasar onarmaya yardima olmak isteyen herkes igin.

Artq-sok, aktivistlerin deneyimledigi travma-sonras: tepki-
ler i¢in benim kullandigim bir terim. Tabirin bu hususi kulla-
mimuru ben tirettigim igin nasil kullarulacagina da ben karar
verebiliyorum. Onu yalnizca isim olarak degil sifat olarak da
kullantyorum.

Aktivistler, bu kitap sizin i¢in. Baz1 konularda bana katl-
mayabilirsiniz. (Birbirinize her konuda katildigiz hi¢ oldu mu
zaten?) Aktivist hayatim boyunca kimsenin duymak istemedi-
gi seyleri sdylemek sanki hep bana diigtii. Bu kitapta da bunu
biraz yapmam gerekecek, ama ¢ogunlukla akhmza yer ettikle-
rinde duydgunuza memnun olacagmmzi diigiindgiim seyler
soylityorum. Genellikle, size ve bang ve 6zgiirkik igin verdigi-
miz ortak miicadeleye faydali olacagim diigiindiigiim pratik
bilgiler aktarmaya gabaliyorum. Kimi sdylediklerimin pratik
uygulamalar1 hemen o anda agikir olmayabilir. Boyle oldu-
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gunda bana biraz sabir géstereceginizi, bir fikrin neden énemli
oldugunu ve onunla ne yapmamuz gerektigini diisiindiigiimi
agiklayacagim konusunda bana giiveneceginizi umuyorum.

Terapistler, liitfen size hitaben yazilms olan besinci bolii-
me atlama diirtiiniize direnin. Eger tiim kitab1 okumak istemi-
yorsanuz litfen en azindan birinci, tigiincii, altna ve yedinci
boliimleri okumaya gahsm. Bunlarin mesleginizle alakah oldu-
gu konusunda bana inarun. Sonunda diisiincelerime katilsaruz
da katilmasaruz da onlar1 dikkate alacagiuzi umuyorum. Eger
gun gelir aktivistlerle ¢ahgmaya baslarsaniz, ikinci boliimii de
mutlaka okumus olun.

Elbette herkes kitabin tamamiru okusun isterim. Ne yapar-
samz yapmn, hayvani duygular iizerine olan béliimii ya da
travma kiiltiirii ile ilgili kesiti atlamayn, giinkii, kim olursamz
olun, o kisimlar sizin igin.

Kaynaklar hakkinda bir s6z

Hayvanlarm ve koleler, mahkiimlar ve bir kuruma kapatilmus
engelli kigiler gibi nza gostermeyen insanlanin ugradiklan zu-
ltim, psikolojik aragtirma tarihini en bagindan beri lekelemistir.
Unlii bir deneyde, hayvanlarin kagist olmayan seylerden uzak-
lagmaya galismaktan éniinde sonunda vazgececeklerini “kanut-
lamak” i¢in kopekler defalarca elektrosoka maruz birakildi.
(Gliya bu bize insan depresyonu ile ilgili halihazirda bilmedi-
gimiz bir gey dgretecekti.) Bir bagka iinlii deneyde, anne-gocuk
arasindaki bagin gocuk geligiminin 6nemli bir §gesi oldugunu
“karutlamak” i¢in bebek maymunlar annelerinden alrup tam
bir tecrit altinda biiytitiildii. O kimsesiz maymunlarn yasadig
hiiznii hayal edip edemediginizi ya da maruz kaldiklar isken-
cenin bize yetimhanelerdeki bebekleri gozlemleyerek zaten
edinmedigimiz ne gibi bir bilgi verebilecegini merak ediyorum.
Kurumlara kapatilms insanlardan soz etmigken sdylemekte ya-
rar var: Psikolojik aragtirma tarihinde girece yakin bir zamana
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kadar mahk{imlar ve zihinsel hastalik ya da zihinsel engel tar-
st konmus kilit alhindaki insanlar da benzer acimasiz ve aptal
deneylere maruz birakiliyordu.

Naorobiyoloji tarihi de gegmisten bugiine incitici ve ipe sapa
gelmez deneylerle dolu. Bir hayvarun beyninden pargalar kesip
cikardiktan sonra agir yaral ve kafese tikalmus bu hayvann
davraruglan sanki bize normal insan duygulanyla ilgili bir gey-
ler soyleyebilirmis gibi yapmak, émegin. Elbette bu tiir deney-
lerin bize insan duygularnyla ilgili 6gretebilecegi tek sey, insan-
larin diger hayvanlara duydugumuz dogal sevgiyi koreltme
konusunda ¢ok bagarili oldugudur! Kurumlara kapatilmus kisi-
lerin bagindan gecenler de yine insan-dis1 hayvanlannkinden
iyi sayllmaz; gorece yakin zamana kadar nzalarn olmaksizin
deneysel beyin cerrahisine maruz birakilabiliyorlard ve biraki-
liyorlarch da.

Bu kitab1 yazarken, ozgiir hayvanlarin miidahale edilme-
den gozlemlenmesi harig, hayvanlarin kullaruldigy hicbir arag-
tirmadan dogrudan ve bilerek yararlanmadim. Riza gosterme-
yen insanlar iizerinde uygulanan hicbir deneyin sonuglarini da
bilerek kullanmadim. “Bilerek” diyorum, ¢iinkii genel atf ¢a-
hismalan bazen limbik sistemin iglevleri gibi genelgecer kabul
gormiig olgulanin kaynaklarinu belirtmiyor. Ne yazik ki ahlak-
dis1 hayvan ve insan deneyleri ile rnza gosteren insanlar iize-
rinde yapilan etik deneylerin sonuglan bilimsel mutabakat elde
etme siirecinde birbirine karigabiliyor.

Dolayisiyla stres, hipokampusa zarar verebilir gibi basit ve go-
riiniirde tartigma gotiirmez bir iddia, dolayh olarak hem trav-
matik olaylar yagarmg yetigkinlerin beyinlerinde rizalan dahi-
linde yapilan olgiimlere hem de nza gostermeyen insan veya
insan-digt hayvanlarin beyinlerinin kasten sakat birakildig:
dehset verici deneylere dayaruyor olabilir. Fizyolojiden bahse-
derken yalruzca riza gosteren insan dzneler iizerinde yapilan
etik aragtrmalar tarafindan desteklenebilecegine inandigim
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yargilarda bulunmak icin elimden geleni yaptim. Ne yazik ki
genel bilgi havuzumuz gecmisteki ve bugiinkii kimi aragtirma-
calarin ahlak dis1 yontemleriyle lekelenmis durumda.

Kaynakga boliimii bu kitabi yazarken darugtigim tiim eser-
leri barindirtyor. Her bir béliimle ilgili yazdigim notlar, temel
bilgiler icin referanslar ve secilmis konularda ilave okuma éne-
rileri igeriyor.

Zamirler hakkinda bir not’

Cinsiyetci dilden sakinmak igin nétr ifadeler tercih etmenin
yaru stra disil ve eril zamirleri de degisimli olarak kullaruyo-
rum. Bu ytizden bagibos bir eril zamir gordiigiiniizde sasirma-
ymn ya da Sfkelenmeyin. Birkag sayfa beklediginizde disil bir
zamir belirip teraziyi dengeleyecektir.

! Tiirkge’de cinsiyetli zamirler olmadig icin bu not bu geviride ehemmi-
yetini kaybediyor. (¢.n.)



l. KISIM
COGRAFYA






ONSOz

Ben bu sozciikleri yazdifim esnada Alaska kiyilarinda kutup
ayllan boguluyor. Daha giineyde, Guantanamo Korfezi'nde
askerler “terdristleri” terfrize ediyor. Tayvan'da genetik mit-
hendislik magduru domuzlar karanlikta yesil 151k sagryor. Ayru
zamanda ABD’de ¢ok yakit tiiketen arazi araci saticilar sehrin
ileri gelenlerinden sayihirken bir kar arabasinu ya da buldozeri
kullanilmaz hale getirenlere —dogru tahmin ettiniz— terdrist
deniyor.

Bugiin 13 bini askin ¢ocuk gida yetersizliginden 6ldii.

Gecen ay dort arkadagim benim de yaprms oldugum seyleri
yaptiklari igin yurt igi terdrizmden hiikiim giydi. Isledikleri id-
dia edilen suglar arasinda kamuya ait kaldinmlarda pankart
acmak ve ¢ok sayida faks gondermek de var.

Siz bunu okuyana dek gézaltindaki insanlarm bazilan ser-
best birakilmus, ama sayast bilinmeyen bir¢ok kisi de kimsenin
iskence-kargiti sézlesmeleri uygulamaya tenezziil etmedigi giz-
li denizagin hapishanelerde kaybedilmis olacak. Olii gocuklarin
sayisl artmus da azalmug da olsa insafsizca yiiksek kalmaya de-
vam edecek. Sayilan aradan kag ay gegmis olacagina bagh olsa
da, ben bunlan yazdifim esnada nefes alan bircok bitki ve
hayvan tiirii, siz okurken artik var olmayacak.

Bu kitabin kapagim agtigimzda veya kapattgimzda, saat
kag olursa olsun, karbondioksit fazlah@: biyosferimizi 1sittikga
deniz seviyesi yiikselmeye devam ediyor olacak. Bes bacakh
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kurbagalar, evsiz giivercinler ve pek ¢ok hayvan tiiriinden yas-
h anneler simdi ne yapacaklarim kara kara diigiinilyor olacak.

Bu kitabi okudugunuz giin nerede olacagimzi ya da gaze-
tenizin birinci sayfasinin mangetinde ne olacagiru bilmiyorum,
ama bildigim bir gey var: Kendinizi giivende hissetmeyeceksi-
niz. Umanm bu tehlikeli diinyada bir sigmak bulmusg ya da ya-
ratmugsiuzdir. Ama giivenli alaniruzdayken ya da etrafimz ko-
rumac kigilerle gevriliyken dahi gunu bileceksiniz: Diinyay:
yok edebilecek bombalar var. Denizlerin ve goklerin dengesi
tehlikeli derecede bozuk. Bir giin kaybedecek hicbir seyi olma-
yanlarin tepesi atacak. Belki bir giin kaybedecek ¢ok seyi olan-
lar diismanin siz olduguna karar verecek.

Bu, terbre karg: verilen gercek savagla ilgili bir kitap. Kim-
senin —Irakh ¢ocuklarm da Iowa’daki tavuklarin da- insanlarin
neden oldugu zulmiin korkusu i¢inde yasamadig1 bir diinya
icin verilen miicadeleyi kastediyorum. Gerek topluluk éniinde
konugmakla ilgili hafif bir kayg: gerekse tutuklanma olasihi
ylziinden katiksiz bir panik olsun, siddet ve adaletsizlige dire-
nen ya da bans ve zgiirliige erismeye cahsanlar kendi korku-
lartyla her giin yiizlegir. Bircok aktivist aym zamanda benim
artgi-sok dedigim seyle de miicadele etmek zorundadir: akti-
vizmleri boyunca katlandiklan trkiitiicii, dehget verici veya
bagka tiirlii travmatik deneyimin fiziksel ve duygusal yankila-
r,

Syracuse Universitesi'nde kiirsiide tek bagmna durmus, bir kaz
cigeri fabrikasinda gordiikleri hakkinda konugan Sarahjane
Blum yasadi§y duygu yogunlugundan titriyor. Sozlerini duy-
makla kalmayan, ayr zamanda hisseden dinleyiciler, kazlarin
1zdirabim Sarahjane’in gozlerinden goriiyor. Kelimeler yetersiz
kaldiginda Sarahjane, Delicacy of Despair (Caresizligin Hassa-
siyeti) video kasetinden kesitler gosteriyor. Karanlik konferans
salonunda oturan akademisyenler ve aktivistler iirperse de
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perdedeki gozle goriiniir periganhga taruklik etmek icin kendi-
lerini zorluyor.

Konferans salonunun hemen digina kurulmus bir masada bir
video kaset, Huntington Life Sciences’taki (HLS) hayvan istis-
marma dair gizli kamera goriintiilerini tekrar tekrar yaymhyor.
Beyaz 6nliik i¢inde bagiran bir adam beagle yavrularim tekrar
tekrar istismar ediyor. O masada oturan aktivistler, bu durmak
bilmez insan gazabi ve hayvan eziyeti yaylim atesine katlana-
bilmek icin kim bilir ne zorlu zihinsel hilelere gereksinim du-
yuyor. Peki ya bu istismarlarm delillerini su yiiziine gikarmak
i¢in kimligini gizleyerek bir galisan gibi HLS icine sizan akti-
vist? O, o zaman duygulariyla nasil bag etti? Simdi nasil hisse-
diyor?

Bu tiir sorular beni 2005 baharinda Satya dergisi igin “Fear
of Feeling: Trauma and Recovery in the Animal Liberation
Movement” (“Hissetmekten Korkmak: Hayvan Ozgiirliigii
Hareketinde Travma ve lyilesme”) baghkh bir makale yazmaya
sevk etti. O yaz sonu da Lantern Books yayimcis1 Martin Rowe
benden bu makaleyi genigletip bir kitaba doniigtiirmemi rica
etti.

Bunu yapmak istemedim! Cok farkh bir kitab1 yazmarun
tam ortasindaydim ve tekinsiz bir konu olan travmay aragtir-
maya baglamak i¢in ondan vazgecmek istemiyordum. Ama
faydal seyler yapma firsatlarinu yabana atmay1 da dogru bul-
muyorum. Dolayisiyla ilk firsatta her seyi bir kenara birakip bu
kitab1 yazdim.

Bu kitap ilerici aktivizm boyunca travmayla ylizlesen, yiiz-
lesmesi muhtemel olan ya da yiizlegmis birine yardim etmek
isteyen herkes i¢in. Travmatik olaylarin bedenlerimizi ve bece-
rilerimizi nasil etkiledigine dair bilgilerin yaru sira bireyler, or-
giitler ve cemaatler igin pratik ipuglan igeriyor.

Bu kitap, travmarun aktivistlere ve yer aldiklara gruplara
etkisinin Stesine gegerek, biz insanlann yeryiiziinii, diger hay-
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vanlarn ve birbirimizi siddetle somiirmemiz vasitasiyla yaratti-
gimuz travma kiiltiiriinii de inceliyor. Iddia ediyorum ki bunun
gibi ihlallerde bulunmaya devam ettigimiz miiddetce kendi
travmatik yaralarimiz: asla biitiiniiyle iyilestiremeyecegiz. Do-
layistyla bu kitap her tiirlii travimadan sag kurtulanlar, travma
tedavisi yapan terapistler ve diinyadaki dehget miktarm
azaltmay1 uman herkes i¢in.

Bir siyaset¢inin, askerin ya da haber sunucusunun “terdrle
savag” hakkinda atip tuttugunu duydugumda alaya bir sekil-
de giiliiyorum. Sarkazm, igimde hissettigim ofkeyi ve {iziintii-
yti gizlemeye yetmiyor. Teror tarafindan belirlenen bir diinya-
da yagiyoruz! Ve terbrle savagtiginu en yiiksek sesle haykiranlar
ashnda korkuyu arttirmak igin ellerinden gelen her seyi yapi-
yor.

“Stratejik bombalama” (sivil yerlegimlere hava saldirilar)
ilk olarak ABD giigleri tarafindan Ikinci Diinya Savasr'nda kul-
laruld: ve daha yakin zamanda Afganistan ve Irak’ta uygulan-
di. Bunun aleni maksadi, korku yoluyla sivilleri itaate zorla-
maktir. “Gerilim pozisyonlart” (fiziksel igkence bicimleri) Birle-
sik Devletler temsilcileri tarafindan Afganistan’da, Irak'ta, Gu-
antdnamo Korfezi'nde ve ABD'nin egittigi askeri gorevliler ta-
rafindan Latin Amerika’da kullanuldi. Aleni maksadi kurbana
dayarmilmaz bir utang ve korku agilamaktir ki iradesi kirilsin.

ABD'de “caydirma” (ceza korkusu) baglica sug 6nleyici
tedbirdir. Isyan bastrma durumunda giyilmek iizere tasar-
lanmug gbz korkutucu kiyafet ve malzemelerle donanmus polis
ekipleri, silahsiz ticari kiiresellesme kargitlarinin banscil toplan-
tilarinda diizenli olarak tedirginlik yaratiyor. Siddetsiz sivil ita-
atsizlik gerceklegtiren, hatta tek yaptig1 kabul géren hiyerarsile-
re itirazin dile getirmek olan insanlara giderek daha sik “ters-
rist” deniyor ve Ebu Gureyb’den gelen fotograflar béyle ad-
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landinlan insanlarin basma neler gelebilecegini herkesin gozii-
ne sokuyor.

Yine de heniiz yeteri kadar korkmus degiliz. Alaska kiy1-
sinda kutup ayilan boguluyor! Gelgitler yiikseldikce adalar or-
tadan kayboluyor! Iklim degisikligi hakkinda bir seyler yap-
mak icin hala vaktimiz var, ama ¢ok da degil! Rahat rahat
oturma lilkstimiiz yok. Simdi harekete gecmeliyiz.

Kendi 6fkemden ve iiziintiimden bahsettigimde sasirdmuz
mu? Daha fazla korku duymanuz gerektigi diistincesi kulaga de-
lice mi geliyor? Eger olumlu yonde degisim yaratmak istiyor-
sak bunun gibi olumsuz hisleri bastirmarmz gerektigini mi dii-
siinityorsunuz? Uziintii veya dehget tarafindan felce ugratil-
maktan mu1 endige ediyorsunuz? Cok sayida insan bu kadar
sert bir sekilde bdyle ¢ok ac1 ¢ekerken, kendi duygularinuz iize-
rinde durmayr vurdumduymazlik mi addediyorsunuz? Ne de
olsa, benim de az 6nce s6yledigim gibi, bir krizin tam ortasin-
day1z! Boyle tehlikeli giinlerde hislerle ugrasma litksiimiiz var
mi1?

Sizi anliyorum, gercekten. Ama sorun su: Kimsek oyuz.
Eger su anki cevresel krizden 6grenecegimiz bir sey varsa o da
gergekleri gormezden gelmenin iyi bir fikir olmadigidir.

Gergek su ki insanlar hayvandir ve hayvanlarin hisleri var-
dir. Hosunuza gitsin ya da gitmesin, bedenlerimiz eylemleri-
mizi harekete gecirmek ve enerjilerimizi yonlendirmek igin
duygular: kullarur. Duygular, etkin eylemi kolaylastirabilir de
dizginleyebilir de. Yaratici diisiinceye destek ya da kostek ola-
bilir. Karsilikh destekleyici iliskilerin 6niinii acabilir ya da ke-
sebilir. Yapmayacaklan tek sey ise ¢ekip gitmektir.

Kimi hislere sahip olmamay1 beklemek, bedeninizden C Vi-
taminine ihtiyag duymamasinu istemek gibidir. Hislere sahip
olup olmamaya siz karar veremezsiniz. Onlar1 gérmezden
gelmeye karar verebilir, hatta onlan deneyimlememeyi bile ba-
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garabilirsiniz. Ama her haliikarda bedeninizde olmaya devam
edeceklerdir. Hisler bizim dostumuzdur. Onlar bizi tehlikelere
kars1 uyarir ve hazzin tadimi glkarmamizi miimkiin kilar. Ada-
letsizlikleri diizeltmemiz ve hasarh iligkileri onarmamuz icin bi-
ze ilham verirler.
Hislerimizi baskiladigimizda (hissetmedigimizde) veya bas-
tirdigimizda (Gistiinii Srttigimiizde) sunlar olur:
¢ Duygusal enerji, bizi maksath eylemler i¢in motive etmek yeri-
ne hisleri uzak tutmak gibi zor bir is i¢in heba edilir.
e Duygusal enerjimizle hayat bulmadiklan i¢in konugmalarmz
ve yazilarrmizdaki sdzciikler donuk ve sikia hale gelir.

e Reddedilmis hisler, yaratia sorun ¢5zme becerilerine ilham ve-

receklerine zihni bulandrir.

Bazi hisler bir defada hissedilemeyecek kadar biiyiik ola-
bilir. Kimi zaman hislerin altinda ezilebilecegimiz dogrudur,
ama bu durumda bile ¢6ziim inkar etmek ve bastirmak degil,
hissetmek ve ifade etmektir. Cogu defa en iyi ¢ikig yolu, s6zlii
ifadeden ziyade yaratia eylemdir. Hislerle dogrudan ilgilen-
mek i¢in yeterli alan ve giivenlik olana kadar bazen onlan bir
kenara koymak veya bagka bir yere yoneltmek gerekebilir.
Ancak onlan biitiiniiyle gérmezden gelmek iyi bir fikir degil-
dir.

Opyleyse neden hislerden korkuyor ve onlan baskilamaya
cabaliyoruz? Bize ait en 6nemli dogal kaynaklan daha verimli
kullanabilmek ve kendimizle olan uyumumuzu yeniden ka-
zanmak igin ne yapabiliriz? Hislerimizden korkuyoruz, ¢iinkii
bize hayvan benliklerimizi hatirlatyorlar. Kendimizi diger
hayvanlarn {istiinde ve diinyanin disinda konumlandirarak,
hem kendi icimizde hem de dogal diinya ile ararmzda béliin-
meler yarathk. Bu yariklar, kokiinii gayritabii ayrimlardan alan
ve bunlan yeniden iireten inang ve pratik kiimeleri olan travma
kiiltiirii dedigim seyin hem sebebi hem de sonucu.
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Sizinle konustugumu fark etmis olmahsimiz. Yazar anonim-
ligi arkasina saklanmayacagim ve umarim siz de aldinig etmi-
yormug gibi yapmazsimz. Bu iste hepimiz beraberiz. Damarla-
rimizda bicek ilaci kalintilan ve diger zehirler akarken hepimiz
iklim degisikligi felaketi ugurumunun kiyisindayiz. Hepimiz
bagkalarina zulmeden giiglerle bir dereceye kadar garpistyoruz
ve olmasi gerekenden daha tehlikeli bir diinyada yasiyor ol-
maktan hepimiz hasar gordiik.

Kim oldugumu bilmeye hakkiz var. Hem cografi hem fi-
kirsel anlamda nereden geldigimi bilmeyi hak ediyorsunuz.

2006'min ilk 15 giiniinde 16 cinayet islenen Baltimore’da
dogdum. Su an Maryland karsalinda, kiimes hayvaru endiistrisi
temsilcilerinin her giin bir milyondan fazla tavugu 6ldiiriip
dogradigy Delmarva Yarimadasi’'nda yasiyorum. Arada Michi-
gan'da Ann Arbor ve Ypsilanti'de yasadim. Bir yandan klinik
psikoloji egitimi alirken bir yandan da genis bir yelpazede ak-
tivizm maceralarma atildim.

Klinik egitimim Towson State University ve Sheppard and
Enoch Pratt Psikiyatri Hastanesi tarafindan ortaklasa yliriitiilen
egsiz bir lisans programinda bagladi O zamanlar Dr. Ruthellen
Josselson ve Dr. Judith Armsrtong tarafindan yonetilen The
Clinical Concentration adh iki senelik program, hem yogun ders
yiikii hem de uzman gozetimi altinda kapsambh klinik uygula-
malar gerektiriyordu. Baslarda sol egilimli bir hayirseverin hi-
besiyle finanse edilen prograrmun amaa, lisansiistii egitimin ge-
rektirdigi fazladan zaman ve harcamalar olmaksizin yetkin te-
rapistler yetistirmekti. Hem grup hem de bireysel klinik ¢ahs-
ma i¢in tamamlamam gereken zamarun iki kati1 goniillii ola-
rak yerine getirdim. Bireyse] psikoterapi stajumu Baltimore’da
Southeastern Community Mental Health Center’da (Southeas-
tern Akal Saghg Halk Saghk Merkezi) yaptim. Burada, bircok
yetiskinin deneyimledigi, yasamla ilgili ciddi sorunlarin kag-
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rulmaz olarak travmayla iligkili oldugunun ortaya ¢ikigina ta-
ruk oldum.

Lisansiistii egitimime, derslerimi ve klinik uygulamanu ta-
mamladigim, ama doktora tezimi bitirmedigim Michigan Uni-
versitesinde devam ettim. Klinik ¢alismam yine travmadan
sag kurtulan ve genelde agir1 distres semptomlariyla cebellegen
insanlara odaklaruyordu. Cocuklugunda cinsel istismara ma-
ruz kalmus kisiler igin bir destek grubu kurulmasina énciilitk
edip grubun kolaylagtinahgini bir bagkasiyla birlikte tistlen-
dim. Bir terapist olarak yonelimim radikal, feminist ve varolus-
cuydu. Klinik egitimim psikodinamikti; bu psikodinamik anla-
yislan halihazirdaki diistinme bigimimde de igeriyorum. Bu-
nunla birlikte diinya gdriisiim Szgtirlestirici psikoloji ve begeri
ekoloji hareketlerinden bakis agilarimu da kapsiyor.

Tez ¢alismam 1rk¢ihgin psikotarihinin bir aragtirmasi olarak
bagladu. Fikir, beyaz insanlarin nasil ve neden tiim diger insan-
lardan farkh ve iistiin olduklarina inanabilecek kadar delirdik-
lerini aciklamakti. Temellendirilmis kuram denilen bir nitel
yaklagim kullandim. Bu arastirma ySnteminde, ne bulacaginiza
dair pesin goriiglerle ise baslamak yerine hipotezinizin verile-
rinizden dogmasna izin verirsiniz. Aradiklarinizdan ¢ok farkli
seyler bulma riskiniz vardir. Basta hikdyenin Avrupalilarm
kendilerine “beyaz” demeye baglamalarindan yaklagik birkag
yiizy1l énce baglayacaginu diisiiniiyordum. Ug yil aragtirma
yaptiktan sonra kendimi tarih éncesinde, patriyarka (erkek yo-
netimi) ile pastoralizm (hayvan giitme) kesisimlerine bakarken
ve bazi insanlarmn nasil ve neden kendilerinin tiim diger hay-
vanlardan farkh ve iistiin olduklarina inanacak kadar delirdik-
lerini agiklamaya ¢abalarken buldum.

Ug yiiz sayfa yazdiktan sonra bitirmekten hala ¢ok uzaktm
ve alarumdaki abisildik akademik tez anlayisindan hem igerik
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hem bi¢im anlaminda gitgide uzaklagiyordum. Aym zamanda
aktivist ugraglarim beni ¢ok daha uzaklara gotiirmiistii.

Aktivizm maceralarmm 1976'da, heniiz bir yeniyetmeyken
Baltimore'daki bir egcinsel haklar eylemine gitmemle bagladu.
Aymu yil et yemeyi biraktim, ancak bu iki diizen bozucu kararm
arasindaki baglantiy1 gérmeye baglamam igin yirmi y1l gecmesi
gerekecekti. Lisemdeki homofobik tacizden kagmak igin iini-
versiteye bir yil erken bagladim. 1978'de, 16 yagindayken,
Towson State Universitesi'ndeki Gay People’s Alliance’m (Es-
cinseller Ittifaki) koordinatorlerinden biri oldum. Gururla sy-
liiyorum ki LGBT kampiis orgiitleri tarafindan hala kullaralan
kimi stratejileri ilk kullananlardandik.

Genglik sorunlan bir siireliine okulu birakmama ve ini-
versiteyi on yilda bitirmeme yol ach. Okumak i¢in tam zaman-
hdan bile ¢ok calishgim i¢in 1980’lerin baglan ve ortalarindaki
aktivizmim bagkalan tarafindan diizenlenen etkinliklere katil-
mak, arada bir mektuplar yazmak ya da davet edildigimde ko-
nugmalar yapmak ve toplumsal degisim stratejisi literatiiriinde
derinlemesine okumalar yapmaktan ibaretti. 1980'lerin sonla-
rinda yiiksek lisans 6grencisi ve asistan olarak gorece hafif olan
sorumluluklanim bana aktivizme geri donecek serbestligi sag-
ladi. Bunu da adeta bir intikam hevesiyle yaptim ve kendimi
yoksulluk, AIDS ve barmma ile ilgili yerel miicadelelerin orta-
sina attim.

Sonra insarun hayatini degistiren su tesadiifi karsilagmalar-
dan biri gergeklesti ve kendimi toplumsal degisim aktivizm te-
orisi ve pratigi lizerine uygulamalh bir ders verirken buldum.
Birdenbire farkh toplumsal degigim hareketlerini 6grenmek ve
wrkeilik ile cinsiyetciligin kesisimini byle birlegsimleri hi¢ hesa-
ba katmamus geng insanlara nasil agklayacagimu ¢6zmek igim
haline geldi. Siufa misafir konusmacilar getirip Ggrenci stajla-
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riru denetlerken agag1 yukan tiim yerel aktivist orgiitlerle irti-
bat kurmus oldum.

Sonra bir yilhgma koordinatdr olarak ¢ahisacagim Ella Ba-
ker-Nelson Mandela Irkgilik Kargih Egitim Merkezi'nin y6ne-
tim kuruluna katilmak {izere davet edildim. Baker-Mandela
Merkezi rk, cinsiyet ve smuf sémiiriisiiniin kesigimini vurgu-
luyor, homofobiyi cinsiyetciligin bir vechesi olarak goériiyordu.
Bunu Ann Arbor Kiracilar Sendikasi’'nda dért yillik bir koordi-
natorliikk gorevi takip etti. Burada kamu konutlarinda kira
grevleri tertiplemek ve istismara yasalara kargt cemaat koalis-
yonlan Orglitlemek gibi seyler yaptim.

2000’den itibaren Miriam Jones ile Maryland kirsalinda Eas-
tern Shore Barmag ve Egitim Merkezi'ni igletiyoruz. Bir yan-
dan tavuk ve kazlara giivenli bir sigmak sunarken bir yandan
da mevcut durumda kiimes hayvaru endiistrisinin hitkmettigi
ve yagmaladag bir bolgenin gevresel bakimdan siirdiirtilebilir
ve ekonomik bakimdan adil bir sekilde iyilegtirilmesi gibi uzun
vadeli bir hedefe yonelik ¢alistyoruz. Ayru zamanda Eastern
Shore Maryland Universitesi'nde topluluk &niinde konusma
dersleri veriyor ve endiistriyel besiciligin kiiresellesmesine kar-
s1 olan Orgiitlerin koalisyonu Kiiresel Aglik ittifaki'ru koordine
ediyorum.

Gegtigim ve geldigim yer budur. Felsefemi de bilmeyi hak
ediyorsunuz. Ben gergek bir varolugguyum. Bu terimi ¢ogu kisi
yanhs anladig) icin agiklasam iyi olacak. Terim, Fransiz filozof
Jean-Paul Sartre’m {inlii savi “Varolus 6zii 6nceler”den gelir.
Bu, en basit tabirle su anlama geliyor: Ne yaparsamz osunuz.
Oldugunuz kisiye se¢imler yaparak doniisiirsiiniiz, dnceden
var olan bir doga sebebiyle degil. Yani comertlikler yaparak
comert birine dontigtirstiniiz. Nazik davranarak nazik biri
olursunuz. Hayir, siddet iceren hareketlerde bulunan bariscil
biri olamazsiruz.
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Hayat, siiregiden bir kendiniz olug siirecidir. Yagam bitme-
den bu siireg de bitmez. Nasil birine doniiseceginiz hicbir za-
man muhakkak degildir. Giizel kismu gu ki buna siz karar ve-
rirsiniz. Evet, secimleriniz kendinizi i¢inde buldugunuz maddi
kogullar tarafindan kisitlarur, ama her geye ragmen secimleri-
nizi siz yaparsiruz. Segimleriniz hafife alinmamalidir, zira onlar
yalnizca sizin kim oldugunuzu belirlemez, ayn1 zamanda bas-
ka insanlarin da iginde yagadig1 diinyamn yaratilmasma yar-
dima olur. Varoluggular daima sahicilik pesindedir. Bana gore
sahici olmak sadece kelimenin argo anlarmuyla harbi olmak de-
mek degil, ayru zamanda gergeklikle ylizlesmek, kisilik biitiin-
ligiine (integrity) sahip olmak ve oldugunuz iddia ettiginiz kisi
olmaktir. Belki politik felsefeyi kastettigimi diigiinityordunuz.
Onu da anlatacagim. Ben bir anarsistim. Yani devletlerin, sir-
laryla ve bunlan dayatmak igin ihtiyag duyduklan silahlarla
birlikte tabiatlan geregi siddet dolu olduguna inaruyorum.

Feminist oldugumu sdylememe gerek yok, degil mi? Eko-
feministim, evet. Anarkofeministim, evet. Ftiketleri tist iiste
y1gmaya devam edebilirim ama sanirim anladinz. Bir keresin-
de yeni tarstgim birine kendimi tarif etmek icin “Bisiklete bi-
nen ortalama bir lezbiyen anargistim igte.” demigtim. Gergekten
de 6zeti bu.

Vegan oldugumu sdylemis miydim?

“Bunlarin hepsi tamam ama travma hakkinda gercekten ne
kadar bilgi sahibi?” diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Bizzat trav-
madan sag kurtulmus biriyim. Bir aktivist olarak katlandigim
travmatik olaylar bagkalarinin gektigi 1zdiraplara kiyasla hafif
de olsa, hayatimin daha erken dénemlerinde ve baska alanla-
rinda son derece sarsici olaylarla yiiz yiize geldim. Parcalanmus
hissetmenin, sersemletici ve akil almaz acilar altmda yalpala-
marun, bir ihtimal bir yerlerde birileri empatiyle yaklagir umu-
duyla kendini ifade etmeye ciiret etmenin ne demek oldugunu



28| Artc1-Sok: Siddet Dolu Bir Diinyada Travmayla

biliyorum. Umut etmenin ne kadar zor oldugunu ve sizi diger
herkesten ayiriyormus gibi goriinen ugurumdan kargiya inang-
la sigramanin ne kadar gerekli oldugunu biliyorum.

Kutup ayilarmn boguldugunu okudugumda ben de biraz
boguluyormus gibi hissettim. Yavag yavag dibe battigimi, daha
fazla direnmenin fuzuli oldugunu, pes edip kendimi birakma-
min belki bir rahatlama getirecegini hissettim. Bagka bir deyis-
le, hem aczin timitsizligini hem de caresizligin bastan ¢ikarha-
igim hissettim. Belki bu hisse siz de aginasmizdir.

Bu kitab1 yazmak lziiciiydii ve yer yer okumak da tiziicii
olacak. Eger yarida birakmazsaniz zamanla daha iyi hissettigi-
nizi fark edeceginizi diisiinityorum. Thtiyag duyarsamz mola
verip tekrar geri donebilirsiniz.

Artci-gok yagayan aktivistler ve traviadan sag kurtulan di-
ger kisiler cogu defa kendilerini ¢ok yalniz hisseder. Bu kitabi
okuyarak, deneyimlerinizin sonucunda bagimiza gelenleri
umursayan en azindan bir kiginin daha —ben- oldugunu bile-
ceksiniz. Eger bunu zaten yapmadiysaniz, umarim bu kitap si-
ze bagkalariyla konugmak ve onlara size empati gdsterme firsa-
t1 tarumak i¢in ilham verir.

Benimle hemfikir olmayacaginiz zamanlar olacak. Hatta
bana ¢ok kizmaruz dahi muhtemel. Bu da sorun degil. Yalruzca
insanlarin bana kizgin olmasina aliskin oldugum icin degil. So-
run degil, ¢iinkii hisleriniz ne olursa olsun onlar1 hissetmeye
hakkiruz var. Soyledigim bazi seyler olduk¢a zorlayic. Bagka-
lartysa size hatirlamamay tercih edeceginiz geyleri hatirlattigy
i¢in {iziicii olabilir. Bir konuda yanilmis olmam ya da bir seyi
ofke uyandiracak bir sekilde yanhs ifade etmis olmam da pek
tabii mimkiin.

Baz1 konularda yanihyor olabilecegimi biliyorum. Sirf bu
ihtimal bile bu kitabi matbaaya gondermeye tereddiit etmeme
yol agiyor. Yazarlar hep “Bende her seyin cevabi yok” der ve
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ben de daima ashnda her seyi bildiklerini sandiklariru itiraf
etmelerini dilerim. Gelgelelim simdi bildigim ve bes yil énce
bir hayvan barmag kurdugumda bilmedigim onca seyi diisii-
niip duruyorum. Bugiin inandigim birgok sey de on yil dnce
kira grevleri Orgiitlerken akhmin ucundan bile gegmiyordu.
Kim bilir yarm neler 6grenecegim. Bu esnada, bugiin burada
harbi olabilmek iin elimden geleni yaptim. Hepimizin yapabi-
leceginin en iyisi bu.






1

HAYVANT DUYGULARIMIZ

Insanlar hayvandir. Hayvanlarin hisleri vardir. Hayvanlarm bu
hisleri deneyimleyen ve ifade eden bedenleri vardir. Diger fiz-
yolojik siiregler gibi hisler de gormezden gelinseler veya inkar
edilseler de varliklarim siirdiiriir.

Insan iistiinliigii efsanelerinden biri, diger hayvanlar hisleri
tarafindan sinurlandirhirken bizim bunlarn Stesine gegebilece-
gimizdir. Bu diisiince, hayvanlar daima bedenlerinin mahku-
mu iken bizim bedenlerimizi azledebilecegimiz ve etmemiz de
gerektigi fikriyle paraleldir. Bu fikir bir¢ok kiiltiirde o kadar
yerlesiktir ki hayvan ozgiirliikgiileri bile kendilerini onu &rtiik
bir gekilde sahiplenirken yakalayabilir.

Kendi fiziksel smirlamalarimzi tarumay: reddettiSimizde
veya kendimizden diger hayvanlan etkileyen duygusal etmen-
lerden muaf olmay1 bekledigimizde, dogal diinyay: kendi mut-
lak hiikiimdarlik ve denetim fantezilerimiz dogrultusunda ye-
niden gekillendirmek ugruna kullandigimz biyoteknoloji ve
diger ¢abalara yol acan aklin bedene iistiinliigii zihniyetine tehli-
keli bir bicimde yakinlagiriz.
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Hakikatte hayat kendi kurallarini takip eder, bizimkileri
degil. Hayvani duygularimiz iizerinde herhangi bagka bir
omurgahdan daha fazla denetimimiz yoktur. Hislerimizle ne
yapacagimizi segebiliriz ve hatta belirli bir diizeye kadar onlar
biitiiniiyle deneyimleyip deneyimlemeyecegimizi de. Ancak
adaletsizlik karsisinda ofkelenmemeyi ya da bir kayba tziil-
memeyi segemeyiz; tipki bir tavugun bir sahinden korkmama-
y1 veya bir kafesin sinirlerini bozmamasin se¢ememesi gibi.

Hisler hem tirkiitiici hem de albenili olabilir, ¢iinkii biz ne
kadar uysallagirsak uysallagalim onlar evcillestirilmemis olarak
kalir. Ama hisler hakkinda korkulacak tek sey hislerden kork-
maktir. Tipk: nehirler gibi, hisler de en ¢ok 6nlerine set ¢ekil-
diklerinde veya olur olmadik sekilde yonlendirildiklerinde teh-
likelidir. Tipki nehirler gibi onlar da her seye ragmen akmaya
devam edeceklerdir ve dogal giizergahlarim izlemelerine mii-
saade edilmediginde 6ngoriilemez derecede yikia olabilirler.

Cogu defa aktivistler, bagkalariin 1zdiraplar ¢ok daha bii-
yiik oldugu icin, kendi hisleri hakkinda konusmak ve hatta dii-
stinmek konusunda tereddiit eder. Bu 6zbastirmanin gerekge-
leri digerkam olsa da sonuglar ters tepebilir. Travmatik dene-
yimlerin fizyolojik ve psikolojik tesirleri verimliligi digtirdii-
giinde ya da tiikenmiglige yol achgmda, basta fedakarlik gibi
goriinen bu tutumun bagkalarma da zararh oldugu ortaya q-
kabilir.

Zirhlh ve silahl bir sira polisle yliz yiize gelmek, bagimzdan
agagy bira kutular ve hakaretler yagarken egcinsel onur yiirii-
yiislinde yiiriimek, paltonuzun alinda kurtardigmmz bir kedi
yavrusuyla elektrikli tel 6rgiiniin alindan ge¢mek... Bunlarin
hepsi ve aktivistler i¢in olagandis1 olmayan bagka birgok ey-
lem, insan sinir sisteminin dngoriilebilir sekillerde tepki ver-
mesine yol agar. O polislerin siktif1 biber gazina maruz kal-
mak, o bira kutulan tarafindan yaralanmak veya tel 6rgiilerin
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altmdan kacamadan giivenlik gorevlileri tarafindan yakalan-
mak bundan daha da yogun bedensel strese sebep olacaktr.
Tehlikeyle, husumetle veya bagkalariin verdigi hasarla tekrar
tekrar yiizlesmek, stresin kaslarda ve zihinde birikmesine ne-
den olabilir. Ciplak iist aramalari, dayak veya tutsaklik, beyni-
nize ve bedeninizin geri kalanina daha bile fazla hasar verir.
Bunlar, bagkalarinin yasadig daha biiyiik kederlerle kiyaslan-
makla yok olmaz.

Bir sonraki boliumde gosterilecegi iizere, aktivistler sikhikla
travmatik derecede stresli durumlarla kargilagir. Posttravmatik
Stres Bozuklugu (PTSB) tarusi konmus insanlarla yapilan ¢a-
hgmalar gosterdi ki travma beyin kimyasinda, kan akiginda,
metabolizmada ve beyin yapismda degisikliklere yol acabilir.
Adaletsizlige ve aciya uzun siire ya da tekrar tekrar maruz
kalmarun bir diger yaygin sonucu da depresyondur. PTSB gibi
depresyona da genellikle sinir sisteminde ya da metabolizma-
daki degisiklikler eslik eder ve bunlar bir aktivistin iglevselligi-
ni 6nemli Slgiide zedeleyebilir.

Eger yiiksek seviyelerde norepinefrin hormonu ile diisiik
seviyelerde sinir tagiyicist serotonine sahipseniz ve beyninizde
anormal bir kan dolagmmu varsa, bunlarin sonucunda olugan so-
runlan, kendinize hayvanlarin veya diger insanlann sizden
daha kotii durumda oldugunu anlatarak ¢bzemezsiniz. Eger
bu sorunlar sizi dogru diizgiin dinlenmekten alikoyuyor,
odaklanma yetinize ket vuruyor veya bagkalartyla {iretken ¢a-
lisma iligkileri siirdiirme kabiliyetinize golge duistiriiyorsa, ak-
tivizminizin etkililigi biiyiik ihtimalle azalacaktir. Stres de dep-
resyon da inkér edildiginde sorumlulugunu bilip ortadan kay-
bolmaz. Aksine, ikisi de gormezden gelindiginde kotiilesme
egilimi gosterir. Neyse ki ikisi de bagkalartyla hisleriniz hak-
kinda konusmak gibi basit adimlarla hafifletilebilir. Posttrav-
matik stres ve depresyonun bircok fizyolojik tarafi ilag tedavi-
sine ve bagka fiziksel miidahalelere de olumlu yanit verir.
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1k admm bir hayvan oldugunuzu ve hayvanlarn hisleri ol-
dufunu hatirlamaktir. Postiravmatik stres ve depresyon ile
iligkili hisler, gayrntabii strese maruz kalan bir organizmarun
normal tepkileridir. Kendimizde ve birbirimizdeki stres ve
depresyon belirtilerini tespit etmeyi ne kadar erken Sgrenirsek
toplumsal hareketlerimiz de o kadar giiglenir. Bagka bir deyis-
le, eger birilerine faydah olacaksaniz kendi bedeninize kulak
vermeniz gerekecek.

Bedenlerimiz, Benliklerimiz

Bedenlerimiz, Benliklerimiz. Bu, Boston Kadmn Saghg Kolekti-
fi'nin ezber bozan dzyardim metninin baghgidir. Bir zamanlar
teksir makinesiyle gogaltilan bir brosiir olan bu rehber biiyiiye-
rek kapi tamponu islevi gorebilecek kadar agr bir kitaba do-
niigtii.

Kitabin 6nermesi, kadinlarin kendi bedenlerini kontrol et-
me hakkina sahip oldugudur. Bu, bugiin Birlesik Devlet-
ler’deki geng kadinlara kendinden menkul bir sey gibi goriine-
bilir, ancak bu iilkede erkek doktorlarm diizenli olarak rizasi
olmayan kadinlan kisirlagtirmalarin ve onlar kocalarmn izni
olmadan ameliyat etmemelerinin iizerinden ¢ok da zaman
ge¢medi. Bugiin bile birgok iilkede evli kadinlar kendi tibbi ka-
rarlarm veremeyebiliyor. Ameliyat veya diger prosediirler igin
izin ogullar ya da kocalar tarafindan veriliyor ya da verilmiyor;
tipki ABD'de insanlarin yasalar kapsaminda kendi mallar1 ka-
bul edilen evcil hayvanlarin tedavisiyle ilgili kararlan vermesi
gibi.

Boyle bir baglamda “Bedenlerimiz, benliklerimiz” hem bir
olgunun ifadesi hem de bir eylem ¢agnsidir. Ancak bu tabirin
daha derin anlamlan da var. Tarih boyunca ve bugiin hal4 bir-
ok kiiltlirden erkekler, bir yandan kendi bedenlerinin 6tesine
gegmenin yollarini ararken bir yandan da kadinlan ve hayvan-
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lar1 beden pargalarna indirgiyor. Kendilerini daha akila ve
bagimsiz gbren erkekler, daha duygusal, diirtiisel gordiikleri
ve bedensel ritimlere mahk(im sandiklar kisilere hitkkmetme
hakki iddia ediyor. Bedenlerine indirgenen kadmnlar ve hay-
vanlar ya mezbahalarda oldugu gibi gercek anlamda ya da
pornografide oldugu gibi mecazi anlamda ete doniigtiirtilmek-
le miikellef. Bir siar olarak “Bedenlerimiz, benliklerimiz” femi-
nist slogaru, beden olmamn ne hikmetse utang verici oldugu
yoniindeki sagma karuy1 reddeder. Slogan ayrica bedenlerimi-
zin sahip olunabilecek nesneler oldugu fikrini de reddeder. Ne-
ticede “Bedenlerimiz, miilkiyetimiz” demiyoruz.

Bedenlerimiz olmamuz, beden pargalanmizin toplamindan
daha fazlasi olmadigimiz anlamina mmu geliyor? Hayir. Her can-
lirun -nergis, kaz veya kamyon goforiiniin— bir sinerjisi, biitii-
niin parcalarn toplamindan daha fazlasi olmasina yol agan bir
carpimsal enerjisi vardur.

Bunu kavramanun bir yolu, canhlar1 nesneler olarak degil
sistemler olarak dugiinmektir. Sizi meydana getiren sistem,
yalruzca beyninizi ve kan hiicrelerinizi degil, midenizdeki be-
sini sindiren bakterileri de igerir. Hiicrelerinizde kendi DNA’s1-
na sahip olan ve organik maddeleri enerjiye gevirme igini ya-
pan mitokondriler yagar. Onlarsiz yagayamazdiniz.

Insanlar agik sistemlerdir; yani digsal etkilere tepki olarak
gibi maddeleri igimize alir ve digimiza atariz. Biraz brokoli yer-
siniz ve i¢indeki pantotenik asit, hormonlarinizin bir pargasina
dontigiir. Kirli havada derin bir nefes alirsiniz ve kir partikiille-
ri alveollerinize filtrelenir, akciger-kan bariyerini agar ve kan
dolagiminiza girer.

Yer gekimi sizi yerde tutar. Giines 15181 derinize niifuz eder
ve D vitaminine donuigtiiriilitr. Hava durumu o giin ne kadar
kaloriye ihtiyaciuz oldugunu ve terleyerek ne kadar su kaybe-
deceginizi belirler. Bedeninizde ne kadar su muhafaza ettiginiz
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hiicrelerinizdeki sodyum-potasyum dengesini belirlemeye
yardima olur ve dolayisiyla beyninizdeki néronlarin elektrik-
sel aktivitesini etkiler. Durmadan degjsirsiniz. Bu kelimeleri
okudugunuz sirada boyuna deri hiicreleri dokiiyorsunuz. Be-
deninizin yapis1 yedi yasindaki halinizden ¢ok farkh. Tiim
bunlara ragmen hala ayru kisisiniz.

Ama bir yandan da aymu kisi degilsiniz. Bu hem {iziintii
hem mutluluk sebebi olabilir. Bir kayiptan ya da tiiyler tirperti-
ci bir uyarugtan sonra, bu kadar korkung bir seye katlanmadan
ya da bunu 6grenmeden 6nce oldugumuz kisi igin nostaljik bir
keder hissedebiliriz. Ayru zamanda degigimin siirekli olmasi
umudun her zaman miimkiin oldugu anlamina gelir.

Bunlar yagamin geligkisel olgular:: Tiun diger hayvanlar gi-
bi bizler de bedenlerimiziz ve beden parcalarimizdan daha faz-
lasiyrz. Nehirler gibi her zaman degisiyor, ama hep ayru kah-
yoruz. Cigek acan bitkiler ve polen yayan arilar gibi bizim de
kendi kimliklerimiz var, ama bagka varhklarin yardim olma-
dan var olmamiz miimkiin degil. Bu epey korkutucu. Cogu-
muz kendimizi siurh belli boliinmez varliklar olarak diisiin-
mek isteriz. Psikolojik benlik algisimin komiinal oldugu kiiltiir-
lerden gelenlerimiz bile fiziksel benliklerimizi kendi derileri-
mizle simrlandinlmig halde deneyimleme egilimi gosteririz.

Bir nesne degil bir siireg, bir isim degil bir fiil oldugunuzu
fark etmeyi hem rahatsizlik verici hem de 6zgiirlestirici bulabi-
lirsiniz. Bedenlerimiz oldugumuzu tasdik edip bedenlerimizin
birer mal miilk oldugunu reddettigimizde tarihteki en yikia fi-
kirlerden birinin, insanlarin hayvanlardan farkh bir sey oldugu
fikrinin altiru oymus oluruz. Bu fikir, olgusal olarak yanhs ol-
manun ve diger hayvanlara yonelik her tiirlii mezalime yol ag-
manun yaru sira, akil ile beden aynimi ve irk ayrimcilig gibi gok
sayida gayntabii boliinmenin siirdiiriilmesine yardima olur.
Bedenlerimizin sistemler igerisindeki sistemler oldugunu tas-
dik ettigimizde, tehlikeli derecede ayrgtinc bir bagka fikrin
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daha, insanlarin diinyanin geri kalanindan ayn olabilecegi ve
olmas: gerektigi fikrinin de altiru oymus oluruz.

Onsozde soyledigim ve muhtemelen kitap bitene kadar yiiz
kere daha sdyleyecegim gibi, gayritabii béltinmeler travmanin
hem sebepleri hem de sonuglandir. Parcalanmus iligkiler, trav-
maya yol agan kogullan yaratir. Travma ise insanlarin hem igle-
rinde hem de dogal ve sosyal gevreleri ile aralarinda daha fazla
catlaga meydan verir. Gayntabii bir béliinmeyi ortaya gikaran
ya da siirdiiren her fikir, hem travmay1 daha olas kilar hem de
iyilesmeyi giiclestirir.

Hig biyolojiye giris calistiysaruz, insanlarin, bu terimi bizzat
bizim tarimladigimuz haliyle, gercekte birer hayvan oldugunu
bilirsiniz. Yine de kendinize hayvan demekte ayak diriyor veya
benim bu meseleyi neden bu kadar bilyiittiigiimii merak edi-
yor olabilirsiniz.

Eger “hayvan muamelesi géren” ya da hayvanlarla kiyas-
lanarak kiigiimsenen bir grubun iiyesiyseniz, “Evet, ben bir
hayvarum” demeyi duygusal agidan 6zellikle zor bulabilirsiniz.
Eger siz ya da sizden dnceki nesiller bu tiir kiyaslarla hi¢ rahat-
siz edilmemigse, “Evet, ben bir hayvarum. Ne olmus?” demeye
yatkin olabilirsiniz.

Daha agiklayiar olabilmek igin, diger hayvanlardan ayr ve
tistiin oldugumuza dair yaptigimiz hayali ayristirmanin neden
oldugu sorunlu ayrimlardan bazilarna géz atahm:

e nsan olan hayvanlarin onlar1 gevreleyen ekosistemden yahtl-
masl, dogamn insan tarafindan kirletilmesine ve tahrif edilmesi-
ne sebep olur. Bunlarm sonuglar1 arasinda iklim degisikligi ve
niikleer silahlanma bulunur ki her ikisi de dogrudan felakete sii-
riikler.

einsan olan hayvanlann diger hayvanlara yabancilasmalar, en-
diistriyel hayvancilik ve tiirlerin soylarmin tiikenmesi gibi zu-
liimlere yol agar. Bu zuliimleri iglemek ya da bu tiir zuliimlerin
sonucunda edinilen tiriinlerin keyfini siirmek i¢in ihtiyag duyu-
lan kendini kandirma ve tabii duygudashgm bastirilmasi, insan-
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lar1 yalruz kilar ve bizzat kendileriyle olan baglarinin kopmasimna
neden olur.

e “Insan”in “hayvanlar’dan daha yiice bir konuma oturtulmas,

haklardan mahrum bir duygulu varliklar kategorisi olusturur.

Bu kategori var oldugu miiddetge, Gtekilestirilen o veya bu in-

san gruplarm bu kategorinin igine sigdirmak icin “insanliktan

¢ikarma” siireglerine bagvurulmaya devam edilecektir.

Gordiiglimiiz gibi, gezegenimizin yiiz yiize oldugu en yiki-
a sorunlar da insanlar arasindaki en baskia siiregler de bir ge-
kilde insan hayvanhgmnm inkiriyla iligkili.

(Heniiz ilk boliime baglayah ¢ok olmamasina ragmen gim-
diden yolumuzu kaybetmisiz ve aktivizmleri siiresince trav-
mayla yiizlegen insanlarin kargilagtiklan pratik sorunlardan ol-
dukga saprmugiz gibi goriiniiyor olabilir. Nereye gittigimi tam
kestiremiyor olsaruz da bir siire daha benimle kalin. Gittigimiz
yere vardifimizda, belli giizergah ve kesigimleri gormeyecek
gekilde egitildigimiz igin kaybolmus hissettigimiz konusunda
belki bana katilirsimz.)

Insan dogasina dair inaglarimiz kendimiz, baskalar1 ve pay-
laghgimuz diinya i¢in nelerin miimkiin olduguna iliskin kanaat-
lerimizi sinurlandirr. Eger insanlann “dogal olarak” gdyle ya
da boyle olduguna inaruyorsak, insanlarin davramslari de-
gistirmeleri icin gaba gostermemiz olas: degildir, bu davrarus-
lar insanlara, hayvanlara veya gezegene zarar veriyor olsa bile.
Ote taraftan, eger egcinsel olmann ya da herhangi bir sekilde
hissetmenin “dogaya aykir1” olduguna inaniyorsak hi¢ olama-
yacagmiz biri olma cabasiyla kendimizi egip biikebiliriz.

Insan dogast ile ilgili fikirler, kendini gergeklestiren keha-
netlere déniigebilir. Ornegin, Ofer Zur'un géstermis oldugu gi-
bi, savagin insan dogasinun bir par¢as: oldugu ve dolayisiyla ta-
rih boyunca hep savaglarin oldugu miti ~tam da bir mit oldugu
gosterilebilecek olan bir mit- insanlarin savag1 durdurma caba-



Hayvani Duygularimiz |39

larma katilmakta daha goniilsiiz olmasina yol agar. Bu durum
elbette savastan heyecan duyan veya kar edenlerin kogeyi
donmesini kolaylagtirarak ekmeklerine yag siirer. Dolaysiyla
insan dogastyla ilgili fikirlerimizi sorgulamamz, “Bu fikri ne-
reden edindim? Neden dogru oldugunu diisiiniiyorum?” diye
durmadan sormamiz ¢ok Snemli.

Bizim bilhassa 6zel bir tiir oldugumugz fikri yaygmndir. Hay-
vanlann 6zglrliigii icin miicadele eden insanlar bile arada si-
rada insanlan diger hayvanlardan ayrn tutmaya meyleder. Bu
egilim kismen tiirlerin dogal bir iglevi olabilir. Képekler diger
kopeklerin diisiincelerini daha fazla nemsiyor gériintiyor. Ta-
vuklar bagka tavuklan giiclii bir sekilde yegliyor. Belki de tiim
hayvanlar diinyay1 benim gibi hayvanlar ve diger herkes seklinde
algiliyordur. Ancak insan istisnacthg: bundan ¢ok daha derine
iner. Kendimizi ayri tutmaya o kadar kararhyizdir ki hikayeler
uydurup gergekligi saptirriz.

Albert Einstein, evrenin geri kalanindan ayr, egsiz ve miin-
ferit varhklar oldugumuz fikrine “bir gesit optik yanilsama”
demisti. Baz1 insanlar nerede, ne zaman ve neden kendilerinin
biitiin diger hayvan tiirlerinden daha 6zel bir sey oldugu kara-
rim verdi? Diger yaratiklarla akrabalik iligkilerini koparmalar-
na, kendilerini yalitilmig ve savag diizenine ge¢mis diinya hii-
kiimdan bozuntularina doniigtiirmelerine yol acan neydi?
Kimse kesin olarak bilmiyor. Hayvanlar1 “kiran” ya da “evcil-
lestiren” ilk insanlar, akillarindan gegenin ne oldugunu Ggre-
nebilecegimiz yazih kayitlar birakmadilar. Ama gevresel delil-
ler basit bir cevaba isaret ediyor: travma.

Farkli zamanlarda ve farkh yerlerde insanlar, felaketlere,
dimyarun geri kalaruru yoneten kurallardan kendilerini koru-
maa bir sekilde muaf tutarak tepki verdi. Insanlar, kendilerini
kathktan ve dogal afetlerden koruduguna inandiklar: tanrilar
ya da tabular benimsediklerinde de yapmaya gahghklan bu-
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dur. Hayatta olmarun beraberinde getirdigi kinlganliktan kag-
mak i¢in beyhude bir cabayla kendilerini hayat agimdan kesip
¢ikarmaya caligirlar.

Insan istisnaciligr olarak adlandirilabilecek bu seyin koke-
niyle ilgili bu agtklama dogru olsun ya da olmasin, diinyarun
tim galip kiiltiirlerinden insanlarm, doga kanunlan kendileri
igin gecerli degilmis gibi diisiindiigli ve davrandig kesin. Yok-
sa gitgide kagmilmaz hale gelen iklim felaketine dogru bodos-
lama kogarken Kyoto Protokolii'niin dnemsiz ayrintlar: iize-
rinde fazlastyla durulmasim nasil agiklaniz? Sirursiz biiyiime-
nin miimkiin olduguna dair tuhaf inang yiiziinden kag eko-
nomik ¢Skiis yagandi? Kag insan besin ve uyku gibi hayvani ih-
tiyaclarmi gdrmezden gelerek bedenlerini harap etti?

Nihayet kiiltiirel pratikler ile bireysel aktivistlerin kesistigi
noktaya variyoruz. Acil amaglar igin harekete gecmis diger in-
sanlar gibi aktivistler de —bu hataya diigmemesi gereken hay-
van ozgurliigli aktivistleri dahil!- hayvan olduklarm unutma-
ya meyyaldir. Uykusuz kalmak ya da yemek molas1 vermeden
caligmak sik¢a bir adanmughk Slciitii zannedilir. Sonug olarak,
toplumsal hareketler olmas gerektiginden ¢ok daha kiiciiktiir,
zira ¢ok sayida insan ya titkenmiglik yagar ya da aktivist olmak
icin gerekli niteliklere sahip olmadiklarina kani olur.

Travmatik olaylar vuku buldugunda —ki bu ¢ok sik olur—
fazlaca stres altindaki aktivistlerin bitkin diismiis bedenleri, fi-
ziksel stresle bag etmek iin ihtiyaglar: olan kaynaklara sahip
olmayabilir. Kirlgan hislerini ifade etmektense bastirmaya da-
ha ahgkin olan aktivistler, iiziicii olaylarin sonucu olan normal
duygusal tepkilerin {istesinden gelmekte bagkalarindan daha
bile fazla gliclitk ¢ekebilir.

Uzun ve zorlu bir miicadeleyle dolu bir émiir boyunca etki-
li olmak isteyen aktivistler, hayvan olduklariru kabul etmek zo-
rundadir. Buna hayvani duygularimizi sahiplenmek de dahil.
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Uyumsal Duygulanimlar

“Korku dostunuzdur.” Topluluk 6éniinde konugma derslerinde
dgrencilerime bunu s6yliiyorum ve onlar da kagiimaz olarak
bana deliymigim gibi bakiyorlar. Soruyorum: “Bir silah sesi
duydugunuzda ya da size dogru hizla gelen bir kamyon gor-
diigiiniizde ne yaparsmz?” iste o zaman anhyorlar. Korku size
tehlikeli bir geyler oldugunu soyler ve kagmak ya da savagmak
igin gerekli fiziksel kaynaklar verir. Korku olmasayd: tiirtimiiz
su an burada olmazdx.

Duygular fiziksel geylerdir. Bu yilizden “his” kelimesini
hem duygular1 hem de duyumsamalan tarif etmek igin kulla-
niriz. Burkulmug bir bilegin “aca”st da, bir kalp kinkligin
“act”s1 da gergek fiziksel stireglerdir. Diger fiziksel siirecler gibi
hisler de kullarugh olduklan i¢in evrimlesti. Hislerin islevleri
vardir. Acanun amaa size bir sey anlatmaktir. Eger burkulma-
nin aasir gérmezden gelirseniz bileginizi yeniden sakatlama-
niz muhtemeldir. Eger kirilmug bir kalbin acisiu gérmezden
gelirseniz kendinizi eski iligkilerinizdeki hatalariruz tekrarlar-
ken bulabilirsiniz.

Korkuyu gormezden gelirseniz kendinizi daha biiyiik bir
belanin i¢inde bulabilirsiniz. Insanlar ya da durumlarla ilgili
kendi siiphelerine kulak vermeyenler, “dikkat et” diyen i¢ ses-
lerini dinlemedikleri icin genelde sonradan pisman olur. Ancak
korkunun pek arkadag canhsi olmadig: zamanlar da vardr.
Gecmis travmalardan arta kalan korku, giivenilir insanlardan
korkmaruza ya da yeni tehlikeler kargisinda paniklemenize ve-
ya donup kalmaniza sebep olabilir. iste bu yiizden duygular-
mz gormezden gelip depolamak yerine hissedip serbest bi-
rakmanun yollarin: bulmaya ihtiyacimiz var.

Korku, yaygmn bir gekilde travmayla 6zdeglegtirilen hisler-
den yalmzca biridir. Travmayla iligkili olarak ortaya gqikan di-
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ger hislerden bazilari {iziintii, 6fke ve utangtir. Korku diger iigii
ile bazen gagirtiar etkilegimlere girer. Ofke ve {iziintiiniin de,
tipki 6fke ve utang gibi, karmagik bir iligkisi vardur.

Her duyguya 6zgii fiziksel duyumsalar ve bunlarla iligkili
diigiinceler bulunur. Korku gibi temel duygular, evrimsel k-
kenlerinden dolay1, kéklerini insanlarmn {izerinde genelde 6n-
goriilebilir etkileri olan sinir sistemi aktivitesi Sriintiilerinden
alr.

Duygunun biyolojik temelleri hepimiz igin aym olsa da
herkes hisleri kendine 6zgi1 bir bicimde deneyimler. Kiiltiirle-
rimiz bize hisler hakkinda nasil diigiinmemiz gerektigini soyle-
se de, aym kiiltiirden iki kisi hisler hakkinda ¢ok farkli geyler
diisiinebilir. Herkesin bedeni ve yagam 8ykiisii biriciktir. Ayru
evde biiyiimiig tek yumurta ikizlerinin bile bireysel deneyimle-
ri olur ve bunlar ilerde fiziksel ve psikolojik farklara déniisiir.

Tim bu degiskenlik, bunun gibi bir kitapta hislerden bah-
setmeyi etrefilli hale getiriyor. Ornegin gogu akademisyen tik-
sinti ve suglulufu herkesin deneyimledigi duygular listesine
dahil eder. Halbuki ben tiksintiyi bir duygudan ¢ok bir du-
yumsama gibi deneyimlerim. Bunun yaru stra, sugluluk bana
daha gok bir diigiince gibi gelir. “Yanhg bir sey yaptm” veya
“Yapmug olmam gereken bir seyi beceremedim” gibi diigiince-
ler sonradan tiziintii, utang, 6fke hislerine ya da bunlarin bir bi-
lesimine yol agar.

Bu bizi bagka bir cetrefilli meseleye gétiiriir: diigiinceler ve
hisler arasindaki fark. Bunlarmn ikisi de beyinle ilgilidir ve du-
yusal algilarla ya da gegmis diisiinceler ve hisler gibi icsel sii-
reglerle tetiklenebilir. Ikisi de sinir sisteminin i¢indeki elektrik-
sel ve kimyasal ahgveriglerde tespit edilebilir, ancak bundan
cok daha fazlasi olarak deneyimlenir. ikisi de bilincli farkinda-
ik i¢inde ya da diginda vuku bulabilir. Gériiniige gére arala-
rindaki tek ayrim, his adinu verdigimiz siireclerin genelde kor-
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kudan dizlerin titremesi ya da utangtan yiiziin kizarmasi gibi
fiziksel duyumsamalar icermesidir. Hislerin diisiincenin 6zel bir
cegidi olmas1 ya da bunun tersi s6z konusu olabilir mi? Hisler
ve diisiinceler ayn ey olabilirler mi? Ote yandan “diisiinceler”
ve “hisler” yalmizca kendi igsel deneyimlerimizi tarif etmek igin
uydurdugumuz kelimeler olabilir. Belki de zaten birer sey bile
degillerdir.

Bu soyut goriinen sorulan giindeme getirmemin pratik bir
sebebi var. Unutmamak gerekir ki travma bir gegit kopus ya da
kirilma, bir tiir gayritabii ayrismadir. Su an toplumsal ve fizik-
sel cevrelerimiz etnik ¢atismalardan ozon tabakasindaki delige
kadar her tiirden travmayla dolu. Igsel diinyalarmmizin da gay-
ritabii ayrimlarla parcalanmig olmasi muhtemel. Diisiinceler ve
hislerin birlesik siireclerden ziyade farkh tiir seyler oldugunu
dustindiigiimiiz zaman, belki de -bir kez daha—~ olmamasi ge-
reken kopukluklar hayal ediyor ya da yaratiyoruz. O halde
korkuya, utanca, ofkeye, iiziintiiye, birbirleriyle nasil iligkilen-
diklerine ve travma baglaminda nasil ortaya ¢iktiklarina g6z
atabm.

Korku

Korktugunuzda nasil hissedersiniz? Kalbiniz kiit kiit atar m?
Mideniz sikigir mu1? Her gey goziiniize biraz daha farkh m gé-
riniir? Ucuz atlatilmug bir araba kazasi gibi biiyiik bir korku-
dan sonra hi¢ bacaklariizin lastik gibi oldugunu hissettiniz
mi? Biitiin bu duyumsamalar, beyninizin limbik sistem adh
kismu tehlikeyi sezdiginde uyarlan bir sinir sistemi aktivitesi
oOriintiisii olan savag-veya-kag tepkisiyle alakalidir.

Diinyarun geri kalanina duyu organlarnzla, bedeninizin
geri kalamina da otonom sinir sisteminizle bagh olan ve bir bii-
titn olarak limbik sistem adi verilen beyin yapilan duygudan,
motivasyondan ve amlarm duygularla bagdagmasindan so-



44| Artci-Sok: Siddet Dolu Bir Dunyada Travmayla ..

rumludur. Limbik sistem tehlike anlarinda bedeni eyleme ha-
zirlayan savag-veya-kag tepkisini tetikleyecek biyokimyasal
sinyaller génderir. Kol ve bacak kaslarina fazladan kan pompa-
larur (bu yiizden de kalbiniz kiit kiit atar). Tiim enerjiniz tehli-
keyle bas etmek i¢in kullarulabilsin diye sindirim ve hayati
onem arz etmeyen diger islevler beklemeye almur (bu yiizden
de mideniz siagir). Daha hassas bir goriis saglamak igin goz
bebekleriniz irilegir (bu yiizden de her seyin farkh goriindigia
hissi hakim olur). Tiim bunlar hormonel sinyaller aracihgiyla
hayata gecirilir. Tehlike gegtikten sonra, adrenalin gibi hor-
monlar damarlarinizda gezinmeye devam eder (bu yiizden de
dizleriniz titrer).

Limbik sisteminiz bir durumun tehlikeli oldugunu nasil an-
lar? Yeni algilar ve depolanmus arularin bilegimi dyle soyledi-
ginde. Baz: seylerden iggiidiisel olarak korkariz, ama korkula-
rmuizin ¢ogu Ggrenilmigtir. Korku bizi tam da burada yanlis
yola saptirabilir. Evrimsel sebeplerden dolayi, limbik sistem
korkuyu ¢ok gabuk dgrenir. Bir alginin tehlikeyle bir kez dahi
bagdagtinimasi, o alginun stirekli tehlikeyi cagristirmasina se-
bep olabilir. Ornegin hayati tehlike iceren bir deneyim esnasin-
da gozleriniz mavinin belirli bir tonuna sabitlenmisse, bu tonu
bir sonraki goriisiiniizde anlagilmaz bir bicimde kagma diirtii-
st hissettiginizi fark edebilirsiniz. Neyse ki korku tersine de
ogrenilebilir (unlearn). Korku epey basit bir duygu oldugu icin,
fobi ve panik atak gibi sorunlarin tedavisi, eger bagka etmenler
tarafindan karmagiklagtinimamuslarsa, genelde gorece kolayca
bagarlabilinir.

Ancak bunlar korkuyla iligkilendirilen yegane sorunlar de-
gildir. Yaygm bir karmagiklik, insanlarin hissettiklerinin korku
oldugunu idrak edememesidir. Korkuyu hissetmeye bagladik-
larinda, onu esrarengiz ve tirkiitiicii somatik (veya bedensel)
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bir dizi duyumsama olarak deneyimleyebilirler. Bu bir panik
sarmalina yol agabilir.

Bazilarmiza korkuyu bir zayiflik belirtisi olarak gormeleri
ve ondan utanmalar 6gretilmistir. Bagkalar, korkmug olmarn
kirlganhk imasina tahammiil edemez. Bu kisiler korkuyu his-
settiginde, bunun yerine 6fke deneyimleyip ifade edebilir. In-
sanlarm korkuya ofkeye oldugundan ¢ok daha anlaygla yak-
lagmasindan dolayy, farkinda olmaksizin bu savunma strateji-
sini kullananlar pek empati gérmez. Bu durum, kirilganhg
hissetmekten ve gostermekten daha bile fazla rahatsiz olmala-
rina yol agabilir. Empati yoksunlugu onlan 6fkelendirebilir de.
Her haliikarda, aslinda korkudan kaynaklanan 6fke sarmals,
eninde sonunda kendilerine ve iligkilerine zarar verebilir.

Hislerden korkmak yaygmn bir sorundur. Birgok insan, ken-
dilerini bir girdaba gekeceginden endiselendikleri i¢in keder-
den korkar. Bu da korkulan hissin 6fkeyle ikame edilmesine
yol agabilir. Hislerden korkmak, insanlarin arzu edilmeyen
duygulan deneyimlememelerini saglayan gesitli savunma me-
kanizmalan kullanmalarina da neden olur. Bunlar bazen ise
yarar; 6rnegin hisler yiicelestirme (sublimation) yoluyla yaratia
ve toplumsal agidan sorumlu eylemlere kanalize edildiginde.
Ancak duygulan gegistirme ¢abalan biiyiik oranda ters gider.
Bazen savunma mekanizmasiun kendisi sorun yaratir. Insan-
larm yansitma yoluyla kendi 6fkelerini bagkalarina atfetmeleri
ve somatizasyon sonucu iiziintiiniin gegmek bilmez mide agnla-
rina doniismesi bunun 6rneklerindendir. Her haliikarda, kagi-
nilan hisler éniinde sonunda su yiiziine ¢ikar ve bu genelde
hemen deneyimlenip ifade edilselerdi olacagindan ¢ok daha
sancih bir gekilde olur.
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Utang

Utang duygularin en toplumsal olarudr. Utang, ister gergekte
isterse hayalimizde olsun, bagkalar tarafindan gériilmekle ilgi-
lidir. Bu ylizden utancin tiim fiziksel tezahiirleri —yiiz kizarma-
s1, bagiru 6ne egmek, elleriyle yiiziinii kapamak, sinmek, bagka
yo6ne doénmek, vs.— bagkalariun gozlerinden kagmak veya giz-
lenmekle alakahdur.

Utancin kivrandina bir tarafi vardir. Utang duydugumuz-
da sadece bagkalarmin gozlerinden degil, kendimizden de sak-
lanmak isteriz. Utanain kiskacma kapildigimda genelde ken-
dimden uzaklagmak veya bir sekilde deri degistirmek icin fi-
ziksel bir diirtii hissederim. Utang, gururun dteki yiiziidiir.
Saghkh bir gurur hissi utancin ziddidur. Saghkh gurur bagan-
nun sonucunda gelebilir, ama hissin kokeni ve siirekli gururun
sirr1 bagkalariyla yakan iligkilerdir. Utang, evrimsel olarak atala-
nmiza, diginda hayatta kalamayacaklar toplumsal gruplara
bagh kalmay: tegvik ederek yardima oldu. Gurur, bu hayati
baglar siirdiirmenin 6diilitydii.

Mutlu ve saghkli gurur, aileler ve cemaatler igindeki kuv-
vetli ve samimi toplumsal baglardan gelir. Tersine, milliyetcilik
ve etnik gurur gibi yapay baglar, bin bir tiirlii siddetin miiseb-
bibidir. Utang iizerinde uzmanlasmus Thomas Sheff ve Suzanne
Retzinger, milliyetciligin “tehdit altndaki ya da yetersiz baglar
lizerine temellenmis” toplumlardaki eksikleri telafi etmeye ¢a-
hgan bir tiir “s6zde bag” oldugunu séyler. Yabancilagmarun
siddete ya da bagka bir deyisle travimarun daha fazla travmaya
nasil yol agtigiru bir kez daha gériiyoruz.

Maalesef utang hissedenler ¢ogunlukla siddete maruz kalan
ya da taruk olanlar oluyor. Caresizlik genelde utang hissetmeye
sebep oluyor, ki posttravmatik stres tepkilerinin en 1zdwraphla-
rindan biri belki de budur. Peki ama neden? Caresizlik neden
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zayifhikta utarlacak bir sey olmadigna bilingli bir sekilde ina-
nan insanlarda bile utanca sebep olur? Sheff ve Retzinger'in
soyledigi gibi “utang yabancilasmanin hem sebebi hem sonu-
cudur.” Bu yaklagim, caresizlik ve utancin neden baglantih ol-
dugunu anlamamiza yardima olur. Teoride, garesiz olmaktan
utanmak igin higbir sebep yoktur. Yine de birgogumuz garesiz-
ligi utang verici bir ¢ile olarak deneyimler. Belki de bunun se-
bebi, aresiz oldugumuzda kendimizi alabildigine yalruz his-
setmemizdir. Bedenlerimiz, bizi bir toplumsal grubun emniye-
tini yeniden kazanmak iizere elimizden geleni yapmaya tesvik
etmek igin bu yalruzhk hissiyatma utangla karsihk vermeye
programlanmustir. Bireyciligi yiicelten kiiltiirlerde kisinin giiglii
olmasi ve kendi kendine yetmesi gerektigi fikri, bu utanci daha
da karmagiklagtinr. Bagka bir deyisle, kisi aym anda yardim
kaynaklarindan uzaklagsmamasi gerektigini ve zaten yardima
ihtiyac duymamasi gerektigini hissedebilir!

Caresizlik ile utang arasindaki bagin sebeplerini dogru bir
bigimde tespit etmis olsam da olmasam da boyle bir bag vardir
ve en soruniu ve en inatq bazi posttravmatik stres tepkilerin-
den mesuldiir.

Utang, dayarnumasi zor bir histir. Fiziksel utancin pengesin-
deyken insanlar genelde siddetli bir fiziksel rahatsizhk duyar.
Utana belki de en iyi kavrayan kitabr yazan Helen Lewis'e go-
re “benlik bir yandan ortadan kaybolmamn yollarim ararken
bir yandan da bir ‘sel’ gibi deneyimlenen yiiz kizarmasi, terle-
me ya da daginuk 6fke gibi irade-dist duyumsama agirihklarty-
la bogusuyor olabilir.” Insanlar genelde utang duyuyor olmak-
tan utarur. Bu da hissin yogunlugunun artarak bir sarmala do-
niismesine ve sonunda katlamlmaz hale gelmesine yol agar.
Utang herkesin rahatini kagirdig igin kimi zaman terapistler bi-
le kibarca onu fark etmemis numarast ¢eker. Bunun sonucu
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kimsenin utang hakkinda konugsmamasidir. Dolayisiyla sak-
lanmak isteme hissi gitgide daha derinlere kok salar.

Utang ¢ogu defa tam da bu kadar rahatsizhk verici oldugu
icin bastirihr ya da bagka bir duyguyla, biiyiik ¢ogunlukla of-
keyle karsilanur. Utanca tepki olarak hissedilen ofke, eger mes-
ru bir hedefe y6nelikse ve uygun bigcimde ifade edilirse faydah
olabilir. Gelgelelim utanca verilen tepki ekseriyetle uygunsuz
bir hiddet olur. Bu, siddet seklinde eyleme gegirilebilir ya da
takintih davrarglara déniigebilir, Hiddet, utang-hiddet sarmar-
h olarak bilindigi haliyle daha fazla utangla da sonuglanabilir.
Kisi 6nce utang duyup, sonra hiddetlenip, sonra hiddetlendigi
i¢in utanip, ardindan da daha fazla hiddetlendiginde yaganan
tam da budur.

(Oziim ne? Lewis'in igaret ettigi gibi, hemen fark edilen ve
nazikge yaklagilan utang kolayca soniip gidebilir. Eger hi¢ kal-
dirimda yiiriirken diistiigiiniiz i¢in utarup sonradan béyle ap-
talca bir geyi ciddiye aldigiruz icin kendinize giildiiyseniz bu-
nun nasil olabilecegini biliyorsunuz demektir. Kisa siirede
gecmeyen utana silkip atmak biraz daha zahmetlidir; zira
utang, izlintiinlin aglamakla ya da 6fkenin bagirmakla serbest
brrakilmasi gibi basitce ifade edilip koyverilemez. Goriiniige
gore bu noktada deger verilen birinin onay kilit éneme sahip-
tir. Yalmzca bir kiginin bile bagimzdan gegenleri dinlemesi ve
size hala empati gosterip olumlu bir sekilde yaklagmast, inatgt
utanct def etmenize yardima olabilir. Ozgiiven ve kuvvetli
toplumsal destek de benzer sekilde utana ortaya ¢ikar gikmaz
tespit etmeyi ve ondan kurtulmay kolaylagtirabilir. Dolayisiyla
aktivistlerin ozgiivenlerini arttrmak ve aktivist cemaatlerin
toplumsal baglani giiclendirmek icin yapabilecegi her sey,
travmatik olaylar sonucu yagadiklan utang tepkileriyle miica-
dele etmelerini kolaylagtiracaktir.
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Ofke

Ofke, gicik olmaktan gazap duymaya kadar farkli seviyelerde
yaganabilir. Insan cocuklar: iizerinde yapilan gozlemler, Gfke-
nin aciya verilen i¢giidiisel bir tepki oldugunu ortaya koyar.
Ofkenin fiziksel duyumsamalar zleri itibariyla korkunun-
kilerle ayrudir. Bunun sebebi bedenin tehlikeye verdigi kag-
veya-savag tepkisinin insanlar1 ya kendilerini agresif bir sekilde
savunmaya ya da korku i¢inde kagmaya hazirlamasidur.
Kiiltiirel toplumsallagma, gocuklara kag-veya-savag tepkile-
rini nasil etiketleyeceklerini ve ifade edeceklerini 6gretir. Psiko-
tarihciler Carol ve Peter Stearns’e gore Birlesik Devletler'deki
insanlar “korkuyu gizlemede agir1 derecede istekli ve korku-
nun ifadesinden agin derecede rahatsizdir.” Amerika tarihinde
Ofke lizerine yazdiklar kitap, “bircok Amerikahmn korkuya
karg: tam iki asirdir verdigi uzun ve karmasik savasr” betimler.
Yani 6fke, bu iilkedeki baskin kiiltiiriin onaylamadig ac1 ve
tehlikeye verilen dogal bir bedensel tepkidir. Ofkeye yonelik
daha rahat bir tutumu olan bir kiiltiirden geliyor olsaruz bile
baskin kiiltiiriin 6fkenin ifadesi haklkindaki buyruk ve yasakla-
rindan etkilenmemeniz miimkiin degildir. Insanlar, ofkelerini
baskin kiiltiir tarafindan tasvip edilmeyen sekillerde ifade et-
tikleri, hatta uygunsuz addedilen bir 6fke hissettikleri igin top-
lumsal statii kayb: yagayabilir ya da yaralayic1 cezalara ¢arptiri-
labilir. Bu, ABD’deki ¢ogu insanun, aktivistlerin ¢ogu da dahil
olmak iizere, kendi ofkeleriyle karmagik iligkileri oldugu anla-
muma gelir. Aktivizm, insanlarin 6fkeli hislerini toplumsal so-
rumluluk eylemlerine kanalize etme yollarindan biridir. Peki
aktivizm agin 6fke ya da gazap uyandiran travmatik durumla-
ra yol agiginda ne olur?
Hiddet, duygusal komplikasyonlar olmaksizin dahi bag
edilmesi giic bir histir. Kelimeler kifayetsiz kalabilir. Giiglii be-
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densel duyumsamalar bir tiir fiziksel bogaltima ihtiyag duyabi-
lir. Hiddeti kisi i¢in saghkli olan ve bagkalarina zararh olmayan
bigimlerde hissetmek ve bogaltmak miimkiindiir, ancak 6fke-
nin baskilandi1 kiiltiirlerden gelen insanlar genelde bunu nasil
yapacaklarmni grenmemis olurlar.

Insanlar genelde ofkeyi bastirir ya da bir kenara iter, ancak
o daima geri gelip onlara bir sekilde dadanmasiru bilir. Bilin-
cinde olunmayan o6fke kiginin kendisine ydnelip depresyonla
sonuglanabilir. Ofke uygunsuz bir bicimde ifade edilebilir. Of-
kenin uygunsuz ifadeleri, bagkalarma zarar vermenin yaru sira,
sugluluga, utanca ya da tiziintiiye yol agabilir. Yakinen alakah
olduklarindan, &fke ve korku genelde birbirine kanigtinihr. Za-
yifliktan utanan baz: insanlar korku yerine dfke deneyimler.
Bagkalariysa dfkeden korkar ve bunun yerine yalmzca korku
deneyimler.

Saghkl insanlar, kiiltiirler ve orgiitler 6fkeyi dogal bir hay-
vani duygu olarak kabul eder. Saglikli insanlar, kiiltiirler ve
orgiitler dfkeye hissedilmesi ve kelimelere dokiilmesi igin alan
saglar. Kendi ofkenizi ifade ederken yapilacak en iyi sey “Ge-
orge Bush beni ¢ok sinirlendiriyor” veya “Bana hig sayg1 duy-
muyorsun” gibi climleler kurmak yerine “Secimlerle ilgili fke-
liyim” ya da “Telefonlarima déniis yapmadiginda saygisizhga
ugrarmug hissediyorum” gibi ben ifadeleri kullanmaktr. Eger ha-
fif diizeyde 6fkeyi diizenli olarak dile getirmeyi aligkanlik hali-
ne getirirseniz birikmedigini ve hiddet seklinde patlamadigim
gorebilirsiniz. Eger yapia bir gekilde sorun ¢bzme sanatini,
empatiyle konusmay1 ve dinlemeyi 63renebilirseniz, hayati-
ruzdaki insanlarla birbirinizi daha seyrek sinirlendirdiginizi ya
da ofkelendirdiginizi gorebilirsiniz.

Bazen travmay dyle siddetli bir 6fke takip eder ki kelimeler
anlatmaya yetmeyebilir. Bu hiddeti bir cesit fiziksel aktivite
aracihfyla ifade etmeniz gerekebilir. Eger ¢ok sanshysamz
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hiddetinizin kaynag1yla ilgili yapacak bir sey bulabilirsiniz; ak-
tivizminizin hedefine hizmet eden bir tiir fiziksel emek gibi. Bir
zamanlar tanidigim bir kadin 6fkesini goniillii olarak calistig
yerel geri doniisiim merkezine tagiyor ve burada teneke kutu-
lan ezip cam sigeleri parcalayarak rahathyordu. Sizin bundan
daha sembolik bir seye razi olmaruz gerekebilir; punk miizik
esliginde pogo yapmak veya bir kum torbasim yumruklamak
gibi. Hicbir sey ise yaramazsa oldugunuz yerde ziplayn, soka-
gimuzda bir tur kosun, kollariruz: sallayin ya da fiziksel kabili-
yetiniz dahilinde herhangi baska bir sey yapm ki kaslarimzdaki
gerginligi bosalip damarlarinizda dolagan adrenalinle bag
edebilesiniz.

Uziinti

Iyi bir seyi kaybettigimizde ya da kotii bir seyin olmasmna engel
olamadigimizda {izgiin hissederiz. Gériilmesi zor da olsa ayru
diger hisler gibi {iziintiiniin de uyumsal bir iglevi vardir. Kay-
bmn beraberinde getirdigi tiziintii bizi iligkilerimizi siirdiirmek
ve degerli buldugumuz nesnelere tutunmak i¢in motive eder.
Kotii geylerle ilgili iziintii ise bizi toplumsal gruba faydas: ola-
cak gseyler yapmak icin harekete gegirir.

Travma daima kayip ihtiva eder. Bazen bu kayip gergek bir
tahribat ya da bedeldir. Travma genellikle insanlara, tanrsal
varliklara ya da kiymet verilen bir diinya goriisiine olan inan-
an kaybmna yol agar. Travmadan hayatta kalanlar sikhikla sanki
bir parcalan 6lmiis ve geriye ¢ok farkh bir insan kalmg gibi
hisseder. Kayiplarm yas: tutulmahdir. Uziintii ancak hissedil-
dikten sonra serbest birakilabilir. Gegmis kayiplar igin duyulan
{izlintii saliverilmelidir ki yerini gelecekle ve gelecekteki iligki-
lerle ilgili hisler alabilsin. Maalesef kederle aramz pek iyi degil.
Kimilerimiz bize dayarulmaz bir matem gibi goriinen hislerden
kaginmak igin elimizden geleni yapiyoruz. Bagkalanysa yiti-
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rilmis olani muhafaza etme ¢abasiyla {iziintiiye tutunuyor. Yas
melankoliye ya da ¢éziimlenmemis kedere ddniisiiyor. ikisi de
depresyona yol agabilir.

Uziintii ile dfke arasmdaki etkilesim de depresyona sebep
olabilir. Kayip neredeyse her zaman bir gesit 6fkeye yol agar.
Giinkii incindigimizde sinirleniriz. Bu dogal bir tepkidir, ancak
gogumuza bundan sugluluk duymamuz ogretilmigtir. Ardin-
dan bu &fkeyi depresyon biciminde kendimize yoneltiriz. Ca-
resizlik de, ki utanca yol agabilecegini zaten gormiistiik, dep-
resyona neden olabilir. Uzun siireli ya da tekrar eden caresizlik
umutsuzluga yol agar ve bu gogunlukla tiziintii, enerji yoksun-
lugu ve bir beyhudelik hissi olarak deneyimlenir.

Diger hisler gibi {iziintiiniin de saliverilmeden 6nce hisse-
dilmesi ve ifade edilmesi sarttir. Ancak iiziintiiniin etkisi, mut-
luluk ve kahkahayla giderilebilir. Igten giiliimsemeler gegici bir
rahatlama hissine yol agan hormonlar tetikler. Kahkaha ise ag-
lama ile ortak birgok kasi galishrir ve hapsedilmis gerginligi
tahliye edebilir. Uziintii ile bogusuyorken ondan kagmaym.
Onu bir par¢a mutlulukla dengelemek igin elinize gecen tiim
firsatlar1 degerlendirin. Kederlerinizi ilk firsatta saliverin, ama
mutluluga olabildigince uzun siire sanilin. Durun ve giizel, ¢i-
¢ekli bir manzaranin ya da arkadas¢a bir karsilasmadan dogan
hog hissiyatin taduu bilingli bir sekilde ¢ikarin. Bir keresinde
derin bir depresyonla miicadele eden iyi bir arkadagima bu na-
sihati vermigtim. Yillar sonra bana o &giidin ona hayatim bo-
yunca sdyledigim en Snemli sey oldugunu ve karsisina ¢ikan
her mutlulugun bilingli bir sekilde taduu ¢ikarmarun faydasm
hala gordiigiinii sdyledi. Umarim bunu siz de denersiniz.

Ortam Baskis:

Dogdugunuzda ¢ok kiigiiktiiniiz; simdi oldugunuzdan g¢ok
daha kiiglik. Muhtemelen hayata iki ila dort buguk kilo agirli-
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ginda bagladiniz ve boyunuz sadece 43 ila 56 santim arasmn-
daydi. Simdi boyunuz kag santim? Agirhginiz dogduguzdaki-
nin kag kati? Sizi olusturan seyler nereden geldi? O boyuttan
bu boyuta nasil ulagtiruz? Benim gibi siz de bedeninizin besin-
leri parcalayip yasamak ve biiytimek i¢in kullanacagiruz ener-
jiye ve kiitleye donuigtiirmeyi nasil bagardigiru tam anlamuyla
anlayamiyor olabilirsiniz. Ancak diiglinsenize, bedeniniz
benliginiz— gercek anlamda bir zamanlar sizin digimzda olmusg
olan seylerden oluguyor.

Bir kez bunu idrak ettiniz mi, doga-yetistirme tartigmas
dedigimiz geyin —genetik mi gevre mi, biyoloji mi toplumsal
kogullar mu, i¢giidii mii 6grenme mi konularindaki bitmek
bilmez tartigmalarin- ¢oguniukla sagma oldugunu gérmeye
baglarsiniz. Doga ile yetistirme arasindaki etkilegimler siz
dogmadan 6nce baglar ve bu ikisi birbirlerini o denli tiiretir ki
tizerimizdeki etkileri birbirinden ayrilamaz hale gelir.

Anneniz size hamileyken iyi beslenebilecek kadar varlikh
muyds? Irkeilik veya yoksulluk onu igme suyunun endiistri ta-
rafindan kirletilmis oldugu bir bolgede yasamak zorunda bi-
rakti mu? Bunlar, genleriniz tarafindan yonlendirilen beyin
hiicrelerinizin “dogal” biiyiimesi iizerindeki tiim “gevresel”
etkileri tespit edebilmek i¢in sormamuz gereken sorularin yal-
ruzca ikisi. Bizzat genlerimizin bile ebeveynlerimiz tarafindan
deneyimlenen cevresel stres kaynaklan yiiziinden bagindan
beri hasarh olabilecegini heniiz yeni 6greniyoruz.

Siz biiytirken, bir fiziksel ve toplumsal etmenler dizisi bir-
birleriyle ve siz olan biyolojik organizmayla etkilegerek beyni-
nizin nasi gelisti§ini belirledi. Beyin hiicrelerinin ihtiya¢ duy-
dugu besleyici maddelerden yeteri kadar alabildiniz mi? Beyin
hiicrelerine zarar veren kursun veya bagka kirletici maddelere
maruz kaldimz mi? Evinizde kitaplar var miydi? Soru sordu-
gunuz i¢in o6diillendirildiniz mi yoksa cezalandirildiuz nmi?
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Bakiminizdan sorumlu olan kigiler konugkan mrydi? Okula gj-
debildiniz mi?

Umarm zihinsel ve duygusal gelisiminizin vechelerinden
yalnizca biriyle iliskili sadece birkag etmen hakkindaki bu kisa
tarhgma, sizi kendinizi bedeninize indirgemek ya da sanki
onun Otesine gegebilirmigsiniz gibi davranmak suretiyle farazi
bir tarhsmarun tarafi olmaktan vazgecmeye ikna edebilmigtir.
Benzer sekilde, umanm hislerin hem fiziksel hem de toplumsal
stirecler oldugu gergegine itibar edersiniz.

Duygular fiziksel olmanin yaru sira daima toplumsaldar. flk
hisleriniz hem bagka insanlara verdiginiz isaretlerdi hem de
bagka insanlar tarafimzdan bagka insanlar baglaminda dene-
yimlenmiglerdi. Onlarin tepkileri sizin birer parcaruz haline
geldi; kendi hisleriniz hakkinda nasil hissedeceginizi ve onlari
nasil ifade edeceginizi belirlemeye yardima oldular. Hislerimi-
zin toplumsal siireglerden ziyade 6zel miilkiyet olduklarmru di-
slinmeye o kadar ahgkiruz ki bu fikir bize garip gelebilir. Ama
sunu diisiiniin: Cocugun aglamasinda hep ortiik bir teselli ya
da kurtanilma dilegi vardir... bagka biri tarafindan! Eger {iziin-
tiiye nezaketle cevap verilirse bebek duygusal rahatsizhga ta-
hammiil etmeyi 6grenir, ¢linkii 6niinde sonunda rahatlamarun
gelecegine inanur. Ote yandan eger iiziintiilii aglamalar ceza-
landinhrsa, bitytimekte olan ¢ocuk kendi hislerinden korkmay:
ve nefret etmeyi dgrenir. Dolayistyla ¢ogu kisi igin basit bir
iziintii olacak seyler onu ¢aresizliin pengesine diisiirebilir.

Duygusal diinyarmz, kendi igsel hisleriniz ve onlan ifade
ediginize bagkalarinin verdigi tepkiler arasindaki sayisiz etkile-
sim tarafindan yaratildi. Bu etkilesimlerin bircogu beyniniz he-
niiz gelismekteyken vuku buldugu ve beyin bicimlendirilmeye
acik olmay1 yasam boyu siirdiirdiigii icin, sinir sisteminiz kis-
men bagka insanlar tarafindan sekillendirildi ve gekillendiril-
meye devam ediyor. Insanlan birbirinden yahtilms bireyler



Hayvani Duygularimiz |58

yerine iligki sistemleri olarak gérmek igin bir sebep daha. Bir
kere daha hislerin fiziksel mi yoksa toplumsal m1 oldugu hak-
kindaki yapih anlagmazhklarda taraf tutmarnin ne kadar tehli-
keli olabilecegini goriiyoruz. Ikisi de. Ikisiyiz de.

Hisler yalrzca his degildir. Evet, bedensel duyumsalardir,
ama bu duyumsamalar kiiltiirel geleneklere ve kisisel gecmise
gore yorumlanur. Yorumlama siireci, bedenin pargasi olan bey-
ne ihtiya¢ duyar. Ancak beynin kendisi ger¢ek anlamda, iligki-
ler ve elle tutulmaya diger etmenler de dahil olmak iizere cevre
ve deneyimler tarafindan sekillenmistir. Dolayisiyla, diger her
seyde oldugu gibi hislerde de doga ile yetistirilme arasindaki,
siz olan organizma ile gevreniz arasindaki iligki carpimsal, si-
nerjik ve déngiiseldir. Bu demek oluyor ki iligkileriniz ve cev-
reniz en mahrem hislerinizin bile bir parcasidir.

Bu béliimiin son kismuna gegmeden énce gelin su ana kadar
ele aldiklarimuzi bir gozden gegirelim:

1. Hisler fizikseldir. Bu demektir ki yalruzca istemekle yok ol-
mazlar.

2. Hisler dostumuzdur, zira hayatta kalmamiza yardima olurlar.
Bu bir kenara itilmemeleri gerektigi anlamina gelir. Takildikla-
rinda ya da bozulduklarinda onlar1 gérmezden gelmemeli, ta-
mir etmeliyiz.

3. Hisler toplumsaldur. ligkiler baglamunda evrilirler. Yani in-
cinmis hisler tecrit halinde onanlamaz.

Bu da bizi hisler hakkinda sdylemem gereken son birkag¢
seye getiriyor...

Konusan Hayvanlar

Her hayvan tiirii biriciktir. Ziirafalarin kavrama yetenegine sa-
hip dilleri ve o sevimli uzun boyunlar vardir. Yarasalar nesne-
lerin yerini karanlkta ses yankilaryla belirler. Insanlar konu-
sur. Ve konugur. Ve konusur.
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Bizimle bir yagam alaru paylagan insan-olmayan hayvanla-
rin, onlara kugkusuz zirva gibi gelen durmak bilmez dirdirmmiz
hakkinda ne diigiindiiklerini hep merak ederim. Bir¢ok bagka
hayvan ses ¢ikararak iletisim kurar, hatta gériiniige gore bazila-
n1 sesleri ayru bizim gibi semboller seklinde kullarur. Ancak di-
yaframlarimiz, ses tellerimiz, yiiz kaslanmz ve dillerimiz tara-
findan yaratilan sesler —ve kimi insan topluluklariun bu sesleri
kagt lizerindeki isaretlerle simgelemesi- biriciktir ve bizim icin
egsiz bir Gneme sahiptir. Hatta insan beyninin —Broca Alaru adi
verilen— lisan {iretimi ve kavrayisma adanmig bir parcas: bile
vardir.

Miistesna dil kullaumimiz bizi diger hayvanlardan daha
iyi ya da daha degerli kilmaz. Bagka hayvanlar tarafindan yara-
tilamayan ya da anlagilmayan sinyalleri yaratma veya anlama
kabiliyeti, bize diger hayvanlara tistiinliik bahsetmez. Yunuslar
karanhik sularda yon bulmak igin yankilar yayar ve igler. Arilar
yiyecegin yeriyle ilgili kesin bilgileri birbirlerine iletmek igin
ayrmtih danslar sahneler. Bir¢ok kus ve bdcek bizim gormek-
ten bile aciz oldugumuz ¢igek poleni izlerini okur.

Kelimelerle olan iliskimiz bizi diger hayvanlardan daha iis-
tiin kalmasa da bizim i¢in dnemi biiytiktiir. Dili yalnizca birbi-
rimizle iletisime gegmek igin degil, kendimizi anlamlandirmak
icin de kullaruriz. Deneyimlerimizi anlam ifade eden bir hikaye
seklinde dokumak igin kelimeleri kullaniriz. Bir seyi sdzciiklere
dokmediginiz ya da dokemediginizde yasam Oykiintiziin di-
sinda kalir. Yagsam Oykiintize dahil edilmemis hikayeler gegmi-
sinizin bir par¢asi haline de gelemez. Tam da bu yiizden trav-
matik olaylarla alakah hisler uzun yillar sonra adeta travma
hala yasaryormus gibi tiim giicliyle geri gelebilir.

Fel¢ gecirdikten sonra konugsma kabiliyetini yitiren insanlar
oldugunu duymus muydunuz? Beynin Broca alaru hasar gor-
diigiinde olan budur. Travma psikolojisi arastirmalarmin ilk
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glinlerinden itibaren biliyoruz ki travmatik anular diger arular-
dan farkhdir. Travmatik arular baglamlarindan ve diger arular-
dan kopuk, tek bagina durma egilimindedir. Ayrica diger aru-
lardan farkli bigimlerde deneyimlenmeye yatkindirlar. Cok
daha gliclii bir gekilde duyusallardir ve kelimelerle dogru bir
bigimde ifade edilmeleri ok daha zordur. Ornegin, bir siiredir
yatagmu paylastig bir tanidigirun cinsel saldiris: ile soka ugra-
yan bir kadwn, aniden bir bedenin {izerine kapandig1 duyusunu
tekrar tekrar hissedebilir. Bu deneyimi takip eden duyumsama
ve diisiinceler kaosunu ifade etmeye kelimelerin yetmedigini
fark etmesi de olasidir.

Bu tiir travmatik deneyimleri hatirladiklar; esnada beyinle-
rinin taranmasima izin veren goniilliiler sayesinde artik travma-
tik hafizanun bu tuhafliklarinin fizyolojik temelleri olabilecegini
biliyoruz. Gériiniige gore travmatik arular digerlerinden farkli
bir sekilde depolantyor, hatta beynin farkh yerlerinde konum-
laruyor. Yine goriintise gore travmatik deneyimler esnasinda
Broca alaru kismen, hatta bazen tamamen devre digi kahyor;
stiphesiz, travmatik olaylar tekrar deneyimlendigi zamanlarda
da gorece hareketsiz oluyor.

Bu ylizden, Susan Brison'in yazdig1 gibi “hafizayla ilgili bir
sey sdylemek, ona bir sey yapar.” Somatik duyumsamalar olarak
depolanmug travmatik hafizalan ifade edebilecek kelimeler
buldugumuzda, onlar1 beynimizde bir yerden bagka bir yere
tagimug oluyoruz. Travmatik duyusal kalmtilar varliklarim siir-
direbilse de, olaym hikdye tekrar tekrar anlatildikga ortaya gi-
kan daha tutarh Sykiisiine gitgide daha fazla baglanurlar. Bu
sekilde, parcalanmug hafizalar, kendilerini cevreleyen yasam
oykiileriyle gercek anlamda baglantih hale gelir.

Yeniden dahil olmadan dogan bu iyilesme siirecinin ger-
ceklegebilmesi icin, travmatik deneyimler atlatan insanlarm
bunlar hakkinda konusmanin yollarimu bulmalari gerekir. Bu
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tiir onanct anlatlann gergekten faydah olabilmesi igin empati
sahibi ve nazik bir dinleyici kitlesine ihtiyag vardir. Ne de olsa
kelimelerin amaci baska insanlarla konugmaktir! Ancak hafiza-
lar bedenin dille hig alakasi olmayan kisimlarinda gomiilii ka-
labileceginden, travmarnun vermis oldufu hasarn timini
onarmak icin kelimeler yeterli olmayacaktir. Tiim bu hususlar
—konugmanuin Snemi, empati sahibi dinleyici ihtiyac1 ve sozle-
rin yeterli olmadig: gercegi- artgi-sok ve tedavisi incelememiz-
de bizim i¢in ¢ok Onemli olacak. Bu agamada hatirlamamiz ge-
reken temel sey, konusan hayvanlar oldugumuz. Dolayistyla
iyi duygusal saghigin genel ilkelerinden birisi, deneyimlerimiz
ve hislerimiz hakkinda konugmaktir. Saghkl bir orgiit veya
cemaat yaratmaya yardimci olmarun yollarindan biri, bagkalari
kendi deneyimleri ve hislerinden bahsederken empatiyle din-
lemekdir.

Konusan hayvanlar demigken, bu kitapta tekrar kargimza
cikacak Dr. Doolittle’dan bahsetmeden bu boliimiin bitmesine
miisaade edemem. Bu kurgusal sahsiyetin insan olmayan hay-
vanlarla sohbet etme, onlar1 anlama ve onlar tarafindan anla-
silma kabiliyeti oldugunu belki hatirlarsmz. Eger Dr. Doolittle
bugiin hayatta olsaydi bir dakika dayanamaz kulaklariru kopa-
rirdr. Dirikesim! laboratuvarlarinda, yumurta fabrikalarinda,
sirklerde, siit ciftliklerinde ve kopek yavrusu imalathanelerin-
de2 kilit altinda igkence gbren milyarlarca hayvann dehget ve
ac1 ile attig1 gghklara tahammiil edebilir miydi? Kim edebilir?
Gitgide kiigiilen ve kirlenen habitatlaninda hayatta kalma mii-
cadele51 veren ya da hayvanat bahgelerindeki hiicrelerinde vol-

1 Vlvxsectxon deneysel amaglarla canh ve bilinci agik hayvanlarin be-
denlerinin kesilip agiimasina denir. Bazen canhi hayvanlar iizerinde yapilan
tiim deneylere atfen kullanilir. (¢.n.)

2 “Pyuppy mill”. Evdil hayvan sektdriinde satilmakta olan hayvanlarin ¢o-
gu, annelerin birer kulucka makinesi gibi kullaruldify ve kimi zaman asgari
bakim dahi sunulmayan bu tiir korkung ortamlarda dogar. (¢.n.)
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ta atan milyonlarca vahgi hayvanin hiddetini ve hiisraniru
duymak nasil olurdu?

Bu feryatlan duymuyoruz. Kendi tiiriimiiziin {iyelerinin
agik secik haykirislarimi bile duymuyor ya da bunlara aldirm-
yoruz. Diinya genelinde 250 milyon ¢ocuk sokaklarda yasyor.
Afrika’daki biitiin ¢ocuklarin iigte biri her giin aclikla yastyor.
Her yil iki milyon kadin ve gocuk kagrilip genelevierde cahs-
maya zorlaruyor. Her giin birgok adamin tecaviiziine ugrayan
bu kadin ve gocuklar, genellikle ancak liimle son bulan tarif
edilemeyecek kadar korkun fiziksel ve ruhsal 1zdiraplara kat-
laruyor.

Bu tam da su an yagaruyor. Bunu biliyoruz ve durdurmu-

yoruz.
Hislerden korkmak burada iki bigimde karsimiza gikiyor.
Birincisi, kendimizi hem hazlarmiz ugruna somiiriilenlerin
aalarma hem de bunun sonucu olan yalmzligimiza kars: his-
sizlestirdifimiz icin cefayr gérmemeye alisigiz. Bir an icin g6-
ziimiize takilsa bile cefayla duygudashk kurmanimn bir unutul-
mug hisler seline yol acacag: korkusuyla hemen bagka tarafa
bakiyoruz. Tkincisi, kendi caresizligimizden korkuyoruz. Bas-
kalarina yapilanlarin bize de yapilabilecegini hatirlamak iste-
miyoruz. An itibartyla diinyaya hiikmeden ahlaksiz vurguncu-
larm yarunda kendi gorece giigsiizliigiimiizle yiizlesmek iste-
miyoruz. Eyleme ge¢mek bagarisiz olma riskini beraberinde ta-
styor; utanc, liziintiyia ve hiddeti de.

Bazi insanlar ise eyleme geciyor ve bu siirecte genelde ken-
di fiziksel ve duygusal saghklarm riske atiyor. Sonunda kendi-
si yanan itfaiyeciler gibi onlar da kimi zaman o denli hasar g6-
riyorlar ki yardim gighklarna etkili bir sekilde karsihk vere-
miyorlar. Onlar, artgi-sok yasama riski yiiksek aktivistler.






YUKSEK RiSKTEKi AKTiViSTLER

1960h yillarda gocukken, televizyonda yangmn séndiirme hor-
tumlan ve bagiran insan kitleleri gdrdiigiimii hatrhyorum.
Esit yurttaghk haklan igin yiiriiyiis yapanlara kopekler ve cop-
larla saldirihyor, biifelerde oturmus yemek yiyenlerse hakaret-
lere, tehditlere ve yiyeceklerihe yapilan gesitli sapik¢a, onur ki-
na harekete katlanmak zorunda kaliyordu. Birgok protestocu
hapse atildi. Her biri 1964'te Mississippi'deki Ozgiirliik Ya-
zi'nda beyaz tistiinliigii yanhlan tarafindan katledilen Michael
Schwerner, Viola Liuzzo ve James Earl Chaney ile ayru kaderi
paylasabilecegini biliyordu.

1970'lerin ortalarinda et yemeyi biraktim ve o zamanlar pek
geng olan ve “egcinsel dzgiirliigii” diye adlandirma yiirekliligi
gosterdigimiz miicadeleye bodoslama daldim. Simdi daha ce-
kingen bir sekilde lezbiyen, gey, biseksiiel ve trans “haklan”
ismini verdigimiz hareket icindeki faaliyetlerim sirasinda iize-
rime gigeler de yagdi hakaretler de.

Aktivizmle gecen onlarca yil boyunca gorece sanshydim.
Yalmzca bir kez tutuklandim ve hapiste bir gece bile gecirme-
dim. Uzerime sadece iki kez biber gaz1 sikilch. Birgok defa cevik
kuvvet polislerinin ve ev ici siddet faillerinin dik dik balaslar-
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na maruz kaldim, ama bana hi¢ vurmadilar. Tehdit telefonlar
aldim ve bir keresinde 1rk¢1 dazlaklar evime musallat oldu, an-
cak bisikletimin frenleri kesildigi icin yaptigym kaza haricinde
siyasi kargitlarim tarafindan yaralanmadim. Cogu aktivist gibi
ben de kronik maddi zorluklar ¢ektim, ama yirmili yaglarm-
dan beri daima karrum: doyuracak kadar param ve uyuyacak
bir yerim oldu.

Basima —ve belki sizin de bagiuza- gelen seyleri hafife al-
muyorum. O dazlaklardan gergekten ¢ok korkmustum ve bisik-
let kazasinda epey berelenmigtim. Ama sanshydim. $u anda
tutsak olan insanlar taruyorum ve belki siz de tantyorsunuz-
dur. Hepimiz kanh polis siddetinin veya bir giiruh tarafindan
doviilenlerin fotograflariu gérmiigiizdiir. Belki benim gibi siz
de altmuglar veya yetmiglerde aktivistken tamk oldugu ya da
maruz kaldig: siddetin sokunu hald atlatamamug kigiler taru-
yorsunuzdur.

Ister inarun ister inanmaym, hayatim boyunca yaptgim en
zor gey bir hayvan barmnag igletmek oldu. Hayvanlarm sakat-
liklarmna, Sliimlerine ve kederlerine tanuk olmak bende dogru-
dan bana yapilms her seyden ¢ok daha biiyiik bir duygusal
cokiintiiye sebep oldu. Buradan hareketle bu giinlerde 6zellikle
travma riski yagayan bir aktivist ziimresinden bahsetmem ge-
rekiyor: doga veya hayvan dzgiirliigii icin miicadele edenler.
Aktivizmin diger bir¢ok bigimi gibi doga ve hayvan dzglirliigii
icin kullarulan taktikler de ickin fiziksel ve duygusal riskler ih-
tiva eder. Giiniimiizde bu riskler son zamanlarda en miilayim
hayvan refahglarma bile reva goriilen “terdrist” damgas: ile
siddetleniyor. Doga Ozgiirliigii Cephesi (Earth Liberation Front)
ve Hayvan Ozgiuliigii Cephesi (Animal Liberation Front) gibi
yeralt orgiitleri FBI'in “yurt igi terSristler” listesinin bagim ge-
kerken, en bityiik legal hayvan haklan orgiitleri bile —federal
olarak tanman ve vergi muafiyeti olan biiyiik yasal hayvan
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haklar: 6rgiitii PETA- FBI casuslugunun hedefi oluyor, icine
ajanlar sizdirihyor.

Baz1 iilkelerde bu denli tahkike maruz kalan mubhaliflerin,
resmi devlet sdylemine aykin bir goriis belirtmek gibi “suclar”
yliziinden ev hapsi, tecaviiz, igkence, sakatlama, siiresiz hapis
veya idam da dahil olmak {izere korkacak daha ¢ok seyi var.
Hiikiimet baskis1 bir yana, birgok iilkedeki aktivistler, ABD'de
gorece ihtilafsiz kimlik politikalar1 addedilecek eylemler sonu-
cunda sert misillemelere maruz kalma riskiyle karg: kargiya.
Birgok yerde egcinsel bir erkek olarak agilmak ya da bekar bir
kadmn olma hakkint savunmak gibi basit seyler, fiziksel tehlike
kargisinda olaganiistii cesaret gostermeyi gerektiriyor.

Diger iilkelerdeki aktivistlerin bize kiyasla daha biiyiik teh-
like altinda oldugunu kabul ederken Birlegik Devletler'de de
benzer riskler yokmus gibi yapmamalyiz. Sierra Leoneli akti-
vist FanmyAnn Eddy lezbiyen oldugu icin vahsice sldiiriildii.
New Jerseyli geng Sakia Gunn aym kaderi paylagti. Cevre akti-
vistsi Ken Saro-Wiwa, Nijerya askeri yetkilileri tarafindan infaz
edildi. Idam cezasi ile polis hilesi ihtimalinin bilesimi ABD'de
de mevcut. Cin'deki muhalifler kullandiklar kelimeler yliziin-
den hapse atilabiliyor. Yakin zamanda SHAC? diye bilinen ye-
di hayvan 6zgiirliigii aktivistinin terérizmle suglandigy davada
gordiigiimiiz gibi ayrus: burada da olabiliyor.

Dolayisiyla, gok daha baskili kogullar alinda miicadele ve-
ren aktivistlerin cesaretini ve fedakarhgim onurlandirmak
boynumuzun borcu olmakla beraber, buradaki demokrasi mi-
tinin rehavetine kapilma liiksiimiiz de yok. Siirgiinler, idamlar
ve adaletsiz tutuklamalar burada da yagandi. Muhalefete ancak
ekonomik statitkoyu ciddi bir sekilde tehdit etmedigi miiddetge
tahammiil edildi. Sekiz saatlik is giinii kan dokiilerek verilen
bir miicadele sonucu kazanildi. Birlesik Devletler tarihinin en
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miihim aktivist zaferlerinden her biri, biilyiik ac1 ve hasarlar
pahasina elde edildi.

Bunun sebebi, sahip olduklan ayricaliklan ellerinden alma-
ya calishgiruzda insanlarin kargi koymasidir. Kaynag bagkala-
rirun siddetli bir bigimde sémiiriiimesinde olan ayricahiklarnn
keyfini gikaranlar, hazlarmi miidafaa etmek icin giddet kul-
lanmaya meyyaldir. Zenginligi ya da iktidan adaletli bir gekil-
de yeniden dagitmay: gercekten bagaran aktivistler daha yiik-
sek bir geri tepme riskiyle karsi kargiyadir. Bu yiizden, istis-
mara endiistrilere yiizlerce milyon dolara mal olan doga ve
hayvan 6zgiirliigii aktivistlerinin tepesine bu denli binen hii-
kiimet, (heniiz savagtan kar edenlerin ceplerini hafifletememis)
savag kargiti aktivistlerin yiiriiyliglerini ve mitinglerini gorece
huzur icinde sahnelemesine izin verir. Aktivistler her daim
travma riski tasmmstir ve tagiyacaktir. Biz hedeflerimize yaklag-
tikga geri tepme sonucu travma yagsama riskimiz artacaktir.
Bunun yaru sira, kimi aktivist taktik ve stratejiler kendiliginden
risklidir.

Risklerin yaru sira aktivizme ickin miikafatlar da vardir.
Jessica Kovan ve John Dirkx'iin gevre aktivizmi ¢ahsmalarinda
belirttikleri gibi, aktivistler daima yeni seyler 6grenir ve anlam-
I igler yaptiklan siire boyunca yeni beceriler gelistirmek ve 6z-
giivenlerini inga etmek igin bir hayli firsatlar: olur. Belki de en
onemlisi su ki aktivistler diinya ve insanlarla meggul oldukla-
rimu hissetmezler, bunun yerine bunlara derinden baghdurlar.
Cevre ve hayvan Ozgirliigii aktivistleri, doga veya insan-
olmayan hayvanlarla birlikteligin keyfini de deneyimleyebilir-
ler.

Bu béliimiin geri kalaru Birlesik Devletler’deki yiiksek risk-
teki aktivistlere odaklaruyor ve kim oldugumuz, nelere taruk
oldugumuz, nelere maruz kaldigimiz ve nelere ihtiyag duydu-
gumuz lizerine kisimlardan oluguyor. Igerigin biiyiik kismu,
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mubhalefete resmi anlamda tahammiil gosterilen ve demokratik
oldugu farz edilen devletlerdeki aktivistler i¢in de gegerlidir.
Daha tehlikeli bolgelerde miicadele eden aktivistler ayn geri-
limlerin daha agin1 bicimleriyle yiizlesir ve gogunlukla aym sey-
lere gereksinim duyar. Ancak daimi dehset, daha yiiksek 6liim
ya da alikkonma riski ve yoldaslariu kaybetmenin daha olast
olmasi, onlarin durumunun daha ¢ok bir savas alaruna benze-
digi anlamma gelir. Bu tiir bolgelerden aktivistlerle gahgan
yardima uzmanlar, burada yazilanlara ilaveten, hem savagla
ilgili posttravmatik stres tepkileri {izerine mevcut literatiire
hem de kimi sivil toplum kuruluslarinun yakin gegmiste miilte-
ciler, iskence gérenler ve askeri ya da devlet destekli baskiin
farkh bicimlerinden sag kalanlarla yaptiga cahsmalara ve vaka
raporlarina bagvurmahdir. Referanslar i¢in bu béliimiin notla-
rina goz atinz.

Biz Kimiz
Yiiksek riskteki aktivistleri, insanlar, hayvanlar veya ekosistemler
icin verdikleri barig ve 6zgiirlitk miicadelesinin fiziksel, duy-
gusal ve ruhsal dengelerini tehlikeye attig kisiler olarak tarum-
liyorum. Yaralayic1 siddetle kars: karsiya gelenlerin yam sira
cahsmalar1 miikerrer veya siiregiden {iziicti deneyimler igeren-
ler ise bzellikle yiiksek risktedir.

Aktivist kimdir? Kendilerine aktivist desin veya demesin ya
da toplumsal degisim orgiitleri iginde ¢alisma yiiriitsiin veya
yiiriitmesin, eyleyen herkes aktivistdir. Yoksul mahallesindeki
tiim bagibos kedilerin sorumlulugunu alan kimsenin tanima-
digz bir kadin, ulusal bir hayvan refatu 6rgiitiiniin yiiksek ma-
asht elemarnu kadar aktivisttir. Hatta muhtemelen travma riski
ondan daha yiiksektir. Lise simufina egcinsel olarak agilan cift-
likte yetismis goziipek gocuk, solcu bir dergide “queer teori”
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{izerine yazan kentli lezbiyen feminist kadar aktivistdir. Muh-
temelen o da daha fazla risktedir. Sokakta tacizcisine bagiran
kadmn, gozii mahallesindeki polislerin tizerinde olan eski mah-
kum, Earth Liberation Front'un tek kisilik bir hiicresi olmaya ka-
rar veren biilug cagindaki geng kiz... bunlar mahallenizde yag1-
yor olabilecek yiiksek riskteki aktivistlere birkag ornektir.

Toplumsal degisim orgiitlerinin destegi disinda ¢ahisan ak-
tivistler geri tepmelere karg: 6zellikle savunmasizdir ve genel-
de incindiklerinde yardim isteyebilecekleri daha az kisi vardir.
Orgiitlerin kendileri de sunduklant giivenlik ve destegin sevi-
yesine gore biiyiik degiskenlik gosterir. Dolayisiyla Orgiitsel
baglam, o baglamda yapilan aktivist ¢alismalari daha fazla ya
da daha az riskli kilabilir. Caligmamn kendisi de degiskenlik
gosterir. Aktivist calismalarin baz gesitleri kendiliginden risk-
lidir. Bariz bir sekilde, her tiirlii yeralh dogrudan eylem {ig kat
risk tegkil eder. Aktivistin eylem esnasinda korkma, eylem son-
rasmda yalniz kalma ve ardindan tespit edilip tutuklanma kor-
kusu i¢inde yasama ihtimali vardir.

Gerek yasal gerek yasadisi olsun, polisle ya da bagka silahh
giiclerle karg1 karsiya gelmeye yol agabilecek eylemler de 6zleri
itibariyle risklidir. Buradaki tehlikeler biber gaziyla, copla ya
da elle saldirtya ugramayi, tutuklanmays, hapse atilmay: ve bii-
tiin bunlaradan duyulan megru korkuyu igerir. Kargitlarla kargt
kargiya gelmek de riskli olabilir, 6zellikle de geteler halinde ge-
lirlerse.

Bagkalarinin incindigine taruk olmak, kisiyi en az kendi in-
cinmis kadar kétii hissettirebilir. Bir¢ogumuz igin, act geken bir
bagkasmna yardim edememesine dayanmak kendimizin zarar
gormesine kiyasla daha giigtiir. Birok alandaki pek cok akti-
vizm bi¢imi — tutuklular ve diger siyasi baski magdurlan ile
dayanigma, agir1 siddetin veya yoksunlugun hiikiim stirdGigii
yerlerdeki kegif ve insani yardin operasyonlan ve istismarci
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uygulama veya kurumlarin gizli teftigi- tam da bu tiir tamklik-
lar igerir.

Travma riskiyle kars1 karsiya kalmak icin yasadis1 ya da ag-
resif aktivizmle istigal etmeniz sart degildir. Tehlike altindaki
insanlarin, hayvanlarin veya ekosistemlerin yardumina giden
resmi gorevliler de genellikle kendilerine hayatlar1 boyunca
musallat olan goriintii, ses ve kokularla kargilasir. Benzer bir
sekilde, hem devlet hem de devlet-disi cevre kuruluglarimun
Exxon Valdez petrol sizintis1 ve Katrina Kasirgasi'min ardindan
oldugu gibi- acil temizleme faaliyetleriyle ugrasan gonilliileri
ve maagh elemanlar, insan dikkatsizligi ve aggdzliiliigiiniin
sebep oldugu hasarla dogrudan etkilesime girmeleri sonucun-
da yilginliga ve tiksintiye siiriiklenebilir.

Birgok aktivizm bicimi 6zii itibariyla duygusal agdan kiil-
fetlidir. Asin derecede korunmasiz kigileri ardimzda birakma-
niz1 ya da onlar adina kararlar vermenizi gerektiren her is zi-
hinde bilyiik bir yiiktiir. Omegin, bunun bilincinde olsun ya da
olmasin, hayvanlar icin barmak, teftis ya da kurtarma igleri ya-
pan herkes ayni anda hem ¢ok giiglii hem ¢ok giigsiiz olmanin
duygusal sonuglariyla bag etmek zorundadir. Benzer bigimde,
kendi ayricahklariu daha az ayricahkli kisilerin hizmetinde
kullanmaya cabalayanlar kendilerini etik sorularla adeta giire-
sirken bulabilirler. Kagirulmaz hatalar ve bunlarin sonucu olan
catismalar kisinin kendine giivenini sarsic1 ruhsal krizlere se-
bep olabilir. Bu tiir krizler yallar boyu biiytik bir toplumsal so-
run ile ilgili fark yaratmaya ¢abalamis herkesin yalpalamasina
sebep olabilir. Sorun ne kadar fazla aciya yol agiyorsa kiginin
kendine soracag1 “Ya su ana kadar yapmakta olduklarim yanhgsa?”
sorusu da o kadar yiiksek sesle yankilarur.

Krizler gruplar i¢inde de ortaya gikabilir. Bunlar kimi za-
man yukaridaki gibi sorularin kimi zamansa miikemmel ol-
mayan insanlar ¢ok karmagik sorunlar1 ¢bzmek igin bir araya
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geldiginde dogal olarak ortaya gikan kisisel gatigmalarin sonu-
cudur. Kisisel ¢catismalarin incinmis hislere sebep oldugunu ha-
tirlatmaya gerek yok. Grup ya da iiyeleri diger toplumsal des-
tek kaynaklarindan ne denli yahtilmigsa grup i¢i catigmalar da
o denli incitici olacaktir.

Bu tiir duygusal zorluklar kendi baglarma travmatik olma-
yabilecekse de yillar boyu duygusal anlamda zorlayia galigma-
lar yapmarun birikimli etkisi, ¢arpia bir bigimde travmatik
olaylarmn neden oldugu sorunlarla bag etmede ayru zorluklara
yol agabilir. Bu yiizden David Becker gibi travma iizerine ¢ali-
san birgok psikologun vurguladig: gibi “kendi bagina travma-
tik olmayan bir dizi olayin etkilesimsel bir gergeve igerisinde
gelisip birikerek sonunda ¢okiintiiye sebep olmas: da bir gesit
travmadar.”

Her aktivist igin sinir bozucu olacak stres etkenleri baz ak-
tivistler i¢in kimlikleri dolayisiyla daha travmatik olabilir. Her-
hangi bir grubun 6zgiirlesmesi icin caligan her aktivist, o gru-
bun iiyelerinin ugradig: siirekli istismara taruk oldukga ya da
bunun iizerine bir seyler okuduk¢a bunlar kendi bagina gel-
miggesine zihnen dayak yemis gibi hissedebilir. Eger siz de o
grubun bir {iyesiyseniz ya da onlara yapilanlar size ya da sizin
gibi insanlara yapilanlarla benzerlik tagtyorsa durum bir kat
daha 1zdiraph olabilir. Ebeveynleri Yahudi Soykirimindan sag
kurtulmusg biri, bugiin Sudan’daki soykirima son vermek igin
caligirken belirli vahset haberlerinin kendisini diger aktivist ar-
kadaglarindan daha fazla rahatsiz ettigini fark edebilir. Basma-
kalip sekilde erkeksi olmayan egcinsel bir adam, egcinsel olarak
algilanan erkeklerin ugradigi acimasiz saldiri haberleri sonu-
cunda lezbiyen arkadasglarmna kiyasla daha fazla tehdit alinda
hissedebilir.

Aym stres etkenlerini farkli sekilde algilamanin yani sira,
aktivistler kimliklerinden &tiirii de daha fazla baskiya maruz
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kalabilir. Siddetsiz Ogrenci Koordinasyon Komitesi'nin biinye-
sindeki Kadin Ozgiirlesmesi Komitesi'ni kuran ve ardindan
Ugiincii Diinya Kadnlan ttifaki ile galismaya baglayan Frances
Beal, siyahi kadinlarin irk¢g1 ve cinsiyetci bir toplumsal diinya-
daki vahim konumunu tarif etmek igin “cifte tehlike” terimini
kullarur. Aym terim, kimlikleri sebebiyle aktivizmleri daha
riskli olan her aktivistnin yiiz yiize oldugu tehlikeyi tarif etmek
icin de kullarulabilir. Beyaz olmayan aktivistler, polisler ve
mahkeme salonlan nezdinde daha fazla tehlike alindadir. Ka-
din aktivistlerin cinsel istismar bigimleriyle kargilagmas: daha
olasidir. Go¢men aktivistler srdig: edilmekten endige duyabi-
lir. Irkgilik, cinsiyetcilik ve homofobi gibi etmenlerin topyekiin
etkisi yalmzca toplamsal olmak yerine karmagik ve garpimsal
oldugu icin, birden fazla kimlik unsuru yiiziinden tehdit altin-
da olan aktivistler kendilerini emsalsiz tehlike yapilanmalar ile
yiiz yiize bulabilir. '

Aktivist hareketler nesilleri kesip geger. Kolelegtirilme ve
soykinm gibi miigterek travmalarin etnik, wrksal ya da dini
grubun sonraki nesillerine aksetmesi gibi, aktivistlerin bir nes-
linin maruz birakildigx travmalar da aym toplumsal degisim
hareketinin miiteakip nesillerini etkileyebilir. COINTEL-
PRO'nun siddetinin ve dalaverelerinin siyahi 6zgiirliigii mii-
cadelesinin bugiin bile ne dl¢iide belini bitkkmeye devam ettigi-
ni kimse bilemez. Amerika’daki anarsist hareketin hala ¢ok 6n-
ceki siirgiin ve idamlar tam anlamiyla atlatmadigin biliyoruz.
Geng anargistlerin feminist aktivist Emma Goldman (1869-
1940) ya da haksiz yere suglanip idam edilen Nicola Sacco ve
Bartolomeo Vanzetti hakkindaki konugmalarimu dinlemek, ¢6-
ziimlenmemis kederin onlarca yil 6teden gelen yankisim duy-
maktr. Geng komiinistlerin her eylemden 6nce kendilerini sa-
hadete hazirladifim gordiigimiizde anlanz ki onlara 1979
Greensboro katliamu sanki diinmiig gibi gelir.
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Bu tiir tepkiler anlagilabilir. Biz hisleri ve diinyaya bakus bi-
¢imlerimizi diger nesillere aktaran toplumsal hayvanlariz. Bu
Ornekleri, artgi-sok ile ortaya ¢iktigi anda bas etmenin énemini
vurgulamak ve (tehditkar bir karsi eylem gibi) travmatik olma
potansiyeli tagtyan bir olaymn (Greensboro’yu “hatirlayan” bir
komiinist gibi) belirli bir aktivist tarafindan nasil deneyimlene-
cegini belirleyecek bir diger degiskene dikkat gekmek icin ver-
dim.

Travmatik olma potansiyeli tagiyan olaylara verilen tepkiler
bazen son derece bireysel olabilir. ACTUP/Ann Arbor egcinsel
erkeklerin rza dahilinde cinsel iliskiye girdigi i¢in tutuklanma-
sin1 protesto etmek igin Michigan‘in kiigiik bir sehri olan Ad-
rian‘a vardiginda, bizi cehenneme gidecegimizi sGyleyen seri
tretim dovizler tagiyan ii¢ yiiz kadar Hiristiyan kargi-aktivist
kargilad1. Ben bu durumu biraz komik ve biraz eglenceli bul-
mugken o bolgede bityiimiis bir iiyemiz oldukga sarsilmist. Bu
insanlanin uygulayabilecegi siddeti birinci elden deneyimle-
migti ve kendini onlarin inanglarna tabi kilacak sekilde top-
lumsallagmugti. Bir cogumuza enerji veren bu kargilasma onun
icin kabus gibiydi.

Aktivistler nasil biricik hikayelerini yaptiklar ige tagiyorsa,
bazi aktivistlik tiirleri de biricik stres etkenleri igerir. Ben tavuk-
lar igin bir barnak isletiyorum. Bir hayvan barmaginda ¢ahsan
herkes bakim altimdakilerin yagam ve 6liimii tizerinde iktidan
olmasmm beraberinde getirdigi stresle yiizlesir. Ozgiir olmas
gerektigine inandigimuz varliklar1 bagka insanlardan korumak
icin citlerle fiziksel olarak smurlandirmak zorunda kalabiliriz.
Simurh kaynaklar yiiziinden, bir evi olmadig igin 6lecegini bil-
digimiz hayvanlara sikhkla “hayir” demek zorunda kaliriz.
Ayrica tekrar tekrar hastalik ve oliimle bag etmemiz gerekir.
Endiistriyel ciftliklerden gelen ve “1zgaralk pili¢” denen tavuk-
lar fiziksel olarak ¢ok hassas olduklan i¢in onlarin bakimni
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listlenenlerimiz adeta gizli bir cemiyete iiyeyizdir. Bu narin
kuglarin haddinden ¢ok kisa yagsamlarinm kalbinizi nasil kira-
bilecegini gercekten bagka kimse bilemez. Hayvan 6zgiirliigii
ve diger aktivist hareketlerde benzer bagka gizli cemiyetler ol-
dugundan eminim. Ornegin, seks turizmi endiistrisini aktif bir
sekilde tahkik eden ve ona meydan okuyanlar muhakkak sa-
dece kendilerinin biitiiniiyle anlamlandirabilecegi kabuslar go-
rityordur. Birazdan gérecegimiz gibi, gordiiklerimiz ve bize
yapilanlarla ilgili birbirimizle (ve empati sahibi bagkalariyla)
konusmak kilit 6neme sahiptir.

Nelere Maruz Kaldik

Fiziksel Saldirilar

Rachel Corrie bir Filistinlinin evinin yikilmasina engel olmaya
calisirken bir ig makinesi tarafindan ezildi. Judi Bari ve Darryl
Cherney, Once Diinya! (Earth First!) 6rgiitiniin diizenledigi
Redwood Yazi baglikh orgiitlenme turu esnasinda arabalarina
yerlegtirilen bir bomba sonucu neredeyse olityordu. Tekerlekli
sandalyesi, engelli siiriiciiler i¢in ayrilmig park yerini iggal
eden siiriiciiniin ¢tkmasiu engellemeye ¢ahsirken iizerine sii-
rillen arabanin altinda parcalandiginda arkadasim Verna
Spayth kendini son anda kurtardi. Eylemleri giiciin kétiiye kul-
larulmasinin gergek anlamda oniine gegen aktivistler, gayele-
rinden ve protestolarirun ne kadar banisgll oldugu fark etmek-
sizin, o giiciin kendilerine yonlendirilmesiyle kargilagabilir.

Dogrudan zitlagma igermeyen taktiklere bagvuran aktivist-
ler bile kendilerini misilleme niteligindeki siddetin hedefinde
bulabilir. Her tiir banisql grev hathrun mermilerin, taglarin ve
sopalarin hedefi olmuslugu vardir. Kimi kogullarda tartigmali
bir egitime katilmak bile dayak yemeye sebep olabilir.
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Fiziksel saldirilar her zaman fiziksel travma igerir ve ¢ogun-
lukla duygusal zorluklara da sebep olur. Aktivistlerin saldiri
sonrast duygu durumu, yasa uygulayialann, saglk hizmeti
saglayialarin veya aile ve arkadaslarin empatiden yoksun, hat-
ta belki diigmanca tavirlan yiiziinden karmasiklasabilir. Saldi-
nya ugramus aktivistler maruz kaldiklan siddet yiiziinden
kendilerinin suglandigi ya da kendilerine inarulmadigini gé-
rebilir. “Boyle olacagiu bilmen gerekirdi” diigiincesi siddet
kurbam aktivistleri sefkatli bir bakim gormekten hatta bunu ta-
lep etmekten bile alikoyabilir.

Tehdit ve Gézdag

Bir tehdit, tiim zorbalarin bildigi gibi, failine cok daha az mali-
yetle bir siddet etkisi yaratabilir. Korkak zorbalarin favorisi im-
zasiz tehditlerdir. Bazen gazetede basilan bir yazimz tarumads-
gz birinden bir tehdit telefonu almariza yeter. Bu tehdidin
biiyiik ihtimalle lafta kalacagiu bilmenize ragmen bu tiir ara-
malar endige verici olabilir. Aktivist etkinliklerde kargs: protes-
tocularin ya da bagkalarmn tehditkar baginglan biraz daha te-
dirginlik vericidir, zira sizi gbrebiliyorlardir ve evinize kadar
takip edebilirler. Ancak belki de en tehditkar olanlan, kisi gaze-
teye ya da televizyona giktiktan sonra igveren ve i arkadasla-
rinin yorumlarma gomiilii olan tistii kapah ekonomik misille-
me tehditleridir. Benim favorim sudur: “Benim sahsen yaptik-
larmla bir sorunum yok, ama dikkatli olsan iyi edersin ciinkii
etrafindaki baz: insanlar rahatsiz olabilir.” Is yerinde siyasi g-
riig temelinde ayrnmalig: yasaklayan bir kanun olmadig igin,
bu tiir “dostca uyarilar” ciddi anksiyeteye sebep olabilir.
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Ekonomik Misillemeler

Aktivistlerin genelde ¢ok parasi yoktur. Toplumsal hareketin
pargasi olan isler geginilebilecek bir maastan fazlasiu nadiren
saglar ya da onu bile saglamaz. Kimileri bu maasglarla ucu ucu-
na geginir, kimileri de gergek islerinin iicretsiz yaptiklar akti-
vizmleri oldugunu bilerek kiray1 6demek icin bagka bir sey ya-
par. Kira demigken, evden gikarmalar aktivistlerin yaptklan
galigmalar yiiziinden ekonomik anlamda cezalandirilmalarnmn
yalmzca bir yoludur. Toplumsal hareketlerin digindaki sektor-
lerde galisan aktivistler terfilerin ve maag zamlarin kendileri-
ni pas gectigini fark edebilir. Daha da kétiisii, patronunun ¢1-
karlarina kars: bir tutum alan aktivist kendini bir anda igsiz bu-
labilir. Yaptiga calismalar sebebiyle yerelde biraz adt ¢ikmus bir
aktivist ig bulamayabilir.

Ekonomik etmenler, bu tiir misillemeler vuku bulmadigin-
da dahi, aktivist travmasiru giddetlendirebilir. Gerek kar amac
giitmeyen kuruluglarda gerek alt smuf islerde aktivistlife za-
manlan kalacak gekilde diisiik {icretler kargihginda ¢ahsanlarin
saghk sigortast ya da terapi, ila¢ veya vitamin takviyelerine
harcayacak fazla nakdi olmayabilir.

Ayiplamak

Sozler yaralayabilir. Biz toplumsal hayvanlariz. Dudak biikme-
ler, biyik altindan giilmeler ve laf sokmalar, insanlan topluluk
normlarma boyun egmeye iten utang tepkilerini tetikleyebilir.
Oyleyse aktivistlerin siklikla utandirilarak pes ettirilmeye ¢aba-
lanmasma gagmamah. Hakim kiiltiiriin temsilcileri tek tek ya
da gruplar halinde aktivistlere satagir, hakaret eder ve yiiksek
sesle giiler.

Zaten anaakim medya ve diger muhafazakar giigler aktivist
hareketlerle diizenli olarak alay ediyor; aktivistler aile yemek-
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leri ve girket pikniklerinde ifade edilen giindelik hor gérme bi-
¢imlerinin muhatab: oluyor. Bazen geng bir lezbiyenin, yalrz-
ca bir aktivist olma karariu verebilmek igin, yillarca maruz
kaldigz egcinsel kargiti sakalanin iistesinden gelme iradesi gos-
termesi gerekebilir. Et gérdiigiinde midesi bulanan geng adam,
erkekligiyle ilgili ignelemeleri heniiz vegan olmaya karar ver-
meden ¢ok 6nce duymaya baglayabilir.

Diizenli bir gekilde maruz kaldiklart ayiplama kimi aktivist-
lere digerlerinden daha fazla zarar verecektir. Kimin ne kadar
etkilenecegini 6ngérmek her zaman kolay degildir. Alayci yo-
rumlardan miitesekkil bir ¢ocuk istismariru atlatan biri hor go6-
riilmeye kars: 6zellikle hassas olabilir. Ancak aym kiginin onur
kina durumlarda egosunu tamir etme yollarm goktan kesfet-
mis olmas: da miimkiindiir. Mutlu bir ailenin sansh bir gocugu,
ugradify hakaretlerin ona hasar vermemesi igin ihtiyaci olan
saghkh 6zsaygiya sahip olabilir. Fakat belki de bu tiir bir istis-
mara o kadar hazirliksizdir ki eli ayagina dolagr.

Agagilanmaya verilecek dogru bir tepki yoktur. Ancak
ayiplama igeren bir hadisenin ardindan kendimize ve birbiri-
mize nasil davranmamuz gerektigini biliyoruz: nazikge. Kendi-
nize ya da herhangi bagka birine kétii hissetmemesini s&yle-
menin faydas: yoktur. Bu tiir nasihatler olsa olsa kisiye “Benim
sorunum ne ki bdyle hissediyorum?” diye diigiindiirmek sure-
tiyle utang hissiyatiu artirir. Caresizlik ile utang baglantili ol-
dugu icin, yakin zamanda travma yagamg olmak ayiplanma
iceren hadiseleri daha da cetrefilli hale getirebilir.

Alkkonma

Alikonma, gegici siireligine gozaltina alinmak da olabilir uzun
vadeli hapis de. Ahkonma daima caresizlik icerir, zira gozal-
tindaki insanlar tarurru geregi kendi hareketleri iizerinde dene-
time sahip degildir. Alikonmarun siiresi ne olursa olsun, bu ¢a-
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resizlige tepki olarak hiddet veya utang hissi (ya da ikisi bir-
den) ortaya gikabilir. Alikonma rastgele ise ya da bagka bir ge-
kilde hukuksuzsa, caresizlik hisleri ve bununla alakali hiddet
ya da utang daha kuvvetli olabilir.

Alkonma bir tiir tutsakliktir. Gayntabii tutsakhk durumu-
nun dayathg can sikintisy, yalmzhk ve fiziksel kisitlanmalar,
diger her hayvarun olacag gibi bizim de dengemizi bozabilir.
Kisa siireli tutuklanmanin otesine gegen alikonma, beraberinde
daima bir kayip getirir. Ozgiirlitkk kayby, ihtimallerin kayb,
sevdiklerinizle irtibat kayb: ve baska mahrumiyetler kedere, o
da depresyona yol agabilir.

Aragtirmalar siyasi tutsaklardaki yabancilasma ve moral
¢oOkiintiisii hislerinin posttravmatik stresle alakali oldugunu
gosterir. Dolaysiyla tutsak aktivistlerin hem kendi kaderlerini
tayin etme hissiyatlarini hem de bagka insanlarla baghhk hisle-
rini korumak i¢in ellerinden geleni yapmasi ¢ok miithimdir.

Bunu yalruz baglarina yapamazlar! Yoldaglar ve akrabalar
irtibatta kalmak i¢in paylarina diiseni yapmalidar. Eski tutsak-
lanin giinliikleri ya da yayimlanmis bagka yazilari da hem bir
hayatta kalma modeli hem de bir ortaklik hissiyat saglamak
suretiyle yardima olabilir.

Giinliiklerden soz etmisken; hapse atilan aktivistler kendi-
leri de giinliik tutsalar iyi olur. Bir giinliik, diiglinceler ve hisler
icin bir bogaltma araa iglevi gormenin yam sira bir yandan
zihninizi ¢alisirirken bir yandan da vaktinizi gegirmenizi ko-
laylagtirabilir. Giinliikte evrilen fikirler, mektuplar ya da maka-
leler yoluyla digar1 gonderilebilir. Boylece ahkonmus aktivist
irtibatta kalabilir ve miicadeleye katkida bulunmaya devam
edebilir.
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Yetkililerin Faili Oldugu Istismar

1970'te Ohio’daki Kent State University' de ulusal muhafizlarm
dort aktivist dgrenciyi oldiirmesinden 1976’da Giiney Afri-
ka’nin Soweto bdlgesinde polis tarafindan islenen cinayetlere
kadar, yasalarm yiiriitiilmesinden sorumlu olanlar barsgil pro-
testoculara ateg etmistir. Coplar, sok tabancalar1 ve haddinden
fazla sikilan kelepceler, muhalefetin ifadesini baski altma al-
mak i¢in polisin bagvurdugu araglarm yalzca birkagdar. Bi-
ber gazi, temel Szgiirliiklerini kullanan silahsiz yurttaglarin
ylizlerine sikilan maddelerden yalnizca biridir.

Tiim diger fiziksel saldirlar gibi polisin bu tiir siddet iceren
istismarlan da kurbanlarim travmatize edebilir. Faillerinin dev-
let yetkilileri olmas: bu saldinilan daha bile yaralayici hale geti-
rebilir. Muhalefet hakkima sayg: duyulan bir demokraside ya-
sadifina inanarak biytimiig aktivistler gercekten sarsilabilir.
Saldinya sagirmayanlar bile, sonrasinda caresiz hiddet hislerini
zaptetmekte giicliik ¢ekebilir.

Polis istismari aleni fiziksel saldirilarla sirurh degildir. Kisiyi
fazlastyla belli ederek takip etmek, basit sug iddialartyla tutuk-
lamak ve tekrar tekrar {istiinii aramak, polis memurlarimn
devletin giiciinii aktivistlere gozdag vermek icin kullanma
yollarindan sadece birkagidir. Gizli operasyonlar, grup dina-
miklerini aksatmak veya iyeleri tuzaga diigiirmek icin casusla-
rmn kullalmas: dahil, kanun uygulayicilan tarafindan gok ce-
sitli aktivist Grgiitlerine kars: kullaruldi ve bugiin hala kullarul-
digin1 varsaymak igin yeterli sebebimiz var.

Polis istismar1 en agini bigiminde igkenceye dek uzanur. {s-
kence, kurbanun iradesini kirma amaayla kasith olarak yagati-
lan travmadir. Kimi zaman iskenceciler kurbanlarindan zorla
bilgi edinmeye niyetlidir. Cogunlukla yalruzca kurbanun irade-
sini karmay1 hedeflerler ki otoriteye direnmekten vazgegsin.
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Sonunda, iradesi kirilnug isyanc kendisine verilen mesaji bir
dovme gibi tasir: Ayrusiru size de yapabiliriz.

Su anda Amerika Birlesik Devletleri Adalet Bakanhg kol-
tugunu iskenceyi destekleyen bir adam isgal ediyor. Kanun
yapicilar ve bilirkisiler, tutuklunun bir tahtaya baglamp bo-
gulmanin egigine getirildigi “waterboarding” gibi taktiklerin
bir igkence bigimi olup olmadigim ve iskencenin hangi kogul-
larda kabul edilebilir oldugunu ciddi ciddi tarhsiyor. Uluslara-
rast camiamun igkence olarak mahkum ettigi taktikler, cinsel
sozli1 saldin ve bagka agsagilama yontemleri dahil, Birlegik Dev-
letler yetkilileri tarafindan gozden irak tecrit kamplaninda tutu-
lan ve terdrist oldugundan siiphelenilen kisilere alenen uygu-
lanwyor. Bu tiir taktikler heniiz yurt icindeki mubhaliflere karg
agikca kullarlmuyor olsa da New York City polis memurlar-
run Abner Louima’ya bir siipiirge sapiyla tecaviiz etmeleri
skandah gibi bazen kamusal farkindalik yiizeyine ¢ikan gizli is-
tismarlardan ¢ok uzak degiller. Denizasin yerlerde ABD yetki-
lilerinin uyguladig cinsel iskencenin aleniligi, mevcut rejimin
bu tiir istismarlan kinayan geleneksel kurallara artik aldirma-
digmun duyurusu gibidir.

Cinsel Taciz ve Saldiri

Insanlarin cinsellikle iktidan birbirine karighracak ve kadinhg:
utang duyulacak bir giigsiizliikle 6zdeglestirecek sekilde top-
lumsallagtiklar ataerkil toplumlarda, cinsel taciz ve saldirt da-
ima istismar yontemleri olarak kullarulacakdr.

Devlet yetkililerinin cinsel taciz ve saldirilari, genellikle ig-
kence unsurlan olsalar da ug vakalarla sirh degildir. Polis
memurlar tecritteki ya da pasif direnis gosteren protestoculara
eziyet cektirmek igin cinsel yorumlar yapabilir, hatta kadin ak-
tivistlerin gogislerine veya kalgalarina dokunabiliir. Polisler
gbzaltina aldiklan bir aktivistin cinsel organlarim avuglayip bu
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ihlale verdigi gaynihtiyari tepki ile polise mukavemet sugla-
masm mesrulagtirmaya gahsabilir. Cezaevine konan aktivistler
gardiyanlarin ya da diger mahpuslarin cinsel saldinsma ugra-
yabilir. Aktivistlere yonelik cinsel saldir1 ve tacize sivil yurttag-
lar da katihr. Ornegin, hayvan 6zgiirliigii aktivisti bazi kadm-
lar avalarn cinsel saldirisma maruz kalmuslardir. Bircok farkh
toplumsal hareketten kadin aktivistler, protesto ettikleri kisileri
koruyan giivenlik gorevlileri tarafindan elle taciz edilmistir.

Cinsiyetcilik bu denli yaygin oldugu igin, kadin aktivistlerin
arzulamadiklan bir cinsel ilginin hedefi olmak igin agresif bir
harekette bulunmalar1 gerekmez. Bildiri dagitan ya da masa
agan kadin aktivistlerin cinsel tacize ugramas: hic ender olmasa
da bundan pek sz edilmez, zira kadinlar igin giindelik hayat-
larinda sokakta tacize ugramak alisldik bir seydir. Erkekler de
cinsel saldir ya da tacizin hedefi olabilir. Ozellikle egcinsel olan
ya da oldugu varsaylan erkeklerin sokakta tacize ugramasi
daha olasidir. Ancak cinsel taciz ve saldin, kadinhg utang veri-
ci bulan herhangi bir erkegi kiiciik diigiirmek icin de kullanila-
bilir.

Cinsel saldinnun ne diizeyde fiziksel zorlama igerdiginden
bagmsiz olarak, cinsel ihlalin siddet oldugunu ve dyle dene-
yimlendigini hatirlamak 6nemlidir. Cinsel saldindan sag kalan
bir erkegin antropolog Cathy Winkler’a anlattg gibi “asagla-
ma, fiziksel dayak hissi veren psikolojik dayaktir.” Cinsel saldi-
1 atlatanlar genelde gergek anlamda berelenmis ve dayak ye-
mig gibi hissederler, saldin fiziksel siddet igermediginde bile.

“Saldin1” kelimesini kasten kullaniyorum. Yalnizca isten-
meyen penetrasyon degil, cinsel uzuvlara, gogiislere ya da kal-
calara her istenmeyen dokunug, kurbarun isteklerini failin ira-
desine tabi kilan bir saldimdir. Uzerinizde gezinen parmaklar,
copun neden oldugu morluklar kadar gériiniir olmamakla be-
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raber, cinsel saldirmuin duygusal tesiri sebebiyle daha kalic ha-
sara yol acabilir.

Maalesef bu konuyu kapatmadan once aktivistlerin yoldag-
lan1 tarafindan da saldiriya ugrayabilecegini hatirlatmak zo-
rundayim. Cinsel saldirilann ezici ¢ogunlugu kurbanlarin ta-
muyan erkekler tarafindan gergeklestirilir ve bunlarin gogu flort,
iliski ya da birlikte yasama esnasinda vuku bulur. Cinsel saldi-
nlar escinsel birlikteliklerde de mevcuttur. Aktivistler genelde
birbirlerini tamdig1 ve birbirleriyle romantik iligkiler kurdugu
i¢in, cinsel ve hane ici siddet aktivist cemaatlerde saruldigindan
¢ok daha sik meydana gelir. Maalesef aktivistler de bagka in-
sanlar gibi, tamdiklar birinin faili oldugu tecaviiz ya da farkh
bir siddetten bahseden kisileri diglamaya, ayiplamaya veya on-
lara inanmamaya egilimlidir. Laura Gionivi'nin 2006'da bir
doga ve hayvan dzgiirliigli konferansinda anlattigy gibi, bu se-
kilde susturulmak cinsel ve hane i¢i siddet atlatan herkese za-
rar vermekle birlikte, deneyimlerini anlatmanin scnucu olarak
mensubu olduklan toplumsal hareketteki irtibatlarina ve kay-
naklara erigimlerini yitiren aktivistler igin 6zellikle yaralayici-
dir.

ihanet

Bu noktada sikintili bir konu olan ihanet ele ahnabilir. Sevilen
ya da saygr duyulanlar tarafindan ihanete ugramay: igeren
travma Ozellikle incitici olabilir. Bu tiir travmalann agtig yara-
lar genelde en giig iyilesenler ve geride en biiyiik ruhsal izler
birakanlardir. Aktivistier bagka aktivistler tarafindan istismar
edildiginde ve ardindan bagka aktivistler tarafindan yanls an-
lagildiginda ya da kendilerine inarulmadiginda ihanet kat be
kat artar.

Aktivistlere zarar veren bagka ihanet bigimleri de vardir. En
¢ok zarar vereni baskici devletle yapilan gizli igbirli§idir. Bu
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durum kendi bagina travmatik bir ihanet olmarnn yaru sira po-
lisin eline diisiip hem fiziksel hem duygusal travma yagamakla
da sonuglanabilir. Akranlarmin ihanetine ugrayan bircok akti-
vistin bagmna dayak da hapse atilmak da daha kétiileri de gel-
migtir. Thanete ugrayan bazi aktivistler, glivenilir yoldaglara
sahip olmaktan gelen destek verici bag hissini yitirdikleri icin,
mahkemeye gkarilmaya ya da tutuklanmaya miiteakiben inti-
har etmistir. Toplumsal hareketlerdeki tiim aktivistler an itiba-
riyla devletin hedefindedir ve yoldaglariyla yaptiklan en 6zel
konugmalarn bile (yoldaslan tarafindan!) kayit altna aluyor
olabilecegini bildikleri giivensiz bir “giivenlik kiiltiirii” tara-
findan bir sekilde zarar goriirler.

Terérize Etme

Terdrist olmak nasil bir his? Bana sorarsaniz biraz tatsiz bir his-
siyat. Cok sayida ihml “terérist” bu rahatsizh hisseder. Yur-
tigi terérizmden hiikiim giymis olan dostum Lauren Gazzo-
la’ya gére bu terimi siddete karst siddetsiz bir gekilde yapilan
dogrudan eylemler i¢in kullanmanin mantiksizligs ve “esash
isabetsizligi” cileden gikarici.

Agklamama izin verin. Doga ve hayvan savunucularma
karg sirket ¢ikarlarini miidafaa edenler, 11 Eyliil 2001 saldirla-
rimun ardindan her gesit aktivist taktigi “terérizm” olarak yafta-
lama firsatiru kagirmadi. Alenen siddet karsiti olan, asla kimse-
yi ldiirmemis, hatta yaralamanmg doga ve hayvan dzgiirliigii
orgiitleri, FBI'n yurtici terdrizm takip listesinin en tepesinde,
siddeti savunmus, uygulamig ve buna devam eden milislerin
ve nefret gruplarmun éniinde yer aliyor.

Kiimes hayvaru endiistrisinin hakim oldugu bir bolgede bir
tavuk barinaginda yagiyorum. Eger endiistriyel bir hayvan cift-
ligi igleten komgumuz barmagimizdaki kuglarin fotograflarm
cekmek i¢in izinsiz bir sekilde miilkiimiize girerse haneye te-



Ytuksek Riskteki Aktivistler |81

caviizle suglanabilir. Eger ben ciftliginde hapis haldeki kuglarin
fotograflarim ¢ekmek igin izinsiz bir sekilde onun miilkiine gi-
rersem bir ¢esit terrizmle suglanabilirim.

Yakin zamanda New Jersey’de alti aktivist, bir igletmeyi
faks yagmuruna tutmak ve 6zel konutlarin 6niindeki kamuya
ait kaldirrmlarda pankart agmak gibi benim de yapmus oldu-
gum eylemler sebebiyle “hayvan igletmelerine yonelik ters-
rizm” sugundan hiikiim giydi. Ben AIDS aktivistsiyken, yiiz-
lerce faksin ve telefonun aym anda aym ofise ulasmasmin or-
ganize edilmesine birden fazla kez yardima oldum. Kiraa da-
yarugmast Orgiitlerken diisiik gelirli kiracilan aksi kira zengin-
lerinin evleri ve is yerleri 6niinde eylem yapmalan icin ytirek-
lendirdim.

Simdi duyuyorum ki bu tiir taktikler terérizmmis. Sevdi-
gim ve saygl duydugum insanlarin, soyledikleri seylerin bagka
insanlara eylemlerinde ilham verdigi iddiasiyla terorist olma
suclamasiyla hapse atildiklanm goériiyorum. Gergek anlamda
bir karincay: incitmeyecek yumusak huylu hayvan savunucu-
larna, sirf endiistrinin hayvanlara yaptigr bazi seylerin gad-
darca oldugunu sdyledikleri icin terérist dendigini gordiim. Bir
yandan da —diger herkes gibi- Ebu Gureyb’de cekilen fotograf-
lar gordiim ve (tam da amaglandigs gibi) “Ya ayrusiru bana da
yapmaya karar verirlerse?” diye diigiiniiyorum. Insanlarn
kaybedildigi “olagandis ortilii iade” hikdyelerini duyuyorum
ve merak ediyorum: “Ayrusiru burada yapmaya ne zaman bas-
layacaklar?”

Glilliyorum ve korkuyorum. Yumusak huylu hayvan refatu
savunucularina terdrist demenin aptalligina alaya bir sekilde
giilerken bir yandan da goziimiize sokulan dersi aliyorum: Bu
insanlar insafsiz. Istediklerini elde etmeden durmayacaklar.
Eger heniiz bizi almaya gelmedilerse bunun yegéane sebebi he-
niiz yeteri kadar tehdit tegkil etmiyor olmamuz.
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Aktivizmin terdrize edilmesi adiru verebilecegimiz duruma
benim kigisel tepkim bu. Bagkalari siiphesiz farkh hisseder.
Ancak Florida ile Guantanamo Korfezi arasmda o kadar da
uzun bir mesafe olmadiini pek cok aktivist (6zellikle de anar-
sistler, radikal gevreciler ve hayvan 6zgiirlitkgtileri) iyi bilir.

Nelere Tanik Olduk

Endiistriyel bir hayvan ciftligine yaptigim ilk ziyarette, kapah
alandaki idrarin biriktirdigi amonyak sebebiyle gozyaglanm
yuiziimii sirilsiklam ederken, bileklerime kadar battigim digki-
nuin i¢inde yalpalayarak bir saatten fazla zaman gecirdim. Ak-
ranlar yakalanip kamyonlara doldurularak Sliime gonderildi-
ginde arkada birakilan birkag tavugu kovalarken defalarca
ayagim kayd1 ve ¢lirlimenin gesitli asamalarinda olan 6li1 kus-
lara takilip sendeledim. Onlan giivenli bir yere gétiirmeye ni-
yetli oldugumdan bihaber kuslar kendilerini bana karg1 savun-
du, beni telas icinde penceledi ve gagaladi. Digkurun ve dehge-
tin kokusu adeta katlaraimazdi. Eve dondiigiimde mahvolmusg
ayakkabilarimu kapinun egiginde biraktim ve dedim ki “Bir da-
ha aym kisi olmayacagim.” Travma size iste bunu yapar.
Travmatik bir vakaya tepkiniz ne kadar yumusak ya da sert
olursa olsun, kendinizi gdzetmek icin ne yaparsaruz yapm, bir
daha asla o seyi yasamamug ya da gormemis biri olmayacaksi-
niz.
Son yillarda hayvan ozgiirligii aktivistleriyle ¢cok zaman
gecirdim. Kimsenin gormemesi gereken manzaralar, kimsenin
yasamamasl gereken eziyetler gérdiim. Her birimiz insanlarin
elinden gelen en biiyiik kotiiliiklerle yiizlestik ve hepimiz bili-
yoruz ki insan eyleminin sapik¢a siddet dolu diinyasinda kim-
se gercekten giivende degil. Her birimiz siddete dur demek
elimizden gelmedigi i¢in travmatize olmusuzdur ve kurtara-
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madigimuz kisilerin hatirasi uykularimizi kagirr. Bunlan dene-
yimleyen yalruzca biz degiliz. Aktivistligin bircok hedefi ve
taktigi insanlar1 berbat seylere tamk olacaklan yerlere gétiirtir.
Acliktan len ¢ocuklar. Sigsmis cesetler. Goz alabildigine yayil-
mus petrol sizintilan. Dehgetin ve sefaletin goriintiisii, sesi ve
kokusu.

Kendi travmamuzin ikincil oldugunu, baghca travmanmn
yardim etmeyi amagladiklarmmuzin katlandiklar oldugunu he-
pimiz biliyoruz. Ancak bazen biz de &zgiirlestirmeye cabala-
diklarimizdan biriyizdir. Ne olursa olsun, tanuk olmarun etkile-
rini sirf diigiince giiciiyle ortadan kaldiramayiz. Bir geyleri bil-
mek insaru degistirir. Daha dnce yalnizca hayal ettiginiz, hatta
belki akliruzin ucundan bile gegmemis dehsetlerin gercekligini
idrak ettiginizde yeni birine doniigiirsiiniiz. Unutmak i¢in ne
kadar ¢aba harcarsariz harcaymn bir daha asla bunlar bilmeyen
biri olmayacaksiniz.

Yeni bilgi bazen inancn temellerini sarsar. Kimi zaman bu
temeller sarsilmahdir ki zamaninda lekeli bir camun ardindan
baktgimiz diinyay: daha net gorebilelim. Yine de bu deneyim
yoniimiizii sasirmannza veya depresyona yol acarak derinden
rahatsizlik verebilir.

Tamk olmakla ilgili bir diger soruna ser bilgi adin verebili-
riz. Adem ve Havva hikayesi, Ibrahimi dinlerin mensuplarmna
bilginin ser oldugunu soyler. Bu inanglarin hakim oldugu kiil-
tiirlerde yasayanlarimiz, kabahate dair bilgi ile kabahatin ken-
disini birbirine karighrmaya egilimlidir. istismara ugrayan ve
somiiriilen ¢ocuklar masumiyetlerini yitirdiklerini soyleyerek
daha da fazla travmatize etmemiz bu yiizdendir - sanki bir sug
iglemisler gibi!

Yanhs seylere taruk olmak bizi su¢ ortagr yaparmiscasina,
gordigimiiz geyler tarafindan lekelenmis hissetme egilimi
gosteririz. Bazen bir yere kadar sug ortag oluruz ve bu durum
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tepkilerimizi karmagiklastirir. Abartilmis bir suchuluk hissiyat
duyabiliriz ki bu his, sorumluluk hissiyle samimi bir sekilde
miidahil olmaya kiyasla daha kolay bastan savilabilir. Yara-
lanmmg bir masumiyet hissiyatina siginmamiz da olasidir. Sug-
luluk hissinin insarun genelde elini kolunu baglamasmin sebebi
budur. Ideal olan, suglulugun Gtesine gegebilmek ve kendi sug
ortakligimizla yiizlesmemizin eylemi sekteye ugratmaktansa
tegvik ettigi bir yere varmaktr. Birgok baska durumda gegerli
oldugu gibi, bu da iletisim halindeyken yalmzken oldugundan
daha kolay bagartlir.

Gordiiglimiiz belirli seyler eyleme ilham da verebilir ket de
vurabilir. Tutsakliga taruk oldugumuzda bagkalar hapisken bu
denli 6zglir oldugumuz icin utanabilir ya da kendi tutsaklik
korkularimiz yiiziinden utang duyabiliriz. Dikenli tellere, ka-
feslere ya da silahlh muhafizlara bakarken, travmanm karakte-
ristik Ozelligi olan garesizlik hissine kapilabiliriz. Bir siyasi tu-
tukluya yaptigimuz ziyaretten 6zgiir olarak ayrildigimizda, ba-
rinaktaki kafese kapatilmug kedi yavrusunu belirsiz kaderine
terk ettigimizde, hayvanat bahgesinde parmakliklar ardindaki
zirafalarin uzun boyunlarina baktigimizda bir parcamiz onlar-
la kalir ve onlarin 6zgjirliikten yoksun oldugu bilgisi yiiregi-
mizden ¢ikmaz.

Bunun bize tam olarak ne yaptgindan emin degilim ama,
Ornegin, ne zaman o zirafalan diisiinsem bazilarimiz kafes-
teyken hicbirimizin 6zgiir olmadigm ¢ok iyi anhyorum. Bir
sekilde biliyorum: Onlarin yerinde ben de olabilirdim. Kendi
ozglrliigiimiin hem enginligini hem de sirurlarmu deneyimli-
yorum. Ozgiirliigiimii en doyasiya hissettigim anda siurlarim
da en net gekilde goriiyorum. Bu tiir zamanlarda hem bu 6z-
giirligit kullanmak i¢in daha azimli oluyorum hem de onu yi-
tirmekten daha ¢ok korkuyorum. Tahminim o ki aktivistlerin
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¢ogu bagkalarinin tutsakhigiyla yiiz yiize geldiginde kararlilik
ve korkunun bu dansimi deneyimliyordur.

Neye ihtiyac Duyuyoruz

Artg-gok yagsamus olsun olmasin biitiin aktivistler, icinde ca-
ligma yiiriitebilecekleri destekleyici orgiitlenmelere ve cemaat-
lere ihtiyag duyar. “Ihtiyag” dogru kelime olmayabilir, zira bir-
gogumuz hi¢ dost canhst olmayan ortamlarda varhmmuz siir-
diirmeyi becerebiliyoruz. Ancak herhangi bir aktivist orgiitte
herhangi bir siire gecirmis herkesin bildigi gibi, aktivistlerin
tilkenmiglik hissine kapilmalari ve miicadeleyi terk etmeleri
toplumsal degigim hareketlerinin hayati enerjisini tiiketir. Bir
yandan da geride kalan fazlaca stres altindaki aktivistler, elle-
rinden gelenin en iyisiyle, tokezleyerek de olsa yol almaya,
mucizelere imza atmaya ¢alismaya ¢abalarlar. Ancak, daha gok
yardimla, daha ¢ok uykuyla ve hayvan bedenlerinden daha az
talepte bulunarak varabilecekleri verimlilige pek seyrek ulasa-
bilirler. Diiriist olursak yapilmasi gereken her gseyi yapmak igin
yeterli kolektif enerjiye sahip olmadiklariru itiraf edecegizdir.
Eger diinyay kiiresel 1sinma ve niikleer savas gibi tehlike-
lerden kurtaracaksak, aktivistlere en azindan hakim kiiltiiriin
sporculara sundugu kadar gevkli bir balam sunan orgiitlere,
toplumsal hareketlere ve cemaatlere hepimizin gereksinimi var
demektir. Sporcular gibi biz aktivistlerin de zihinlerimizi ve
kaslarimuiz: gézetmek igin gerekli bilgiye ve kaynaklara ihtiya-
amiz vardir. Sporcular gibi biz aktivistlerin de miicadele esna-
sinda bizi yiireklendirecek, zaferi bizimle birlikte kutlayacak ve
maglubiyette moralimizi yeniden inga etmemize yardima ola-
cak takim arkadaglarma, koglara ve destekgilere ihtiyacimuz
vardir. Hata yaph@imzda, ki siiphesiz yapacagiz, neyin ters
gittigini gézden gegirmek ve bir dahaki sefere neyi farkli yapa-
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cagimiza karar vermek igin giivenli alanlara ihtiyacumiz vardir.
Sakatlandigimizda, ki bu ¢ok muhtemeldir, uygun saghk hiz-
metlerine ve iyilesme siirecinde hem duygusal hem maddi des-
tege ihtiyag duyanz.

Biitiin bunlar pratik gerceklikte ne anlama geliyor? Orgiit-
ler, toplumsal hareketler, cemaatler ve profesyonel yardimcilar
artgi-soka engel olmak ya da etkisini hafifletmek i¢in tam ola-
rak ne yapabilir? Artgi-sok yasayan aktivistler kendilerine nasil
yardim edebilir? Bu kitabm siradaki kisminin egildigi sorular
bunlar.



Il KISIM
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3
ARTCI-SOK

Artqi-sok, aktivistlerin katlandig1 travmatik olaylarin yankila-
simlan i¢in kullandigun bir ifade. Artg-sok, bagindan cesitli
travmalar gegmis kisiler tarafindan deneyimlenen posttravma-
tik stres veya depresyonu igerebilecegi gibi aktivizm baglamiy-
la iligkili tepkileri de ihtiva edebilir.

Dogadaki artgi-sok biiyiik bir depremi miiteakip ikincil bir
sarsint1 ya da sarsintilar serisidir. Vikipedi’de 20 Mart 2006'da
yazildig gibi ”Artgi-soklar tehlikelidir ¢iinkii genellikle 6ng-
rillemezler, siddetli olabilirler ve ana sokta hasar gormiis bina-
lan yikabilirler.” Bir ya da birden fazla travmatik sokun ardin-
dan gelen hisleri ifade etmek igin bu terimi secmemin sebebi
tam da bu. Sarsicilardir, her seyi sallayabilirler ve insanlan y1-
kintilarin altinda kalmus hissi i¢inde birakabilitler.

Depremlere kirilmalar yol agar. Artgi-gsoklar genelde daha
fazla catlak yaratir. Bu durum duygusal travma ve artgi-sok
igin de gegerlidir. Depremlerden sonra cemaatler fiziksel altya-
piy1 onarmak ve hasar goren iletigimi yeniden kurmak igin ya-
pilmast gereken ne varsa ortaklasa ve isbirligi iginde yapar.
Benzer sekilde, artgr-sok ile yiizlesen aktivistlerin bedenlerini
onarmak ve hem kendileriyle hem de bagkalariyla saglikli ilig-
kilerini yeniden kurmak igin ihtiyaglan olan her geye sahip ol-
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dugundan emin olmak adna her birimizin katkida bulunmasi
gerekir.

Depremin sebep oldugu bazi kirlmalarin onarlmas: im-
kansizdir. Diiriist olursak bazen duygusal travmanin da kaha
hasara yol achgmu itiraf etmemiz gerekir. Ancak, artgi-sokun
sebep oldugu duygusal ve iligkisel kinlmalarn ¢ogunlukla go-
rece kolay onarilabildigi bir gercektir. Kimi zaman yalmzca ko-
nugmak bile kafidir. Oteki durumlarda yol tamiratlar fiziksel
emege ihtiya¢ duyabilir ve iletisim kanallariin yeniden acil-
masl bazen hatir1 sayilir derecede karmagik bir istir.

Her haliikarda, artg-goktan sonra iyilesmek, hazirhkl in-
sanlar tarafindan ustlenildiginde daha ¢abuk ve kolay igleyen
kolektif bir ugragtir. Artci-soktan muzdarip olan kisi gerek siz
olun gerekse dayamisma i¢inde oldugunuz bir aktivist olsun,
bu kitabin amaa size bu tiir iyilesme ¢abalarma katilmak igin
ihtiyaciniz olan araglar ve bilgiyi sunmaktr.

Artgr-sok yasayan aktivistler kendilerini tipik olarak postt-
ravmatik stres ve depresyon diye adlandinlan olgularin biri ya
da ikisiyle birden bogusurken bulabilir. Stres ve depresyondan
bahsetmeye baglamadan 6nce can sikia konular olan psikiyatri
ve taru ile ilgili birkag sey sdylemeliyim. Arfci-gok terimini kul-
lanmamin yegéne sebebi, aktivistlerin karsilashg1 ozel stres
kaynaklar1 ve kogullar degil. Bu terimi kullanarak ayr zaman-
da tip mesleklerinin isim koyup taramlamaktan pek keyif aldi-
&1 “hastaliklar” ve “bozukluklar” hakkinda konusuyormus gibi
olmaktan kaginmay1 amaghyorum.

Tarular tip alanunda vazgecilmez araglar olsa da, akil saghg
alarunda kullamumlari, isaret ettikleri sorunlarin karmasik do-
gast ve kotiiye kullarulma potansiyelleri sebebiyle 6zii itibarty-
la sorunludur. Birinci béliimde gosterdigim gibi hisler hem
sosyal hem fizikse] siireglerdir. Hisler ile ilgili sorunlar genelde
i¢sel ve etkilegimsel etmenlerin daha bile karmagik bir araya
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gelisleridir. Bu tiir sorunlar grip gibi sorunlarla ayru sekilde
siniflandirmak, karmagik siireglerdense basit seylermis gibi go-
rilnmelerine sebep olur. Toplumsal siireclere sey muamelesi
yapma yanhgina geylestirme denir ve bu en can sitkici tophumsal
sorunlarimizin birgoguna sebep olan etmenlerden biridir. Sey-
lestirme, yasamsal sorunlari psikiyatrik teshisler kullanarak
etiketleme yoluyla, insanlan giigsiiz kilabilir ve ila¢ endiistrisi
vurguncularimun kimi zaman bog ¢ikan vaatlerine karst korun-
masiz birakabilir.

Vurgunculuk, psikiyatrik tarlarin rol oynadigt uzun istis-
marlar dizisinin son ogesidir. Psikiyatri kurumlar ile onlari
yoneten doktorlar, engelli insanlara yapilan igkencelerden tu-
tun siyasi muhaliflerin hapsedilmesine kadar, teghisi yiizlerce
yildir silah gibi kullanmistir. Siiregelen bu tarih, seylegtirme so-
runuyla bir araya gelince, kendi uzmanhk alamna cephe alan
Thomas Szasz gibi birgok kisinin tiim psikiyatrik tanilarn ozii
itibariyla istismar oldugunu beyan etmesine yol agar.

Bu meselelerin bilincinde olmakla beraber, bu teshislerin
travmaya verilen olagan tepkileri siuflandirma konusunda
faydah kategoriler oldugunu diisiinen terapist ve arastirmaci-
larm posttravmatik stres ve depresyon iizerine yaptg iyi ca-
hgmalari da gérmezden gelmek istemiyorum. Dolayisiyla bu
boliim aktivistler arasinda artgi-sokun 6zel etmenlerini incele-
meden evvel, énce “posttravmatik stres,” sonra da “depres-
yon” denen olgulara goz atacak. Posttravmatik stres bozuklugu
ve depresyon teshisleri ile baglantili belirli sorunlar ilgili her bo-
liimiin basinda tartisilacak.

Seylestirme ile ilgili tiim bu konusmalarmn sizi kandirip art-
¢r-sokun fiziksel bir etkisi olmadiginu diisiinmeye sevk etmesi-
ne miisaade etmeyin. Beyniniz her daim degisiyor. Bir sey 6g-
rendiginiz ya da bir duyunun arusiru depoladifimz her an
beyniniz degismistir. Beyindeki degisim basit hafiza depola-
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masinin Stesindedir. Beyninizdeki yapilar onlar nasil kullan-
diginiza bagl: olarak deigim gosterebilir. Ormegin, beynin hi-
pokampus adh verilen pargasinin arka kismi Londra’daki taksi
soforlerinde bagkalarma kiyasla daha biiyiiktiir. Neden? Ciin-
kii hipokampusun arkas1 yon bulmada kullanilir. Ne kadar sii-
re taksi goforliigii yapildiysa, siiriicii ile kontrol grubundan
goniillillerin hipokampuslan arasindaki farkin derecesi de o
denli yiiksek olur.

Travma da beyinde degisime sebep olabilir. Posttravmatik
stres bozuklugu teghisi konmus insanlarda beynin korpus kal-
losum denen pargasinun kapladig alanin azaldigy goriilmiistiir.
Korpus kallosumun beynin sol ve sag loblarini birbirine bagla-
digr goz 6niinde tutulursa, bu kiigiilmenin travma atlatan kisi-
lerin deneyimledigi kopukluklar ile iligkili oldugu sezilebilir.
Depresyon gergiren kisilerde hipokampusun hacminde azal-
malar goriilmiistiir. Hipokampusun yeni arularin depolanma-
smda rol aldigini diistiniirsek, bu kiiciilmelerin travma atlatan
ve depresyon geciren kimi kigilerin deneyimledigi hafiza so-
runlariyla iligkili oldugunu diistinebiliriz. Bunlar, travma atla-
tanlarin beyin yapis1 ve iglevinde tespit edilen birgok degisim-
den yalruzca ikisi. Travma atlatip PTSB tarus1 konmug kigilerde
kan dolagimi, hormon seviyeleri ve kalp atig hizinda degigimler
de goriilmiistiir. Ayrica biliyoruz ki bir tek kuvvetli korku dahi
limbik sisteme o olayr hatirlatan bir gey tarafindan tetiklendi-
ginde biiyiik caph bir kag-veya-savag tepkisini vermeyi ogrete-
bilir.

Oldukga teknik detaylarmus gibi goriiniiyor olabilecek bu
seyleri basit ve dnemli bir noktaya parmak basmak i¢in giin-
deme getiriyorum: Artqi-sok gercektir. Eger bagiuzdan biyo-
kimyaruzi bagkalagtiran bir travma gectiyse ya da birikerek
beyninizin yapisini bagkalagtirmug bir travmatik olaylar serisine
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katlanmak zorunda kaldiysaruz, nihai sikintyr goérmezden
gelmek sorunun ortadan kalkmasim saglamayacaktir.

Ogrenilmesi gereken Gnemli bir ders daha var: Degisim
miimkiindiir. Deneyimler kisileri degistirir. Travmatik dene-
yimler nasil gergekten ac veriyorsa iyilegtirici deneyimler de
gercekten yardima olabilir. Dertlesmek maddi bir fark yarata-
bilir. Fiziksel devalar da yardima olabilir. Bu yiizden bu bsliim
yalrzca posttravmatik stresin, depresyonun ve artci-sokun
ayirt edici ozelliklerinin tasvirlerini igermekle kalmiyor, post-
travmatik stres ve depresyon konularinda birgok insanmn fay-
dah buldugu ve artgi-sok igin de yararh olabilecek tedavi gesit-
leri hakkinda bilgi de barmdiriyor. Miiteakip béliimler artci-
soka devalar ve artgi-soka engel olmak ya da onun etkisini
azaltmak icin bireylerin, drgiitlerin ve cemaatlerin yapabilecek-
leri konularinda daha gok detaya iniyor.

Posttravmatik Stres

Travma bir tahribat ya da soktur. Kai Erikson’un tasvirine gore
travma, “birinin bir kisi olarak kapladig alana digardan izinsiz
giren ve i¢ diinyasmna hasar veren bir saldiridir.” Travmatik bir
olayr deneyimlemek, ona tarik olmak, hatta yalmizca onu 6g-
renmek bile aksatici zihinsel, duygusal ve fiziksel tepkileri te-
tikleyebilir. Eger travmatik olay siddetli, uzun siireli, tekrar
eden veya bagka herhangi bir gekilde agir1 ise ya da bu travma
eski bir travmarun hatirlaticisiysa, dogal stres tepkileri devam-
lhilik gosterebilir ve gelisip toplumda posttravmatik stres olarak
bilinen sikints belirtisi kiimelerine déniigebilir.

Bir tahribat ya da sokun garesizlik hissi baglaminda dene-
yimlenmesi ya da ona taruk olunmasi, posttravmatik stres tep-
kilerinin en olasi oldugu zamanlardar. Kiginin kendisine ya da
bagkalarna yonelik tehlike karsisinda caresizligi, beden igin bir
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agmaz yaratir. Duyular “BU ACIL BIR DURUM!” diye bagrir
ve sinir sistemni buna sindirimi durdurarak, kol ve bacak kasla-
rina fazladan kan pompalayarak, kan dolagimina adrenalin sa-
larak, goriisii daha keskin kilarak ve bedeni savasmaya veya
kagmaya bagka sekillerde hazirlayarak cevap verir. Ancak be-
denin yapabilecegi hi¢bir sey yoktur! Sinir sistemi i¢sel motor-
larm devrini yiikseltmeye ve duyular “BU ACIL BIR DUR-
UM!” diye bagirmaya devam eder, ama tiim bu enerji ve duy-
gunun gidecegi hicbir yer yoktur.

Eger bu durum yeteri kadar uzun siirer ya da yeterli siklikla
tekrar ederse organizma kalic1 hasar gorebilir. Bunun en bariz
Omnegi Birinci Diinya Savast’dir. Siperlerde kapana kisian as-
kerler, karg1 koymak ya kendilerini korumak icin higbir sey ya-
pamayacak halde sonsuz gibi goriinen bomba yagmuruna ma-
ruz kalmustir. Bir¢ogu savas sonrasi nevrozu yasamis, hastane
yataklarinda hareketsiz otururlarken kalpleri sanki héla ates al-
tindalarmus gibi glim glim atmuistir.

ABD yurttaglan travmatik stresin (en azindan bu isimle)
farkmna ilk kez Vietnam Savagi’min akabine varch. Ogrendik ki
kabuslar, gecmise déniisler (flashback) ve kisiyi elden ayaktan
diisiiren korku ve gazap hisleri savagin dehsetlerine maruz
kalmarun olagan sonuglanydi. Judith Herman'm kitabi Travma
ve lyilesme de bol sayida drnekle gosterdigi gibi, bu daha énce
Ogrenmis ve unutmus oldugumuz bir dersti. Her nesil kendi
basgmna gelen travmay1 unutmaya galisir ve boyle yapmakla bir
sonraki nesle travma yasatmaya daha yatkin hale gelir.

Savas deneyimleri tarafindan travmatize olmus Vietnam
gazilerinin tehlikeli derecede dengesiz davraruslar arasmdan
¢okga kamusallasmug birkag vaka, 1970'lerin sonlar1 ve 1980/ ler-
in baslarinda travma konusunu ABD'nin ulusal giindemine
oturttu. Boylece, akil saghgn uzmanlan tarafindan kullarulan
tarusal nozoloji, bugiin posttravmatik stres bozuklugu (PTSB)
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denen olguyu igerir hale geldi. Bu teghis bu gekilde etiketlenen
insanlar tarafindan biiyiik dlgiide benimsendi. Delilik gibi de-
neyimledikleri seyler haklkinda makul bir gekilde diigiinebil-
mek bir¢ogunu agik¢a rahatlamigti. Cinsel ve hane ici siddet at-
latan ve eskiden “histerik” gibi algaltic1 terimlerle etiketlenen
kigilerin savunucular -bagta yalnizca insan deneyiminin nor-
mal yelpazesi diginda kalan olaylar i¢in kullanilan~ travma
kavraminun tecaviiz gibi giindelik deneyimleri de kapsar sekil-
de yeniden tarumlanmast igin lobi yapt. -

Psikiyatrik bir tani olan PTSB kavrarmnun yine de baz so-
runlan var. Pinochet rejimi altindaki istismarlardan sag kalan
Silililerle cahismus olan David Becker der ki “soykirim, igskence
veya siyasi baskidan bahsederken bunlarin kurbanlarina bir bo-
zukluk ile etiketlemek insana biraz garip geliyor.” Ayms: teca-
viiz, egcinsel diigmanhg) veya bagka nefret suglarindan sag ka-
lan travmatize olmus kisiler igin de sdylenebilir. PTSB'nin soz-
de belirtileri ashnda olaganiistii diizeyde iirkiitiicii ve kafa ka-
righiria deneyimlere verilen normal fiziksel ve duygusal tepki-
lerdir.

Bunun yanu sira, bir travmann akabindeki dogal stres tep-
kilerinin devamlihgy epey rahatsizhk verici ve aksatcidir.
Travmatik olaylarin vahametleri ve kosullarindaki farklilikla-
rin yam sira fizyoloji ve yasannghklardaki bireysel farkliliklar
da stres tepkilerinin giddeti ve siiresinde biiytik Glgekte dogal
cesitlilie yol acar. Kimi insanlar bir siireligine kendilerini ciddi
derecede dermansiz ya da tamamuyla eylemsiz kilinmus bulabi-
lir. Bu tiir durumlarda PTSB tarusi bazen insanlar icin teselli
olabilir.

Felsefe profesorii Susan Brison, tecaviize ugrayip bogaz-
landiktan sonra §liime terk edilisinin akabinde diigiinmekte ve
konugmakta ¢ektigi giiclilklerle miicadele ederken yardim
umudunu PTSB kavraminda buldu. O kendisine olanlar1 tam
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olarak anlamlandiramazken bu tarusal kategorinin varlifz ya-
sadiklarna bagka insanlarin anlam verebilecegini, dahasi, bir
Ol¢ide rahatlama yasamak icin ne yapabilecegini bilebilecek
uzmanlar oldugunu ortaya koymaktaydi. Gergekten de bu
uzmanlar tarafindan yazilan ilaglar Brison’a kendisine yapilmsg
ve diger kadinlara hala her giin yapilmakta olanlar ile ilgili dii-
stinceleri ve hisleri iizerine ¢alismaya baslamak icin yeterli ra-
hatlama saglad1. Dolayisiyla PTSB teshisi Brison’a kigisel olarak
yardimcr olmarun yaru sira, onu bir anlamda 6zgiirlestirerek
politik olarak anlamh ¢ahsmalar yapmasim sagladi. Bu 6rnekte
tarurun olumsuz degil olumlu bir etkisi oldu.

Yine de bu iilkede ve baska yerlerdeki bircpok muhalif, psi-
kiyatrik tarularin ge¢miste ve gliniimiizde nasit baskia islevler
i¢in kullaruldiginin farkindadir. Travmadan sag kalan birgok
aktivist, psikiyatriye, teshislere ve bunlarla iliskili her seye hak-
l1 olarak mesafeli olabilir. Bunun yaru sira, travma atlatan bazi
aktivistler, kendilerini eylemsiz kilan stres veya depresyon
hakkinda yardim alma konusunda yalnizca bunlan hipertansi-
yon ya da diyabet gibi diislindtiklerinde rahat hisseder, zira
bunlar uzman tavsiyesi almay1 gerektiren ve sugluluk ya da
utang duyulmaksizin ilgi gosterilebilecek tibbi sorunlardir.
Teghislerin, tiim kavramsal kategoriler gibi, yalnizca birer arag
oldugunu hatirladigimizda bu durum o kadar da geliski gibi
goriinmez. Aym yildiz tornavida gibi PTSB tarus: da bazi du-
rumlarda kullarilacak ideal seyken otekilerinde tamamen is-
levsiz olabilir. Elbette bunlarin ikisi de kimseyi yaralayacak bir
sekilde kullarulmamalidir.

Escinselligin hala resmi olarak bir akil hastaligs olarak siruf-
landinldigy zamanlarda ergenlige girmis bir lezbiyen olarak
ben de psikiyatristlerin silah gibi kullandigy kategorilerden i¢-
giidiisel bir sekilde irkilenlerdenim. Kisinin kendi kaotik dene-
yimlerinin titizce derlenip birilerine anlaml gelebilecek bir sek-
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le sokulmasinin saglayabilecegi rahatlama hissini de biliyorum.
Emin oldugum bir sey varsa o da kimsenin bir bagkasma kendi
deneyimleri hakkinda nasil diisiinmesi gerektigini sdylememe-
si gerektigidir. Artg-sok yagayan aktivistlerin travmaya verilen
olagan tepkilerin neler oldugundan, kimilerine faydah olmus
devalardan ve travma atlatan bir¢ok kigiye yardima olmus in-
sanlarm tiim bunlar hakkinda neler diigiindiigiinden haberdar
oldugundan emin olmaly1z. Bunu sagladiktan sonra insanlar
kendi stres tepkilerini nasil anlamlandiracaklarma ve (eger ad-
landiracaklarsa) nasil adlandirmak istediklerine kendileri karar
verebilir. Bu kendi kararlarim verme hali ¢ok 6nemlidir, ¢tinki,
iizerinde duracagmmuz iizere, ¢aresiz ve kendi denetimini yi-
tirmis gibi hissetmek travmatik stresin hem sebebi hem de so-
nucudur.

Travmatik strese yol agabilecek olaylar listelenemeyecek
kadar ¢ok ve ¢esitlidir. Kisinin kendisinin ya da bagka birinin
bagina gelen 6liim, yaralama veya fiziksel biitiinliige yo6nelik
bagka kasitlar ya da bunlann tehdidini barmndiran vakalart
icermekle birlikte bunlarla siurh degillerdir. Yalzca fiziksel
ve cinsel saldirilar1 degil, hapsedilme ve kisinin kendi kararla-
rin1 vermesinin bagka sekillerde siurlandinlmasir da igerirler.
Bu tiir vakalar1 deneyimlemek, onlara taruk olmak, hatta yal-
nizca onlarn haberini almak bile travmatik stresin psikofizyo-
lojik temeli olan yogun korku, dehget veya caresizlik hissiyatla-
rin1 harekete gecirebilir. Bu hisler kimi insanlarda kimi kogullar
altinda posttravmatik stresin agagda tarif edilecek niteliklerine
yol agabilir.

Travma daima bir gesit kopus veya karilma igerir. Bu fiziksel
bir tahribat olabilecegi gibi kisinin i¢ diinyasinda, diger insan-
larla arasinda, materyal cevresinde, bu materyal cevre ile ken-
disi arasinda ya da pek 6nemsedigi inanglar ile gerceklik ara-
sinda bir boliinme olabilir. Bu tiir kinlmalar, John P. Wilson'in
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tabiriyle “kisinin biyosfer ile olan temel iligkisindeki bir degi-
sim”den kaynaklanabilir ya da buna yol agabilir.

Travmatik deneyimler tekil olaylar olmak zorunda degildir.
Hane ici dayak gibi stres kaynaklar: biiyiik cogunlukla defalar-
ca tekrarlarur. Siklikla stres tepkisi gercekten de “post” degil-
dir, zira travma siiregelmektedir. Genelde tek baglarina trav-
matik olmayan stresli olaylar art arda gelip birikerek travmaya
yol agar. Bir polis memurunun kimliginizi kontrol edip eliyle
yola devam edebileceginizi igaret ettigi bir trafik kontrol nokta-
sinin {izerinizdeki etkisi hafif bir kaygt veya birazak sinir bo-
zuklugundan ibaret olabilir. Ancak birkag kez bu sekilde dur-
durulmarun siyahi geng bir adam ya da takip altindaki herhan-
gi bir aktivist izerinde travmatik bir tesiri olabilir.

Aynmalk, ekonomik yoksunluk ve siyasi baskiun her biri
bu tiir birikimsel stres kaynaklar: igerir. Boyle giindelik stres
kaynaklarimin, zarar verme potansiyelleri olmakla beraber,
PTSB ile iligkili diizeyde korku ya da ¢aresizlik hisleri yarata-
mayacagu diisiiniiyor olabilirsiniz. Ancak tecriibelerimden bi-
liyorum ki eve gelen bir tahliye ihbar1 ayru sbzlii bir siddet
tehdidi gibi korkuyla kalbi sikigtirabilir. Kendiniz yoksulluk
cekmemis olsanuz bile, yeni “refah reformu” kurallariin ken-
disini ailesini doyurmak igin ihtiya¢ duydugu yemek kuponla-
rindan mahrum edecegini heniiz 6grenmig bir annenin caresiz-
ligini tahayyiil edebilirsiniz. Elbette hem ayrimalik hem de si-
yasi baski bir giddet tehdidi igerir ve bu tehdit dogrudan ifade
edilmediginde dahi hissedilir. Bircok marketi silahl giivenlik
gorevlilerinin korudugunu ve polis memurlarmin uykuya
dalmug talihsiz evsizleri uyandirmak igin coplanyla banklara
vurdugunu hatirladigmizda yoksulluga ickin siddeti grmek
de daha kolay olur.

Insanlar, stresli durumlara farkh giizergahlar izleyerek ve
farkli kaynaklara sahip halde gelir. Bir olayn travmatik olup
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olmadi$;, olaym herhangi bir nesnel tanimina degil, olay ile ki-
ginin etkilegimine baghdir. Kimi olaylarin travmatik oldugu
asa81 yukar: kesinken bunlar dahi farkh kisiler tarafindan farkh
algilanur. Bir protestoda igeri atildiktan sonra bir polis memuru
tarafindan elle taciz edilmek, ¢ocukken cinsel istismar yagarmsg
birine daha once hig ihlal edilmemis bir kadindan farkl hisset-
tirecegi gibi daha gegen hafta yasadif tecaviizle aktif olarak
bas etmeye galismakta olan kadin i¢in de bambagska bir dene-

Birinin bir stres kaynagini travmatik olarak deneyimleyip
deneyimlemeyecegini ya da nasil deneyimleyecegini belirle-
mede biinyesel etmerlerin de rolii vardur. Insan fizyolojisi ge-
nis ¢apta cesitlilik gosterir. Mesela ben en hafif déniislerde bile
burkulabilen zayif ayak bileklerine sahibim, ama aaya daya-
nukhih@im ortalamanin {izerinde. Bir arkadasimn eklemleriyse
adeta gelikten, ama benim umurumda bile olmayacak bir aa
onu aglatabiliyor. Mantiken, bir kag-veya-savas tepkisini tetik-
lemek icin gerekli uyana seviyesinde, bu tepkinin biyokimya-
sal siddetinde ve bir korkunun ardindan bedenin normal den-
gesine donmek igin ihtiya¢ duydugu siirede de farklilagmala-
rimuz olabilir. Insanlar bu tiir seylerde zaten gesitlilik gosterir
ve kigisel deneyimler de bu esitliligi arttirr. Ornegin, yakin
zamanda biiyiik bir korku yaganmus kisilerin uyarna egikleri ge-
nelde diigiiktiir ve bu yiizden kolayca irkilebilirler. Tekrar eden
korkulardan sag kalan kigiler ise en asir1 olanlar hari¢ tiim uya-
rialara kargi hissizlegebilir.

Stresli olma potansiyeline sahip bir olaymn nasil deneyimle-
necegini belirlemede, kaynagim o kadar da biyolojiden alma-
yan farklarm da rolii vardir. Omegin, ickontrol odag: denen seye
sahip insanlar —yani hayat deneyimlerini sans gibi digsal fak-
torlerdense kendi eylemleri ya da niteliklerine baglamaya egi-
limli olanlar- genelde iirkiitiicii durumlarda o kadar caresiz
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hissetmez ve dolayisiyla posttravmatik stres yagamalan daha
diigiik ihtimaldir. Fakat bu tiir insanlar gergekten de garesiz ol-
duklan durumlarla yiizlestiklerinde bagkalarindan daha fazla
zorluk yagayabilir. Bu durumlarda ickontrol odag caresizlikle-
ri sebebiyle kendilerini suglamalarma ya da bu kotii durumun
baglarina kendi iglerindeki bir kétiililk yiliziinden geldigini
sanmalarina yol agabilir. Dind inanglar ya da psikologlarin tabi-
riyle biligsel tarz gibi bagska etmenler bir araya gelip travmatik
olma potansiyeli tagtyan olaylarin posttravmatik strese yol agip
agmayacagin ya da nasil agacagim belirlemeye yardima olur.

lir:

Posttravmatik stresin 6zellikleri agagidaki gibi kiimelenebi-

Travmatik deneyimi yeniden yasama: Kabuslar, rityalar, da-
vetsiz hatiralar, travmatik imgelerin yeniden canlanmas: (flash-
back) ve deneyimin hatirlaticilarma verilen giiclii duygusal
tepkiler, insanlarin travmatik deneyimleri yeniden yagama bi-
cimleridir. Bu istenmeyen yeniden deneyimleme hali, kimi za-
man olaydan hemen sonra baglar ama genelde bir gecikme olur.
Bu durum, ézellikle ¢ocuklarda ama bazen yetigkinlerde de ha-
tirlanmayan travmatik deneyimlerin unsurlanimu bilingsiz bir
sekilde yeniden canlandirma seklini alabilir.

Deneyimi amumsatan seylerden kaggnma: Unutmak travmatik
bir deneyimle alakal hislerden kaginma yollarindan biridir. In-
sanlar yiizlesmeye nazaran daha biiyiik siklikla kendilerine bir
sekilde travmatik deneyimi hatirlatan kisilerden, mekanlardan,
duyulardan, kelimelerden, esyadan veya eylemlerden kaginur,
hatta bunlara kars: fobik tepkiler gelistirir. Travmanmn hatirlati-
clarindan kaginma ¢abalan bilirichi veya kasith olabilir de ol-
mayabilir de. Bazen tamamen anlamsiz goriinen davranis degi-
simlerinin travmay1 hatirlamaktan kaginma ¢abalan oldugu or-
taya qikar.

Artmig uyanlma: Bu durum yiiksek seslere veya bagka uyana-
lara verilen bir abartih irkilme tepkisi bi¢imini alabilir. Trav-
mayla ilgisi olan herhangi bir seye yonelik son derece tetikte
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olma geklinde de tezahiir edebilir. Uykusuzluk, odaklanmakta
glgliitk cekme ve sinir veya 6fke patlamalan da artmus uyarnil-
manin igaretleri olabilir.

Duygusal hissizlik: Bu durum, kopukluk veya yabancilasma
hisleri, gogunlukla keyif alinan eylemlere ilgi kayb1 veya olum-
lu hislerden, hatta tiim hislerden yoksunluk seklini alabilir.

Bu dort gesit tepki genelde birbirleriyle etkilegir ve kisi tara-
findan déniisiimlii halde deneyimlenir. Insanlar duygusal his-
sizligi ve travmanmn hatirlahclarmdan kaginmayy, bilingli bir
sekilde olsun olmasin, artmig uyarilmadan ve istenmeyen ye-
niden deneyimlemeden kaginmak ve kendilerini bunlardan
korumak i¢in kullarnur.

Resmi bir PTSB tarusi igin travmarnun bir ya da birden fazla
sekilde yeniden deneyimlenmis olmasi, artmus uyarilmann iki
ya da daha ¢ok belirtisinin olmas1 ve travmarun hatirlaticila-
rindan kagmnmanin ya da daha genel duygusal hissizligin en az
1ig belirtisinin bulunmasi zorunludur. Bunlarm hepsi en az bir
ay slirmiis ve ya ciddi sikintiya sebep olmus ya da toplumsal,
mesleki veya hayatin bagka énemli alanlarinda islev yitimine
yol agrmgsa taru kriterleri saglanmig demekdtir.

Bu tarusal kriterleri kargilamayan insanlar da ciddi post-
travmatik stres ile bogusuyor olabilir. Teghisler ile ilgili yukari-
da tartigilan sorunlara ek olarak insanlarin posttravmatik sikin-
tiy1 deneyimleme ve ifade etme yollarmda da kiiltiirel ve birey-
sel farklar vardir. Hatirlamasi en nemli kural su ki ne zaman
biri en az bir ay boyunca (ya da daha uzun bir dénemde aralik-
I olarak) posttravmatik stres belirtileri gosterirse, bu boliimde
kisaca ve bundan sonraki iki boliimde daha detayl bir gekilde
tarif edilen devalan diisiinmenin zamaru gelmistir.

Tedavi edilmemis posttravmatik stres hem fiziksel saghg
bozabilir hem de iiretkenligi diisiirebilir. Artmg uyarilmamn
igaretleri olan uykusuzluk, kabuslar ve yiikselmis kalp atig huz1
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zamanla bedene zarar verir. PTSB yaygmn bir sekilde fibromi-
yalji sendromu, kronik agrilar ve hassas bagirsak sendromu gi-
bi sikinti verici hastaliklarla iligkilendirilir. Kronik uykusuzluk
ve bununla alakah uyku yoksunlugu bagisiklik sisteminin za-
yiflamasina, kalp-damar hastaligi, mide-bagirsak hastaliklar
veya bagka saglik sorunlarma sebep olabilir.

Beyin yapisinda PTSB ile alakah gergeklegen degisimlerin
cogu, genellikle sinir sisteminin kag-veya-savag tepkisini hare-
kete gecirmek ve yatishrmak igin kullandig1 biyokimyasal ha-
berlesmenin siirekliligi ya da tekran ile iligkilidir. Hipokam-
puslan yon bulma ile alakah bir etkinlik kalibina bagh olarak
sekil degistiren Londra’daki taksi soforlerinde oldugu gibi,
posttravmatik stres yasayan kisiler de agir1 uyarilma ve kaginma
ile alakah etkinlik kahplar dolayisiyla beyin degisimleri dene-
yimleyebilir.

PTSB birbirini takip edebilen iki biyokimyasal evre ile ala-
kahdir. Fazla noradrenalin, serotonin ve dopamin, dengesiz
agiri uyarilma evresinde uykusuzluk, kolayca irkilme ve siirek-
li tetikte olma gibi kayg belirtilerine yol agar. Dengesiz kagmn-
ma evresinde ise fazla kortizol ve asetilkolin, kérelmis hisler ve
etkinliklere ilgi kayb: gibi depresif belirtilere sebep olur. Bunla-
rmn posttravmatik stres belirtilerinin yukarida tarif edilen dort
kiimesiyle nasil iliskilendigini gérmek kolaydir. Travmanun ic-
sel veya digsal hatirlaticilart agin uyarilmay: tetiklemeye egi-
limlidir. Kabuslar, travmatik imgelerin yeniden canlanmas: ve
istenmeyen diigiinceler, bu uyarilmay: hem yansiir hem de
daha da azdinr. Bu tiir bir tahrikten kaginma istegi anlagthrcir
ve bu durum bedenin agin uyarilmaya biyokimyasal olarak ce-
vap verme ¢abalartyla bir araya geldiginde kaginmaya ve duy-
gusal hissizlesmeye neden olur.

Bu nébetlesme durumu, posttravmatik stresin en merkezi
catigmalarmdan birini yansitir: (kiginin deneyimi hayatina en-
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tegre etmek i¢in) hatirlama ihtiyaa ile (kiginin hayatiyla barigik
olabilmesi i¢in) unutma ihtiyaa arasindaki savas. Bu ¢atigma
toplumsal bask: tarafindan giddetlendirilebilir. Rahati kagmis
arkadaglar ve aile iiyeleri travma atlatan kisileri pek ¢ok zaman
unutmaya tegvik eder. Ancak aktivistlerden, adaletsizlige karg:
bir tanuk olma yontemi olarak, daima hatirlamalan da beklene-
bilir. Bu durum travma sonrasinda ¢cahsmalar yapan aktivistle-
rin yiizlegtigi zorluklardan yalmzca biridir. Yeteri kadar haki-
katen dinlendirici uyku alamamus insanlar daha asabi ve daha
verimsiz olur. Odaklanmada giigliigiin ve artmug uyarilmarun
diger isaretleri zihinsel iglevi sekteye ugratabilirken, duygusal
hissizlesme ve travmay1 yeniden deneyimlememek icin goste-
rilen bagka gabalar kiginin ¢ahsma arkadaglariyla empatik ilis-
kilerini zedeleyebilir.

Katrina Kasirgasi'nda gordiigiimiiz iizere, dogal afetlerin
bile toplumsal bir boyutu vardir. Insanlar genelde travma atla-
tan kigiler i¢in dogru seyi yapmakta basarsiz olur. Bu durum
caresiz kimsesizlik hissiyatini kuvvetlendirir ve insanlara karg
kalial bir giivensizlige yol agabilir. Travma insanlarm eylemleri
ya da eylemsizlikleri sebebiyle ortaya giktiginda boyle bir gii-
vensizligin gelismesi daha bile olasidir. Dolayisiyla posttrav-
matik stres, igruhsal gatlaklarin yam sira neredeyse her zaman
kigiler arasi kirilmalar barmdirir. Bagka bir deyisle, posttravma-
tik stres, insanlann i¢ diinyalarmna da iligkilere de izinsiz dal-
maya egilimlidir.

Bir topluluk endiistriyel bir kazarn sebep oldugu kirlilik-
ten etkilendiginde ya da bir orgiit polis baskisina maruz bira-
kildiginda oldugu gibi, travma topluluklar tarafindan ortaklaga
deneyimlenebilir. Travmarun iligkilerin arasina girme meylin-
den dolay1 ortak tepki karmagik olabilir, ama ayru travmayi
deneyimleyen kigiler genelde birbirleriyle 6zel bir akrabalik
hisseder. Topluluklar birer iligkiler toplamu oldugu igin, post-
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travmatik stresle bag etmekte olan birgok birey barindiran her
Orgiit ya da cemaat kendisi de stresli olmaya meyyaldir.

Insanlarn travmatik deneyimlerden sonra iyilesmelerine
yardim etme konusunda bir iki sey 6grendigimiz icin sanshyiz.
Bildigimiz ilk sey su ki, evet, insanlarn yardima ihtiyaclar: var.
Toplumsal hayvanlar oldugumuzdan dolayi, duygularumz
ezelden beri diger insanlarla iligkilerimizden dogar ve bu iligki-
ler ierisinde evrilir. Insanlarla daima iliski icerisindeyizdir,
yalmz oldugumuzda bile. Bu yiizden, Judith Herman'm yazdi-
1 gibi “iyilesme ancak iligkiler baglaminda miimkiindiir; tecrit
halinde olamaz.”

Herman'a gore, caresizlik ve baglantisizlik travmanin ka-
rakteristik dzellikleri oldugundan, iyilesmenin giiglendirme ve
baglantilarin yeniden kurulmast iizerine temellendirilmesi gart-
tir. Iyilegtirici iligkiler, bir sonraki bélitmde daha derinlemesine
tartisilacagy gibi, travma atlatanlann icinde siginak bulduklan,
kayiplarini hatirlayip yaslarru tuttuklan, kendi iglerinde ve
toplumsal ve maddi diinyalan ile aralarmda yeni veya yeni-
lenmig baglantilar kurduklan besleyici ortamu yaratir.

Psikoterapi, hisleri ifade etmek ve anlamlandurmak icin s0z-
ciiklerin kullarldigz iyilestirici bir iligki oldugundan, insanlara
travmatik deneyimleri kendi yagsam Sykiilerine entegre etmele-
rinde yardima olabilir ve bir yandan da onlara posttravmatik
stresin belirtilerini idare etme ya da yatistirma firsatin sunar.
Birgok farkh terapi stili vardir. Terapist secme konusunda one-
riler icin beginci boliime bakiniz.

Travma tedavisinde her ekolden terapist basan gdsterdi.
Bunun sebebi diger yagamsal sorunlarda oldugu gibi travma
konusunda da iligkinin kalitesinin ve terapistin niteliklerinin
kuramsal yonelimden veya 6zel gelistirilen tekniklerden daha
Onemli olmas olabilir. Yine de posttravmatik stres tedavisinde
kimi &zel psikoterapi tiirlerinin bilhassa faydah oldugunun ka-

-



Artc1-Sok | 105

rutlandigira séylemek gerekir. Belki de travmatik deneyimleri
anlatacak sozciikler ve bu deneyimleri kendi yasam &ykiileri-
mize entegre etme yollar1 bulmarnun &nemi sebebiyle, anlati in-
gasi ihtiva eden terapilerin 6zellikle ¢ok ise yaradigy goriilityor.
Ornegin, travmatik deneyimle yiizlesme gorevini olaymn ve
sonrasinn tutarh bir anlatimimn yaratilmas: siireci igine otur-
tan Oykiisel Yiizlegtirme Terapisinin, tehlikeli kogullarda ya-
samaya devam eden Ugandah miiltecilere faydas: karutlandi.
Travma atlatan kisi ile terapistin, istismarlarn belgeleyen yazih
bir rapor yaratmak icin birlikte ¢alish@: Taruklik terapisinin ise
iskenceden ve siyasi baskinun bagka bicimlerinden sag kalan $i-
lililer i¢in faydah oldugu tespit edildi. Kisisel giinliikler ve pay-
lagilan siirler gibi birgok farkh yazma bigimi, bir¢ok farkh
travma tiiriinden sag kalanlarin tedavisi icin kullanid.

Ancak genelde sdzciikler yetmez. Esnasinda Broca alaru ta-
rafindan gergeklestirilen dil isleme gibi karmagik iglevlerin ye-
rini kag-veya-savag gibi daha basit limbik sistem iglevlerinin
aldigz travmatik olaylarin biyopsikolojisinden dolay), travma-
tik arular diger arulardan farkh sekilde depolarur. Oniinde so-
nunda travmatik anilar ifade ve entegre etmek igin sdzciikler
bulunmasiun amaglanmas: gerekmekle beraber, bu siireg s6z-
ciiklere bagimh olmayan terapi bigimlerini gerektirebilir. Or-
negin, gorsel sanatlar dile getirilemeyen deneyim ile dillendiri-
len kelimeler arasinda bir koprti olarak kullarulabilir. Miizik te-
rapisi, dans terapisi ve benzerleri de heniiz kelimelere dokiile-
meyen hisleri ifade etmek ya da kisiye kendilerini tarif eden ke-
limelerden daha biiyiik gelen duygular serbest birakmak igin
kullarulabilir. Ozsavunma egitimi, miicadele kesif gezileri ve
bagka eylem terapisi bigimleri, 6zgiiven inga etmek ve travma
atlatanlarin kendi bedenleri iginde daha giiglii ve daha giiven-
de hissetmesi i¢in kullarulabilir.
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Aktivizmin kendisi de bir terapi bigimi olarak kullanilabilir,
ozellikle travma herhangi bir 6nyarg: sugu ya da otoritenin ké-
tiiye kullarulmasi bicimi igerdiginde. Cok sayida feministin
fark ettigi {izere, travmatik deneyimle iligkili toplumsal esitsiz-
likler hakkanda bir seyler yapmak, travma atlatanlann caresizlik
hisinden ve bizzat garesizlikten kurtulmasina yardima olabilir.
Dile getirmek, suskunlugun utancam kirmaya ve bagkalarimn
kendi travmalanyla yiizlesmek igin ihtiya¢ duydugu cesareti
bulmalarma yardim edebilir.

Digerkdmhk grup psikoterapisinin iyilestirici 6zelliklerin-
den biridir. Hem travma ile ilgili destek gruplarmin hem de
genel psikoterapi gruplanmn travma atlatanlara faydah oldu-
gu karutlanmgtir,

Bu bizi getrefilli bir konuya getiriyor: kimilerinin travma te-
davisinde faydah oldugunu iddia ettigi, ancak etkisiz hatta za-
rarh olabilecek &zel terapi bicimleri. Kritik Olay Stres Bilgilen-
dirmesi (KOSB) ya da kisaca bilgilendirme denen grup tekni-
ginde, miigterek bir travma yagamusg kisiler, yasananlar ve bu
konuda hissettikleriyle ortaklaga yiizlesir. Teoride kulaga cok
iyi bir fikirmis gibi gelen bu teknikle ilgili yazilan ilk raporlar
gercekten de dudak uguklatin bagani oranlari iddia etti. Ancak
zamanla bu teknik {izerine yapilan araghrmalar o raporlar te-
yit etme egilimi gostermedi. Bircok aragtirma hicbir etki olma-
digmu rapor ederken bazilan teknigin kimi katihmeilara hasar
verdigini belirtti. Goriiniige gore 6zel olarak gelistirilmis olan
bu teknik ¢ok 6zel durumlarda oldukga etkili olmakla birlikte
bagka durumlarda etkisiz, hatta yaralayiar olabiliyor. Teknigin
verili durumda hem giivenli hem de faydah olmasiun ne ka-
dar muhtemel oldugunu belirlemeye yalruzca travma tedavisi
konusunda tecriibeli ve KOSB iizerine yapilan aragtirmalara
agina olan akil saghg1 uzmanlan yetkindir.
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Daha bile tartigmah bir teknik G6z Hareketleriyle Duyarsiz-
lastirma ve Yeniden Isleme (GHDY) diye bilinir. Teknigin ayirt
edici 6zelligi olmasma karsin goz hareketleri fuzuli olabilir ve
her pratisyen tarafindan kullamlmamaktadir. GHDY post-
travmatik stres i¢in kullamldiginda, hasta bir yandan travmatik
olay1 anumsarken bir yandan da terapistin parmagin, bir ibre-
yi, tiklama seslerini ya da cift tarafli beyin uyarilmasini hareke-
te gegirme niyetiyle ortaya konan bagka bir sézde hipnotik
uyarictyl takip etmeye yonlendirilir. Ayn1 KOSB gibi, teknigin
kullanumimin ilk anlatimlar sagirtici bagari oranlari rapor eder-
ken miiteakip aragtirma birikimi daha karmagik ve miiphem
bir goriintii sunuyor.

Uzun yillar siiren arastrmalardan sonra, arik GHYD'nin
travima tedavisinde travma atlatan kisinin yardima bir iligki
baglaminda kendisine rehberlik edilerek travmay yeniden zi-
yaret ettigi diger terapi bicimlerinden daha etkili olmadigiru
s6ylemek miimkiin. Iyilegtirici etmenin yalmzca saglik hizmeti
ortamurun verdigi giivenilirlik igerisinde umursayan bir uzman
ile travma hakkinda konugmak olmas, sihirli degnekler salla-
marun ve sesler gikarmanin ise miisterinin pek 6zel ve tibbi bir
seyler vuku buldugu inanc ile baglantih plasebo etkisinden
ibaret olmasi muhtemel.

Yaraticilarnun egi benzeri goriilmemis basan oranlar iddia
ettigi ve tiim g¢abalarina ragmen boyle olaganiistii sonuglan
tekrarlayamayan araghrmacilara sert tepki gOsterdigi
(GHYD'yi bulan kisinin ve savunuculanmnn yaptigy gibi) 6zel
olarak gelistirilmis terapilere daima siiphecilikle yaklagirrm. Ne
kadar iyi niyetle yapilmis olursa olsun, ortada bir kandirmaca
ihtimali varsa travma atlatanlar adna 6zellikle savunmaci olu-
rum. Eger gercekten de sallanan sihirli degnekler ya da diger
dalavereler iyilegtirici etkisi olmayan gereksiz kurnazliklar ise,
travmatize olmus kigilerin bunlarin 6zel olarak gelistirilmis
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bilhassa bagarih bir tedavinin vazgecilmez vasiflan olduguna
inandimlmamalan gerekir.

GHYD ile ilgili ayrica hem kopus hem de beyin plastisitesi
sebebiyle kaygiliyim. Eger gz hareketlerinin ya da cift tarafh
uyaricilara verilen diger tepkilerin gercekten de bir etkisi varsa
bunun sebebi kopusa olanak sagladiklan igin sikantili olaylar
lizerine konugmann kisiye daha kolay gelmesini saglamalar:
olabilir. Travma tedavisinin amacinn, baglantilari daha da ko-
parmak degil aksine yeniden kurmak olduguna inandigim igin,
goriiniige gore kopusu kendi gikarlan icin kullanan ve belki de
daha da azdiran bir tedavi bi¢imi hakkinda rahat hissetmekte
gugliik ¢ekiyorum. Travma atlatanlarin kendi bedenleri igeri-
sinde daha giiglii hissetmeye ihtiyact olduguna inandigimdan
dolay1, bu sézde hipnotik prosedsiiriin hileli vechelerinden de
insanlar1 kendi bedenlerinin digina gikarma diizeyinden de ra-
hatsizim. Son olarak, GHYD'nin beyne uzun vadeli tesirleri
hakkinda kanut ve hatta bilgiye dayanan varsayim yoksunlu-
gundan dolay1 endigeliyim. Beyin iglevi ve yapisi iizerinde ne
gibi uzun vadeli etkisi olabilecegini bilmeksizin beyin uyaril-
mas1 kaliplarim tetiklemek, bana gére oldukca sorumsuzca bir
davrarugtir. Tiim bu sebeplerle travma atlatan aktivistlere bir
tedavi bi¢imi olarak GHYD'yi éneremem.

Belirli terapi tiirleri ile daha fazla bilgiyi besinci bolitmiin
terapistlere hitap eden kismuinda bulabilirsiniz. KOSB ve
GHYD'yi burada giindeme getirdim, zira travma atlatanlarin
ve miittefiklerinin kitabin o kismiuru atlayabileceklerini biliyo-
rum. Travma atlatanlarn ve bu konularda uzman olmayan
miittefiklerinin 6zel olarak gelistirilmis tedavi bicimlerinin
abarti bagar1 iddialar1 ile dolandirlmalar: pek olast oldugu
i¢in yaptigim uyarimn muhataplarma ulagtigindan emin olmak
istedim.
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flaglar konusunda da dikkatli olunmaldir. Postiravmatik
stres belirtilerini tedavi etme konusunda birkag ila¢ tiiriinin
faydah oldugu kanitlandi. Ancak belirtilerden gegici olarak
kurtulmanin verdigi rahatlamay (yalmzca yagananlarla hesap-
lagma, travmay1 kiginin yagam Sykiisiine ve diinya goriigiine
entegre etme ve bagka kisiler ve dogal diinya ile eski baglarn
onarma ya da yeni baglar kurma yoluyla ulagilabilecek) daha
kaliar bir iyilesmeyle karigtirmamak gerekir. flag endiistrisinin
kudreti tip egjitiminin atomistik yonelimiyle bir araya geldigin-
de, birgok psikiyatristi ve bagka tip doktorunu psikoloji ve eko-
loji pahasina ila¢ vurgusu yapan semptom-odakl bir yaklagim
benimsemeye iter. Eger travma atlatanlar travma uzman ol-
mayan tip doktorlarindan ilag aliyorsa mutlaka tipgt olmayan
yardimct uzmanlara da danusmahdir.

Tlaglarla ilgili ortaya gikabilecek bir diger endige de genetik
cesitlilige dayal etkenlik farklanidir. Kurumsallagmug wrkgilik
sebebiyle beyaz olmayan insanlar psikotropik ilaglarin klinik
deneylerinde yeteri kadar temsil edilmemektedir. flaglar: me-
tabolize etmede ve psikotropik ilaglarin hedefindeki sinir ileti-
ciler ile iligkili proteinlerin eylemlerinde irka dayah farklara se-
bep olan genetik etmenler vardir. Eger Afrikah, Asyah ya da
Amerikan yerlisi iseniz doktorunuzun bu farkhilhiklarin ayr-
dinda ve ilgili tibbi literatiire hakim oldugundan emin olun.

Bircok aktivist, hayvanlar iizerinde deney yapilmasina karst
olma, ilag girketlerine antipati duyma veya insan saghgina yo-
nelik daha biitiinciil bir yaklagmma baghhk gibi sebeplerle rege-
teli ilaclar1 reddeder. Anksiyetenin bitkisel tedavileri arasinda
en ¢ok kullarulan ve {izerine en sik aragtirma yapilan Kava bi-
beri (Piper methysticum) bitkisidir. Birlesik Krallik’ta hekimler
Max Pittler ve Edzard Ernst, kava 6ziiniin etkinligi iizerine ya-
pilan aragtrmalara bir meta-analiz uyguladi ve “kava &ziiniin
anksiyete tedavisi i¢in degerlendirilmeye deger bir bitkisel se-
cenek oldugu” sonucuna vardi.
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Kediotu (Valeriana officinalis) bazen genel anksiyeteyi yatis-
trmak icin kullarulsa da daha biiyiik siklikla uykusuzlugu te-
davi etmek igin kullarulir ve bu anlamda etkisi kanitlanmus bir
devadur. Yine de, Julie Dopheide ve Susie Park’in anksiyetenin
psikofarmakolojisi iizerine makalelerinde uyardiklani {izere,
“kediotunun istenmeyen etkilerine uyugukluk hissi ve kulla-
mm aniden kesildiinde benzodiazepin birakildigindakilere
benzer geri cekilme belirtileri dahildir.” Kediotu asirlardir kul-
lanuhyor olsa da giiniimiiz araghrmacilan bu bitkisel tedavinin
yan etkilerini heniiz tam anlamuyla tahkik etmedi.

Hem kava hem de kediotu diger ilaglarla etkilegime girebi-
lir. Burada ¢ok &nemli bir konuyu vurgulamak gerekir: Bitkisel
devalar gercek etkileri olan gergek ilaglardir. Kullanmadan 6n-
ce herkesin vasifh bir aktara darusmas: idealdir. Birlesik Dev-
letler’de talebi kargilayacak sayida vasifh otacl yoktur ve ne ya-
zik ki birgok tip doktoru otlar ve bagka dogal saglik bicimleri
haklanda bilgisizdir. Eger darusabileceginiz ehil bir kisi bula-
muyorsaruz Michael Murray ve Joseph Pizzorno'nun yazdig
Dogal Trp Ansiklopedisi gibi referans ¢ahsmalarina bagvurun. Bu
eserlerde okuduklarimzi baglica saghk hizmeti saglayicimzla
tartigmak isteyebilirsiniz. Onu mutlaka anksiyeteniz igin kul-
lanmay1 planladiginiz otlardan ve diger takviyelerden haber-
dar etmelisiniz ki diger ilaglarla girebilecekleri olumsuz etkile-
simlerden ya da bagka saghk sorunlarimuz kétiilestirmelerin-
den kaginabilesiniz.

Posttravmatik stresle miicadele edenler tarafindan dene-
yimlenen anksiyete tiirlerinin tedavisinde, masaj terapisi gibi
bagka alternatif veya tamamlayia tedavilerin de kimi insanlara
faydah oldugu karutland:. Otlarla ilgili oldugu gibi bu konuda
da tavsiye ve tedavi yalruzca vasifli bakim saglayialarindan
alinmalidir.
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Depresyon, genelde posttravmatik stresle iligkili olmakla bera-
ber, gecici vitamin eksikliklerinden uzun zamandir devam
eden igruhsal cahgmalara uzanan gesitli etmenlerin de sebep
olabildigi, kisiyi elden ayaktan diisiiren bir saglik sorunudur.
Depresyonla yagsayan insanlar bir yandan kigisel sikintilar de-
neyimlerken bir yandan da bunlarla iligkili verimlilik kayb gibi
sorunlarla miicadele eder.

Ne iiziintii ne de keder depresyonla aym seydir. Uziintii
bazen en yerinde histir. Kayiplarin yas1 tutulmahdir ve bu da
keder anlamina gelir. Sade {liziintii ve getrefilsiz keder, hastalik
degil, saglk belirtileridir. Depresyondaki insanlar genellikle hig
iizgiin hissetmez. Herkes kisa “keyifsiz” evrelerden gegebilir
ve bunlara “depresyon” diyebilir. Bu durum ciddi bir saghk
sorunu olan ve Diinya Saglik Orgiitii'niin diinya ¢apmda bir
tehdit olarak kabul ettigi klinik depresyondan farkhdir. Klinik
depresyon tedavi edilmediginde herhangi bir rahatlamadan
yoksun bir sekilde yillarca siirebilir. Uygun bir tedaviyle dep-
resyon tamamen gegebilir ya da biiyiik dlgiide idare edilebilir
hale gelebilir.

Bu boliimiin giris kismuru atladiysaruz liitfen doniip teghis-
lerle ilgili sorunlar iizerine yazilanlar1 okuyun, zira bunlar dep-
resyonun tarusal kategorisi igin de gegerlidir. Kadinlara, erkek-
lere kiyasla ¢ok daha fazla depresyon teghisi konur. Bunun se-
bebi kadinlarin bagindan depresyona yol agabilen travmatik
olaylar gegmesinin daha olas1 olmasi olabilir. Fakat sebebin,
toplumsallasmanin erkekleri ve kadmlan {iziintiyii ve iligkili
hisleri farkli sekillerde deneyimlemeye ve ifade etmeye sevk
etmesi olmasi da muhtemeldir. Hisler iizerine olan béliimde
bahsedildigi gibi, depresyon ige donen 6fkeden de kaynakla-
nabilir. Bir¢ok kiiltiirde kiz gocuklar ve kadinlar 6fkelerini bas-
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tirmaya tegvik edilirken erkekler ve oglan gocuklan ofkelerini
hissetmekte, dile getirmekte ve eyleme gecirmekte daha rahat-
tir.

Depresyon bas agrisina benzer. Bag agrilar;, hava basinan-
daki degisikliklerden beyin tiimorlerine kadar gesitli etmenle-
rin sonucu olabilir. Kronik bas agrilar ¢eken birinin gozliik
takmaya, gecmek bilmeyen bir siniis enfeksiyonunu temizle-
mek icin ilaca ya da omuzlarini daha sik esnetmeye ihtiyaci
olabilir. Siniisten kaynaklh bir bag agrist ¢ektigini hisseden bir
kiginin bazen yalnizca aglamas: gerekiyordur.

Bag agrilarini da igeren bir belirtiler kiimesine toplu halde
depresyon ad verilir. Teghisler siireclerin seyler gibi goriilme-
sine sebep olabildiginden, depresyonun tek tek ya da toplu
halde ok cesitli sebepleri olabilecek sikinti belirtilerinin bir
kiimesi oldugunu hatirlamak 6nemlidir. Eger bitkinlik, {iziintii
ya da bagka depresyon belirtileri ile bogusan bir aktivistseniz,
bunlann travmaya verilen tepkiler olabilecegi gibi bir vitamin
eksikligi kadar basit bir sebepten kaynaklaruyor olabilecegini
hatirlamak nemlidir. Cogu zaman depresyona sebep olabile-
cek bircok sey ayru anda vuku bulur. Bagka ne yaparsanz ya-
pin, kargilaghginizin depresyonu andiran bagka bir hastahk
olmadiindan emin olmak i¢in bir saghk hizmeti uzmarna go-
riinmeniz elzemdir.

Travma gesitli yollar izleyerek depresyona sebep olabilir.
Bu béliimde daha dnce bahsedilmis olan posttravmatik stresin
agint uyanima-kagmma dongiisiinde kaginma tarafinin agir bas-
mas, agin uyuma, uyusukluk, kayitsizhk, sosyal ortamlardan
geri gekilme ve bagka depresyon belirtilerine yol agabilir.
Travmatik olayla iligkili caresizlik hisleri, hisler iizerine olar
boéliimde tarif edilen utang-hiddet sarmahna sebep olabilir.
Eger hiddet ige donerse depresyonla sonuglanabilir. Travma
her zaman bir tiir kayip ihtiva eder. Gerek sugluluk hisleri ge-
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rekse tasadan kaginma sebebiyle kayiplarin yas: biitiiniiyle tu-
tulmadiginda ¢6ziimlenmemis keder depresyona neden olabi-
lir.
Depresyonun belirtileri sunlan igerir:

Uzun siireli izlintii veya sebepsiz alama

Yeme veya uyuma algkanhklarinda ciddi degigimler

Kalic1 asabiyet, dfke, endige, gerginlik veya anksiyete

Kotiimserlik veya kaytsizhk

Enerji yoksunlugu, siirekli uyusukluk veya agiklanamaz yor-

guniuk

Gegmeyen utang, sugluluk veya degersizlik hisleri

Odaklanmakta zorlanma veya karar verememe

Sosyal ortamlardan geri ¢ekilme veya eskiden haz veren etkin-
liklere ilgi kayb1

Nedeni anlasilamayan agr ve acilar

Tekrar eden 6liim veya intihar diisiinceleri

Eger bu isaretlerden besi ya da daha fazlas: sizde ya da bir
tarudiginizda iki haftadan uzun siireyle goriildiiyse ya da bu
belirtilerden herhangi biri sizde ciddi sikint1 yaratiyor veya ha-
yatinizi aksatiyorsa, bir saghk hizmeti uzmanindan yardim al-
manin zamaru gelmis demektir. Depresyon belirtilerinin ¢ogu
bagka ciddi saghk sorunlarindan da kaynaklanabildiginden do-
lay1, ana sorunun depresyon olup olmadigini belirleyebilme ve
eger Oyleyse bir yandan sebep veya sebepleri su yiiziine gika-
rirken bir yandan da belirtileri ortadan kaldirip rahatlama sag-
lamak i¢in hangi adimlarin atlacagy kararna yardimc: olma
yetkinligine sahip biriyle konugmak ¢ok 6nemlidir.

Eger tarudigiruz biri 6liim veya intihardan bahsediyorsa te-
reddiit etmeden 1-800-SUICIDE hattiru arayin ve yapilabilecek-
lerle ilgili tavsiye aln. Eger konuda &zel bir egitim almadiysa-
niz intiharla ilgili bildiginizi sandigiuz her geyi unutun. Ger-
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gekten bilgi sahibi olan insanlarla konusun ve tavsiyelerini aln.
Eger endiselenmeniz gerekip gerekmediginden emin olmad-
gz bir durumla kars1 karstyaysamz, beginci boliimiin artc-
gok yagayan aktivistlerin miittefiklerine hitap eden kismuna gz
atin.

Eger intihan diigiinen sizseniz, siz de 1-800-SUICIDE hattiru
arayabilirsiniz. Yasadigiruz yerde saghk hizmeti sunan biriyle
ya da giivendiginiz bir arkadag ya da miittefikle de iletigime
gegebilirsiniz. Hemen simdi besinci boliimde kendi intihar dii-
gtincelerimi paylashgim kismu agin. (Bsliimiin aktivistlere hitap
eden kisminin sonlarma dogrudur.) Kendini 6ldiirme istegiyle
miicadele etmis biri olarak, sOylemek istediklerimi duymaniz
benim igin ¢ok 6nemli.

Posttravmatik stres gibi depresyon da uygun miidahalelere
cevap verir, ancak tedavi edilmeden birakilirsa ciddi sorunlara
sebep olabilir. Depresyonun yol agh$1 dengesiz yeme, uyuma
ve egzersiz kaliplan bagka saglik sorunlarina katkida bulunabi-
lir. Kayitsizlik, enerjiden yoksunluk, odaklanmada giigiik, ké-
timserlik ve bagka depresyon belirtileri, calismada verimliligin
ve etkinlifin Sniine gegebilir; aktivist gahgmalar dahil. Sosyal
ortamlardan geri gekilme ve sugluluk ya da utang hisleri iligki-
lere zarar verebilir; aktivist yoldaslarla ve cahsilma arkadasla-
niyla iligkiler dahil.

Neyse ki depresyon icin posttravmatik stres igin oldugun-
dan bile fazla tedavi tiirii vardir. Birgok farkh psikoterapi gegi-
dinin depresyonla bogusan baz insanlar igin faydali oldugu
karutlanmugtir. Sizin iin hangisinin en uygun oldugu hem mi-
zacimiza hem de depresyonunuzun sebeplerine baghdir. Eger
bir terapi tiirii sizin igin ige yaramazsa bagka bir terapi tiiriinii
ya da tamamen bagka bir tedavi esidini deneyin. Depresyon
hayatmzin bityiik cogunlugunda yakarzi birakmarmus olsa bi-
le pes etmeyin. Hayatinuzin erken sathalarindaki travmatik de-
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neyimler ya da inatq bir biyokimyasal dengesizlik sebebiyle
depresyona karg1 daima onleyici ve aktif adimlar atmaruz ge-
rekiyor olabilir. Ancak daima su an hissettiginiz kadar kotii
hissetmek zorunda oldugunuz kesinlikle dogru degildir.

Doktorlar aym anksiyete gibi depresyon belirtilerini tedavi
etmek icin de sayisiz ilag yazar. Bunlarn ¢ogu birgok insana
faydali olmustur. Eger etik sebeplerle sentetik ilaglardan uzak
duruyorsaniz merak etmeyin. En az sentetik ilaglar kadar etkili,
hatta daha bile etkili oldugu kamtlanmus bitkisel devalar mev-
cut; yani belirtilerinizden kurulmak igin prensiplerinizden fe-
ragat etmek zorunda degilsiniz. Hem sar1 kantaron hem de 5-
HTP (ki Griffonia bitkisinin tohumlarindan elde edilir), nza gos-
teren insan deneklerle yapilan klinik testlerde sik kullamlan re-
ceteli ilaglara iyi alternatifler olduklariru gosterdi.

Posttravmatik stres ilaglartyla ilgili tiim uyarilar bu konuda
da gegerlidir. Belirtilerden kurtulmak her zaman altlarinda ya-
tan sorunun ¢ozildiigii anlamma gelmez. Bitkisel devalar
kuvvetli ilaglardir ve yeterli bilgi sahibi olmaksizin ya da dozaj
ve diger ilaglarla muhtemel etkilesimler ile ilgili bir uzmana
darugilmadan alinmamalhdirlar.

Zihin ve beden, posttravmatik stresi oldugu gibi, depresyo-
nu hem etkiler hem de ondan etkilenir. Depresyonla miicadele
eden kigiler fiziksel saghklarina oOzellikle 6zen gostermelidir.
Maalesef depresyon insanlar1 kendilerine iyi bakmaya daha az
yatkin hale getirir.

Beslenme ve istirahat 6zellikle nemlidir. Kimi vitamin ek-
siklikleri depresyona sebep olabilecegi gibi onu daha da azdi-
racaklari kesin gibidir. Kotii beslenme enerjiyi de etkileyebilir.
Depresyonla bogusan kisilerin (koyu yesil yaprakh sebzeler gi-
bi kaynaklardan) yeterli miktarda folik asit, (bakliyat gibi kay-
naklardan) niyasin, (turunggiller gibi meyve kaynaklarindan) C
vitamini ve (keten tohumu yag: ve algler gibi kaynaklardan)
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Omega-3 yag asidi almaya ozellikle 6zen gstermesi gerekir,
¢linkii bunlarin eksikligi depresyona sebep olabilir ya da onu
kétiilegtirebilir. Tiim B vitaminlerini iceren multivitamin hapla-
11 almak iyi bir fikirdir, ancak bunlar saghkh bir beslenme yeri-
ne degil, ona takviye olarak kullailmahdir. Genel akil saghg
ve fiziksel saghk icin Kerrie Saunders'n Kronik Rahatsizlik On-
leyici Olarak Vegan Beslenme (The Vegan Diet as Chronic Disease
Prevention) kitabinda resmettigi gibi tamamen vejetaryen bir
beslenme 6neriyorum. (Diyetisyenler Brenda Davis ve Vesanto
Melina, kitaplar: Vegan Olmak'ta (Becoming Vegan) bu degisimi
yapacaklara harika tavsiyeler sunar.)

Istirahat ve beslenmeye ek olarak egzersiz de depresyonla
yasayan kiiler i¢in ¢ok mithimdir. Egzersiz yaparken yasaya-
cagiruz kisa siireli endorfin patlamalarirun yar sira, egzersizin
metabolizmaniza yapacagl tesir, depresyonun ksitlayic etkile-
rine karg1 koymaniza yardima olacaktir. Tabii ki sadece fiziksel
olarak daha saglikh olmak bile depresyonun stresine karst
koymanizi kolaylagtiracaktir.

Artcrrsokun Ayirt Edici Ozellikleri

Aktivistlerde travmaya yol agabilecek gesitli olaylan bir énceki
boliimde tartistik. Polis istismari veya karsi protestoculardan
gelen siddet gibi dramatik hadiselerin nasil artgi-gok yaratabi-
lecegini gormek kolaydir. Aktivistler bu boliimiin baslarinda
tarif edilen birikimsel travmalara da katlarur.

Bazen siyasi analizler giindelik deneyimleri birikimsel
travmalara doniigtiirebilir. Ntozake Shange’in “belirli bir sebe-
bi olmaksizin” (“with no immediate cause”’) adl siiri bu dinamigi
miikemmel bir sekilde ele alir. Anlatici, kiz cocuklarina ve ka-
dinlara yonelik suglar listeledikten sonra, kendini gazete biife-
sindeki adamun egini istismar edip etmedigini ya da metroda
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yarmunda oturan adarmun kiigiik kizlan taciz edip etmedigini dii-
stiniirken bulur. “Bugiin bir kadin dévdiin mii?” diye diistiniir
her kargilasmada etrafinda siddet imgeleri donerken; “Cebinde
kiigtik kizlarin kiilotlar1 m var?”

Glndelik hayat, cesetleri “et” olarak gormemize yol agan
toplumsallagmadan siyrilmig olanlar igin de benzer bir sekilde
kabus gibi olabilir. Biliyorum ki marketteki kasa sirasinda
ontindeki kisi kasiyerin 6niine kanli viicut parcalan athginda
irkilen yalruzca ben degilim. Benzer bir sekilde, ABD Afganis-
tan’1 bombalamaya bagladiktan hemen sonra gérdiigiim Ame-
rikan bayraklan tarafindan aktif olarak tehdit edilmis hissetti-
gimi hatirhyorum. ABD vatandagi, geng, Arap bir baris akti-
vistsi i¢cin ABD'nin vatansever militarizmi ile Nazi Almanya-
s’'nmn fagizmi birbirine o kadar yakindi ki bana Birinci Kérfez
Savagt zamaninda Amerikan bayraklarimin iizerinde gamali
haglar gérmeye bagladigin sdyledigini hatirhiyorum. Yani artg-
sokun sebepleri posttravmatik stres veya depresyon sebepleri-
ni icermekle birlikte bunlarin Gtesine de geger. Artgi-sok, ben-
zer sekilde, posttravmatik stres veya depresyon belirtilerinine
ek olarak aktivistlikle ilgili 6zellikler de ihtiva edebilir.

Secim

Cogu durumda artgl-sok yasayan aktivistler travma olasiliginin
yiiksek oldugu bir etkinlikte ya da ortamda bulunmay: segmis-
tir. Baza durumlarda, rahatsizhk verici seyler yapmay: ya da
kendilerini tiziicli manzaralara maruz birakmay: 6zellikle seg-
mislerdir. Kimileri, bu se¢gim unsurunun onlan kendi “hatas1”
olmaksizin travmatize olmus kisilere sunulan bakim gérme
hakkindan mahrum biraktiginu diigtinebilir.

Unutmayin ki gerek utang yliziinden gerekse caresizlik his-
lerini savusturmak i¢in sugu kendinde bulma, travma atlatan
herkeste ¢ok yaygin goriiliir. Boylece travmatize olmus kisi ba-
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stina kotii bir sey gelmis birinden kétii birine doniisiir. Akt-
vizmdeki se¢im unsuru yiiziinden, bu tiir bir kayma artgi-sokta
ozellikle cok olasidir.

Ancak segim unsuru 6zgiin bir panzehir de sunar. Bir diri-
kesim laboratuvarmda hayvanlara reva goriilen istismarlari
kaydetmek igin kimligini gizleyen kadin, gizli kamerasmmn
kaydettigi siddet kargisinda hareketsiz dururken tamamen ¢a-
resiz hissedebilir. Ancak hareketsiz dururken aslinda bir sey ya-
pryordur. Boyle bir zulme ve aciya tanuk olma deneyimi tarafin-
dan muhtemelen artgi-soka ugratilacakhr. Ancak biliyoruz ki
kendi kararlarini vermis ve etkili bir eylemde bulunmus olma
hissiyat: kigilerin bir krizden sonra ayaga kalkmasina yardima
olur. Bu yiizden, siddet kogullarinda aktif bir degigim strateji-
sinin bir pargasi olarak hareketsiz kalmig bir aktivist, o anda ¢a-
resiz bir pasiflik gibi gelen bu duruma ickin olan ve kendi se¢-
tigi aktif faydaliligs hatirlayarak rahatlayabilir.

Baglam

Eger artgr-soka sebep olan travma ALF ve ELF'nin yaptg gibi
yeralt bir siddetsiz sivil itaatsizlik eylemi baglaminda vuku
bulduysa, gercek ve devamlihk gosteren bir yakalanma ve
hapse atilma korkusu, travmayla iligkili dehgeti azdirabilir ve
siiresini uzatabilir. Artik devlet doga ve hayvan dzgiirliikgiile-
rini “terSrist” olarak simflandirmaya bagladig ve bdyle etiket-
lenen kigilere iskence etme ve onlar: siiresiz alikoyma hakki
iddia ettigi igin, bilingli ve gercekci yakalanma ve hapse atlma
korkularma bilingsiz ve gercekdig: agin cezalandirilma korku-
lar1 da eglik edebilir.

Gizlilik ihtiyaci bunlar: ve bagka duygusal tepkileri daha
mesakkatli hale getirebilir, zira bagka insanlarla birlikteyken
ifade edilemez ve irdelenemezler. Bu durum, (kendilerine gele-
cekteki yasadisi eylem planlanmn yine de anlahlmamas: ge-
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rekse de) gizlilik ilkesini etik olarak ihlal etmemesi gereken ve
yasal olarak bunu yapmaya zorlanamayacak profesyonel tera-
pistlerin 6zgfirliik hareketleri igin 6zellikle faydah olduklar: bir
alandur.

Yeriistii orgiitler icinde cahsma yiiriiten -aktivistler konuga-
cak daha ¢ok kisiye ve daha aleni destege sahiptir, ancak kimi
zaman saghksiz grup dinamikleriyle ugrasmalan gerekir. Ak-
tivist topluluklar kendilerini giivenilir ve saghkl alanlar haline
getirmek icin ne kadar gabaladiklarma gore biiyiik farklihk
gosterir. Ornegin, kimi anarsist ve feminist kolektifler grup sii-
reglerine agikga 6zen gosterir ve bunlar1 miimkiin oldukga esit-
lik¢i ve besleyici yapmaya ¢alisir. Madalyonun diger yiiziinde
ise oldukga profesyonellesmis ve sirket kiiltiiriinii benimsemis
kiar amaa giitmeyen orgiitler ile {iyelerinden kendilerini ve
kimliklerini tabi kilmasimu bekleyen oldukga hiyerarsik siyasi
partiler vardir.

Odaklarindan veya yaklagimlarmn ne kadar radikal ya da
liberal oldugundan bagimsiz olarak, neredeyse her aktivist top-
luluk bir dava ugruna kendini feda etmeyi degerli gérme egi-
limindedir. Savagtan tecaviize ya da dogal afetlere kadar her
gesit travmadan sag kurtulanlar, kendilerini olanlar1 unutup
hayatlarina devam etmeye zorlayan insanlar tarafindan yildi-
nldiklarim ve yanhs anlagildiklarim bildirir. Bu yanlhs tavsiye
kendini feda etmenin orgiitsel bir kiiltiire doniistiigii durum-
larda daha bile fazla dile getirilir.

Aktivistler yalnizca érgiitler iginde degil, toplumsal hare-
ketler ve ¢ok nesilli miicadeleler i¢inde de ¢alisma yiirtitiir. Ha-
reketlerin ve miicadelelerin artgi-soku yatigtirabilecek veya az-
dirabilecek nitelikleri vardir. Giivenlik ve umut gibi konular-
daki nesilleraras: fikirler, aktivistlerin kendi giivenlik veya
umutsuzluk hissiyatlarma etki eder. Neleri yapmaya, hisset-
meye veya dile getirmeye miisaade edildigi ile ilgili toplumsal
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hareket normlar, insanlar iizerinde ayru diizeyde, hatta daha
fazla uyum saglama baskis: olugturabilir. Kékeninin dayandig
cemaatlere tam da aktivistligi sebebiyle geri doniisii olmayacak
sekilde yabancilagmus olanlarimizin toplumsal hareket normla-
rindan rahathkla sapmast 6zellikle daha diigiik ihtimaldir. Bu
tiir normlar kendini ifade etmeyi ve empatiyi tegvik de edebilir
baskilayabilir de.

Tanik Olma

Birgok aktivist kendilerine yapilan seylerden dolay: degil, gor-
diikleri geylerden dolayr artc-soka ugrar. Hatrlaym ki
PTSB'nin en siki teghis kriterleri bile bagka birinin Sliimiine,
yaralanmasimna veya bunlarin tehdidine maruz kalmasina taruk
olmanin travmatik bir deneyim olabilecegini kabul eder. Hatta
baz1 araghrmacilar bagkasinn gordiigii zarara taruk olmanmn
(ve bunu durdurmak ya da dnlemek igin elden bir sey gelme-
mesinin) bizzat siddet kurbam olmaktan daha biiyiik bir trav-
matik etkisi olabilecegini tespit etmigtir. Neden? Ciinkii care-
sizlik ve kendini suglama hisleri ¢ok daha yogun olabilir. Aa
geken birine yardim etmesi engellenmis kisiler caresizliklerini
daha giddetli bir sekilde deneyimler. Sonrasinda, kabiliyetleri
dahilinde olandan daha fazlasiu ya da daha farkh bir gey
yapmusg olabilecekleri ve yapmus olmalar1 gerektigi fikri onlara
acimasizca azap Vverir.

Benim deneyimlerime gore, aktivistler diger insanlara ki-
yasla pasif kalip iyi bir sey yapmakta basarisiz olmarnin aktif
bir sekilde kotii bir sey yapmak kadar yanhs olduguna inan-
maya daha egilimlidir. Ayrica, taramu geregi aktivistler eyleme
gegmeye ahgkan kigilerdir. Dolayisiyla, travmatik tanuk olmanm
bu veghesi, aktivistler i¢in bagka insanlara nazaran daha sikinti-
hh olabilir.
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Digerkamhk

Genelde aktivistlerin tanik oldugu ya da sonlandirmaya gahs-
tig1 acilar kendi acilarindan hatinn sayihir derecede biiyiiktiir. Bu
durum, aktivistligin biiyiik boliimiinii tegvik eden digerkam-
likla birlikte, artgi-sok yagayan aktivistlerin bagkalarma hizmet
etmek ugruna kigisel acilarin bir kenara birakmalarn gerektigi-
ni hissetmelerine yol agabilir.

Bunu yapmak miimkiin olsayd: hakli olabilirlerdi. Fakat,
birinci béliimde yazdigim gibi, biz hayvaruz ve hislere sahip
olmamaya karar verme kabiliyetimiz yok. Aym yer kabugu gi-
bi biz de yeteri kadar catlarsak sarsiliriz. Travmatik olaylarin
ruhsal altyapimuza zarar verip vermeyecegini biz secemeyiz.
Hasar gormiis kopriiler gibi yaralanmis ruhlar da dengeli veya
glivenli olmayabilir ve bizi gitmemiz gereken yere gétiirecekle-
rine giivenmemiz kesinlikle miimkiin degildir. Bencillik kor-
kusuyla kendi hislerine 6zen gostermeye isteksiz olan artci-sok
yasayan aktivistlerin, 6zbakim bir kendi rahatina diigkiinliik
eyleminden ziyade tamamlanmas: gereken bir ev isi gibi gore-
bilmek i¢in yardima ihtiyaa olabilir.

Aktivist bir rahip olan ve El Salvadorlu bir éliim mangasi
tarafindan oldiiriilen Ozgiirlestirici Psikolojinin kurucusu
Ignacio Martin-Bard, kiginin akil saghgina dikkat etmesinin
bencilce ya da 6zgiirliik miicadeleleriyle alakasiz oldugu dii-
stincesine karg1 ¢ikar. Carpik kiiltiirler insanlan ve iligkilerini
de carpitarak onlan kendilerinin ya da bagkalarinin 6zgiirlii-
gliniin peginde kogmaktan alikoyar. Biz kendi araglarimiziz.
Uzun siirecek bir miicadele i¢in kondisyonumuzu iyi tutmaya
ihtiyacimiz var.

Etik bir aktivist bitkin diiserse yardim alir, ¢iinkii aksi halde
bagkalarina yardim edemez (hatta onlara zarar verebilir) hale
gelir. Etik aktivist, giinliik yorgunluklarin duygusal ve fiziksel
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etkilerinin etkenligini diisiirmediginden emin olmak igin ken-
disini diizenli olarak kontrol eder. Ancak —ki aktivistlere yar-
dim edecek olanlarm onlarm digerkamhklarna saygr duymak
zorunda oldugu yer tam da burasidir— her zaman igini agmak
ve zor hisleri ele almak i¢in dogru zaman degildir. Aktivistler
bazen incinen hislerini kenara koyup ¢alismalarina devam et-
mek i¢in savunma mekanizmalar1 veya bagka bag etme strateji-
leri kullanmaya gercekten ihtiya¢ duyar.

Isin sum zaman planlamasidir. Aktivistler kolaylikla her
arun acil bir durum oldugunu hissedebilir. Clinkii gercekten de
her an acil bir durumdur. Aktivistlerin bunu gdrmesi iyi bir
seydir. Bu, aktivist olmayanlardan daha saghkl oldugumuz bir
noktadir. Ancak, tekrarlamak gerekirse, biz hayvamz. Bikip
usanmadan kosturmay: ve hayatta kalmay1 bekleyemeyiz; hele
etkili kalmay1 asla. Dolayisiyla aktivistler ve yardimalan (ki
bunlar arkadaglar, aile ya da saghk uzmanlar olabilir), nefes
alinabilecek alanlar yaratmak ve aktivistlerin kendilerini goz-
den gegirebilecegi ve gérmiis olabilecekleri herhangi bir zarar
ile ilgilenebilecegi dogal molalar bulmak i¢in birlikte ¢alismah-
dular. Eger aktivistler fiziksel benliklerine her giin iyi bakarsa
bunu yapmak daha kolay ve goriilen zarar daha az yikia olur.
Yeterli miktarda su igmek ve her sabah esneme hareketleri icin
bes dakika ayirmak gibi basit adimlar, glinliik verimliligi dii-
stirmeksizin biiyiik bir fark yaratabilir. Benzer gekilde, hisleri
onlar patlayacak diizeye gelene kadar icine atmaktansa diizenli
olarak ifade etmeyi ve serbest birakmay1 6grenmenin hem kisi-
sel saghiga hem de kisilerarasi iligkilere katkas: vardir.
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KURTAR(IL)MA

Sozliige gore “kurtarma” serbest ya da dzgiir birakmak anla-
mna gelir. Kendimiz, birbirimiz, dostumuz olan canlilar ve
(ayru bizim gibi yeniden nefes alabilmeye ihtiyaci olan) biyos-
fer icin hepimizin yapmasi gereken tam da budur. Artc-sok
yasayan aktivistler ozellikle kurtarilmaya gereksinim duyar, zi-
ra diinyay1 kurtarma sorumlulugunu iistlenmis olanlar onlar-
dir.

Tasvir etmis oldugum gibi, kurtar(il)manin unsurlarinin her
biri - siginak, bellek ve yas, bag, barismak — travma atlatanlarmn
ve miittefiklerinin birlikte katilmasi gereken aktivitelerdir.
Dordit de birbiriyle bircok aqidan baglantihdir. Dolayisiyla,
agagida tek tek incelenmig olmalarina ragmen, yaptigim ince-
leme aralanindaki ayrimlan bulariklaghrma ve bir unsurdan
digerine sigrama egilimi gdsteriyor. Ik {i¢ii Judith Herman'in
travma ardindan iyilegme tarifinden; dérdiinciisii ise benim ek-
lemem. Ayrica ben bag kavramur biraz daha genis bir anlam-
da kullamiyorum. Inamyorum ki travma atlatanlarin, kendi
icimizdeki ve bagka insanlarla aramizdaki baglan yeniden sag-
higma kavusturmaya ek olarak, hayvan akrabalarmiz ve ya-
samlarmuzin bagimh oldugu ekosistemler ile aralarindaki
kopmus baglar yeniden tesis etmeye de ihtiyacl vardr.
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Siginak

Higbirimizin gergekten giivende olmadig1 bir diinyada nasil
giivenli alanlar yaratabiliriz? Yapabileceklerimizin en iyisi ko-
runakli alanlar, tehlike alindaki ya da hasar gérmiis kisilerin
gardinu indirebilecegi siginaklar olugturmaktr. Bu yiizden gii-
venlikten degil, cogu travma tedavisi uzmaninun traviadan sag
kalanlarin ihtiyaci oldugunu soyledigi sigmaktan bahsediyo-
rum. Cogu uzman, hakh olarak, travma ardindan iyilesmenin
baglamasi i¢in dahi bir diizeyde giivenlik hissiyat tesis edilme-
sinin zorunlu oldugunu séyler. Kimileriyse, bir 6nceki kadar
saglam olmayan bir nerme ile, diinyanin giivenli bir yer ol-
madig ya da insanlarm tehlikeli oldugu diisiincesinin, diinya-
nin bugiinkii gidisatirun dogru bir yorumu degil de bir travma
belirtisi oldugunu iddia eder.

Tam su anda Cesur Civciv'i (Chicken Little)® dinlemenin
6nemli oldugunu digiiniiyorum. Gokyiizii bagimiza ¢okmii-
yor olabilir, ama 1sintyor. (Evet, bu gergegi dilimden diigiirme-
digimin farkindayim. Bu kitab bitirdiginizde bagka degisimler
yagamasanuz bile en azindan bu gercekligin rahatsiz edici dere-
cede farkinda olacaksiruz.) Son yillarda bir¢ogu eski komsula-
rin birbirlerine diisman olmasim ve daha da fazlas: sivillere
yonelik bombali saldirilan igeren ¢ok fazla sayida silahli catis-
ma gordiik. Tehlikede hisseden insanlarin hakh olabilecegi ih-
timalini dikkate almanin zamam geldi. Belki de aldatic1 olan
glivende oldugunuz hissidir.

Muhtemelen hepimizin yapmasi gereken onun tarafindan
alt edilmeksizin tehlike i¢inde yasamay: 6grenmektir; ama ayru
zamanda tehlikeye kendimizi ve birbirimizi koruyamayacak
kadar kulaklarmuzi kapatmamahyiz. icindeki insanlarm ve
mekanlarm giivenli oldugu bir diinyay: yeniden par¢a parca

5 Anonim bir halk masalinin ana karakteri. (¢n.)
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bir araya getirmemiz ancak boyle olasidir. Bir yandan da
miimkiin olan her yerde sigmnaklar olusturabiliriz ve olugtur-
malyiz.

Sigmak lizerine diistiniirken yeteri kadar iyi annelik kavrami
akla gelir. Hicbir ebeveyn miikemmel degildir. Herkes hata
yapar. Saghkh bir ebeveyn-¢ocuk iligkisi baglaminda hatalar
her seyi berbat etmez, hatta biiyiimeye ilham verebilir bile. Bu-
na kargin istismarci veya ihmalkar ebeveynler, gelismekte olan
cocugun temel fiziksel ve psikolojik gereksinimlerini karsila-
mada bagarisizhik yoluyla gercek hasarlar verebilir. Anne ile
cocuk arasindaki bag {izerine yazan D. W. Winnicott, kimi ka-
dinlarmn yarultia bir annelik idealine ulagamadiklarinda hisset-
tikleri sugluluk duygusuna panzehir olarak yeteri kadar iyi anne
fikrini gelistirmistir. Yeteri kadar iyi anne, kusursuz olmamak-
la birlikte, cocugun gereksinimlerine kafi diizeyde uyumludur
ve boylece temel fiziksel ve duygusal ihtiyaglarin kargilanabil-
digi kafi diizeyde giivenli bir cevre saglayabilir. Benzer sekilde,
tam anlamuyla giivenlige ulagmanin belki de imkansiz oldugu
bir diinyada, artgi-sok yasayan aktivistlere nasil yeteri kadar gii-
venli sigaklar saglayabilecegimizi diigiinebiliriz.

Siginak bir yer ya da iligki olabilir. Yeteri kadar giivenli fi-
ziksel alan, aktivistin talepler ya da tehlikeler hakkinda endige-
lenmeksizin yalnizca var olabilecegi bir yerdir. Buras: bir kiitiip-
hanedeki okuma odas: ya da bir anarsist ¢ay ocag gibi kamu-
sal bir alan olabilir. Fiziksel bir siginak, mahremiyet, gizlilik ve
kendini ifade etme olanag) sunuyorsa daha giivenli ve iglev-
seldir. Yeteri kadar giivenli iliski, kisinin fiziksel veya sozlii
saldimlardan uzak bir diiriistlitkk ve empati atmosferi igerisinde
kendisi olabilecegi bir iliskidir. Tliski ayrica daha fazla giiven ve
islevsellik adina istikrar, sirdaghk veya olumsuz diisiince ve
hislerin misilleme korkusu duyulmadan ifade edilebildigj,
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Winnicott'in kucaklayic: ortam dedigi iligkisel bir alan garanti
edebilir.

Tligkileri siginaklar olarak diigiindiigiimde aklima psikolog
Carl Rogers'in yardim iligskileri hakkinda sdyledikleri geliyor.
Rogers simdi damgan merkezli terapi diye amilan yontemi
1940'1arda gelistirdi ve 1950'lerin daha muhafazakar davrarus-
chigy ve psikanalizine tepki olarak yiikselen liberal hiimanist
psikoloji akiminda ilham verici bir niifuza sahipti. Rogers'in ic-
goriileri bugiin hala sosyal hizmet uzmanlarinn, psikoterapist-
lerin ve diger yardimci uzmanlarin ¢cahsmalarina isik tutar.

Rogers her yardun iliskisinin sunmas: gereken ii¢ sey tespit
etti: empati, i¢tenlik ve kosulsuz olumlu kabul. Empati karsi-
muzdaki kisinin hislerini tanimak ve anlamakhr. Ictenlik keli-
menin tam anlamyla harbi olmaktir. Kogulsuz olumlu kabul,
kargimzdaki kisiyi bir sarta baglamadan umursamaktr. Bu iig
gey istikrarh ve siirekli bir gekilde saglandiginda iyilesmeyi
saglamaya ¢ogu zaman yeterlidir. Daha fazlasma gerek duyul-
dugunda bile herhangi bir iliskinin sigmak gorevi gorebilmesi
i¢in bu {i¢ seyin varhg) sarttir.

Bellek ve Yas

Dirikesimden biiyiik kar elde eden birinin icraatlarina siddetsiz
bir sekilde ¢comak sokmak igin ytiriitiilen ekonomik bir aktivist
kampanyadaki iddia edilen rolleri yiiziinden yurtigi terfrizm
suglamasiyla hitkiim giymelerinden kisa siire dnce, Kevin Jo-
nas ve Andy Stepanian ile Manhattan’'da gezerken kendimi
tehlikeli bir tabiatta epik bir seyahatteymis gibi hissederken
buldum. Bu destansi yolculugun anlaticis1 Andy’ydi. Andy
kendi deyimiyle insan, yeryiizii ve hayvan zgiirliigii icin “bir-
lesik miicadele”ye inaniyor ve bu miicadele ugruna siddet ha-
ri¢ her yontemi destekliyor. Yirmi {i¢ yaginda yapmadigy bir si-
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vil itaatsizlik eylemi yiiziinden altt ay hapis yatt. Andy’nin go-
rinir gekilde iligkili oldugu Long Island Hayvan Savunusu
Birligi (Animal Defense League), bu cezarun éncesinde ve sonra-
sinda aylarca miitecaviz polis takibine maruz kalds.

Andy simdi gevre ve hayvan konularmin yan sira hapisha-
ne meseleleri ile ilgili de gahgmalar yiiriitityor. 2004'te Syracuse
University’deki bir konferansta kendisinden kafese tikilmus bir
hayvan olarak bahsettigi etkili bir konugmasmu dinledim.
2005'te New York City’'deki Tabandan Hayvan Haklarn Konfe-
ransi'nda (Grassroots Animal Rights Conference) kendi ko-
nugma ve toplantilariyla dolu uzun bir giiniin ardindan Andy
ve Kevin, geceyi gecirecegimiz Brooklyn’deki eve beni de ara-
bayla gotiirebilmek igin feminist meseleler iizerine geg saatteki
bir oturumun bitmesini sabirla bekledi. Andy yol iizerinde
bagka bir aktivisti Manhattan’daki evine birakt ve bize sofor-
litkk yapabilmek icin ihmal ettigi arkadaglarina ugradu.

Bir saatten fazla siiren yolculuk boyunca Andy, kendisinin
ve Long Island ADL’in katlanmak zorunda kaldig1 polis taci-
zinden gergin ama kayitsiz bir tavirla s6z etti. Durmaksizin ta-
kip edildiginden bahsetti. Polisin topluluk i¢inde anlagmazhik
¢itkarma g¢abalarini anlatti. Topluluk iiyelerinden birinin bir ak-
rabasinin asilsiz bir hirsizlik ithamiyla gozaltina almmas: dahil,
basit ya da uydurma suglar sebebiyle yaganan tutuklamalar
listeledi. Hapse atildig1 zamanda yaynladig yazilarda yaptg
gibi, islemedigi bir sug yiiziinden yedigi dayaklardan ve tut-
sakligindan bahsetti. Andy aymu polis tacizi gibi araliksiz ko-
nugtu. Oykiisiinii bagtan sona anlatana dek durmak elinden
gelmiyor gibiydi. Sozciikler agzindan sanki konusmaya mec-
burmus gibi aceleyle gikiyordu; halbuki ses tonu adeta gergek-
ten sdylemek istedigi bir seyi s6ylityormus degil de ezbere bir
seyler okuyormus gibi tekdiizeydi.
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Stajyer bir psikoterapistken, masumca giiniinii yasarken iki
ateg arasinda kalip hayatin1 degistirecek sekilde yaralarumig bir
kigiyle calistyordum. Travma yasayan ¢ogu insanin basina gel-
digi gibi o da o giine saplarip kalmisti. Oykiisiinii tekrar tekrar
anlatiyordu, ama agzindan hep ayru sekilde ¢ikiyordu. Ezber-
den okumalarinda aynt Andy’nin eziyet hikayesindeki gergin
ama tekdiize ses tonu kaliplar vardi. Esit yurttaghk hareketin-
deki eski aktivistlerle sozlii tarih ¢alismast yapmis olan Kim
Lacy Rogers, travma anlatilarinda benzer bir “uhrevi nitelik”
oldugundan bahseder.

O catisma kurbaru gibi, o aktivistler gibi, travmatize olmus
herkes gibi, Andy de bagina gelenlere anlam vermeye ¢ahsiyor,
travmatik olaylar: yasam Gykiisiine entegre etmeye cabaliyor-
du. Sorun su ki, gerek bir merminin izleyecegi yol gerekse kap-
risli yetkililerin uygulayacagy zorbalik olsun, manasiz siddet
anlatisal bir anlam ifade etmez. Iste bu yiizden Rogers'in yaz-
digina gore, roportaj yaptig aktivistlerin dykiilerinden en iir-
kiitiictileri, “kendilerinden 6nce ve sonra gelenlerden dil kulla-
rumy, gerginlik ve hitap bigimi bakimindan ayn olanlardy; sanki
bu deneyimler bellekte ¢cevrelerinden yalitilmis gibi”.

Andy i¢in anjati gorevini daha da zorlastiran sey, travma-
mn hala siirmekte olmasiydi. Kimse polisin bu grubu taciz et-
meyi ne zaman birakacagi, hatta birakip birakmayacagi
bilmiyordu. Bir yandan Andy, bagka bir orgiitle iddia edilen
baglantilarindan otirii, “hayvan igletmelerine yonelik terd-
rizm” gibi absiirt bir suclamayla kars1 karsiyaydi. Kendisinin
de diger davalilarin da istenen ¢ok uzun hapis cezasina sebep
gosterilen soziimona suglan ne igledigini ne de bu suclarla
dogrudan baglantih olabilecegini savcilar bile itiraf ettigi icin,
Andy muhtemelen 6zellikle sagma bir kabusta yagtyormus gibi
hissediyordu. O yolculugu siirreal bir tabiattaki bir sertiven gi-
bi hatirlamama sagmamali!
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Bir biitiinii kesmek siddetli bir par¢alama eylemidir. Hatir-
lamak ise parcalar1 geri birlestirmektir.® Hatirlama, en yogun
oldugu zamanlarda, koparilmig parcalarmmiz kendi {izerimiz-
de yerli yerine koyma siirecimizdir. Travmatik arular1 kendi
yasam Oykiimiize entegre ettigimiz her an yaptgimiz tam da
budur. Travmatik olaylar1 ve sonuglarim hatirlama ve tizerleri-
ne diisiinme siireci gergekten de beyinlerimizde yeni sinirsel
patikalar agar. Boylece, olaylar ile onlarla iligkili diisiinceler,
hisler ve davrarus arasindaki baglantilar daha agik ve bilingli
hale gelir. Amilarimuz daha az parcah hale geldikce kendimize
de daha az gizemli gelmeye baslariz.

Barbara Chester, igkenceden sag kalanlarin “tahayytil edi-
lemez olaru giindelik gercekliklerine entegre etme” miicadele-
leri tizerine yazar. Birgok farkl tiir travma atlatanlar, diigiinii-
lemez olan hakkinda diisiinme 6deviyle cebellesmek zorunda-
dir. Bu siire¢ miittefikler ve bakim saglayan kisiler i¢in de zor
olabilir. Akl almaz olan ayyuka ¢iktiginda kimse ne yapacagt-
ru bilemez. Travma atlatan herkes, kendi travmatik arularim
yasam Oykiilerinin yaru sira diinya goriiglerinin de igine kat-
maya mecburdur. Bu hamle biiyiik dlgiide bakig agist degisik-
likleri gerektirebilir. Bu denli herhangi bir degisim birgok insa-
na bir tehdit gibi gelir. Travmay1 entegre etmeye, hatta hatir-
lamaya bile direnmek, kiginin inancinin ya da bagka bir temel
goriigiiniin sarsiimasindan duydugu korkudan kaynaklantyor
olabilir.

Iskencede oldugu gibi, eger travma bir gekilde kekelemeye
ve “kelimelerle anlatilmaz” gibi ifadeler kullanmaya bagladi-
gumuiz seviyeye ulasmigsa, hatirlama siireci ¢ok zor olacakdir.

¢ “Remember” sozcligii Ingilizce’de ayni zamanda “yeniden bir araya ge-
tirmek” seklinde okunabildiginden, yazar burada hatirlamanun “par¢alarina
ayirmak” demek olan “dismember” eyleminin tam zidd1 oldugunu vurgular.
(cn)
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Omegin akhma dirikesim laboratuvarlarindaki istismarlar:
belgelemek i¢in kimligini gizleyen, birgok insann irkilmeksizin
hayal bile edemeyecegi ve kendi sikica bagh olduklan ilkelere
saldin niteligi tagtyan tiiyler {irpertici mezalime taruk olan, hat-
ta belki de buna katilmak zorunda kalan insanlar geliyor. Ben-
zer gekilde, sivil toplum kuruluslan nezaretinde savas alanlar-
na ya da agin yoksulluk olan bolgelere giren aktivistler, “soyki-
rim” ve “aghk” gibi kelimelerin gergekten ne demek oldugunu
gordiiklerinde dilleri tutulabilir.

Boyle zamanlarda nutkumuzun tutulmasirun sebebi yalniz-
ca gok degil, ayru zamanda gesitli istenmeyen hislerin kabar-
masidir. Insanlar agin1 6rselenmeye ve aaiya tanik olduklarinda
genelde bir tiksinti dalgasi hisseder ve bundan derhal utang
duyarlar. Bu tiir bir cefadan kagmaya iligkil ilkel bir diirtii ile
orada kahp yardim saglama yoniindeki iradeli bir istek arasin-
daki gatisma, o an igin bir kafa kangikhgina ve sonrasinda sug-
luluk duymaya sebep olabilir. Kisi cefaya sebebiyet veren et-
menlerde eskiden veya halen sorumlulugu oldugunu fark etti-
ginde de sugluluk hisleri ortaya gikabilir. Bunlar ya da bagka
rahatsizhk verici hisler, aktivistlerin travmatik anlarmn icinde ya
da golgelerinde saplanup kalmalarmna yol agabilir. Hayatlarina
devam edebilmek icin serbest birakmaya (let go) ihtiyaglan
vardir. Serbest birakma 6zellikle dnemlidir, ¢iinkii ¢oziimlen-
memis keder ve takili kalinmig bagka hisler kisiye depresyona
demir attirabilir, kag-veya-savas, utang ve gazap, ¢ilginca etkin-
lik ve perigsan bunahm gibi déngiilere saplanmasina sebep ola-
bilir.

Serbest birakma stirecinin ii¢ agamasi vardir: hisleri hisset-
mek, elveda demek ve tekrar hatirlamak. Hisleri hissetmek,
yalnizca duygulan deneyimlemeyi degil, onlan ifade etme yol-
larm1 bulmay da igerir. Szciikler harika olsa da, konusma ile
kisiye sozle anlatlmazmug gibi gelen deneyimler arasindaki



Kurtar(il)ma |131

boglukta koprii gorevi gérmek igin miizik, hareket veya gorsel
sanat gibi farklh disavurum bicimlerine ihtiyag duyulabilir. Ki-
mi zaman anlatmak igin kelimelerin yetmedigi seyleri s6yle-
menin tek yolu sozel olmayan ifade gekilleridir. Kendini ifade
etmek hayati 6nem tagir, ancak sdzciiklerin ve diger iletisim bi-
¢imlerinin asil amaa paylasimdir. Kimi duygularin ifadeleri
ebediyen kisinin &zelinde kalabilirse de bazi hislerin biitiiniiyle
hissedilebilmek i¢in genelde bir sekilde paylasiimalan gerekir.
Bunun sebebi, hisler hakkindaki béliimde bahsedildigi gibi,
duygulann fiziksel olduklan kadar toplumsal siiregler de ol-
masidir.

Ne kadar ¢ok insanla konusursaniz, serbest birakmarun bir
sonraki agamasinda, yani elveda derken, daha fazla destege
sahip olursunuz. Elveda demekle kastettigim, travma ile iligkili
kayiplarin matemini tutmaktr. Bu kayiplar, Sliimleri ya da fi-
ziksel yaralanmalan olabilecegi gibi hasar gdrmiis iligkileri ve-
ya el iistinde tutulan inanglardaki degisimleri de igerebilir.
Kimi zaman kiginin kendi kayip benliinin yasim tutmasi da
gerekir. Her tiir travmadan sag kalanlar tekrar tekrar ayru seyi
sOyler: "Ben eski ben degilim.” Yeni benligin kucaklanmasi ve
kesfedilmesi igin eski benligin yasm tutmak elzem olabilir. Ce-
nazelerin sosyal etkinlikler olmasi boguna degildir. Herkesin
kaybin gercek oldugunu ve hayatin yine de devam edecegini
idrak ettigi bir ortamda, dostlar arasinda matem tutmak -
iizgiin hissedip ardindan nihayet elveda demek- genelde daha
kolaydr.

Hayatiru siirdiirmek unutmak demek degil, bir yandan ha-
tirlarken bir yandan yagsamaya devam etmek demektir. Bylece
gecmis ve gelecek arasinda bir devamhihk olur. Eski benlikle-
rimizi empati ile hatirladigimizda hayatlarimizdaki tiim degi-
siklikler boyunca biitiinliiglimiizii korumus oluruz. Bir zaman-
lar bizi parampar¢a eden travmatik olaylar1 hatirladigimizda
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yagamimizin kumagini yeniden dokuruz. Genelde iistii 6rtiilen
ya da hakkinda yalanlar sdylenen seyleri hatirladigimizda da-
ha diiriist bir toplumsal diinya insa etmeye yardima oluruz.
Bunu yapmarun bir yolu hikayeler anlatmaktir. HikAyeler hem
bellek hem bag konusunda kolaylastincilik islevi goriir. Hakiki
hikdyeler, paylagilan arulardir. Hafiza, gegmis ve gelecek ara-
sinda igimizde var olan bir tiir bagdir. Paylagilan arilar bir
yandan bu bag dis diinyaya tagirken bir yandan da insanlar
arasinda yeni baglar kurar, eski baglar1 idame ettirir ve hasarh
baglan onarir.

Bir travmarnun hakiki hikayesini nasil anlatabileceginizi
¢ozme stireci, kigiyi gegmigi, simdiyi ve gelecegi birbirine bag-
lamaya zorlar. Hikayeyi bir araya getirmek; olay, bunu takip
eden diigiinceleriniz, hisleriniz, davrarugiz, diger insanlarla
ve diinyayla degismis olan iliskileriniz arasindaki baglantilara
151k tutar. Son olarak, bagkalarma anlatma eylemi, hikayeyi si-
zinkinde oldugu gibi onlarin zihninde de kodlayarak, hatirla-
nacagindan, hatirlanacagirizdan emin olmaya yarar.

Hikdye anlatmak kulaga zararsiz gelse de tehlike hissi
uyandrabilir. Urkiitiicii geyler haklanda konusmak korkutu-
cudur; hele bu utanci bir kenara birakmaruz1 gerektiriyorsa.
Hikdye anlatmanin en korkung oldugu zaman ise gergek bir
ters tepki gorme veya inarulmama riski oldugundadir. Kali
Tal'in yazdigs gibi, “tanik olmak, statiikoyu tehdit eden agresif
bir eylemdir.” Istismarlarinin bilinmesini istemeyenler, taruk-
lar1 susturmak ig¢in kiginin karakterine saldirmaktan bizzat
kendisini éldiirmeye kadar her yontemi kullanabilir. Bu tiir bir
tepki olmadiginda dahi, kendi diinya gériiglerinin {iziicii ha-
berlerle sarsilmasim istemeyenler taniklara inanmayabilir.

Arjantin’deki Kirli Savag'ta insanlarin igkence gérmesi ve
kaybedilmesi hakkinda yazan Antonius Robben'mn dedigi gibi,
“bagkalan o kayiplarn varhgim inkér ettigi miiddetce insanlar
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kayiplarimin yasini tutamaz.” Ayrica, Graham Dawson’in Kanh
Pazar'da vurularak oldiiriilen ve katilleri tarafindan terdrist
olarak adlandirilan irlandah egit yurttashk haklan aktivistleri
oOzelinde igaret ettigi gibi, siddet kurbanlan hakkinda séylenen
yalanlar asil travmay: siddetlendirir. Sag kalanlar hikayelerini
anlattiklarinda hem kendileri hem bagkalar1 hakkindaki haki-
kati sOylerler. Bu durum herkesin yas tutup hayatina devam
etmesine yardima olur.

Sag kalanlar igin seslerinin duyulmas: ve anlagilmak pek
onemli oldugu i¢in, inanilmamak derinlemesine incitici olabilir.
Tam da bu yiizden, sag kalanlar hikayelerini anlatmak yoluyla
hatirlamaya ve baglarim onarmaya ¢ahisirken onlara sunmamz
gereken iligkisel sigmnagin bir pargasi empati ile dinlemektir.

Bag

Travmatize olmus insanlar par¢alanmug gibi hisseder ve birgok
agidan gergekten Sylelerdir de. Travmatik arular genelde ya-
sam Oykiimiiziin geri kalamindan tecrit edilmistir ve boylece
gecmisi, simdiyi ve gelecegi birbirine baglayan biling akigini
aksatirlar. Travmatize olmusg insanlar genelde ya anlam vere-
medikleri duygular deneyimler ya da kendilerini istemedikleri
veya sagma goziiken seyler diigiiniir veya yaparken bulurlar.
Nitekim travma zihin, kalp ve eller arasindaki dogal baglan da
bozar. Travma insanlar arasindaki iligkileri de bozar. Biitiin
bunlar insanlarin diger hayvanlarla ve ekosistemlerle iligkileri-
nin travmatik bir gekilde sekteye ugradig kiiltiirel ve maddi
bir diinyada vuku bulur. Toprakla, diger hayvanlarla, birbiri-
mizle ve kendimizle bagimiz kesilmis halde. Bu baglantisizlik-
lar dogaya, diger hayvanlara, birbirimize ve kendimize berbat
seyler yapmarmuzi miimkiin kiltyor. Bu berbat seyleri yapmak
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yabanailagmighgimuz arttiryor. fhlal ve kopukluk déngiisii
boylece siiriiyor.

Baglarin ~hem de hepsinin'- yeniden kurulmasi, travma
sonrasi iyilesme icin iste bu yiizden elzemdir. Sag kalanlar,
gecmisle gelecegi bugiin yoluyla birbirine baglayan biling aki-
i1 hapseden baraji yikmak zorundadir. Diigtincelerini, hisle-
rini ve eylemlerini birbiriyle uyumlu hale getirmelilerdir. Sev-
gilileriyle giiven temelli iligkilere sahip olmarun ve igbirligine
dayal cemaatlere dahil olmarun yollarini bulmahlardir. Tekrar
biitiin olabilmek i¢in hayvan benliklerini yeniden benimsemek
ve genis aileleri olan hayvanlarla aralarindaki duvarlart yik-
mak zorundalardir. Son olarak, etraflanni gevreleyen ekosis-
temlerden ayn degil, onlarin birer pargasi olduklarm hisset-
meye baglamalilardir.

Gecmisten $imdiye, Simdiden Gelecege

Yukarnida agiklandigz gibi, gegmisi, simdiyi ve gelecegi birbirine
baglama iginin en biiyitk kismu hatirlama gprevidir. Ancak
geemisi hatirlamak yetmez. Etkili aktivistler olabilmek icin
kendimizi gelecege yansitmak zorundayiz. Bu durum depres-
yonla yagayan insanlar icin zor olabilir, zira depresyonun yay-
g belirtilerinden biri uzun bir gelecek tahayyiil edememektir.
Eger gelecegi tasavvur etmekte giicliik ¢ekiyorsaruz depresyon
i¢in yardim almaruzin zamaru gelmis olabilir. Her ne olursa ol-
sun gergekgi gelecek planlan yapmak igin elinizden geleni ya-
pmy; bagta yalnuzca birkag giin ileriye bakabiliyorsaruz bile.
Zamanla, bir yandan simdiki giindelik hayatiuza ayaklarinz
saglam basarken bir yandan da kendinizi gitgide daha uzak ge-
lecekte hayal edebileceksiniz. Boylece toplumsal degisim igin
uzun vadeli miicadelelere tiim benliginizle ve etkili bir sekilde
katilmaruz miimkiin olacak.



Kurtar(il)ma | 135

Tiim bunlari yapmak igin insarun bir miktar umuda ihtiyac
vardir. Su an pek umutlu olmayabilirsiniz; belki de hicbir za-
man degildiniz. Ancak eger bizim umudumuz olmazsa durum
gergekten de umutsuz bir hal alir; ¢linkii 0 zaman kendimizi,
dostumuz olan canhlar veya diinyayr umutsuzlugumuzun
miisebbibi olan travmatik ihlallerin birikmig tesirinden kur-
tarmak igin yapmamiz gerekenleri yapmayiz. Yani gu an 6yle
hissetmiyorsak dahi sanki umudumuz varmug gibi davranmak
zorundayiz. Kat ettigimiz mesafe hakkinda gergek¢i olmakla
birlikte, bir umut kaynag belirdiginde glivensizligimizi iizeri-
mizden atmah ve o umudu hissetmeliyiz. Bunu Eastern Shore
Barnagi'ndaki, ¢ogu korkung ge¢mislere sahip olmasina rag-
men her giine gozle goriiliir bir umut ve mutlulukla baglayan
kuglardan 6grendim. Anlagilan onlar, bizim de idrak etmemiz
gerektigi gibi, her giiniin gergekten de yeni oldugunu biliyor.

Zihin, Kalp ve Eller

Gerek terapide gerek duygudaghk gosteren arkadaglar arasin-
da olsun, travmatik olaylar1 hatirlama ve {izerlerine konugsma
esnasinda diigiinceler, hisler ve eylemler arasmda dogal bir
uyum bir 0l¢iide gerceklesir. Biz konustukca zamarnunda kafa-
miz1 kanistiran diisiinceler, hisler ve eylemler anlamh gelmeye
baglar. Korktugumuz igin 6yle davrandigimizi ya da kogullar
bize bir sey hatirlattig icin korku duydugumuzu anlanz.

Daha fazla biitiinliige nail olmak bilingli caba gerektirebilir.
Yani davramslarimiz inanglarmizla tamamen uyum iginde
olmadiginda ortaya gikan o rahatsizlik verici hisleri bir kenara
atmak yerine dinlemeliyiz. Benzer sekilde, davetsiz bir diigiin-
cenin, beklenmedik bir hissin ya da diisiinmeden yapilan bir
eylemin ardindan “Bu neydi simdi?” diye sormak icin gereken
cesareti toplamahy1z.
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Sahici kisilik biitiinliigii, iddia ettiginiz kisi olmak ve trav-
madan kaynaklaruyor oldugunda dahi davrarugmuzin sorum-
lulugunu almak demektir. Eger uykuluyken, sarhogken, dik-
katsizken veya yogun duygularn pencesindeyken kendinizi
size “Bu ben degilim” dedirten seyler yaparken bulduysarnz —
ozellikle de bu geyler bagkalar igin herhangi bir sekilde incitici
ise— 6nce bu seyleri tekrar yapmayacaginizdan emin olmak icin
maddi yagam bigimi degigimleri yapmali, sonra da kendiniz-
den beklenmeyecek bu davraruslara iginizdeki ne tiir bir kiril-
ma yol agtiysa onu onarmak i¢in ne yapmanuz gerektigini ¢oz-
melisiniz.

Ben ve Sen ve Sen

Varlikl yetigkinlerin somiiritye dayali emeginin iiriinlerinin
gondil rahathgiyla tadim ikardigs, yoksulluk iginde yasayan
¢ocuklarmn silahh siddete taruk olma ihtimalinin kimi askerler-
den bile yiiksek oldugu bir iilkede, hepimizin diger insanlarla
olan iligkilerimizi hem nitelik hem nicelik anlaminda gelistir-
memiz gerekir. Bu gorevin aciliyeti artgi-gok yagamus aktivistler
i¢in daha fazladr; ¢iinkii bagkalanna yabancilasmalari bir yar-
dan etkili eylemlilige ket vururken bir yandan da muhtemelen
stres veya depresyon belirtilerini azdiracaktir. Ben kaynagm
cocukluk travmalarindan alan bir utangaghkla basa gkmaya
cahgiyorum. Bu utangaclk, yararh aktivist temaslar kurmama
veya var olanlardan faydalanmama sayamayacagim kadar ¢ok
defa engel oldu. Insanlarla iletisime gecmekte ara ara yagadi-
gim zorlugun sonucu olarak hem galismalarim zarar gordii
hem de ben. Bu durum, artg-sokun iligkisel yankilarmin bir
yandan etkili eylemliligin 6niine gecerken bir yandan da kisisel
keder yaratabilecegi yollardan yalruzca biridir. Anksiyete, 6fke,
giivensizlik, travmanin animsaticilarina agin hassasiyet... Bun-
lar ve artq-gokun diger yaygmn vecheleri, kritik neme sahip ki-
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sisel ve politik iligkilerin 6niine gegebilir. Travma yalruzca ilig-
kiler baglanunda iyilestirilebileceginden dolayi, bunun yoklu-
gunda tehlikeli bir inzivaya cekilme ve kendini tecrit etme
dongiisii dogabilir.

Ne yapmali? Eger artgi-soka ugrayan aktivist sizseniz, o zor
adimu atip birine azicik da olsa giivenmelisiniz. Eger hata yapar
da yanhs kisiyi segerseniz tekrar deneyin. Omriiniiz boyunca
yanhs kisilere giivenmis olmak gibi bir sorununuz olmadig
miiddetge iggiidiilerinize giivenin. Eger kotii segimlerle dolu
bir tarihiniz varsa yardima ihtiyag duyan sanki belirli bir arka-
daginiz ya da yoldasizmg gibi diisiiniip kendinize sorun:
Ona kime giivenmesini 6giitlerdim? O kisiyi deneyin.

Ya artgi-sok yasayan bir aktivistin giivenmeyi sectigi kisiy-
seniz? O zaman ne yapmali? Birincil ve en 6nemli ilke sudur:
Harbi olun. Unutmaymn ki herkesin ihtiyac olan ii¢ seyi her-
hangi biri saglayabilir: empati, ictenlik ve kogulsuz olumlu ka-
bul. Dikkatle dinleyin ve ayiplamadan veya suglamadan dii-
riistge yarutlaymn. Ne olduguyla, yoldasimizin ne hissettigiyle ya
da su an neye ihtiyaci olduguyla ilgili varsayimlar yapmaktan-
sa ona sorular sorun. Ona ihtiyaci olan her seyi sunamayabile-
ceginizi de unutmaymn. “Gel, bu konusmaya birini daha davet
edelim” demekte, bir terapistin veya bagka bir saglik hizmeti
saglayicinmn faydali olabilecegini sGylemekte bir sorun yoktur.

Artgi-sok yaganus aktivistler gevrelerindeki sosyal diinya ile
yeni baglar kurmak veya eski baglan onarmak da zorundadur;
ait olduklan cemaatlerde ve toplumsal hareketlerde dahil. Bah-
settigimiz gibi, giivensizlik bunu da zorlagtirabilir. Yine tekrar-
lamak gerekirse, karsimizda giivenilir olmaya ¢abalama niyeti
yoksa siireg islemeyecektir.
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Biz ve Onlar

Geng bir kadmn yol kenarinda bir tavuk buldu ve kugu barmaga
getirdi. Kadin yan komsuya benziyordu, ama huzur bozucu bir
sirrt vardl. Sabah giineginden 6tiirii gézlerini kisarken vegan
oldugu am amnimsad: “Yedinci simif. Aksam yemegi sofrasi. Ba-
bam catalindaki kocaman bir biftegi salliyor ve ‘m&o’ diyordu.
Iste tam o anda.”

University of New Orleans'ta bir kadin calismalar: dersinde
feminizmle hayvan 6zgiirliigii arasmndaki baglantlar: anlatiyo-
rum. Birkag profesdr oturmus toplumsal cinsiyet ve hayvan tiir-
lerinin toplumsal ingastyla ilgili teorilerimi ilgiyle dinliyor. Bir
anda akademik spekiilasyonlari bir kenara birakip siit hakkinda
konugmaya baghyorum. “Birinin dogurdugunuz bebegi eliniz-
den aldigini hayal edebiliyor musunuz?” diye soruyorum, “sirf
bagka birisi siitiiniize sahip olabilsin diye...” Birka¢ kadin bu
diigiinceye benimle ayru icgiidiisel tepkiyi vererek kollarint ko-
rumac bir gekilde gogiisleri etrafinda kavusturuyor. Giineyde-
ki bir eyalette oldugumuz igin kolelegtirilmis kadmnlarmn bu top-
raklarda bunun ayrusir yapmaya, bagkalarinin cocuklarini em-
zirmeye zorlandigini hatirlatiyorum. Bir an icin sessizlige bii-
riiniiyor, memelerimizi koruyor ve bunu diigiiniiyoruz. “Bu
kadar1 bana yeter,” diyor hocalardan biri dersten sonra yanim-
dan gegerken, “Siit {iriinleri titkketmeyi birakiyorum.”

Diger canllarla akrabalig kabul etmek ve buna uygun ola-
rak hareket etmek, hem birkag gesit bag gerektirir hem de o
baglan onanir. Kendimiz ve diger hayvanlar arasmdaki yapay
yarig1 asmak icin dogal kdpriiler buldugumuzda, genis hayvan
ailemizdeki konumumuzu kaldigimiz yerden siirdiirmekle
kalmay1z, hayvan benliklerimizin inkar ettigimiz vechelerini de
yeniden sahipleniriz. O giin New Orleans‘ta oldugu gibi, biri-
mize yapilarn hepimize yapilmis oldugu sbziiniin dogrulu-
gunu hayvan bedenlerimizin iginde gergekten hissetmeye bag-
laniz. Bizim &zgiirliiglimiiziin bagkasmin tutsakhgyla basla-
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yamayacagini gercekten gormeye baglayabiliriz. Ardindan
bunlan derinlemesine diisiiniip, bizi diger hayvanlardan ayi-
ran yalanlarm kendi i¢imizde baris, huzur ve esitlik tesis et-
mekten de nasil ahkoydugunu anlamaya baglayabiliriz. Fakat
Once yalnizca temas kurmaliyiz; diger hayvanlarla ve kendi
hayvan benliklerimizle.

Kisiler ve Ekosistemler

Yabanailagmis oldugumuz genis hayvan ailemizle yeniden bir-
lesmeye ek olarak, yuvamiza, yani kendi ekosistemlerimize
donmeye ihtiyacimuz var. Ait oldugumuz hareketli ve yagam
dolu biyosferin bir parcas: gibi degil de ondan kopuk hissedi-
yorsak baglar kurma igimiz bitmemis demektir. Travimatize
olmus insanlar genelde bir hayli yalruz hisseder. insanlar onla-
ra sik¢a giivenilemeyecek kadar tehlikeli goriiniir. Bu tiir za-
manlarda doga ve diger hayvanlarla yapilan paylagim aa veri-
ci yahtilmughk hislerini gergekten hafifletebilir.

Kendi kendimize uyguladigimiz siirgiin sebebiyle hepimi-
zin biraz olsun yalnz oldugunu disiiniiyorum. Temas kurma-
s1 ve yuvasina donmesi gerekenler yalmzca artg-sok yagamis
aktivistler degil. Bir sonraki boliim bunlan nasil yapabilecegi-
mize dair pratik fikirler igeriyor. Kitabin son kism: da ekosis-
temik iligkilerimizdeki gerginligin kiiltiirel sebepleri ve sonug-
lanmu daha derinlemesine inceliyor. Ama once kurtar(l)manm
dérdiincii unsurunu konugmahyiz: barismak.

Barismak

Bence “barismak” terimini ¢atigmalari sonlandirmak ve haki-
katlerle yiizlesmek gibi goriiniirde birbirinden pek farkh iki ey-
lem igin kullarayor olmamiz tesadiif degil. Iki taraf kavga et-
meyi banistiklarinda birakar. Tatsiz gergekliklerle barisiriz. Belki
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de bu ikisi iligkilidir. Belki de catigmalan gergekten ¢ozmek ha-
kikatin yoklugunda miimkiin degildir. Hakikatle yiizlesmek
sik¢a temenniler ile diinya gergekleri arasindaki atigmanmn ¢o-
ziimlenmesini gerektirir.

Temenniler ile diinya gergekligi arasinda barig yapmak, ak-
tivistlerin sik sik yapmaya tegvik edildigi gibi siddetin ya da
esitsizligin kagmilmazhg: fikrine razi olmak demek dejildir.
Aksine, barismak diinyaya degistirme temennisiyle bakip onu
daha berrak gormek demektir. Onlarca yildir siiren feminist
eylemlilige ragmen neden hald diinya capinda ii¢ kadmdan biri
erkekler tarafindan tecaviize ugruyor ya da déviilityor? Diinya
niifusunun gogunlugu barig istedigini sdylerken neden bu ka-
dar silahh catisma yagaruyor? Sebebi en cesurlarmizin dahi
belli seyler hakkinda konusmaktan, hatta diisiinmekten bile
kaginmasi olabilir mi?

Ben bu kitabm baski metnini bitirirken bir égretim yilun
sonu geldi cath ve topluluk 6niinde konugma dgrencilerim fi-
nal konugmalanmi sunmaya bagladilar. Bu konusmalar her-
hangi bir tarzda ya da herhangi bir konuda olabilirdi, ama ger-
cekten umursadiklar bir gey hakkinda olmahyd:. Hane igi sid-
det, evsizlik, homofobi... Inanin bir gen¢ adam Asya sinema-
sindan konugup gerginligi kirdiginda hepimizin ¢ok ii rahat-
lamugh! Hiikiim giymis cinsel suglularin kayit altma alinmasir
gerektiren kanun tizerine bir konusmanin ortasinda, birdenbire
toplumunuzu gérdigiiniiz o anlardan birini yagsadim. Oldukga
siradan bir soru soruldu: Hiikiim giymis ¢ocuk istismarcilar
haklanda ne yapmalty1z? Ancak ardmdan kendimi “Buraya
nasil geldik?” diye sorarken buldum. Nasil oluyor da gocuklar
istismar eden kigilerin cogunun tutuklanmadig bir iilkede ya-
garken bu kadar ¢ok sayida hiikiimlii cocuk istismarcisi var da
cezalari tamamlandiginda onlarla ne yapmamuz gerektigi bii-
ylik bir miinakagaya déniigebiliyor?
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Ik diirtiim kagmakti, ancak o zaman bu diigiinceli geng in-
sanlan1 arkada kendi baglariun ¢aresine birakmus olacaktim.
Hem zaten nereye gidecektim ki? Cesit gesit sapkin siddet ge-
zegenin dort bir yaruna yayilmis halde. Ne kagilacak giivenli
bir {ilke ne de fantazi diyarinda yasamanin kimseye faydasi
var. Tek ¢ikig yolu burada kahp bir tavir almak. Yaptgimuz her
sey konumlandigimiz yerde baglamah ki enerjimiz gergeklik
tizerinde temellensin.

Bu diinyada nasil yasayabilir ve eyleyebiliriz? Diisiincesi bi-
le hos olmayaru diisiiniip nasil delirmemeyi bagarabiliriz? Tarif
edilmeyecek kadar korkung olaru dile getirirken kendimizi zir-
valarken bulmayacagimizdan nasil emin olabiliriz? Gezegen
vehamet icerisinde. Etrafimiz cefa ile sanh. Bir yandan bunun
bize hissettirdiklerini hissederken bir yandan da altlarinda
ezilmemeyi ya da hareketsiz kilinmamay1 nasil becerebiliriz?
Bu hislerin tegvik edici enerjisine ihtiyacimiz var. Onlara kapiy1
kapatarak enerji harcama liiksiimiiz yok. Bu hisleri idare etme-
nin ve kanalize etmenin bir yolunu bulmahyiz. Banismaya ihti-
yacimuz var. Hasarh bir diinyanin hasarh hayvanlan olarak
bunu tam burada ve tam simdi yapmaliy1z. Fakat nasil?

Incinmis kuglarla birlikte yasamaktan ok gey 6grendim.
Yumurta fabrikalarinda kafeslere tikilmis tavuklar ne biiyiik
sans ki birgogumuzun yalnizca belli belirsiz hayal edebilecegi
bir cefaya katlanir. Onlar, fiziksel 1zdirap ve duygusal iskence
altinda, kanatlarim: acamadan, hatta rahat¢a uzanamadan ve
aa geken diger binlerce tiirdeglerinin feryat ve inlemelerini din-
lemekten bagka yapacak bir seyleri olmadan yillar gegirirler.
Sozde “tilkenmig”? tavuklar barmnagimiza vardiginda tiiyleri-
nin gogu dokiilmiis oluyor ve sok edici diizeyde zayif oluyor-
lar. Ibikleri ve bacaklan hayalet gibi solgun oluyor. Her seyden

7 Spent: Tiircli endtistrilerin siit verme kabiliyetlerini yitiren inekler igin de
kullandigz bu ifade, “harcanmus” seklinde de cevrilebilir ve endiistrinin hayvan-
lan nasil meta olarak gérdiigiinii ifsa eder. (¢.n.)
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dehgetle korktuklan ve bacaklanim kullanmaya aliskin olma-
diklar icin diger tavuklarla Sbek halinde bir kdseye kavrilma-
diklar1 zamanlarda etrafta deli gibi sendeliyorlar.

Zamanla kug olmayi 6greniyor ve genelde barnaktaki en
merakh ve goziipek tavuklardan oluyorlar. Her sabah kiimes-
lerinden yeni giiniin beraberinde neler getirdigini gorme heve-
siyle firhiyorlar. Belki de bahgenin ortasmda yeni bir camur bi-
rikintisi olacak! Ya da belki ilerideki ormanbk alanda ilging bé-
cekler vardur! Onlar diinkii tasalarmn bugiinlerine engel olmasi-
na izin vermiyor.

Yine de onlara yapilmus olanlarmn izlerini tagiyorlar. Gorece
daha az istismarin yagandig1 kogullardan gelen horoz ve tavuk-
lar genelde agaglarimizda tiineyen ve ormanda ozgiirce gezen
vahgi siiriiye katihyor. Onlar gergekten de barmaktaki en mut-
lu ve en saghkh kuglar. Su ana kadar higbir eski yumurta fabri-
kas1 tutsag) onlara katilmay: segmedi. Yakimnsiyorlar ama, hem
de ¢ok. Bazen bazilan bir siireligine algak dallara timniiyor ya da
giinlerini vahsi tavuklar egliginde ormanlan dolagarak gegiri-
yor. Ancak yasarmmghklarndaki bir ey kiimese geri dénmeye
devam etmelerine sebep oluyor ve onlar agaglara o sicrayis:
yapmaktan ahkoyuyor.

Gerek aktivist olarak bagimiza gelen travmalardan kaynak-
lansm gerekse daha derinde, gocukluk deneyimlerimizde kik
salmug olsun, hepimizin bdyle siurlandiriimighiklarimuz vardir.
Her birimiz saghkl bir diinyada olacagimzdan daha az yetkin
ve daha az Ozgiiriiz. Sonugta 6miirlerimiz boyunca kirletilmis
bir hava soluyor, kirletilmis su igiyoruz. Bedenlerimiz kanmmizi
zehirleyen ve DNAmuz1 bozan maddeler tarafindan kirletilmig
durumda. Zihinlerimiz digsaridan gelen fikirlerle dolu ve kalp-
lerimiz birikmis ac ile tikanmug halde. Hayat bizim igin gorece
iyi giderken bile etrafimiza bakiyor ve her yanda cefa goriiyo-
ruz.
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Tiim bunlarnt séylememin sebebi su: Berbat hissettiginiz
ginler olacak. Bunun ¢oziimii yok. Diinya da incinmis du-
rumda, siz de. Ancak kendinize daha iyi bakmay1 6grenirseniz
bu kronik acimun i¢inde kendinizi de ¢aligmalarinizi da ayakta
tutmaniz kolaylagir. Tavuklar gamur birikintilerinden hoglarur.
Siz neden hoglarursimz? Sizi ne rahatlatir? Yapmaktan keyif al-
diginuz seylerin listesini yapmn ve kotii hissettiginizde o listeye
darmgmn. Uzgiin ve 6fkeli hislerinizin farkina vann ve onlan
ifade edin. Sakin mutlu hisleri de fark etmeyi unutmaym. Bir
sey basardiginizda, gliniiniiz iyi gectiginde ya da sadece hog
bir manzara ile kargilastiguzda bir an icin durun ve tadim ¢i-
karm. Mutlulugumuz akip giderken kederlerimize sanlmaya
fazlaca aliskiniz. Mutlulugunuza elinizden geldigi kadar tutu-
nun. Mutlu anlan bilingli bir sekilde belleginizde istifleyin ki
zor zamanlarda onlan ziyaret edebilesiniz.

Mavi gokler ve parlak renkler, kug aiviltilar ve meltemler. ..
Tiim bunlar da ger¢ek diinyarun parcalarnidir. Hatta toplama
kamplarindan ve otobanlardan daha kahalardir. Bunu hatir-
larsaruz bugliniin gercekliginin nahos vecheleriyle barismarz
da kolaylasacaktr.






YARILMAYA KARS| EYLEM

Bu boliim aktivistlerin, miittefiklerinin, Orgiitlerin, toplumsal
hareketlerin, yardma uzmanlarin ve cemaatlerin artgi-sok ih-
timalini azaltmak ve vuku buldugunda iyilesmeye katkida bu-
lunmak igin neler yapabilecegini irdeliyor. Kimi kisimlan atla-
y1p sadece durumunuzla alakah yerleri okuyabilirsiniz. Ancak
once dayarnukhhk ve iyilegsme ile ilgili genel ilkeler hakkinda ka-
fa yorarken bana katihn.

Genelde insanlar dinlenmis, rahatlamig ve fiziksel olarak
saglikl olduklarinda stresle bas etmeye daha hazirlikhidir. Yani
aktivistlerin miicadele icin yapmalar1 gerekenleri diisiiniirken
kendi bedenlerine goz kulak olmay1 da akillarna getirmeleri
gerekir. Kendi kararlanru verebilme, mizah, iyimserlik ve hata-
lardan utanmaktansa dersler ¢ikarma kabiliyeti, insanlara
travmaya direnmelerinde ya da ardindan ¢abucak ayaga kal-
kabilmelerinde yardima olur. Bunlarin hepsi —iyimserlik bile!—
aktivistler ve miittefikleri tarafindan bilingli olarak gelistirilebi-
lir.

Insanlar hazirlikh olduklarinda stresli olaylar1 daha az dert
eder. Yasanabilecekleri kestirebilmek ve onlarmn {iistesinden
gelmeye hazir olmak, tehlikeli durumlan hem daha az stresli
hem de gercekten de daha az tehlikeli yapar. Eger nasil stres
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tepkileri verebileceginizi biliyorsamz ve onlar deneyimleyip
idare etmeye hazirlikhysanz, verdiginiz tepkiler o kadar kafa-
niz1 kanigtiramaz ve sizi hareketsiz kilamaz. Bu énermenin
dogrulugu iskence kadar sert stres kaynaklari baglaminda dahi
kanitland.

Benzer gekilde, tehlikeli durumlarla etkin bicimde bag eden
ya da onlardan bagariyla kagan insanlar, kriz esnasinda donup
kalan ya da eli ayag1 birbirine dolaganlara kiyasla daha az ve
daha hafif posttravmatik stres tepkileri yasar. Elbette, donup
kalmak ve kafa karisikhg, sagirtial ve tirkiitiicii durumlara ve-
rilen dogal tepkilerdir. Ancak dngbriilebilir tehlikeler icin ha-
zirhk yapmak onlart o kadar dehset verici olmaktan cikarir.
Acil durum planlamasi etkili eylem sansiru arttirabilir.

Olaylara anlam verebilen kisilerin onlar tarafindan travma-
tize edilme ihtimali daha diigiiktiir. Planlama burada da fark
yaratabilir. Gerek devlet yetkililerinden gerek diger yurttaglar-
dan geliyor olsun, aktivistler kargilagtiklari muhalefetin cog-
kunluguna veya siddetine genelde hazirhksizdir. Ters tepkinin
beklenen bir sey oldugu ve muktedirlerin cikarlarina karst mii-
cadelede alinan mesafenin bir belirtisi olarak anlagildig bir po-
litik diinya goriisti gelistirme yoluyla, pek yaygin olan idrak
edemeyip donup kalma hissinin &niine gecilebilir.

Travmatik deneyimlerden sonra saglam toplumsal destege
sahip olan insanlar, ortaya qikabilecek posttravmatik stres ve
depresyonla daha iyi bag edebilir. Orgiitler ve hizmet ettikleri
cemaatler, artg-gok yasamus aktivistlerin epey destege sahip
oldufundan emin olabilir ve daha huzurlu bir gelecek umu-
dunu krmaksizin giddete anlam verme tasarisina yardima
olabilir.

Insanlarm travmatik olaylari nasil deneyimleyecegini ya da
onlara nasil tepki verecegini etkileyen bazi etmenlerin énceden
yapilan bir planlama yoluyla denetim altina alinmasi miimkiin
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degildir. Insanlann farkh bedenleri ve farkh yasam Oykiileri
vardir. Dolayisiyla stresli kosullara ya da travmatik olaylara
verecegimiz tepkilerdeki dogal cesitlilige daima hazirhkh ol-
maliy1z. Kimse acil bir durumda donup kaldigy veya diger ak-
tivistlerin kolayca atlattg bir seyi dert etmeye devam ettig] icin
asla ayiplanmamali ya da suglanmamalbidir. Bunun yerine,
farkh insanlarin farkli zamanlarda farkh geylere ihtiyag duya-
cagim bilerek, aktivistlere dengelerini yeniden saglayabilmeleri
icin gereken neyse onu sunmaya hazirhkh olmaliyz.

Ancak biitiin artgi-gsok yagarrug aktivistlerin daima ihyiyac
olan bir tek gey vardir: Dayanisma. Bu béliime “Yarilmaya
Kars1 Eylem” baghgimi atmam sebepsiz degil. Hatirlanmas: ge-
reken ana mesele travmarun her defasinda bir kirilma ihtiva et-
tigi ve iyilesme icin hep bir tiir onarima gerek oldugudur. Bir
sey kanlmugtr ve parcalarin yeniden bir araya getirilmesi la-
zimdir. Kurtar(il)mamn bir dnceki boliimde tarhshgimuz tiim
unsurlan -siginak, hatirlama ve yas, bag ve barismak- elzem-
dir. Ancak travmanin kokii kinlma oldugundan, en hayati
Oneme sahip olan unsur bagdir. Neyse ki aktivistlerin diinya-
sinda insanlar, orgiitler ve toplumsal meseleler arasmda bol bol
bag firsati mevcuttur. Bagka bigimlerde baglar kurma firsatlar
da her giin her yerde gevremizdedir. Umuyorum ki bu b6liim-
deki belirli tavsiyeler sizi muhtemelen hepimizin geleceginin
bagh oldugu baglar1 kurmak icin bagka yollar arayiginda ol-
maktan alikoymaz.

Aktivistlere ipuclari

Artg-soktan kaginmak ya da etkisini hafifletmek igin yiiksek
riskli eylemlerden once, sonra ya da onlar esnasinda yapabile-
ceginiz geyler vardir. Buna ragmen artg-sokun ortaya ¢ikmasi-
na engel olamadtysamz bile hila yapabileceginiz birgok sey bu-
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lunur. Bunlann detayma girmeden 6nce size daha saghkli, da-
ha mutlu ve dolaysiyla daha etkili bir aktivist olmak icin sii-
rekli yapiyor olmaruz gereken birkag sey hatirlatmama miisaa-
de edin:

lyi dinlenin: Uyku yoksunlugu normalde mutlu olan insan-
larm kaygli, aksi ve moralsiz olmasma sebep olabilir. Eylemli-
liginizle ilgili bag edilmesi giig hislerle bogusuyorsanuz, yeterli
istirahatten mahrum olmak miicadelenizi gok daha zorlagtirabi-
lir. Uyumaya zaman ayirm. Uykuya dalmakta giiclitk gekiyor-
sanuz bile en azindan bedeninizi dinlendirin. Uyku sorunlariniz
varsa papatya ¢ay1 gibi bagimliik yapmayan bitkisel bir takviye
deneyin ya da farkh stratejiler aragtirin.

Vitaminlerinizi alin: Kastettigim ihtiyaciruz olan biitiin temel
besin Ggelerini almaruzdir. Iyi beslenin —ki iigiincii bélimde
agikladigim gibi vegan bir beslenme Sneriyorum- ve iyi bir
multivitamin takviyesi kullanin ki saglikh bir yagsam icin gerekli
her seye sahip oldugunuzdan emin olun. Bedeniniz saglikliysa
zorlu duygulara yikilmadan katlanmakta ona daha ¢ok giive-
nebilirsiniz.

Bedeninize kulak verin: Neresi aciyor? Ne yaparsak ac1 hafif-
ler? Size ne sdylemeye calistyor? Nerenizin esnemeye ya da
dinlenmeye ihtiyac: var? Unutmaym ki bedeninizin kendi hay-
van haklari var. Ona kétii davranmaym. Temiz havayi, bolca
egzersizi ve carurun cektigi giivenli ve rizaya dayal hazlan on-
dan esirgemeyin.

Drgan gtan: Her giin biraz temiz hava ve bir yudum giines
15181 alin. Miimkiinse biraz egzersizi de aradan cikanin. Bildiri
dagutarak, yerelinizdeki hayvan barmagindaki képekleri yiirii-
yiige qikararak, parktaki ya da mahallenizdeki ¢opleri toplaya-
rak egzersizi aktivizminize dahil edebilirsiniz. Yiiriimek ve pek
yorucu olmayan baska egzersiz bigimleri, genel fiziksel saghga
faydah olmarun yaru sira, beyne oksijen saglayarak islevini ge-
listirir. Digan qikmak sizi gevrenizdeki diinyaya baglar.
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Yiksek Riskli Eylemlerden Once

Yiiksek riskli bir eyleme giderken artgi-sok olasiigini azaltmak

ve sahip oldugunuz stres tepkilerini en aza indirmek icin atabi-

leceginiz adimlar vardir. Yaklagan eylemi bir atletizm etkinligi

gibi diigiiniin. Bitis cizgisine kendinizi incitmeden ulagabilme-

niz i¢in uygun bir sekilde hazirlanmig olmakla beraber nor-

malden daha zinde ve enerjik olmamz da gerekecektir.
Yapabileceginiz baz1 seyler sunlardur:

Idman, idman, idman: Insanlar yapabileceklerinin en fazlasm
ve en iyisini yaptiklarm bildiklerinde daha az fiziintii hisseder.
Yapacaginiz her ne ise, onceden kestirilebilecek her vechesinin
alighrmasini yapin.

Baganimiz tasavour edin: Performans gorsellegtirmenin, yani
kendinizi gorevinizi bagartyla bitirmis halde hayal etmenin, cer-
rahi ve topluluk 6niinde konugma gibi ¢esitlilik barindiran dal-
larda ve test edildigi neredeyse her sporda gergekten de per-
formans: arttirdigy goriildii. Performans gorsellegtirme, tekrar
tekrar uygulandiginda bir tiir zihinsel prova iglevi goriirken bir
yandan da ortaya ¢ikabilecek sorunlan 6ngérmenizi ve 6nlem
almamzi miimkiin kilar. Performans gorsellestirmenin size ya-
rarh olabilmesi i¢in ortam ve diger etmenler hakkinda olabildi-
gince veri toplaym ki olay1 hayalinizde daha isabetli bir gekilde
canlandrrabilesiniz. Ardindan, yapacagmz sey her neyse ken-
dinizi onu yaparken gercekten gérmek veya hissetmek igin eli-
nizden geleni yapin. Bunu bagindan sonuna kadar kendinizden
emin ve rahat hissedene kadar tekrarlaym.

lyi dinlenin: Genelde stresli bir eylemden 6nceki giinlerde
maalesef daha cok degil, daha az 1stirahat ettigimiz icin, 6zellik-
le giiglii olmamiz gereken zamanlarda bilhassa karilgan oluruz.
Miimkiinse bunun oniine gecin. Dinlenmeye yer agmak igin
bagka seylerden vazgecin. Stresli eyleme katilmayacak olan ak-
tivistler sizin yiikiiniizii hafifletecek gorevler iistlensin. Miim-
kiin olan her geyi eylemden sonraya erteleyin.
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Su i¢in: Bedeninizin ¢ogu sudur. Kurakhktaki bir su birikin-
tisi gibi, diizenli bir sekilde temiz su almadifiizda durgun ve
bulanik hale gelebilirsiniz. Susuzluk yorgunluga ve bulanik bir
zihne sebep olabilir ki ikisi de stresli bir eylem esnasinda isinizi
zorlagtinr. Eylemden hemen 6nce su igmekten imtina etmeniz
gerekebilir ki kritik bir anda abuk bir sekilde tuvalet molasi
vermek zorunda kalmayasiiz. Ancak, bisikletcilerin ve diger
atletlerin uzun yariglardan énce yaptig1 gibi viicudunuza ihti-
ya¢ duyacag suyu erkenden alabilirsiniz. Bunu 8nceden dene-
yip iginize yarayip yaramadigindan emin olun. Tabii ki her giin
yeterince su igmeyi unutmayin.

Gudarun yakit oldugunu unutmaym: Kalorilerinize ihtiyaciiz
olacak. Stresli eylem giinlerinde muhtemelen hafif &giinler ye-
meyi tercih edersiniz. Eger siz de benim gibiyseniz gergin ol-
dugunuzda isteseniz de bogazimuzdan bir sey gecmeyecektir.
Birgok bisiklet¢inin uzun bir yolculuga hazirlarirken yaptig:
“karbonhidrat yiiklemesi,” bir gece énce piringte ve makarnada
bulunanlar gibi zengin karbonhidratlardan bolca tiiketmek de-
mektir. Zengin karbonhidratlardaki enerjinin yavagca salimma-
sindan dolayy, bir gece 6nce karbonhidrat yiiklemesi yapmak,
ertesi giin kahvalt yapamayacak kadar gergin olsamiz dahi
enerjinizin olmasiu garanti eder.

Kendi hayvan haklarimiza saygi gosterin: Bir gece dnce igmeye
gidip zavalli bedeninizin azicik uykudan sonra hem aksamdan
kalmahginizs hem de aktivist stresini omuzlamasiu bekleme-
yin. Kendinize kétii seyler sdyleyerek kendinizi de yoldaglan-
nuiz1 da sabote etmeyin. Olumsuz $zdegerlendirmeler kolayca
kendini gerceklegtiren kehanetlere déniigebilir. Eger kendinizi
bir ahmaklik yapacagmizi ya da bagarsiz olacagmz1 diigiiniir-
ken yakalarsamz itiraz edin. Ayru zamanda, bedeninizin size
gonderdigi hicbir samimi tehlike ikaziru gérmezden gelmeyin.
Eger kendinizi dinlemeyi ve kendinize giivenmeyi aligkanhk
haline getirirseniz, son dakika anksiyetesi ile dikkate alinmasi
gereken Onseziler arasindaki ayrimi daha iyi yapabilirsiniz.

Konugun ve dinleyin: Yoldaglarimza da giivenmek zorunda-
siiz. Miimkiinse onlara eylemle ilgili umutlarimz: ve korkula-
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riz agn, sonra da onlarmnkileri dinleyin. Ortaya cikabilecek
sorunlar hakkinda birlikte plan yapin. Birbirinize kars: olumlu
ve giiven tazeleyici olmakla beraber, her makul kugkuyu dik-
katle dinleyin. Bazi insanlar tehlikeyi digerlerinden daha iyi se-

Zer.

Yiksek Riskli Eylemler Esnasinda

Bir yandan amagladiginiz eylemi gerceklestirirken bir yandan
da kendinizin ve yoldaglarmzin giivenligini saglamak icin
yapmanz gereken seyler, iistlendiginiz eyleme gére bityiik de-
gisiklik gosterir. Yine de, durum ne olursa olsun stresli hisset-
meye bagladigimizda yapmarz gerekecek baz1 seyler vardur:

Nefes almayr unutmayin: Eger bunu giivenli bir gekilde yapa-
bilecekseniz durun, nefes alm, segeneklerinizi ve planlarizi
gozden gecirin. Eger bedeninizdeki gerginligi atip rahatiamak
ve ayaklarmizin' yere bastiginu hissetmek igin bir anlik mola
verme liiksiiniiz varsa bu firsatt kullanin. Havamin ve topragin
dostlariniz oldugunu, yaptiklarmizin arkasinda onlarm dogal
enerjilerinin oldugunu hatirlaym. Eger giivenli bir sekilde mola
vermeniz miimkiin degilse derin ve diizenli nefesler almay: ha-
tirlamak daha bile dnemlidir. Cok fazla olmasa da, kan dolagi-
muruza yeteri kadar oksijen almalisiniz ki beyniniz ve kaslarmiz
en etkili sekilde cahgabilsin.

Kendinizle konugun: Eger korktugunuzu ya da tertipsiz oldu-
gunuzu hissederseniz, kendinizle teskin edici bir gekilde konu-
sun. Eger yasananlara hazirlikliysaruz, “Bunu 6ngorityorduk.
Bu durumu nasil idare edecegimi biliyorum,” deyin. Oyle de-
gilse “Tamam. Bu yeni ve tirkiitiicii bir durum, ama ne yap-
mam gerektigini ¢6zebilirim,” gibi geyler sdyleyin. Eger ¢ok
korkuyorsaruz, o anda kalmamn ve yapmaniz gereken seye
odaklanmanin bir yolu olarak her adiminiza konusarak atmak-
tan faydalanabilirsiniz. Etkin olarak bir sey yapmak elinizden
gelmeyen durumlarda dahi, 6rnegin tutuklandiginizda, daha az
caresiz ve daha giivende hissetmek i¢in kendinizle konusma
yontemnini kullanabilirsiniz. Kendinize bu krizi atlatip hayatiru-
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za devam edeceginizi telkin edin ve su an size edilgentik gibi
gelenin yalrizca adalete kargi eyleme gegen biri olmanmn gegici
sonucu oldugunu hatirlatin. Boyle kendinizle konugmak, 6zel-
likle tutuklulugunuz hitkiimliiliige doniisiirse faydah olacaktr.
Tutsakken, bagka insanlarla baglan olan giiclii ve kendine ha-
kim biri oldugunuzu kendinize hatirlatmak igin elinizden gele-
ni yapmahismiz. Kendinizle konugma y6ntemini hem kosullan’
degistirme yollar1 bulmak hem de kontrol edemeyeceginiz ko-
sullarda kendinizi daha iyi hissetmek i¢in kullanabilirsiniz.

Herkesi dinleyin: Bu tiir seyler sdylediginizde kendinizi din-
leyin. Hislerinizi dinleyin, hatta hemen ardindan yapmaniz ge-
rekenleri yapmak igin onlan bir kenara kaldirmaniz gerekiyor
olsa bile. Herhangi bir hissi kenara koymadan énce size yagan-
makta olanlarla ilgili Snemli bir gey sdylemeye qalismadigindan
emin olun. Ne yaparsanuz yapin, asla hissetmek istemediginiz
seyler hissettiginiz icin kendinizden nefret etmeye enerji sarf
etmeyin. Yoldaglarinuzi da dinleyin. Kendi duygularmz tara-
findan agin uyanimakta iken dikkatle dinlemek zor olabilir.
Ancak yoldaglariniz size 5nemli bilgiler iletmeye ¢aligtyor ya da
birileriyle paylasmaya ihtiya¢ duyduklan hislerini anlatiyor

olabilir.

Arkadaglarimz unutmayin: Ortak bir eylemde yoldaglarmzmn
ihtiyaciniz oldugunda yarmuruzda olacagina giivenin ve sizin de
onlann yarunda oldugunuzdan emin olun. Cok korktugunuzda
ya da ne yapacagmizdan emin olmadiginizda yalniz olmadig-
nuz1 hatirlamak yardima olabilir. Miinferit bir eylemde bile yal-
niz degilsinizdir. Fiziksel olarak orada olmayabiliriz, ama baris
ve Ozglirlilk miicadelesindeki yoldaglariniz ruhen yanimizda ve

iyilesmenize yardima olmak igin size destek olacaklar.

Yiksek Riskli Eylemlerin Ardindan

Travmatik olma potansiyeli tasiyan bir eylemden sonra kendi-
nizde bir stres tepkisi gérmeye hazirlikh olun. Kendinizi g&-
zetmek icin elinizden geleni yapin ve bagkalarin da sizi go-
zetmesine izin verin. Unutmaym ki bunu hemen yapmak igin
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gerekli zaman ve enerjiyi ayirmak, posttravmatik stresin veya
Klinik depresyonun daha bile kemiklesmis ve elden ayaktan
diigiiren belirtilerinin olugmasi 6nleyebilir ya da bunlan ha-
fifletebilir. Hislerinizi deneyimlemenin ve ifade etmenin yolla-
rit bulun. Empati gosterebilecek insanlara kendinizi sdzciik-
lerle anlatmak 6nemli oldugu gibi, hareket, miizik, sanat yada
bagka giivenli bogaltma araglan da kullanabilirsiniz. Istirahat
ve beslenme yoluyla kendinize 6zellikle iyi bakin ki bedeniniz
travmanun fizyolojik vecheleriyle bas etmek igin ihtiyac olan
kaynaklara sahip olsun. Ayrica tiim giivenli eglenme ve haz
alma firsatlarimu degerlendirdiginizden emin olun. Stresli bir
eylemin akabinde kendinize 6zellikle iyi bakmanun yaru sira
sunlar1 da mutlaka yapm:

Kendinizi denetleyin: Insanlar bir sok yasadiktan sonra ge-
nelde hicbir sey olmamus gibi giindelik yagamlarma geri déner,
Bu iyi bir elden ayaktan diigmeme yontemidir; ancak kendinizi
denetlediginiz miiddetce. Bu, aligimadik agrilar, aclar ya da
bagka yontemlerle size yagananlarla daha dogrudan yiizlesme
zamannn geldigini sdylityor olabilecek bedeninize ilgi gos-
termenin 6zellikle miihim oldugu bir zamandir. Kendinizden
beklemeyeceginiz, ne idiigii belirsiz gibi goziiken davramsg veya
hislere de dikkat etseniz iyi edersiniz. Gizemli hastabklar gibi
bunlar da artg-sokun igaretleri olabilir.

Hislerinizi hissedin: Hislerinizden korkmamarun &zellikle
mithim oldugu bir zamandir bu. Deneyimlenmemis duygular
yikiai sekillerde zuhur edebilir ya da bir hastalik veya depres-
yon geklini alarak igeriye dénebilir. Eger duygusal olarak uyu-
suksanuz, ama bir seyler hissediyor olmamz gerektigini diigii-
nilyorsaniz, hislerinize erigmek icin nazik yollar diigiinmelisi-
niz. Kimileri hiiziinlii sarkilar dinlemeksizin aglayamaz, ancak
miizik iglerinde hapsolmus iiziintiiniin bir kisminin digan ¢ik-
masma yardimc olduktan sonra daha iyi hisseder. Benzer se-
kilde, baz1 insanlar kendilerini sinirlendiren sey hakkinda ko-
nugana dek kizgin olduklanm anlamayabilir.
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Kendinizi ifade edin: Travmaruza yiiksek riskli bir eylem se-
bep olmus olsun olmasm, bu deneyimden 6grenebileceginiz
seyler elbette ki olacaktir. Diisiinceler ve hisler toplumsal siire¢-
ler oldugundan 6tiirii, genelde fikirlerimizi kegfetmek igin onla-
n once ifade etmemiz gerekir. Onlar bagkalanyla paylagsamz
da paylasmasamz da eylemin sizdeki yansimalarini ifade ede-
cek sozciikler bulmaya ¢aligin. Sozel biri degilseniz ya da belirli
seyleri kelimelere dokmek giiventi degilse miizik, hareket ya da
gorsel sanatlar gibi bagka bogaltm bicimlerini deneyin. Eger
mensubu oldugunuz Srgiite ya da toplumsal harekete faydalh
olabilecek kavrayislara varirsaniz, liitfen onlan bagka aktivist-
lerle paylasmarun bir yolunu bulun.

Bagkalarim dinleyin: Sizinle ayn1 deneyimden gecmis kisilerin
kendi diisiinceleri ve hisleri olacaktir. Onlar: konusmaya davet
edin ve ardindan empatiyle dinleyin. Béylece onlara destek ol-
marun yam sira bir sey 6grenmeniz ya da kendi diigtincelerini-
zin yeni ve yararh dogrultularda akmas: da miimkiindiir. Eger
arkadaglaniniz ve aileniz yiiksek riskli eylemden sonra sizde bir
degisiklik oldugunu séyliiyorsa onlan da dinlemelisiniz. Kendi
goziiniizden kagmug, ancak yakinlariruzin fark ettii tepkiler ve-
riyor olabilirsiniz.

Isleri daha da kitillestirmeyin: Insanlar bazen stres veya dep-
resyonu gecirmek igin alkol ya da uyusturucularla “6z-tedavi”
yapar. Sosyal icicilikte bir sakinca olmasa da diizenli ve yogun
alkol alimi ya da uyusturucu kullarumu ¢ozdiiklerinden fazla
sorun yaratr. Alkol bir depresan oldugu igin, depresyonla bas
edenler ickiden tamamen imtina etse iyi eder. Bu durum 6zel-
likle alkolik bir yakin akrabas: olanlar i¢in gegerlidir, zira alko-
lizmin genetik bir bilegeni de vardir. Peki ya halihazirda rahat-
lamak ya da daha iyi hissetmek igin alkol ya da uyugturucu kul-
laruyorsaruz? Kullanimizin bir sorun olma agamasma ulagip
ulagmadigim nasil bilebilirsiniz? Oncelikle, eger herhangi bir
yakin arkadaginiz ya da akrabamz bu tiiketiminjzin bir soruna
doniigtiigiinii belirttiyse muhtemelen haklidir. Eger birden faz-
la kigi b6yle bir yorum yaphysa bir bagimlilik sorununuz oldu-
gundan neredeyse emin olabilirsiniz. Insanlar i¢ki ve uyusturu-
cu konusunda kaygilanm paylagmaktan genelde cekinir ve ¢ok
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endigeli olmadiklari miiddetge bunlan dile getirmez. Eger bir-
den fazla kisi ickiniz ya da uyugturucu kullanmmiruz hakkinda
size bir geyler sbyleme cesaretini topladiysa bunlan birakmann
ya da en azindan bir mola vermenin zamaru gelmis demektir.
Eger kullandigzmz maddeleri bir siire icin dahi birakma diisiin-
cesi anksiyete ya da hatin sayilir sikint1 yagamamiza sebep olu-
yorsa, bu durum alkol veya uyusturucu kullaiminizin bir so-
runa déniistiigiine daha fazla delildir. Bagka belirtiler gegici ha-
fiza kayplan (yani sarhos ya da uyusturucu etkisinde iken ne
yaptginuzi hatirlamadiginiz zamanlar), aksamdan kalmalik se-
bebiyle ise gidememek ya da calisma performansmun diismesi
veya toksinlerin etkisindeyken sbylediginiz ya da yaptigmiz
(veya size sdylediginiz ya da yaptgimz iletilen) seylerden
utanmak olabilir. Sanshsiz ki her kesimden gok sayida insan
kendini alkol ve uyusturucu istismanmnn elinden kurtarmay
bagardi. Kimileri bagimh olduklari maddeleri kendi baglarina,
biisbiitiin irade giiglerini kullanarak biraksa da gogu kisi kolek-
tif bir yaklagimun ya da bagka tiir bir yardim almanm faydasim
gorliyor.

Dogaya dongin: Travma uzmaru Bessel van der Kolk’iin ifa-
desiyle uyusukhuk, travmatik stres belirtilerinin “en inatcilarn-
dan biridir”: “Birgok kigi, travinanin beklenmedik anda akilla-
rina gelisi geride kaldiktan sonra bile, motivasyonsuz veya
‘diinya umurlarinda degilmis gibi’ hissetmeye devam eder.”
Elinizden daha canh hissetmenize yardima olabilecek ne gelir-
se yapmak size iyi gelecektir. Dogamun heybetli bir iyilestirici
glicti vardir. Hicbir sentetik madde onun yerine gegemez. Or-
manda, deniz kenarmnda ya da yasam dedigimiz dogal enerjiyle
kuvvetli bir bag hissedebildiginiz herhangi bir yerde biraz za-
man gegirin. En sevdiginiz yere gidemiyorsaniz bile bir parka,
komgunuzun bahgesine, kapmzin éniindeki bakimsiz cimenli
araziye, dogayla temasinuz olacak herhangi bir yere gidin. Tiim
temas kurma firsatlarii degerlendirin. Gergekten durun ve yo-
lun kenarmndaki giilleri koklaymn. Durun ve kaldirimdaki catlak-
tan bagim ¢ikartmis ota ya da etrafta gezinen qyana merhaba
deyin. Gokyiiziinde kuglar gordiigiiniizde onlan izleyin. Kalbi-
nizin onlarm kanat ¢irpiglariyla birlikte athgim hissedin.
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Eger Artci-Sok Ortaya Cikarsa

Eger iiclincii boliimde betimlenen posttravmatik stres veya
depresyon belirtilerinden birden fazlasim deneyimlerseniz ve
bu tepkiler birkag hafta siirer ya da hatin sayilir stkintiya sebep
olursa, eyleme gegme zamaru gelmis demektir. Kitabin o bé-
lHimiinde kaydedildigi gibi ¢ok sayida tedavi seklinin -
psikoterapi ve ilag tedavisi dahil- travmatik deneyimlere ver-
dikleri elden ayaktan diigiiren tepkilerden muzdarip kisilere
faydal oldugu karutland:. Kiginin kendine yardim etmek igin
yapabilecegi pek ¢ok sey de vardir. Ancak bag iyilesmenin en
hayati unsurlarmdan biri oldugu icin, bagka biri ya da birileriy-
le bir tiir etkilesimin siirecin bir parcas: olmasi garttr.

Grup ¢alismas: —gerek bir darusman ile grup terapisi gerek
arkadaglar arasinda giivenli bir alanda, kurallar ¢ercevesinde
ve egitim almug biri gbzetiminde gerceklestirilen bir konusma-
lar serisi olsun- stres tepkileriyle bag etmeye calisan aktivistle-
rin tercih edebilecegi bir tedavi yontemidir. Bireysel terapinin
de posttravmatik stres ve depresyon tedavilerindeki etkisi ka-
nutlanmughir. Kimi terapistler hislerin kegfine ve ifadesine odak-
larurken digerleri belirtilerle bag etmek igin zihinsel ve davra-
rugsal stratejilere egilir. Her yetkin terapistin stres ve depresyon
tedavilerinin tiim farkh tiirlerine en azindan asina olmas: ve si-
ze kendisiyle mi bagka bir terapistle mi goriismeye devam ede-
ceginiz kararmda yardima olmaya goniillii olmas: gerekir.

Empati gosteren bir psikolog, sosyal hizmet uzmaru ya da
bagka bir profesyonel danisman ile “konugma terapisi” tercih
eden ve bunun saglikh bir dozundan fayda goren birgok akti-
vist tanuyorum. Bir terapistle konusmarmun en harika yaru,
travmatize olmus insanlarin yasamlarinda kargilagtiklari so-
runlar konusunda uzman olmasinin yaru sira, iliskideki yegéane
roliiniin yardima olmak olmasidir. Arkadaglan ve yoldaglar
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faydali olmaktan alikoyan gikar ¢atismalari ve kisisel dinamik-
ler bu iligkide sorun tegkil etmez. Ayrica terapist de meslek eti-
gi cercevesinde kendi duygusal destek kaynaklarina sahip ola-
cagl igin, terapi goren artgi-sok yagarrug aktivist mukabil bakim
sunmak zorunda degildir. Kendinizi darugma odasmm giiven-
ligi igerisinde, dinleyicinin arularmmzin veya duygularmuzin
zorluguna katlanamayacagindan endige etmeksizin, 6zgiirce
ifade edebilirsiniz.

Nasil terapist bulunur? Etrafimizdakilere sorun. Belki bir ar-
kadagmizin ya da yoldagimzin fayda gordiigii bir terapist ol-
mustur. Yoksa telefon rehberine bakin ve birkag arama yapm.
Sigortaruz olmasa bile terapiye paranizin yetmeyecegini var-
saymayin. Baz terapistler degisebilir ticret tarifeleri sunar. Ma-
halli akil saglig1 merkezleri daha bile biitgeye uygundur.

Bir terapistin sizin i¢in dogru olup olmadigiu nasil anlarsi-
nz? Sorular sorun. Terapistin insanlar ve yagamlarindaki so-
runlar hakkindaki diigiinme tarzinin sizi rahatsiz etmedigin-
den emin olun. Ancak teori konusunu pek de kafaya takmayin.
Kimi gahgmalarin 6ne siirdiigii ve benim de inandigim tizere,
terapist ve darugan arasindaki empatik “eglesme”, terapi siire-
cinin faydah olup olmayacaginda en énemli etmendir. Bu kisi-
nin yaninda rahat hissettiginizden emin olun. Kendinize giive-
nin. Eger onun yarunda giivende hissediyorsaruz, bu hisse gii-
venin ve terapiste bir sans verin. Fakat kuskulariuza da giive-
nin. Bazi insanlar giivenilir degildir. Giivenilir olmayan birinin
yanunda hassaslagarak daha fazla incinmek istemezsiniz. Eger
guivensiz hissediyorsaruz, bunun karsinizdaki kisiden mi yoksa
travmaniz hakkinda konugma korkunuzdan mu étiirii oldugu-
nu ¢6zmelisiniz. Peki bunun ayirdina nasil vanlr? Biraz gezi-
nin. Birkag miistakbel terapistle deneme seanslar ya da 6n top-
lantilar yapin. Hepsinin yaminda hissettiklerinizin kaynag
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muhtemelen sizsinizdir. Hislerinizdeki her farklihksa muhte-
melen onlarin arasindaki farklihklardan kaynaklaryordur.

Terapistler, mesleki yetkinliklerine gore, ilaclar hakkinda
tavsiyeler sunabilir ya da sizi ihtiyaciruz olan uzmanhga sahip
birine yonlendirebilir. Ugiincii béliimde bahsettigim gibi, stres
ve depresyonun cesitli belirtilerinin tedavisinde bir¢ok ilacin
etkili oldugu gdriilmiigtiir. flag sirketleri tarafindan satilan sen-
tetik ilaglardan kaginan aktivistler igin bitkisel devalar ve alter-
natif ya da takviye tibbmn bagka gekilleri mevcuttur. fla¢ kulla-
nup kullanmayacaginiz ya da nasil kullanacagimz hakkindaki
kararlarimizda yardima olmasi igin, gerek alopatik [belirti
odakhl] gerekse holistik [biitiinciil] bir yaklagima sahip olsun,
yetkin bir saglik hizmeti saglayiciya darugmn.

Profesyonel yardim hakkinda bu kadar konugma yeter. Ge-
lin kendinize yardim etmek igin tek baginiza ya da bagkalan ile
birlikte neler yapabileceginizden bahsedelim. Herkes farkhdir
ve hepimizin ayni oldugu yonler vardir. Bunun gibi kitaplar
okumak, size faydas: olacak seylerin bir listesini gikarmaruza
yardima olabilir. Thema Bryant-Davis'in Travma Sonrast Iyiye
Gitmek (Thriving in the Wake of Trauma) kitabu size faydah olabi-
lecek bir kaynaktir. Bryant-Davis, kitabinn giivenlik, 6zbakim,
gliven, utang ve yas gibi meselelerle ilgili boliimlerinde, yaz,
hareket, sanat, miizik ve aktivizm gibi araclar1 kullanarak ata-
bileceginiz pratik adim dnerilerinde bulunur. Bryant-Davis ak-
tivizmin kendisini iyilesme siirecinin bir parcasi olarak gordii-
gii ve alenen ¢okkiiltiirlii bir yaklagim benimsedigi icin, 6neri-
leri aktivistler icin bilhassa uygundur.

Ne olursa olsun bir hayvan olmaktan utanmayin. Hissettik-
leriniz, hayatimzda deneyimlediklerinize bedeninizin dogal
tepkileridir. Hislerinizi gizlemek ya da inkar etmek onlari orta-
dan kaldirmayacaktr, ama daha kotii hissetmenize sebep ola-
bilir. Aksine, hislerinizi giin 151g1na gikarmak genelde yola ko-
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yulmalarina da yardimar olur. Onlarla ne kadar erken yiizlesir-
seniz kendinizi daha iyi hissetmeniz ve yapmak istediklerinizi
yapma glicii bulmamz da o kadar erken olur.

Konugan hayvanlarla ilgili sdylediklerimi hatirhyor musu-
nuz? Deneyimlerinizi ve duygularimzi kelimelere dékmenin
yollarini bulmaniz gerekecek. Bagkalarna ya da sirf kendiniz
i¢in yazmak iyi bir baglangic yontemidir. Yazmak &zel bir ha-
tirlama ySntemidir, zira bir seyi kagida doktiikten sonra defteri
kapatip unutabilirsiniz; nasil olsa siz tekrar bakmaya hazir his-
settiginizde hala orada olacagim bilirsiniz.

Bilgisayarlar birgok seyi kolaylastirsa da yalmzca kendiniz
i¢in yaziyorken elle yazmaruz tavsiye ederim. Eger bu iirkiitii-
cli ~6rnegin fazla fiziksel- geliyorsa, elle yazmaya hazir olana
kadar bilgisayar klavyesini bir kdprii olarak kullanabilirsiniz.
Benzer gekilde, eer yazmak bagh bagma ¢ok zor geliyorsa,
eger uygun sozciikler bulamryorsamz ya da buna hazir degil-
seniz, resim yapmay1 ya da yalnizca bir seyler karalamay: de-
neyin. Sanat kelimelerin sdyleyemedigi seyleri ifade ettigi icin
bunlan yapmak zaten faydahdir, ancak bir kalemin ya da fir-
carun ucunu kagtla temas ettirmek sozciiklere giden yolda ilk
adimuruz da olabilir.

Hislerin toplumsal oldugunu soyledigimi arumsiyor musu-
nuz? Travmarun en kotii 6zelliklerinden birinin insanlar birbi-
rinden yalitmasi oldugunu hatirhyor musunuz? Bunun anlami
su ki, bugiin olmasa bile yarin birilerine ne oldugunu ve sizi
nasil etkiledigini anlatmak igin s6zciikler kullanmariz gereke-
cek. Eger hemen konugmaya baglamak ¢ok iirkiitiicii geliyorsa
kelimelerinizi 6nce yaziyla paylagmak isteyebilirsiniz.

Her haliikarda, kime ne anlatacagiza iyi karar verin. Ben
dahil travma atlatan ¢ok sayida kisi, hikdyenizi yanhs kisilere
anlatmaya ¢alistigiruzda olabilecekleri iyi bilir. Size inanmama-
s1 ya da sizi kiiciimsemesi olas1 biri ile travma iizerine konus-
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maya kalkmayin. Kendilerine ydnelik empatisi olmayan insan-
lara temkinle yaklasm; bagkalarina da empati gostermekte giic-
likk gekiyor olabilirler. Konugmanin en kolay oldugu kisiyi se-
¢in, ¢uinkii farkinda olsarmiz da olmasaruz da bu muhtemelen
onun empatiyle dinleyerek size anlagilms hissettirdigi anlam-
na gelir. Eger hala kimi segeceginizden emin degilseniz bu ki--
taptaki baz1 konulan birkag¢ potansiyel dinleyiciye agn ki ko-
nugma ihtiyaci duydugunuz seyler hakkinda ne diigtindiikle-
rine dair fikir edinebilesiniz.

Baz1 seyler konugulamaz; duygusal anlamda fazla tehlikeli
olduklan i¢in degil, sivil itaatsizlik veya yeralt1 direnisi eylem-
lerindeki giivenlik kaygilan sebebiyle. Bu durumlarda bagimzi
belaya sokabilecek bilgiler paylasmaksizin hisleriniz hakkinda
konugmanun yollarimu bulmahsiruz. Eger bir arkadastansa bir
terapistle konusmay1 segerseniz konugmalariniz gizlilik ilkesi
alinda olmahdir. Ancak tehlikeli olma potansiyeli olan her-
hangi bir seyi paylasmadan &nce gizlilik ile ilgili diiriist bir ko-
nusma yapmalisimz. Varsa yasadisi eylem planlarimz: asla
paylagmaym. Yalnizca gegmis yasadisi eylemleri, o da terapist
yazih kayit almamay: kabul ettikten sonra paylasin. Yasadisi
eylemler hakkinda konusuyor olmasaruz dahi, eger gelecekte
bagimizin kanunla derde girecegini ongoriiyorsaruz, yetkililer
gizlilik ilkesini ¢ignemeyi basarsa bile &zelinizin giivende kal-
mas1 icin birlikte ¢ahstifiniz terapistten miimkiin oldukga
okunmasi ve anlagilmas: gii¢ sekilde not tutmasiu isteyebilir-
siniz. Bagkalariyla konugmak hayati éneme sahip olsa da, ba-
kmunuz igin kendiniz yapabileceginiz ve yapmarnuz gereken
seyler de vardir. Bunlarin bir listesini yapin ve kendinizi kétii
hissettiginizde ve ne yapacagmuzi bilmediginizde bu listeye
danugin. Daha iyi hissedene dek kendinizi o listedeki seyleri
yapmaya zorlayn.



Yarilmaya Karsi Eylem | 161

Travma tedavisi konusunda uzmanlasmug psikoterapist Ba-
bette Rothschild, vaha (oasis) ve ¢apa (anchor) kavramlariu kul-
larur. Vahalar, tiim ilginizi bagka bir seye vererek travmadan
bir mola almanizi miimkiin kilan aktivitelerdir. Kendinizi ko-
layca yine sorunlanniz1 diigiiniirken bulabileceginiz okuma ya
da televizyon izleme gibi eylemlerin aksine, vahalar aktif ola-
rak bir gey yapmaruzi gerektirerek dikkatinizin dagilmasim 6n-
ler. Bovling, bahgecilik, bir seyleri tamir etmek ve bunlar gibi
bir¢ok aktivite hem kafaruzi bogaltmaniza hem de sinirlerinizin
yatigmasma faydali olabilir. Sizin igin ise yarayanlar hangile-
riyse onlarm bir listesini yapm ve bir nefes almaya ihtiyaciruz
oldugunda o listeye doniin. Capa ise size fiziksel bir rahatlama,
glvenlik veya esenlik hissi veren bir kisi, mekan, aktivite ya da
egyadir. Yine ileride kullanmak tizere bir liste yapabilirsiniz.
Hatta biraz olsun olumlu hisler deneyimlemeye ihtiyaciz ol-
dugunda, size uygun bir ¢apa diiglemeniz bile yetebilir.

Gergekten gok kotii hissettiginizde sunu hatirlaymn: Bir giin
daha iyi hissedeceksiniz. Bir daha bu travmay1 deneyimleme-
mig biri olmayacaksimiz, ama daima su an hissettiginiz kadar
kotii hissetmeyeceksiniz. Eger kendinizi intihar etmeyi diisii-
niirken bulursaniz bunu hatrilamanz 6zellikle énemlidir. Bir-
¢ok insanun intihar etme sebebi bir giin depresyonlarmdan kur-
tulabileceklerini idrak etmemeleridir. Sizin i¢in dogru olan
yardimu aldigmuzda daha iyi hissedebilirsiniz ve hissedeceksi-
nizdir de. Hep {iziintiiyle miicadele edebilirsiniz ama hep bu
kadar kétii hissetmeyeceksiniz.

Ofke insanlarin kendilerini 6ldiirmesinin bir diger sebebi-
dir. Insanlar bazen kendilerini incitenleri incitme ¢abasiyla in-
tihar eder. Bu itki kendini &ldiiren erkeklerde yaygindir. Bagka
orneklerde, ofkeyi hissetmeyi ya da ifade etmeyi beceremeyen
kisiler onu bilingsiz bir sekilde kendilerine yoneltir. Bu egilim

.....
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kiiltiirlerdeki kadinlarda yaygindir. Cinsiyetiniz ve kiiltiirel
arka planinmiz ne olursa olsun, intihara meyilli hissediyorsaruz
kendinize sormalisimiz: Kizgn miyim? Kime? Ofkemi bana
yardimci olacak ve kimseyi incitmeyecek bir sekilde nasil ifade
edebilirim? Bu hiddeti etkili eylemlilige kanalize etmek miim-
kiin mii? Bu kitabin baglarinda &fke ile ilgili olan kisma yeni-
den g6z atmarun faydasi da gorebilirsiniz.

En trajik olaru su ki, bazen insanlar kendilerini kolayca dii-
zeltilebilir biyokimyasal dengesizlikler sebebiyle Oldiiriir.
Muhtemelen baz insanlan intihara meylettirme yan etkisi olan
ilaglarla ilgili hikayeler duymugsunuzdur. Kimi maddelerin
kullanmmm birakmak da beyin kimyasmnda degisikliklere se-
bep olarak kisiyi kendisini 6ldiirmek istemeye itebilir. Bu tiir
bir sey bir kez bagima gelmisti. Tyi bir iliskim, kirasi makul bir
evim, ¢igceklenen organik bir bahgem, iyi arkadaglarim ve bana
anlambh gelen bir isim vardi. Bu acih diinya baglamunda ne ka-
dan miimkiinse o kadar iyi hissediyordum. Dolayistyla bir sa-
bah sigaray1 birakmaya karar verdim. Aksam oldugunda arka
bahgede oturuyor ve neredeyse elle tutulur bir kendimi 6ldiir-
me arzusuyla cebellesiyordum. Bunu gergekten yapmak isti-
yordum. Onun yerine kendimi bakkala siiriikledim ve bir pa-
ket sigara aldim. Birkag saat igerisinde eskisi gibi iyi hissetmeye
bagladim. (Bu arada sonradan sigaray1 bagarili bir sekilde bi-
raktrm ve bunu siz de yapabilirsiniz.) Titm bunlar: sunun igin
anlathm: Insanlarnn intihara meyletmesine sebep olan birgok
sey olabilir ve bunlarin bir kisnu tamamen fizikseldir. Bu yiiz-
den hayatinizi sona erdirmeye alelacele karar vermeden &nce
ne olursa olsun yetkin bir saghk hizmeti uzmar ile konusun.

Intiharin tercih etmemis olduklan bir secenek oldugunu
bilmek baz1 insanlar1 rahatlatir. Hayatta kalmayi segmis olduk-
lan bilgisi, kimileri i¢in ¢aresizlik hislerine karg1 kuvvetli bir
panzehirdir. Iskence ya da toplama kampinda mahpusluk gibi
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agin1 sikint1 altindaki insanlar genelde 6zglirliigii hayatta kal-
mak suretiyle direnme segeneginde bulmuslardir. Muktedirle-
rin her isyan1 ezme komplolar1 kurdugu bir diinyada, aktivist-
ler kendi stiregelen mevcudiyetlerini bir tiir direnis olarak alg-
layabilir.

Aktivistlerin kendilerini {imitsizlige karsi savunmak igin
yapabilecekleri bir bagka sey de eylemliliklerine bir dogrudan
eylem tiirii dahil etmektir. Deginmek istediginiz sorun iizerin-
de dogrudan etkisi olacak her sey dogrudan eylemdir. Eger go-
riiniirde ne kadar ufak olursa clsun mutlaka bir tesiri olacagim
bildiginiz bir sey yaparsaniz, tiim emekleriniz boga gidebilece-
gi i¢in endiselenmek zorunda olmazsimz. Bir boykota katildi-
guuzda gercekten de hedefinizi bir miktar kdrdan mahrum bi-
rakirsiiz. Bir girmga degisim programinda® ya da bir gevre
temizligi projesinde goniillii ¢ahsirsanuz, gercekten insanlarm
karumi ve diinyanin nehirlerini kirlenmekten koruyorsunuz
demektir. Insanlarm ya da diger hayvanlarm kurtariimasmna
katkida bulundugunuzda gercekten de hayat kurtarmug olur-
sunuz. Kurtardiginiz hayatlar, tizerine ¢alishfimz sorundan et-
kilenen kitlelerin sonsuzda biri bile olsa, yaptiklarmiz kurtar-
diginuiz bireyler icin gercekten diinyalar kadar degerlidir. Ne
zaman bu tiir bir eylemde rol alsam bankaya biraz aktivizm ya-
tirmus ve dolayisiyla sonuglar1 daha az kesin olan daha riskli
girisimler i¢in zaman ve kaynak harcama hakki kazanmusg gibi
hissederim.

Kendini 6ldiirme istegini iyi bilirim ve sadece yukarida
bahsettigim nikotin bagimlihg meselesi yiiziinden degil. Bili-
yorum ki ben ne sdylersem soyleyeyim bunu okuyan baz in-
sanlar intiharin tercih etmek isteyebilecekleri bir segenek oldu-

8 Needle exchange program: Uyusturucu veya uyanci bagimlilanna suglu
muamelesi yapmak yerine onlan (giivenilir ve hijyenik bir ortam sunmak sure-
tiyle) sik¢a kargilagabildikleri tehlikelerden koruma amagh projelerdir. (¢.n.)
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gunu hissetmeye devam edecek. Bu yiizden izin verin size in-
tiharin getirecegini sandigim i¢ rahathigim ve serbestligi yogun
bir gekilde arzulamig olmama ragmen kendimi oldiirmeyi ne-
den segmedigimi elimden geldigi kadar dolaysiz bir bigimde
anlatayim.

Birincisi, intihar sonucu yakinlanmn kaybetmis insanlar ta-
nuyorum. Bir intihar sonrasi arkada kalmak bagka hicbir seye
benzemez. Ben bunu kimseye yapamam. Biisbiitiin yalruz his-
sediyorsaruz bile intiharimzin ¢ok incitecegi insanlar olmasi
¢ok muhtemeldir. Eger onlara kizginsaniz, 6fkenizi boyle ken-
dinize zarar verecek bir bi¢gimde eyleme dékmektense onlarla
konugun. Eger onlara kizgin degilseniz onlan boyle incitmeyin.
Ikinci sebebim etik. Tiirdeslerim etkin bir bicimde bagkalarmi
incitmeye devam etti§i siirece burada kalmarun ve cefaya kars:
miicadele etmenin boynumun borcu oldugunu hissediyorum.
Ayrica, tiirdeglerim bagkalan tarafindan etkin bir bi¢imde inci-
tildigi miiddetge muktedirlerin benden kurtulmasma izin ver-
meyecegim. Son sebebimse ozgiirlitk. Hayatta oldugum siirece
intihar gelecekte verebilecegim bir karardir. Ancak o karar bir
kez verildiginde geri doniigii olmuyor ve tiim dzgiirliik defte-
rini ebediyen kapatiyor. Bu yiizden 6niinde sonunda hep bek-
lemeye ve bundan sonra ne olacagii gérmeye karar veriyo-
rum. Dogru secimi yaptim. Biitiin uzun depresif gecelerin ar-
dindan bir sabah, bir an, bir giin geliyor ki etrafima bakiyorum
ve “lyi ki kendimi bundan mahrum etmemigim,” diyorum. Bu
sizin igin de gegerli olacak. Renk, miizik ve dostluklar yine ha-
yatimzda olacak; diinya bugiin size ne kadar gri ve bog gozii-
kiiyor olursa olsun.

Peki bugiinii sag salim atlatmak igin ne yapabilirsiniz? Fi-
ziksel saghginiza dikkat etmekten size daha iyi hissettirecek
seylerin listelerini yapmaya ~ ve onlara sadik kalmaya! kadar
anlath§im her seyi yapabilirsiniz. Yogun bir sekilde intihara
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meyilli hissediyorsaruz biriyle konusmalisiuz. Eger goriistii-
glniiz bir terapist yoksa 1-800-SUICIDE numarasiru, yereliniz-
deki bir acil yardim hattiru, en sevdiginiz eski Ogretmeninizi,
en iyi arkadagimuzi ya da aktivist orgiitiiniizdeki en dost canhsi
kigiyi arayin.

Boylece artci-gokla bag ederken hatirlamaruz gereken son
seye geldik: Yalniz degilsiniz. Inarun ki umutlu olmarun zor
olabildigini biliyorum. Ancak ben ihtiyaamdan dahi fazla
umuda sahip olmak i¢in ne yapmam gerektigini ¢ozdiim, do-
layistyla benden biraz umut 6diing alabilirsiniz. Gegmiste be-
nim de bagkalarindan umut 6diing almam gerekti. Kendiniz
iyilestikten sonra o umudu ihtiyac: olan bagka birine ileterek
bana borcunuzu ddeyeceginiz konusunda size giiveniyorum.
Ciddiyim. Bir an i¢in diisiiniirseniz bunu hissedebildiginizi g6-
receksiniz. Bagkasina umut 6diing vermenizin zamam geldi-
ginde ne yapmaruz gerektigini biliyor olacaksiruz.

Yoldaslara ve Diger Mittefiklere ipuclar

Aktivistler, ihtilafh goriigleri ya da eylemleri sebebiyle genelde
ailelerinden veya cemaatlerinden yalitlmug haldedir. En yakin
iligkilerinin kendi aktivist “ailelerinin” diger fertleriyle olmasi
muhtemeldir. Dolayisiyla bir aktivistin tehlikeli diizeyde stresli
ya da depresif oldugunu en iyi tespit edebilecek kisiler cevre-
sindeki diger aktivistler olabilir. Bu durumlarda artgi-sok yasa-
yan aktivisti 6zbakimuna dikkat etmeye ve hatta belki profes-
yonel saghk hizmeti arayisina tegvik etmenin bir yolunu bul-
mak gergekten ¢ok Onemlidir. Eger bunu yapmaruz gerektigini
biliyor, ama nasil yapacagimz ¢dzemiyorsaruz, bir kriz hattim
aramayi veya ne sOyleyeceginizle ilgili tavsiye almak icin ken-
diniz bir terapistle konugmay bile deneyebilirsiniz.
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Michael Glenn’in ta 1970lerde hazirladigy “Halkin Psikiyatri
Cetveli” (People’s Psychiatry Sheet), kriz durumundaki aktivist-
lere yardim etmeye cabalayan yoldaslar ve diger miittefikler
icin hala kullanighdir. Duygusal acil durumlarla bag etmek igin
belgede sunulan 15 tavsiyeyi kendi kelimelerimle listeliyorum:

1
2.
3.

9.

Dinleyin, dinleyin, dinleyin.
Sakin olun. Siz sakin kalarmiyorsaruz kalabilen birini bulun.

Ayiplayarak, alay ederek ya da krizi hafife alarak igleri daha
da kotiilegtirmeyin.

. Kendi hislerinize dikkat edin. Eger siz iizgiin ya da korkmus

hissediyorsaniz muhtemelen yoldagimz da dyle hissediyor-
dur.

. Bilmediginiz seyleri biliyormug gibi yapmayin ve bilmiyor

olmaktan utanmaym.

. Ne hissettigini ve neye ihtiyaa oldugunu en iyi bilenin sikmti

altindaki kiginin kendisi oldugunu hatirlayarak bu siirecte
onun uzman olmasina miisaade edin.

Destek ve koruma sunan bir ortam yaratin, 6zellikle de yolda-
sz kontroliinii yitirmekten korkuyorsa.

. Thtiyaaruz varsa uzmanlardan, hatta yetkililerden bile yardim

alin; dzellikle bir intthardan ya da bagka bir siddet bigiminden
korkuyorsaniz.

Yaptiklanimz hakkinda agik ve diirtist olun.

10. Kriz durumundaki kiginin sorunu ¢bzmek igin segenekleri ol-

dugunu gormesine yardim edin.

11. Insanlardan hislerini hissetmemelerini beklemeyin.

12. Siiphe ile miinakagaya girmeyin. Bunun yerine yoldagirazin

stiphe tarafindan hareketsiz kiinmasmna engel olmaya cahgin.

13. Hatirlaymn: “Siddete meyilli insanlar genelde oldukga kork-

muglardir. Onlar1 koruyarak ve onlara canavar degil insan
muamelesi yaparak sakinlegsmelerine yardima olabilirsiniz.”

14. Deneyimleri ve kaynaklar: paylagin.
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15. Unutmaym ki yann roller tersine donebilir ve kriz durumun-

daki kist siz olabilirsiniz.

Utang hissi ile kendini ldiirme istegi arasinda kuvvetli bir
bag oldugu icin, insanlan duygusal aciliyetler esnasinda ya da
sonrasinda ayiplamamak Szellikle mithimdir. Cynthia Ganung
ve Michael Glenn’in “Halkin Psikiyatri Cetveli” eserlerinde in-
tihar hakkinda not ettikleri gibi, “toplumumuzun bizi yok et-
mek i¢in kullandig1 en agin1 yollardan biri de kendimizi yok
etmemize sebep olmaktir.” Baglarnm yitirmis bu diinyada, bir-
¢ok insan kendisini bagkalarindan yalitilmighk ve bagkalarmna
yabancilagma gibi isabetli hisler sebebiyle oldiiriir. Dolaysiyla
bazi intiharlari bu kriz yaganmadan ¢ok 6nce 6nlemenin bir yo-
lu da hayatimzdaki insanlarm, aktivist dostlarz dahil, yalmz
olmadiklarindan emin olmaktir. Kimi insanlar 6zel hayatina
epey diigkiindiir ve bir diizeyde yalmzlig tercih ederler. Bu tiir
tercihlere sayg1 duymahsinuz. Ancak bir yandan da bu dostla-
ruzin temas ya da yanlarinda bir arkadag istediginde orada
olacagmuz1 bildiklerinden emin olun. Intihar etme hakk ile ilgi-
li inanglarimiz ne olursa olsun gunu bilin ki intihar eden insan-
larin ezici gogunlugu oncesinde genelde dile getirmedikleri bir
birinin miidahale edip onlar durduracag umuduyla bir sekil-
de yardim ister. Cogumuz intihan diiglinmiigiizdiir. Bunun
gercek bir segenek gibi geldigi asamaya erigmis insanlar genel-
de birinin onlarla konugarak kararlarim degistirmesini isterler.
En azindan bir kisou Slmek istemiyordur.

Intiharin ikaz igaretleri nelerdir? Birincisi ve en énemlisi in-
tihar hakkinda konusmaktr. intihara saka yollu yapilan atiflar
bile sifreli yardim ¢agrilan olabilir. Her ihtimale kargi, her za-
man gdyle bir gsey sOyleyin: “Saka yaptginu biliyorum, ama
cidden seni kaybetmek istemiyorum. Eger bir giin ciddi ciddi
bunu yapmay diisiiniirsen dnce benimle konugacagina s6z ve-
rebilir misin?” Ben bu durumlarda bir s6z almadan geri adim
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atmiyorum. Bir intiharin yaklagtigiun bir diger muhtemel isa-
reti de bir depresyonun ansizin ortadan kalkmasidir, zira bu
kiginin intiharin depresyonuna bir ¢6ziim oldugunu hissetme-
ye basladigma delalet edebilir. Bu durum ozellikle erkeklerde
ve hislerini kendilerine saklayan kisilerde yaygindir. Dolayzsty-
la bir depresyon gizemli bir sekilde ortadan kaybolursa ve yol-
dagimzin terapiye ya da ilag kullanmaya baglamadigim biliyor-
saruz ona birkag soru sorun. Dobra olmaktan gekinmeyin. Bil-
ginizin sirurlarimun farkinda oldugunuzdan emin olun. Eger ta-
rudiginiz biri 6liim ya da intihar hakkinda konuguyorsa tered-
diit etmeden ne yapilabilecegi iizerine tavsiye almak igin bildi-
giniz bir uzmaru ya da bir intihar telefon hattiru arayn.

Travmatik olmasi muhtemel bir olaydan sonra yoldasimz
higbir sikinti emaresi gostermedigindeyse bu durum duygusal
krizin ziddiyla karsilaghgimz anlamuna gelebilir. Rahibe Di-
anna Ortiz, gegici inkarm “gegigken bir hayatta kalma becerisi”
oldugunu yazar. Taze travmalardan sag kalanlarm, bunu gii-
venli sekilde yapabilmek icin yeterli dengeyi geri kazanana dek
travmay1 yeniden ziyaret etmeleri ya da travmayla iligkili yo-
gun hisler iizerine kafa yormalar: igin ne kendileri de baskas:
tarafindan zorlanmalan dogrudur. Arkadaglar, aile fertleri ve
miittefikler, sirf kisi hemen ardindan iiziintii belirtileri gdster-
medigi igin bir olaymn travmatik olmadigint diisiinmemelidir.
Olayn iiziicii unsurlanna géz atmak igin gerekli istikrann ka-
zanlmasi haftalari, hatta aylan bulabilir. Bu ara asama esna-
sinda bir seylerin yanls ya da eskisinden farkli olduguna dair
igaretler olsa da bunlarla travmatik olay arasindaki bag asikar
olmayabilir.

Stresli ya da depresif yoldaglara yardim etmenin kendisi de
stresli bir istir; dolayisiyla mutlaka kendinize iyi bakin ve ken-
diniz i¢in de destek alin. Kitabin bu béliimiinde sunulan ilkele-
re riayet edin. Yiiksek riskteki bir aktivist olmak ya da boyle bi-
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rine yardim etmek gibi stresli bir ise yeniden atilmadan 6nce
kendi fiziksel sagligiruzi muhafaza edin ve bir anhgmna bile
mutlu olmak ya da i¢ rahatlamas: yasamak icin dniiniize gikan
tiim firsatlar1 degerlendirin.

Son olarak; art¢i-sok yagamus aktivistler igin iyi bir miittefik
olabileceginiz konusunda kendinize giivenin. Siurlarmuzi bil-
mek ve gerektiginde yardim almak disinda ihtiyaciniz olan her
sey zaten iyl bir arkadas ve iyi bir aktivist olmarun gerektirdik-
leriyle ayrudir: empati, giivenilirlik, comertlik ve diirtistlik.
Eger siz ve grubunuzun diger {iyeleri birbirinize iyi gelmeye
karar verirseniz bunu bagarabileceginize dair en ufak giiphem
yok.

Orgiitlere ipuglari

Toplulugunuz posttravmatik strese veya depresyona yol acabi-
lecek caligmalar mu yapiyor? Oyleyse grubunuz, iiyelerinin
kendilerine ve birbirlerine bakim sunmalarma yardim etmek
icin ne yapiyor? Bir topluluk, bir iliskiler derlemesinden bagka
bir sey degildir. Eger bu iliskiler giiclii ve besleyici ise topluluk
daha biiyiik igler yapacak ve dmrii de daha uzun olacaktir.
Grubun daha saghkli olmas: ve tiyelerine daha fazla destek
sunmasi i¢in harcanacak zamarun 6diiliy, tiretkenligin artmasi
ve gruptan ayrilmalarin azalmasi olacaktr.

izin verin en dnemli noktay1 tekrar vurgulayaymm: Orgiitler
birer iligkiler derlemesidir. Maddi kaynaklar1 az ya da ¢ok ola-
bilir. Farkh yerlerde konumlarums olabilirler. Yeni ya da koklit
olabilirler. Ancak ne olursa olsun her 6rgiitiin kalbinde dina-
mik bir iligkiler kiimesi vardir. Eger bu iligkiler saglikliysa, en
yoksun §rgiit bile mucizeler yaratabilir. Aksine, eger kalbinde-
ki iligkiler zay:f veya hastalikli ise, en rahati yerinde orgit bile
yalpalamaya, hatta igeri dogru patlamaya yatkindar.
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Iyi haber su ki topluluk iiyeleri saglikh bir grup olugturma-
y1 segebilir. Bu o kadar zor degildir. Isin biiyiik kisrru insanlarm
birbirine adil bir gekilde davrandigz ve birbirini kolladig tiir-
den bir drgiite doniigmeye karar vermektir.

1990'larn baglarnda o zamanlar ABD'nin en uzun siiredir
kesintisiz faaliyet gosteren kirac1 orgiitlenmesi olan Ann Arbor
Kiracilar Sendikasi'nda koordinatér olarak ise bagladim. Ofisi
Michigan Universitesi kampiisiinde olmasma ragmen tiim seh-
re hizmet eden bu 6rgiitiin, 1968 ve 1969’ da titm kentte yapilan
kira grevi ve iilkedeki en saglam tiiketici ve kiraci koruma ya-
salarindan bazilar1 dahil dikkat gekici bir miras: vardi. Ancak
sendika son yillarda zorlu bir finansal dénemden geciyordu.
Daha da kétiisti, 1990larm baglarinda yeniden dirilen sagin
araliksiz ve aldatici karalama kampanyasi sebebiyle moraller
hi¢ olmadigz kadar diigiiktii. Az sayida goniillii vard: ve iicretli
staj yapan ogrenciler bile kiracilarmn 1sitma sistemlerinin calis-
mamasi ya da yaklagan tahliyeler gibi acil sorunlarla aradig: te-
lefon hattindaki mesailerini bogluyorlardi.

Isteki ilk giiniimde ne yapilabilecegini diisiindiim. Hatur-
lanmaya deger seylerle dolu terk edilmis bir ofiste etrafa baki-
nur ve sorumluluklar géziimii korkuturken ihtimaller beni he-
yecanlandirdi. Su afigleri duvara asan eski aktivistlerin koydu-
gu standartlara gére yagamak istiyordum. Ne yapmali? Giin
gibi ortada olan fikirlerin ¢ogu gibi bu da birdenbire karsima
qiktr: Bir segim yapmaliyiz.

Caliganlan ve goniillilleri bir toplantiya ¢agirdim. Muhte-
melen 6rgiit ile ilgili vizyonumu paylasacagim: diisiiniiyorlar-
di. Bunun yerine, bu koklii ve saygideger kurumun neye do-
niigeceZine bizim karar verecegimizi net bir sekilde ifade ederek
onlarm ne yapmak istedigini sordum. Evet, ta 1969’dan kalan
bir gevirmeli telefonumuz ve traglanmaktan ufacik kalmus kur-
sun kalemlerimiz vardi. Bocalamakta olan bir banka hesabimz,
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durmaksizin ¢alan bir kriz telefonumuz ve gergekten bizi alt
etmeyi kafalarma koymus diigmanlarimiz vardi. Bunlarm yam
sira havadar bir ofisimiz, bagka ilerici 6rgiitlerle giiclii ittifakla-
rimiz ve zor zamanlarda kotarilan iyi islerle dolu bir tarihimiz
de vardi. Ancak bu geylerin higbiri 6rgiitiin kendisi degildi.
Orgiit bizdik. Orgiitii ne istersek o yapabilirdik. Bu farklindalik
epey Ozgiirlestiriciydi. Oncelikle birbirimize ve bize ihtiyact
olan kiracilara kars: giivenilir olmaya karar verdik. Béylece ki-
racilar bize, biz de birbirimize giivenebilecegimizi bilecektik.

Degisikliklerin etkisini gostermesi uzun siirmedi. Stajyer bir
dgrencinin mesaisi olmayan bir giin ofise calismaya geldigi
giinii asla unutmayacagim. Bos bir masaya oturup torbasindan
dgle yemegini gikards ve bir is arkadagtyla sohbet etmeye bag-
lady; sanki olaganiistii bir sey olmuyormug gibi. Bu stajyer ve
digerlerinin rutin bir sekilde ofiste takilmaya, bazen mesaileri
olmamasma ragmen bagkalarma yardim etmek icin atilmaya
baslamas1 ¢ok zaman almadi Bagarmugtik! Artik cevaplanma-
yan bir telefon hattimn ucunda yilgin kiracilar yoktu; bir ofis
dolusu orada olmak isteyen insan vardu.

Kiracilar sendikasindaki yillarimu, sirf o besleyici ofis atmos-
feri sayesinde hep hayatimin en giizel yillarindan sayacagim.
Bu atmosfer iyi calismay1 da miimkiin kild1. Bitmek bilmez pa-
rasal sorunlara ve ev sahipleriyle muhafazakar miittefiklerinin
miisterek saldirlarna ragmen, yalruzca rutin iglerimizi yap-
makla kalmadik (ki bunlar bir kriz telefon hatt igletmek, mev-
simlik bir gazete yaymmlamak ve haftahk bir radyo programu
yapmakty), yaghlar i¢in yapilan kamu konutlarinda bir kira
grevi ve engelli kiracilar adina agigmmuz bir dava gibi bityiik
projelere giristik.

Tiim bunlan sunun igin sdyledim: Nasil saglikh aktivistler
daha iyi igler yapiyorsa saglikh orgiitlerin de hayatta kalmast
ve basarili olmas1 daha olasidir. Bu yiizden her 6rgiit kisilera-
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rast dinamiklere ve grubun duygusal atmosferine dikkat etme-
lidir. Bu ilke, aktivistlerin artgi-sok riskiyle kars: karstya oldugu
¢ahgmalar yapan 6rgiitler icin daha bile 6nemlidir.

Miimkiin oldugu 6lgiide hiyerarsik olmayan bir 6rgiitsel
yap1 oneriyorum. Biiyiik kararlar mutabakatla ammali ve kisi-
lere ya da kiigiik cahgma gruplarma kendi baslarmna alacaklari
kiigiik kararlarda giivenilmeli. fletisim bir bisiklet tekeri gibi
merkezilegmis degil, bir driimeek ag gibi olmal.

Iktidar farkliliklar orgilitsel yaprnun i¢inde kodlanmis olsun
olmasm, sonunda bazi insanlar digerlerinden daha fazla iktida-
ra sahip olacaktir. Bu konuda diiriist olmak énemlidir. Ayrica,
daha fazla iktidan1 olanlarm bu iktidan paylasmak ya da yeni-
den dagitmak igin elinden geleni yapmasi gerekir; bagkalarimn
kararlarma boyun egmek ya da onlara becerilerini gelistirmele-
rinde yardim etmek gibi.

Grup moralini yiiksek tutmak daima énemlidir ve bu stresli
eylemler iistlenen topluluklar icin 6zellikle elzemdir. Bunu
yapmanuin bir yolu 6niiniize ¢ikan her bagarnyr kutlamaktir.
Stratejik plaruruz, ulasilmast zor uzun vadeli emellerin yaru sira
birkag erigilebilir kisa vadeli hedef de icermeli.

Bireyler gibi gruplar da bazen saghkl kalabilmek icin tatsiz
seylerle yiizlesmek zorunda kalir. Topluluk {iyelerinin saldir-
gan, kendilerine ya da bagkalarina zarar veren davramslarinm
tzerine net bir sekilde gidilmelidir. Eger zaten okumadiysaruz,
bu kitabmn bireylere hitaben yazlan alkol ve uyusturucu kulla-
rum ile ilgili kismiru okuyun (“Isleri daha da kotiilestirmeyin”
altbaghgy altinda). Tarudigaruz birinin icki ya da uyusturucu so-
runu oldugunda miidahale etmek hem hakkiniz hem gorevi-
nizdir. By, aktivist dostlar icin &zellikle gecerlidir, zira onlarin
alkol veya uyusturucu kullarum yalruzca kendilerini degil or-
gutlerini ve toplumsal hareketlerini de incitebilir. Eger bir yol-
dagmizin icki ya da uyusturucu sorunu oldugunu diistiniiyor-
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saruz bunu ona sdylemekten ¢ekinmeyin. Duygudag ve yapici
elegtirinin temel kurallarim uygulaym. Onlan ayiplamaymn ya
da suglamaym. Bunun yerine onlara ne kadar ve neden deger
verdiginizi anlatarak baglaymn. Sonra taruk oldugunuz ya da
duydugunuz ve sizi bir icki ya da uyusturucu sorunu konu-
sunda endigelendiren belirli davrarusglan listeleyin. Agir1 uyus-
turucu ve alkol kullarumuyla ilgili yerel kaynaklarm iletigim
bilgilerine sahip olun. Dostunuzun yaninda oldugunuzu ve
olacagimizi acika belirtin. Konuyu agtgmz igin size gok sinir-
lenseler bile bunu yapmin. Eger bir icki masasi arkadagiysamz,
onlarla birlikte alkolii birakmay1 ya da bir siire ara vermeyi
onerin. Elbette ki vicdanh biri agin uyusturucu ya da alkol kul-
lanimi sorunu oldugunu diisiindiigii biriyle birlikte igmeye ve
uyusturucu kullanmaya devam edemez.

Bazen iki kisinin yalmz goriismesi miimkiin degildir ya da
bagarili olmaz. Oyleyse bir miidahale yapmay: giindeme al-
marun zamar gelmis olabilir. Bir miidahale genelde bir grup
arkadas, aile ferdi ve/veya yoldas tarafindan sahnelenir. Her-
kes destek sunmaya hazirdir ve sorunun belirli davrargsal ka-
____ yapthgm gordiim”,
“Giindiiz toplantilarinda genelde aksamdan kalma oldugunu
fark ediyorum”, “Sarhosken kendi etik anlayigin ile tutarsiz
seyler soyledigini ve yaptigini gordiim. Acaba ___ dedigini
hatiriyor musun?” vs.) Miidahaleler gergin olabilir ve bir uz-
manin yardinu olmaksizin girisilmemelilerdir. Eger bir yolda-

nutlariyla gelirler. (“Sarhosken

siniz i¢in bir miidahaleye ihtiyag oldugunu diisiiniiyorsaniz,
soruniu davranisa taruk olduguna ya da en azindan bundan
haberdar olduguna inandiguuz kisilerle konugun. Ardindan
agin uyusturucu ya da alkol kullarumi konusunda bir rehbere
darusarak birlikte bir plan yapin.

Orgiitlerin ve ityelerinin cinsel ve hane ici siddet olaylarm-
da da ellerini tagin altina sokmasi ve dogru olam yapmasi gart-
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tir. Diger herkes gibi aktivistler de toplum tarafindan maruz
kaldiklar1 yanhg bilgileri diizeltmek i¢in kendilerini bu konu-
larda egitmelidir. Aktivist gruplarin yerel tecaviiz kriz merke-
zinden bir misafir konugsmaa ¢agirmak, hane igi siddetle ilgili
Iktidar ve Kontrol Garki (Power and Control Wheel) gibi bildiriler
lizerinde grup tartigmalart yapmak veya herkes okumus olana
dek Tecaviiz Oldugunu Anlamarmigtim (I Never Called It Rape) gibi
bir kitab1 paylasmak gibi 6nleyici ve aktif adimlar atmahdar.

Grubun bir iiyesi bir digerine cinsel ya da romantik iligkile-
rinde giddet uyguladiginda veya grubun bir iiyesi toplumsal
harekete mensup bir bagka aktivistin uyguladig bu tiir bir sid-
det atlattigima beyan ettiginde, gruplar ve iiyeleri bu kisiye des-
tek olmak ve faili davramiglarindan sorumlu tutmak icin elle-
rinden geleni yapmahdir. Bunun séz konusu kiginin istekleri
dogrultusunda yapilmasi iki sebeple 6nemlidir. Birincisi su ki
hem cinsel hem hane i¢i siddet, kurbanlarim giicstizlestirir. Bir
saldin ardindan ya da istismara bir iliskiden ¢iktiktan sonra,
kiginin algisiin kurban olmaktan siddetten kurtulan ve yasa-
diklarina ragmen hayatta kalan biri olmaya kaymas: siirecinin
bir parcas: da kisisel niifuzunu yeniden kazanma hissiyatidir.
lligkilerden sbz etmisken belirteyim: hane ii ya da baska ro-
mantik iligkilerdeki siddet failleri genelde partnerlerini dene-
tim altinda tutmak i¢in oldukga gercek ve ciddi siddet tehditle-
ri kullarur. Birgogu bu tehditleri gerceklestirir de. istismara da-
yah bir iligkide olan ya da boyle bir iligkiden yeni ¢ikrmg kigile-
rin savunuculari, yanhs miidahalelerle onlar1 daha da tehlikeye
atmamak i¢in dikkatli olmahdur.

Cinsel ve hane ici siddet failleri kendileriyle yiizlegildiginde
eylemlerini ¢ogunlukla kabul etmez. Kimileri davramslarim
inkér ederken digerleri sugu kurbanlarina atar. Bask: altina
alindiklarinda tipik olarak kendi iktidarlarim korumak ve sug-
layicilanmun inamilirhgim yok etmek igin ellerinden geleni ya-
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parlar. Diger tiyeler, romantik iligkilerin icindeki siddet dina-
miklerine genelde fail ile kurbar birbirinden ayirabilecek ka-
dar agina olmadiklanindan, bu durum orgiitlerde kaos yarata-
bilir. Diger herkes gibi aktivistler de goriiniirde kisisel bir an-
lagmazlig gruba tasidig: igin kurbar suglama hatasina diigebi-
lir.

Bu tiir durumlar hicbir zaman kolay degildir. Ancak onlan
kolaylagtirabilecek baz: tavsiyelerim var. Birincisi; grubunuzun
bu meseleler hakkinda onlar ortaya gikmadan evvel eitilmig
oldugundan emin olun. Cinsel ve hane ici siddetle ilgili ne ka-
dar cok sey Ogrenirseniz, faillerin savunmaya gegctiklerinde
uydurduklarina aldanmaruz o kadar zorlagsacak ve bu siddeti
yasayanlara inanip destek olmarmz daha miimkiin olacaktir.
Kime giiveneceginizi veya ne yapacagimz ¢dzmek igin yardi-
ma ihtiyaamz varsa, anlamaya cahstginiz tiirde durumlar
{izerine belirli bir uzmanhg; olan biriyle konugun. Baz: durum-
larda kime inarulacag1 ya da ne yapilacag: kararlarimi meseleyle
ilgili bilgi sahibi ve gercekten tarafsiz bir arabulucuya devretmek
hem miimkiin hem de makbul olabilir. Daha yaratia1 bir ¢6ziim
gerektiren durumlar da vardur. Siire¢ boyunca herkesi koruyun
ve ozellikle de ugradigy bir siddeti bildirmek igin 6ne ¢ikan
kimseyi susturmadigiuzdan ya da yalmzlaghrmadigimizdan
emin olun.

Tiim bunlar saghkli orgiitler isletebilmek icin genel regete-
lerdi. Simdi topluluklann yiiksek riskli eylemlerden 6nce ve
sonra artgi-soku Onlemek ya da hafifletmek igin yapabilecekle-
rine dénmeliyiz. Birincisi; oOrgiitler iyi diigliniilmiis planlar
yapmay1 kural haline getirmelidir, muhtemel neticelerin hepsi-
ni tartigmak dahil. Yiiksek riskli ortamlara girecek aktivistlerin
dngoriilebilir sorunlar ortaya gikarsa ne yapacaklarim bilmeleri
gerekir. Deneyimleyebilecekleri duygusal tepkiler hakkinda
bilgilendirilmek de haklaridir. Eyleme giden herkesin kitabin
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bu béliimiinde bireyler igin sunulan regetelere géz attigindan
emin olun. {dmana, performans gorsellegtirmeye ve tartismaya
bol bol zaman ayirin,

Orgiitlerin, yiiksek riskli eylemi {istlenecek aktivistlerin én-
cesinde uykularim almalan gibi seyleri miimkiin oldugu kadar
kolaylagtirmasi da gerekir. Onlarn biraz istirahat edebilmesi
icin, eylemin bir pargasi olmayacak kisiler ¢ne qikip bazi igleri
halledebilir. Eger eyleme herkes katlacaksa bu stresli olaydan
once herkesin iyi dinlenmis oldugundan emin olmak ugruna
nelerin oluruna birakilacagina birlikte karar verin.

Son olarak; eylem planlamasinm bir noktasinda 6rgiitierin
ortak dligliniis (groupthink) 6nlemek i¢in adimlar atmasi gere-
kir. Bir komite ya da Orgiitiin tiyeleri mutabakata takilip kalds-
ginda, meselelere farkh bir agidan bakmak giiglestiginde, hele
bunu dile getirmek daha da zorlagtiginda ortak diigiindis ortaya
Gikar. Ortak diigiiniigiin tarih boyunca birgok feci karara sebep
oldugu sdylenir. Ortak diisiintis, yiiksek riskli eylemler planla-
yan aktivist Orgitlerin tehlikeleri gérmekte ya da muhtemel
zorluklari degerlendirmekte bagarisiz olmasina yol agabilir. Or-
tak diigliniige bir care, her toplantida farkli bir kisi olmak iizere,
toplulugun meylettigi dogrultuda olusabilecek sorunlan giin-
deme getirme sorumlulugu olan bir “seytarun avukati” tayin
etmektir. Bu sistem insanlarin daha 6zgiirce diigiinmesini ve
konugmasiru saglar. Roliin déntigiimlii olmas: sayesinde kimse
durmadan sorunlara igaret etmek suretiyle toplulugun diisma-
m haline gelmez. Bana sorarsamiz bu yiiksek riskli bir eylem
planlamasirun her agamasinda uygulanmahdr.

Orgiitler yiiksek riskli eylemlerden sonra katilhma aktivist-
lerle 6zbakim organize etmeye devam etmenin faydasiru gore-
cektir. Bu tiir toplantilar katilima aktivistlere, olanlar hakkinda
birbirleriyle konusmak ya da grubun geri kalaruna deneyimle-
rini anlatmak i¢in alan saglamak suretiyle de faydali olabilir.
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Her zamanki gibi, empatiyle dinlemek, ayiplamamak ve sug-
lamamak esastir.

Bu kargihkh empati olmadigr miiddetce ortak travmatik
deneyimler gruplari parcalayabilir. Ote yandan travma, grup
i¢i uyumu arttirabilir de, ancak sadece travma atlatanlar ihti-
yaglar1 olan gilivenligi grupta arar ve bulursa. Eger travmatik
olay: hep birlikte konusursaruz, konusma icin ortaklaga kural-
lar belirlediginizden ve onlara uydugunuzdan emin olun. Ay-
rica, bu sohbet herhangi biri icin fazla tiziicii olursa ne yapaca-
gmniza dair bir plana da sahip olsaruz iyi edersiniz.

Ozsavunma egitimleri, cinsel ve hane ici siddetten hayatta
kalmus bir¢ok kisinin kendi bedenlerinde daha giiglii ve daha
kendinden emin hissetmesine yardimci oldu. Bu egitimler 6zel-
likle atlattiklar: travmatik deneyim esnasinda dehsete digerek
donup kalanlar icin faydahdir. Ozsavunma kurslarma birlikte
devam etmek, bir yandan grup dayarugmasini kuvvetlendirir-
ken bir yandan da hem artqi-sok yagamug grup tiyelerinin den-
gelerini yeniden kazanmasina, hem de herkesin daha glicl ve
kendinden emin hissetmesine yardima olabilir. Ancak litfen
akhimizdan ¢gikarmayin ki 6zsavunma egjitimleri bazen herhangi
bir istismar ya da saldindan sag kalmus kisilerde travmatik ani-
lar1 tetikleyebilir. Iyi bir zsavunma egitmeni bunu bilmeli ve
kaynaklar sunabilmelidir. Aksi halde, egitim herhangi bir grup
iiyesinde olumsuz hisler uyandirirsa bagvurulacak bir yardim-
1 uzman tespit etmek iyi bir fikir olabilir.

Toplulugunuz ortak 6zbakim aktiviteleri yapiyor olsun ol-
masin, tim grup uyelerinin artgi-gok belirtilerinden haberdar
ve yoldaglarinda bunlarin goriiliip goriilmedigi konusunda te-
tikte olmas: gerekir. Bu tiir seyler grup icinde ne kadar agik¢a
konusulursa, tiyelerin “Son eylemden beri tedirgin goriiniiyor-
sun” gibi yorumlar yapmasi ve empati ile destek sunmas: daha
kolay olur. Yine de grup tiyeleri islerin profesyonel saghk yar-
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dmm gerektiren bir asamaya vardigin ileri siirmekte zorlanabi-
lir. Klinik depresyon ve posttravmatik stres tedavi edilmedi-
ginde fiziksel saghk, esenlik ve tiretkenlik {izerinde uzun vade-
li zararh etkilere sebep olabildigi i¢in, boyle tereddiitlerin tiste-
sinden gelmenin bir yolunu bulmak énemlidir. Topluluk iiye-
lerinin birbirleriyle anlagmalar yapmasi, artq-sok ortaya cikar-
sa bu konuda konugmak icin birbirlerine peginen izin vermesi
faydal olabilir.

Toplumsal Hareketlere ipuclars

Bir toplumsal hareket bir sey degil bir siirectir. Hareketler ey-
lemlerdir, nesneler degil. Devinim daima degisim ihtiva eder.
Bu demektir ki, eger toplumsal hareketlerimizin etkili olmasinu
istiyorsak hepimiz degismeye goniillii olmaliyiz. Devinim
duygu da gerektirir. Sosyolog James M. Jasper'in belirttigi gibi
“duygular toplumsal yasamun her alaruna hakimdir, toplumsal
hareketler dahil.” Ingilizce’de duygu (emotion), devinim (ro-
tion) ve motivasyon (motivation) kelimelerinin aym kékten gel-
mesi rastlanti degildir. Bu s6zciiklerle kastettiklerimiz de aym
kaynaktan gikar. Hislerimiz bizi yalruzca oturup diigiinmek-
tense bir seyler yapmak igin harekete gegirir. Oyleyse neden his-
lerimiz hakkinda ya hi¢ konusmuyor ya da sadece iki toplant
arasinda ayakdistii konusuyoruz?

Hisler bazen etkili eylemin 6niine geciyormus gibi goriine-
bilir ki kimi aktivistlerin hislere mesafeli olmasi da bundandir.
Ancak bagimizi derde sokan genelde dogal hayvani duygula-
rimizi ihmal etmektir. Bazi insanlarn karunin gabuk kaynadi-
g unutup onlara dfkelerini kanalize edebilecekleri bir ey
vermezsek iste o zaman hapsedilmis hiddet aceleci, planlan-
mamus eylemlere sebep olur. Benzer sekilde, grup dinamikleri-
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nin duygusal veghelerini ihmal ettigimizde orgiitlerimiz ige ya
da disa dogru patlar.

Toplumsal degisim aktivistleri de bazen, sézde eril bir 6zel-
lik olan akilahgm, kadnst oldugu varsayillan duygusalliktan
iistiin olduguna inanian kiiltlirlerdeki anaakim ideallere
uyum saglamak gibi yanlhs bir cabayla, duygulardan kagnabi-
lir. Cogunlukla hayal iiriinii olmakla beraber, kadinlara atfedi-
len nitelikler genelde ezilen gruplara da layik goriildiigii icin
(ayma hayvanlann sahip oldugu sanilan 6zelliklerin ezilen top-
luluklardaki insanlan “insanliktan ¢ikarmak” i¢in kullarulmasi
gibi); baski altindaki insanlar igin esitlik arayisi iginde olan top-
lumsal hareketler, bazen kendilerini akila gostermek ve asla
duygusal olmadiklan izlenimini vermek igin biiyiik cabalara
girer. Bu yaklagimin neden benimsendigini anlamakla birlikte
faydah oldugundan emin degilim. Her haliikarda, bir toplum-
sal hareket icerisindeki aktivistlerin hislerinin baskilanmas biz-
zat o aktivistlerin baskilanmasi demektir ve hareketin éSmriinii
veya tiretkenligini kesinlikle artbramaz.

Eger elimden gelseydi tiim ilerici toplumsal hareketlerin
toplantlarinda ve konferanslarinda “[boglugu doldurun] ki-
yasla [boslugu doldurun] higbir sey degil” sézciiklerini yasak-
lardim. Aktivistler bu kahbi hem diger toplumsal hareketleri
kotillemek hem de birbirlerini stres ve depresyon hislerine ku-
lak verdikleri igin ayiplamak iizere kullarur. Cefa gegitlerini ki-
yaslamak ne miimkiin ne de faydahdir. Hangisi daha gok can
yakar? [b’e! mi Ze*ci! mi? Bu soru absiirttiir.

Cekilen acinin miktarinda net farklar oldugunda bile bu k-
yast yapmakla elimize ne geger? Elbette tutsakken igkence
gdrmiis bir aktivist aymi zaman zarfinda diigiik giivenlikli bir
hapishanede yatmug olan bir digerinden daha fazla aci gekiyor-
dur. Peki bu durum ikinci meselenin empatimize deger olma-
dif1 ya da onu umursamamanuz gerektigi anlarmma mu gelir?
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Tabii ki achk ceken gocugun cefas yeteri kadar yiyecegi olan
ama okula gonderilmeyen ¢ocugunkinden daha acildir. Peki o
zaman egitime erigim konusunda kaygilanmamal muy1z?

Herkesin acis1 gergektir. Herkesin acis1 kendisi igin anlamli-
dir. Hayir, maymunlarin gordiigii iskenceyi belgelemek icin
kimligini gizleyen aktivistin travmas: bizzat maymunlarin cek-
tigi cefadan daha acil degildir, ama “higbir sey” de degildir.
Tim acilar gergek ve anlamhdir, 6zellikle de onlara katlanmak-
taolan canh igin. Biitiin toplumsal degigim hareketlerinin herkes
igin empati 6giitleyen bir degerler sistemi benimsemesi sarttir;
kendimiz i¢in de.

Aktivist hareketler genelde derin ayrismalarla yarilmugtr:
bugtinkii bilimsel ve spiritiiel gevreciler arasindaki ya da Boo-
ker T. Washington ile W. E. N. DuBois arasinda DuBois 1903'te
Washington'in rk ayrimu sistemini desteklemesini elegtirdi-
gindeki gibi. Genelde, hayvan refahglan ve hayvan 6zgiirliik-
glileri arasindaki bugtinkii ayrimda oldugu gibi, hem taktikler
hem hedeflerle ilgili ciddi diizeyde fikir ayrihklan vardir. An-
cak ¢ogunlukla, ayru 6rnekteki gibi, kopriiler kurulmasindansa
iki tarafin da birbirini baglam dig1 ahntilamak veya karg: ar-
giimaru agir basitlegtirerek absiirtlegtirmek gibi saibeli strateji-
ler kullandig1 miinakagalar silsilesi sonucunda, farkhihklar ki-
zigtinlir ve bityttiiliir.

Aksi bir rnek digiindiigiimde aklima Martin Luther King,
Jr. 1965'te Selma’da hapisteyken Coretta Scott King ile Malcolm
X arasindaki goriisme geliyor. Ikisi, esit yurttaghk haklari mii-
cadelesinde rakip giiclerdi ve hala dyle resmedilirler. Malcolm
X, kendisinin ve MLK'in ¢ok gesitli bir degisim miicadelesinin
farkl: unsurlan oldugunu anhyordu. “Eger beyazlar alternati-
fin ne oldugunu idrak ederse belki Dr. King'i dinlemeye daha
niyetli olurlar,” dedi. Iddia edilene gére Coretta Scott King,
kendisinin ve Martin Luther King'in bunu gok iyi anladig1 ve
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Malcolm X'i hi¢bir anlamda bir diisman olarak gormedikleri
cevabiru verdi.

Ihtiyacimiz olan, farkhliklara ragmen bu tiir dayarusma ve
empati davramglarinin yaygmn oldugu toplumsal hareketler in-
sa etmektir. Ayrilik¢gihgin beraberinde getirecegi moral ¢kiin-
tiistiniin bedeli 6deyebilecegimizden fazla, zira higbir toplum-
sal harekette bize benzeyen ¢ok sayida aktivist yok. Birbirimizi
yerle bir etmeden ya da toplumsal hareketlerimizi pargalama-
dan da anlagmazliklar, hatta hararetli anlasmazhklar yasayabi-
liriz. Etik bir bicimde tartismayr grenebilir, farklihiklarimizin
koklerini bulmak -hatta belki ¢ozmek- i¢in birbirimizin sun-
dugu delilleri dikkatle inceleyip kafa yorarak samimiyetle mu-
tabakata ulagsmaya cabalayabiliriz. Malcolm X ve MLK Orne-
gindeki gibi, farkll insanlarin ¢ok yonlii bir degisim stratejisin-
de oynayacag: farkh roller oldugunu ve -higbir taktigin miica-
deleye zarar verdigi ya da diger aktivistlerin ¢alismalarim en-
gelledigi karutlanmadigr miiddetge- bu tiir farkliiklarn kabul
edilebilir, hatta belki elzem oldugunu idrak etmeye ihtiyacinuz
var. Bu demektir ki gergekten en dogru olduguna inandiklan
seyleri yapan aktivistleri artniyetli ya da ikiyiizlii olmakla sug-
lamak artik yok. Bu demektir ki artik dayarugmay: ve sevgiyi
biiyiitmek i¢in aktif olarak ¢alismaliyiz.

Birgok eylemlilik bi¢iminin biinyesinde olan travmayla da-
ha etkili bir sekilde bag etmemize yardima olacak toplumsal
hareket altyapilarin tesis etmeye de baglamaliyiz. Neden top-
lumsal hareket konferanslarinda egitimli moderatorlerle destek
gruplan diizenlemeyelim? Neden travma yagamus aktivistlere
licretsiz veya diigiik iicretle tedavi sunan terapistlerden bir ag
olusturmayalim?

Biiyiik ve iyi finanse edilen ulusal Orgiitlerin her toplumsal
harekette hareketin havasim belirlemek ve kaynaklarmmu pay-
lasmak igin biraz sorumluluk almasi gerekir ki artcr-sok yasa-
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mus aktivistler ihtiya¢ duydugunda yardima erigebilsin. Ancak,
toplumsal hareketlerin ayn orgiitler gibi birer iligkiler toplam
oldugunu hepimiz anlamalyz. Bagka aktivistlere sundugu-
muz empati ve destegin niteligi, toplumsal hareketlerimizin
duygusal enerjilerini ve nihai tesirlerini belirlemeye de yardim-
a olacaktir.

Danisman ve Terapistlere Ipuclar

Bir yumurta fabrikasi sahibi iflas eder ve yiizbinlerce tavugu ki-
litli kafeslerde ag ve susuz birakarak ortadan kaybolur. Birileri
fark edene dek binlercesi dlmiistiir bile. Kurtarialar miimkiin
oldugu kadar hayat kurtarmak i¢in bir araya gelir. Kader ortak-
larimun cesetleriyle kafeslerde kisilt kalmug ve hala hayatta olan
kuslar, bu tiir batarya kafeslerde tutulan tavuklann her zaman
oldugundan daha perigan haldedir. Bazilan kontrolsiiz bir se-
kilde kanat qirparken digerleri hareketsiz durur ve iglerindeki
beyhudelik hissiyat1 diigiik omuzlarndan okunur. Kurtanclar-
dan biri kafeslerin altindaki diski ¢ukurlarinda sikigip kalmus
tavuklar oldugunu fark eder ve onlan kurtarmaya atlir. Ancak
bel hizasindaki giibre ve camur onu aga$: ¢ekmeye baglayinca
durup geri dénmek zorunda kahr. Sonraki haftalarda uykusuz-
luktan, yardima muhta¢ hayvanlarin arasinda aresiz oldugu
rityalar gérmekten ve kurtaramadiga kuglarin aklindan ¢ikma-
masmdan sikayet eder. Nihayet depresyona batar. Sonunda
psikoterapiye erisir. Terapi ona bagta faydasiz gibi gelir ama
sonra yardimci olur. Et yiyenlerin aksine veganlarm ete ickin
olan giddeti daima fark ettigini terapistinin idrak etmesi, bir
déniim noktasi olur. Béylece terapist, darugarumin sokakta yii-
riirken her biife ve bakkalda taze travmalar gérme deneyimine
empatiyle yaklagir. Cogu zaman oldugu gibi bu empatinin iyi-
lestirici bir etkisi olur ve aktiviste bu denli iiztintii ve siddet do-
lu bir diinya baglaminda daha mutlu olmanin yollariru arama-
ya baglamasinda yardima olur.
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Bu kitabin baz1 artgi-sok yasamus aktivistlere posttravmatik
stresleri ve depresyonlan ile ilgili yardim arayisma girmeleri
i¢in ilham verecegini umuyorum. Onlann arayislarina cevap
verecek yetkin terapistlerin varli$ dnemlidir.

Vasifli darugmanlarin ve terapistlerin yapabilecegi ilk ve en
6nemli sey, kendilerine ihtiyag duyan aktivistler tarafindan eri-
silebilir olmaktr. Aktivistler diinya i¢in yaptklar1 ¢ahsmalar
i¢in ya hi¢ maddi karsihk almazlar ya da ¢ok az ahrlar. Benzer
becerilere ve egitime sahip kisilerden daha az para kazanmaya
egilimlilerdir ve kit varhklarmu orgiitlere bagslayarak ya da
yalmizca orgiitsel erzak ve aktiviteleri kendi ceplerinden kars:-
layarak maddi meseleleri daha da kotillestirmeye yatkindirlar.

ligili profesyonel kuruluglarm, kendi ilgi veya deneyim
alanlarinda calisma yapan aktivistlere licretsiz ya da diigiik {ic-
retli hizmet saglamaya hazir terapistlerin ve darugmanlarin ag-
lanm ¢ikarip bunlan yaygmnlashrma sorumlulugunu aldigim
gormek isterim. Bu gergeklegene dek, ne kadar zamanlariu bu
ise aywracaklarina karar vermek ve kendilerini alanlarindaki ak-
tivistlere erigilebilir kilmann yollarma bulmak darugsmanlarm
ve terapistlerin kendilerine diigityor. Ihtiyag gok bityiik oldugu
ve grup calismasi travma tedavisinde ¢ok etkili olabildigi icin
oOzellikle grup terapilerinde uzmanhg: ve deneyimi olanlara bu
admm atmalariu tavsiye ederim.

Uzmanlik erisilebilirlik kadar mithimdir. Yine de, kendi sec-
tiginiz tedavi yonteminde ne kadar uzman olursaruz olun, art-
¢rrsoku tedavi etmek igin ihtiyacimz olan her seyi bildiginizi
varsaymak tehlikelidir. Yiiksek riskteki aktivistlerin ylizlegtigi
ozel kogullar ve bize yardimei olmasi en muhtemel tedavi yon-
temleri yelpazesi hakkinda yeteri kadar bilgili oldugunuzdan
emin olmak igin aktif olarak ¢alismamz gerekir. “Biz” deme-
min sebebi hem size hem kendime benim aym zamanda ytik-
sek riskteki bir aktivist ve egitimli bir psikoterapist oldugumu
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hatirlatmakt.. Aslinda aktivizmde daha istikrarliyim, zira bir-
kag yildir psikoterapi ¢ahgmas: yapmadim.

Az 6nce kendi kullandigim dille ilgili bir yorum yapmamm
sebebi ikimize de bunun bir diyalog oldugunu hatirlatmakt.
Benimle dogrudan konugsamasaruz da (ki bana yazabilirsiniz),
bu kitab1 okumak benim héla evrilmekte olan fikirlerimle etki-
lesime girdiginiz dinamik bir siire¢ olmal, onlar degismez bil-
gilermiscesine kabul ettiginiz degil. flerici aktivizm esnasinda
ugranan travmanin yankilan yiiziinden sendeleyenler icin su
ya da bu teknigin veya fikrin faydah ya da faydasiz oldugunu
kanitlayan yeteri kadar arastirma yok. Sunabileceklerim artgi-
ok yagarmg aktivistlerle ¢ahsan terapistlerin sahip olmas: ge-
reken uzmanlik tiirleri ve bu uzmanhklarn nasil uygulanmasi
gerektigi hakkindaki kendi fikirlerimden ibaret. Artg-sok ya-
samug aktivistlerle ¢ahsan terapistlerin ihtiyac olan 6zel uz-
manlik iki genis kategoride ele alinabilir: (1) Artgi-sokun 6zel
kosullan iizerine uzmanhk ve (2) tedavi yontemleri iizerine
uzmanlik. Gelin bu ikisine sirayla goz atalim.

Aktivizmle ilgisi olmayan PTSB ve depresyondan farkl ola-
rak, artgi-sokun bizzat kendisi en dikkat ¢ekici 6zel kosul olabi-
lir. Eger heniiz yapmadiysaruz liitfen artgi-sok tizerine olan bo-
liimdeki “ayrt edici dzellikler” kismuru okuyun. Liitfen unut-
mayn ki artg-gsok terimini yalmzca bu ayirt edici 6zellikleri
tespit etmek icin degil, psikiyatrik tarularla ilgili bir¢ok sorun-
dan kaginmak igin de kullaruyorum. Siyasi baski gérmiis kisile-
rin biylik ¢ogunlugu, sanki sorunlu olan zorbalar ve onlarla
birlikte kendilerine tezgahlar kuran “normal” insanlar degil de
kendileriymis gibi yaftalanmaya itiraz eder. Diger taraftan, ki-
mi aktivistlerin posttravmatik stresleri i¢in yardim arayigina
girmeleri bunu ancak hipertansiyon ya da diyabet gibi tedavi-
nin elzem oldugu bir saglk sorunu olarak gordiiklerinde
miimkiin olabilir. Dolayisiyla, Rahibe Dianna Ortiz’in iskence-
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den sag kalanlara saglanan bakim hakkinda yazdig gibi, “akl
sagligi uzmanlarimn tar koyarken de tarularinu agiklarken de
dikkatli olmas: gerekir.”

Artgi-sok tedavisinde ti¢ 6zel kosul kategorisi hakkinda bil-
gl sahibi olmak gerekebilir. Bunlar aktivist kiiltiirii, artgi-sok
yagarrug aktivistin iizerine gahgtg belirli meseleler ve grup sii-
regleridir.

Michael Moore'un Fahrenheit 9/11 filminde Fresno’daki ba-
nig aktivistleri bir toplanti esnasinda elden ele kurabiye dolu bir
tabak dolagtirtyordu. Bu sahne, diinyarun her yerindeki akti-
vistlere tanudik gelmistir. Barig ¢ahgmalannu ¢ok farkh orgiit-
lerde yapmus olanlarimiz, hatta biitiiniiyle farkli meseleler {ize-
rine oldukga farkh taktikler kullanarak ¢alisiyor olanlarimz bi-
le, kurabiye yiyen bu insanlan genis ailemizin iiyeleri olarak
gortr.

Delmarva Yarimadasi'nda yagmurlu bir Noel giinii anim-
styorum. Yapacak daha iyi bir seyim olmadigindan ve boyle
bir glinde daha fazla kigiye ihtiyaglar1 olabilecegini tahmin etti-
gim igin, Uniteryen Kilisesi ve yagadigim kirsal bolgedeki diger
muhalif gruplar tarafindan organize edilen haftalik baris nibe-
tinin yolunu tuttum. Sessizce durulan eylemlerden pek hos-
lanmam. Yol kenarna dizilmis diger aktivistlerin tagidig1 do-
vizlerin igerikleriyle de tamamen hemfikir degildim. Yine de
yagmur altinda birlikte dikildikge fark ettim ki bu insanlar be-
nim kabilem. Ne yaparsaniz osunuzdur. Biz Noel gliniinde
yagmur altinda durup insanlar bars igin korna ¢almaya tegvik
edenleriz. Tiim bunlan sdylememin sebebi su: Aktivistler bir
tiir kiiltiirel topluluktur. Bu kiiltiiriin i¢inde her biri kendi nite-
liklerine sahip cesitli altkiiltiirler vardir. Hangi orgiitte ya da
toplumsal harekette olurlarsa olsunlar, belirli diinyay1 gérme
ve diinyada var olma bigimleri ilerici aktivistlerde miisterektir.
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Ayrica her toplumsal hareketin yeni nesillere aktarilan kendi
normlar ve tarihi mevcuttur.

Aktivistlerle cahsan terapistlerin, genel anlamda aktivist
kiiltiirii ve danusanlarimun iginde yasadiklar belirli aktivist alt-
kiiltiirleri hakkinda bilgi edinmeleri gerekir. Nasil? Herhangi
bir bagka kiiltiir hakkinda kendinizi nasil egitirseniz dyle: ki-
taplar okuyarak, insanlarla konugarak ve makul oldugunda
kendi deneyiminize damgarak. Terapistler damganlariun iize-
rine ¢alishg meselelerin hacimlerinin ayirdinda olmarun da
faydasim gorecektir. Ornegin, kiiresel 1snmanun olugturdugu
tehdidin vahametinden bihaber bir terapist, cevreci bir aktivis-
tin anksiyetesinin temellerini isabetli bir sekilde degerlendire-
meyebilir. Dirikesim hakkinda hicbir sey bilmeyen bir terapist,
maymunlara eziyet edilen bir laboratuvarda yaptig gizli ince-
leme deneyimi sebebiyle artgi-sok yasamus bir aktivistle cahsir-
ken ne tiir sorular sormas: gerektigini bilemeyebilir.

Aktivistler genelde faaliyetlerini kii¢lik gruplar halinde
strdiiriir. Toplumsal degjsimi hedefleyen taban orgiitlerinin
cogu kiiclik gruplardir. Biiyiik kuruluglarda bile ana iglem bi-
rimi kiiciik bir ¢ahsma grubudur. Kiiglik bir toplulukla her-
hangi bir konuda calismus herkesin bilecegi gibi, grup dinamik-
leri epey yardimea da olabilir epey incitici de. Artq-sok yasayan
aktivistlerle ¢ahgan terapistler, hem daruganlarma daha ¢ok
yardima olabilmek hem de gelecekte isterlerse sorunlar olan
aktivist orgiitlere darugmanlik hizmeti verebilmek igin kiigiik
grup dinamikleri konusundaki uzmanliklarii arttirmarun fay-
dasim goreceklerdir.

Her etik terapistin kendi tercihi olan terapi yonteminde ve
posttravmatik stres ile klinik depresyonu tespit etmekte uzman
oldugunu varsayiyorum. Tedavi yontemlerinde uzmanlktan
kastettigim, ozellikle artgi-sok yagamus aktivistlere faydasi ola-
bilecek bakim tiirleri hakkinda belirli diizeyde bilgiye sahip
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olmaktir. Terapistlerin tiim bu bakim tiirlerini uygulayabilecek
kadar iyi bilmesi gerekmez, ancak ek ya da alternatif bir teda-
vinin faydas olabilecek zamanlarda bir tavsiyede bulunabile-
cek ya da daruganlarim uygun kigilere yonlendirebilecek kadar
bilgili olmalan sarttir.

Heniiz yapmadiysamz artgi-sok lizerine olan bdliimdeki
posttravmatik stres ve depresyon kisminin sonug paragraflari-
na bir géz atin, ¢linkii orada aktivistler i¢in igse yarayabilecek
(veya yaramayabilecek) tedavi bigimleriyle ilgili fikirlerimin bir
taslagy var. Bu tartismalara binaen burada vurgulamak istedi-
gim su ki -birincil yaklagimlar1 ne olursa olsun- artgi-sok yaga-
yan aktivistlerle calisan terapistler kendilerini hem modern tib-
bin holistik ve insancil alternatifleri hem de digavurumcuy, anla-
tisal, fizyolojik terapiler, eylem terapisi ve grup terapisi hak-
kinda egitmek zorundadir.

Bir¢ok aktivist, saglik sistemine giivensizlik, holistik ilkelere
baghlik veya dirikesimden ya da hayvanlar iizerine yapilan di-
ger deneylerden duydugu rahatsizlik sebebiyle modern tiptan
uzak durur. Dargmak ya da psikoterapi icin bir psikologa ve-
ya sosyal hizmet uzmaruna gittiklerinde, geleneksel bir psiki-
yatr aramaktan ziyade ilaglar ve diger fizyolojik tedavi bigimle-
riyle ilgili fikir alacak bir saghk hizmeti saglayicisi tespit etmek
i¢in yardima ihtiya¢ duyuyor olmalari daha muhtemeldir. Do-
laywsiyla civardaki aktarlar, masaj terapistleri ve alternatif ve
takviye bakim yontemlerini benimseyen holistik bir yaklagima
sahip doktorlar gibi yetkin saghk hizmeti saglayicilarla is iligki-
leri gelistirmek, artgi-sok yasamus aktivistlerle calisan terapist-
lerin yararimna olacaktr.

Posttravmatik stres ve depresyonla cebellesen bir¢ok insan,
gerek sozciiklerle gerek baska bir bicimde olsun, deneyimlerini
ifade etmelerini kolaylagtiran terapilere olumlu cevap verir. Si-
yasi baski goérmiis kisilerin, travmatik deneyimlerinin munta-
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zam bir anlatisiun ingasin iceren terapilere zellikle olumlu
cevap verdigi goriiliir. Pilar Hernandez'in dedigi gibi, Gykiisel
psikoterapi bicimleri radikaldir zira “inkérin ve resmi tarih oy-
kiilerinin temellerini sarsarlar.” Oykiisel Yiizlestirme Terapisi,
Tarukhik Psikoterapisi ve benzer tedavi yontemleri hakkindaki
literatiire gbz atmak, artgi-sok yasamus aktivistlerle cahsan te-
rapistlerin isine yarayabilir. flgili kaynaklar i¢in bu béliimiin
notlarindaki referanslara bakabilirsiniz.

Ancak, zaten defaatle s6ylemis oldugum gibi, sozciikler
yetmez. Standart konusma terapisinde sayamadigim kadar gok
kez “Bu his hakkinda ne yapmaliyim?” diye sormus ve cevap
alamarmugimdir. Elbette terapideki herkes gibi aktivistlerin de
hislerine miisamaha gostermeyi dgrenmesi gerekir. Ancak bu-
nu pasif bir sekilde yapmalan beklenemez. Aktivistler eyler.
Aa bir adaletsizlikten ya da yaklagmakta olan bir faciadan ha-
berdar oldugumuzda yalizca “Cok {iziiciiymiis,” deyip gii-
niimiize devam etmeyiz. Aa ¢ekmekte olan bir insanun ya da
bagka bir hayvanin yarundan ona yardim etmek i¢in durmadan
gegmeye cogumuzun adeta biinyesi miisaade etmez. Thelma
Bryant-Davis, aktivizmin —yani travmanin sebepleri ile ilgili bir
seyler yapmanin— travma atlatan birgok kisi icin iyilestirici olabi-
lecegini iddia eder. Kendisine katihyorum ve bunun 6zellikle
de artgi-sok yasamus aktivistler igin gegerli olduguna inamyo-
rum.
Bessel van der Kolk'iin yazdig; gibi:

Dile getirmek, anlam vermek ve olay1 baglamna oturtmak, ki-
siye anlagildigini hissetme, insan irkina yeniden katilma ve de-
neyimi hakkinda perspektif edinme yontemi sunabilir; ancak
bunlarn kisinin giivende hissetmesine ve bugiiniin taleplerini
yerine getirmeye odaklanmasina pek yardimi olmayacaktir.
Travmanun derin izler birakt@in takdir edersek, etkili terapi-

nin sag kalanlara travmamn duyusal hatirlabalarina taham-
miil etmekte ve zamaninda garesizlik ve bagimlilik hislerini te-
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tiklemis olan uyaricilara tepki verirken kendi etkililiklerini ve
gayelerini fiziksel olarak deneyimlemekte yardima olmasi ge-
rektigini soyleyebiliriz.

Travma atlatanlarin ¢ogunun bedenleriyle iliskisi ya kop-
mus ya da zedelenmistir. Bu durum, artgi-gok yasamus aktivist-
leri ya da bagka travma atlatanlan tedavi ederken bedenleri
beyinleri ve kaslari- ihmal etmemenin 6neminin bir diger sebe-
bidir. Artgl-sok yasamus aktivistler, kendi eylemliliklerinin yar
sira, travmay ifade ve entegre etme ya da yeniden giiglii ve
kontrolde hissetme amagh fiziksel aktivitelere ihtiya¢ duyabilir.
Dolayisiyla, eylem terapisinin gesitli tiirleri ya da yeni fiziksel
aktiviteler, konusma terapisi ile bir arada faydal: bir sekilde yii-
ritiilebilir.

Van der Kolk ayrica grup terapisinin “genelde PTSB igin id-
eal bulundugunu” belirtir. Belki de posttravmatik stresle bogu-
san kigiler aktivist oldugunda bu bilhassa gegerlidir. Kisi ken-
disine yonelik empatiyi bagkalarmun ona gosterdigi empati
araciligryla geligtirir. Kendi ihtiyaglarim bagka bir grubun ya da
davaninkilerden dnemsiz kabul etmeye aliskin olan aktivistle-
rin, kendileri i¢in empati gelistirmekte fazladan yardima ihti-
yaa olabilir. Ayru kisiler bagkalarimun iyilesmesinde yardima
bir rol oynamak igin 6zellikle hevesli olabilir. Cogu aktivist,
gruplar halinde cahismaya da ahskindir. Grup terapisi di
gerkamhigi bakumun bir bileseni olarak kullarur. Bonus olarak,
grup terapisi gorece ucuz bir tedavi yontemidir, zira terapistin
zamanmnin ve emeginin karsiligi damsanlar tarafindan ortakla-
sa odenebilir. Tiim bu sebeplerden otiird, artgi-sok yasamsg ak-
tivistler tedavi yontemi olarak grup terapisini segmek isteyebi-
lir.

Grup ¢ahgmalan bir¢ok benzer zgiirlestirici yollarla kulla-
nilagelmistir. Biling yiikseltme gruplar1 1960'larin ve 1970'lerin
radikal feminizminin ve 1980'lerdeki Latin Amerika 6zgiirlegti-
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rici psikoloji akiminin ¢ok miihim bilegenlerindendi. Bu tir
gruplar, 1960'larn baglarinda Dr. Franco Basaglia tarafindan
Italya’da tutsak akil hastalarim gercek anlamda dzgjirlegtirmek
icin kullaruldi. Joanna Rogers Macy 1980'lerde grup cahsmala-
rimy, yurttaglara niikleer silahlarla ilgili hissettikleri caresizligi
gidermekte ve bdylece onlan baris icin eyleme gecmek igin
gliclendirmekte yardima olmak igin kullandi. Daha giincel bir
ornekte, Nadera Shalhoub-Kevorkian siyasi tutuklularla iligki-
leri olan travma yasamus Filistinli kadinlara kendi seslerini
bulmakta yardima olmak igin terapi gruplarm kullandi. Tiim
bunlara ragmen, hem bir bireysel saghk hem de bir kolektif
toplumsal degisim ydntemi olan grup ¢alismastin potansiyeli
heniiz tam anlamiyla kesfedilmedi. Thtimaller oldukga heyecan
vericl.

Maalesef darusmanlara ve terapistlere yonelik birgok lisan-
slistli egitim programu grup terapisi iizerine dersler ve klinik
stajlar gerektirmiyor, hatta bunlar: segmeli olarak bile sunmu-
yor. Cemaatlerindeki aktivistlere diizenli ve uzun vadeli destek
sunmak isteyen terapistler, bunu dnce grup calismalan konu-
sunda egitim alarak ve sonra aktivistlere hesapli bir tedavi sekli
olarak grup terapileri saglayarak bagarabilir. Béylece bir iki te-
rapist kolayhkla ¢ok sayida aktiviste yardima olabilir.

Terapistlerin, bilhassa art¢1-sok yasarmus aktivistlere faydas:
olacak terapi tekniklerinde dzel uzmanhga ek olarak, ilerici
psikoterapi kuramlarma ve pratiklerine de agina olmasi gere-
kir; feminist terapi, ozglrlestirici psikoloji, etnopolitik teori ve
ekolojik psikoloji gibi. Ilerici terapistin, bir yandan birbirinden
pek farkh damganlarmn cesitli ihtiyaglarim kargilarken, bit
yandan da bu tiir fikir akimlarmdan dgrendiklerini damsanla-
riyla kendi dzgiin konumlarusini ve diinya goriisiinii giivenilir
bi¢imde yansttan uyumlu bir birliktelige entegre edebilmesi
idealdir. Uzmanbhklarim artgi-sok yagarmus aktivistlerin hizme-
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tine sunan terapistlerin samimi bir esneklik saglamalan ve
sdzde tarafsizhktan kaginmalan gerekecektir. Bu esneklik hem
kiiltiirel hassasiyet hem de degisime agik olmay1 gerektirir.

Aktivistlerle calisan terapistler aktivizmi herhangi bir diger
kiiltiire gdsterecekleri hassasiyeti gstermeleri gereken bir tiir
etnisite gibi diisiinmenin faydasm gorebilir. Elbette terapistle-
rin 1rk ve cinsel yonelim gibi bagka kimlikleri de hatirlamalan,
bunlara dzen gdstermeleri ve bunlarin da bir yandan kiiltiirel
gevreler bir yandan da potansiyel olarak hem gii¢c hem stres
kaynaklan oldugunu anlamalan garttir. Bireylerin farkli kim-
liklerinin birbiriyle carpimsal olarak etkilegebildigini, hatta ¢o-
gunlukla boyle oldugunu hatirlamak her zaman énemlidir.

Aktivistlere toplumsal hareketler arasinda koalisyonlar
kurma ve bunlan siirdiirme konusunda sik¢a verdigim bir tav-
siye sudur: Degisime en azindan koalisyondaki partnerleriniz-
den beklediginiz kadar agk olun. Bunun anlami yeni bilgi
edinmeye ve 6grendikleriniz 1siginda davramslaruz: degis-
tirmeye goniillii olmaktir. Ayru tavsiye aktivistlerle cahsan te-
rapistlere de verilebilir.

Eger darusamruz benzin kullammm ve kiiresel 1sinmadan
dert yaruyorsa ve sizin garajinizda bir arazi araciniz varsa go-
riisme esnasinda darwgammzin hislerine odaklandiktan sonra
eve dondiigiiniizde ulasimla ilgili verdiginiz kararlan yeniden
gozden gecirmek isteyebilirsiniz. Eger lezbiyen veya gey daru-
sanuruz, muhafazakar politikacilarin toplumsal desteklerini art-
tirmak igin egcinsel evlilik tarismasmm kullanmasindan 6tiirii
kiiplere binmigse, elbette bu 6fkenin igindeki incinmigligi ara-
mak isteyeceksinizdir; ancak eger kendiniz heteroseksiiel evli-
ligin hatin sayilir toplumsal ve ekonomik getirilerinin tadiu
¢ikarmaktaysaniz, bir yurttas olarak sorumluluklanmzi dii-
stinmenizde de fayda vardur.
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Aktivist bir darugarunizin bu tiir meseleleri sizinle dogru-
dan konugmak istedigi zamanlar olabilir. Terapi seansiun bag-
lica amaglarindan fazla sapmasma izin vermemekle birlikte bu
tir tartigmalara kapry1 hemen kapatmamalisiiz. Tedavinin
amaa sizi degistirmek olmamakla birlikte, bir aktivist ile terapi
yapma siireci sizi degisim neferi olan biriyle yakin temasa so-
kar. Higbirimizin heniiz miikemmel olmadigini ya da her seyi
bilmedigini géz 6niinde bulundurursak, siz de 6grenmek ve
biiyiimek istiyor olmahsimz. Degisime agk oldugunuzu gos-
termek suretiyle, bir yandan da darusaruruz: kendi yerlegik dii-
siinme ve eyleme bicimlerini gozden gecirmeye tesvik ediyor
olacaksinz.

Siz. ve damgaruruz iki gercek insansiz. Aramizdaki iligki
gercek olmadikca terapi de igse yaramayacaktir. Gergek iligki-
lerde insanlar birbirlerini etkiler. Evet, isinizi yapmak, belirli bir
amaca hizmet etmek, ondan ayru karsilig: beklemeden daruga-
nimzin ihtiyaclanm kargillamak igin oradasimiz. Ancak bunu
hakikaten bagarabilmek i¢in tiim benliginizle orada olmanz ve
danuganimzin terapiye gelmesine sebep olan meseleler tizerine
yiirekten diyaloglara girmeye hazir olmanz gerekir.

Bu her zaman kolay olmayacaktir. Adanmus bir aktivistin
herhangi bir okul arkadagiun ya da akrabasirun ¢ok iyi bildigi
gibi, birgok insanun unutmayi segecegi sorunlar hakkinda dai-
ma diisiinen ve bir seyler yapmaya calisan biriyle gercek bir
iliski igerisinde olmak her zaman hos bir deneyim degildir. Ak-
tivist darusanlar sizinle dogrudan zitlagabilir ya da farkinda
dahi olmadan kendi tercihleriniz hakkinda rahatsiz hissetme-
nize yol agabilir. Hayvan eti servis edilen bir aile yemegine ka-
tilmus her vejetaryenin bildigi gibi, et yemeyerek sessizce otur-
manuz bile insanlarin kendi beslenme tercihleri sebebiyle saldi-
niya ugramis hissetmesi i¢in kafidir. Benzer sekilde, bir¢ok in-
san bir aktivistin bizzat varhgin kendi eylemsizliklerine bir tiir
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sitem olarak deneyimler. Aktivistlerle calisan terapistlerin bu
sekilde savunmaya gegmemek igin dikkatli olmas: gerekir.

Aktivistlerle ¢aligan terapistlerin, anonim bir profesyonelli-
gin savunucular gibi sahte tarafsizhiga biirlinme diirtiisitne
kars: dikkatli olmalarinda da fayda vardir. Jerome Agel gibi
radikal terapi savunucular, uzun siiredir cogu akal saghg uz-
manunun “kendilerini damsanlarindan profesyonelce ayr: tutma
tavriyla fazlaca barisik olmasindan” sikayet eder ve psikotera-
pistleri adaletsiz iktidara karg: taraf tutmaya ¢agirir. Cinsel ya
da hane ici siddetten sag kalanlarla galisan birgok terapistin be-
lirttigi gibi, n6tr olmak genelde baskicinin tarafiru tutmaya te-
kabiil eder. Baz1 konularda nétr olmak miimkiin degildir. Oy-
leymis gibi yapmak ise hem diiriistliige aykaridir hem de bir
durus sergilemek icin risk alanlara kars: saygisiziiktir. Giiciin
kotiiye kullantmlart hakkinda sessiz kalmak bu istismarlan
onamak demektir ve bu onay adaletsizliklere kars: ses ¢gikaran-
larin yasadigy yaliilmuslik ve kendilerinden siiphe etme dene-
yimlerini siddetlendirir.

Hakkinda hakikaten de bir fikriniz olmayan konularda taraf
olmak i¢in kendinizi zorlamamniz ya da darsarumzin terapi se-
anslarmu kendi siyasi goriislerinizi izah etmek i¢in kullanmaniz
gerektigini soylemiyorum. Diyorum ki ¢ogu aktivistin emek
verdigi meseleler neredeyse herkesi ilgilendirir ve bu kosullar-
da objektif olma iddiasi abstirttiir. Eger heterosekstielseniz, eg-
cinsel dzglrliigii miicadelesi kazanilirsa hak etmeden edindi-
giniz bir miktar iktidan kaybedecek ama aym zamanda homo-
fobik toplumsal cinsiyet normlarmdan kurtularak 6zgiirlese-
ceksiniz. Arkadaglarimizin ve aile fertlerinizin kimliklerine ve
sizin toplumsal cinsiyet normlarina ne diizeyde uyum saglad:-
giza bagh olarak, escinsel 6zgiirliigii miicadelesinin sizi etki-
ledigi daha bireysel yonler de olabilir. Benzer hesaplar bagka
meseleler i¢in de yapilabilir.
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Pilar Herndndez'in s6yledigi gibi, “insanlarin yardimalan-
nin nerede konumlandigim bilmeye ihtiyaa vardir.” Sizin de
konumlandiginiz bir yer var. Aksini iddia etmenin faydas: yok
ve zaten ¢ogu aktivist buna kanmayacaktir. Diinyay1 su an
durdugunuz yerin miimkiin kildig1 bakis agisindan goriiyor-
sunuz ve algilanmizin tiimii daha 6nceki konumlaruglanimzin
arularinin filtresinden gegiyor. Tekrarlayayim: Aksini iddia et-
mek anlamsiz. Kendi toplumsal konumunun farkinda olmak
iyi bir feminist pratiktir. Bunu yapmak 6zellikle de size giive-
nebilmeye ihtiyaci olan artqi-sok yagsamug aktivistlere yardim
ederken Onemlidir. Zira hayatlariri adadiklar ve ugruna sag-
hklarim ve 6zgiirliiklerini riske attiklar1 hedefler hakkinda ta-
rafsizlik iddiasmda bulunan birine agilmalar1 pek olas1 degildir.

Son olarak bu kitaptaki fikirleri aktivist olmayan daruganla-
rinuzla ¢ahisirken de uygulamarnuzi 6nermeden evvel, izin verin
psikoterapi darusaru bir aktivist olarak kendi deneyimimden
iki 6rmek vereyim. Bir barinma aktivisti olarak yaptiklarim ye-
rel gazetelere haber olmaktayken ¢ocuklugumdaki travmalarin
niiksetmesi sebebiyle bir terapistle goriisiiyordum. Genelde,
¢ogu zaman seansin baginda ya da sonunda, terapistim gaze-
tede Orgiitiimiin ¢abalanyla ilgili okuduklar {izerine olumlu
bir yorum yapar ve hakiki bir ilgiyle ¢cahgmalarin nasil gittigini
sorardi Gergekten ufak bir sey, pek riskli de degil. Zaten diigiik
gelirli yaglilar i¢in diizgiin konutlara kim karst ¢ikar ya da kim
engelli kiracilara karst ayrmahg savunur ki? Ancak bu ko-
nusmalar ¢alisma ittifakinmuzi biiyiik olgilide giiglendirdi. Bu te-
rapi stireci biiyiik bagariyla sonuglandi.

Birkag sene sonra karmagik bir matem déneminde bagka bir
terapistin yardiminu istedim. Birkag sene once tarustirildigimz
bu terapist bana yeni yitirmis oldugum yakiumi hatirlatiyordu
ve bunun siireci huzlandirabilecegini diisiindiim. Tarustigmmz
o da hatirladi. {lk seanslarmmuzdan birinde beni gegen yillarda
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birkag kez gazetede gordiigiinii ve ihtilafh konularda tekrar
tekrar “en 6nde” yer aldigim igin kendisine oldukga incinebilir
gorindiigiimii s6yledi.

Afalladim. Kira zenginlerini protesto ettiginizde, polis sid-
detini ifsa ettiginizde ve okul yonetimine AIDS konusunda ne
yapmalan gerektigini soylediginizde herkes sizi giiglii ve 6fkeli
goriir. Kimse incinebilirliginizi gérmez! Bir kez olsun gériildii-
$iimii hissettim. Genelde haklarinda ortaligz kangtran agirilar
ya da mizah anlayigmdan yoksunsaplantili kigiler gibi basma-
kalp yargilara varilan aktivistler igin, yalnizca olduklan gibi
algilanmak bile sahici bir rahatlama hissi saglayabilir.

Aktivistlerin bagka neye ihtiyact olabilecegini anlamamiza
yardima olacak ¢ok sayida aragirma yok. Akademiye yatkin
terapistler bu konuda biraz aragtirma yapabilir ya da kendi ba-
sarih terapi deneyimlerini yazarak hepimize yardima olabilir.

Simdi sdyleyeceklerim yine beni “en dnde” konumlandira-
cak. Bana Oyle geliyor ki bu kitapta anlatmaya ¢alistiklarimun
¢ogu tramva yagamug tiim danigsanlara uygulanmali, yalmzca
artq-sok yagamg aktivistlere degil. Stiphesiz ki birinci bolim-
de hayvani duygularimuzla ilgili sundugum savlar ve kitabm
figlincii kisminda irdeledigim travma kiiltiirii ile ilgili fikirle-
rim sadece aktivistleri ilgilendirmiyor. Inanarak s¢ylityorum ki
dogadan ve diger hayvanlardan kopusumuz yiiziinden hepi-
miz travmaya ugramug haldeyiz ve bu travmatik kinlmalar
kendi kendilerine niiksederek birbirimizi, diinyay: ve diger
hayvanlan tekrar tekrar incitmemize yol agryor.

Eger insanlar ve insan olmayan hayvanlar arasma gektigi-
miz hayali stunn yikia tesiri konusunda hakliysam, bu de-
mektir ki hayvanhgiru inkér ettigi miiddetge hig kimse biitiin
degildir. Eger hayvanlara yonelik dogal sefkatimizi bastirma-
nin mutlaka kendimize yonelik empatimizi de azalthg: konu-
sunda hakliysam, goziinii kirpmadan hayvan bedeni yiyebilen
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kimsenin kendisine gosterecek yeteri kadar anlayisi yok de-
mekiir.

Ofer Zur'un belirttigi gibi, kimi psikoterapistler Robert J.
Lifton'in ruhani uyusma ve niikleer yok olug tehdidi ile ilgili
fikirlerini seanslarina tagimarun etik bir yiikiimliilitkleri oldu-
gunu hissetmigtir. Zur'un alintiladigy bir psikiyatr sdyle yazar:
“Inanuyorum ki bu gorevi yerine getirmezsek ebediyen suglu-
luk cekecegiz. Yalnizca bagkalarmna kars: sugluluk degil, kendi-
ni inkér etmenin de suglulugu, gergekten ve biitiiniiyle kim ol-
dugumuzu hissetmemize miisaade etmemenin suglulugu...”

Niikleer yok olus, niikleer silahlardaki artisin olas: bir so-
nucuydu. $u an yaganan kiiresel issnmarun giiphesiz sonucu da
ekolojik felakettir. Eger ruhani uyusma -ki bu Liftona gore
“kendisini hissetme kabiliyetinin ya da niyetinin azalmas: ile
gosteren ve ¢ogunlukla diigiinceler ve hislerin birbirinden ay-
rilmasim igeren bir tiir kopugtur” kiiresel 1sinmaya kars: ko-
lektif eylemsizligimizin bir unsuru ise, daniganlariyla bu tiir
konular: konugmarun tiim psikoterapistlerin yiikiimliiliigii ol-
dugu diigtiniilebilir; zira gezegenin yagarulabilir kalmas: her
birimizin ¢ikarmnadir.

Ignacio Martin-Baré'nun fikirlerine katilarak alntiladig
Salvatore Maddi, “her psikoterapik yontemin iyilestirici giicii,
hakim kiiltiirden ne dozda siyrilmus olduguna baghdir,” der.
Bu iddia en ¢ok da bugiiniin ABD'si igin gegerlidir, zira burada
yurttaglarin askeri endiistriyel kompleksin etkisi altinda kal-
mas aleni siddet yoluyla degil, titkketim qlginhiginin ve vatan-
severligin ayartmas: yoluyla saglarur ve bu yurttaglar o denli
savurganca tiiketir ki gezegendeki diger herkesin varligim ve
gelecegini tehdit ederler.

Dolayisiyla terapistlerin, tim darusanlarii diinyaya, diger
insanlara ve —evet- diger hayvanlara sunduklari empatideki
noksanlan kesfetmek igin cesaretlendirmesi gerekir. Bu rahat-
siz edici bir 6neri; biliyorum. Egitimine devam etmekte olan bir
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terapistken boyle bir fikre tereddiitle yaklagirdim. Daruganlarin
siurlarimn ihlal etmeden ya da kutsal kisisel inanglar alaruna
dalmadan bodyle meselelerin nasil giindeme getirilebilecegine
ve bunun uygun olup olmayacagma kafa yorardim. Ornegin
beslenme hakikaten de boyle kisiye dzel bir mesele gibi gorii-
nir. Bedenlerimiz biziz. Ancak bir hayvarm yemek baska biri-
nin bedenine onun rizas1 olmadan yaptgmuz bir seydir. Tera-
pistler darusanlarmin hayatlarindaki insanlarin bedenlerini ih-
lal ettigini duyduklarinda diizenli olarak miidahale etmez,
tepkilerini gostermez ya da en azindan sorular sormaz mi?

Insanlarin yagamak igin et ya da bagka hayvansal maddeler
tiiketmeye ihtiyac1 yoktur, ki siirtiyle mutlu vegan ve ABD Bes-
lenme Kurumu (American Dietetic Association) gibi bir¢ok say-
gideger kurulug bunu teyit eder. Hayvansal madde tiiketmek-
ten kaginanlar gercekten de saghk agisindan faydalar goriir;
baz1 kanser tiirlerine ve seker ve kalp hastahgma daha diisiik
oranlarda yakalanmak gibi. Insanlara sik sik kanser risklerini
diisiirmek igin sigaray: birakmalarm sdyler ve boyle tehlikeli
bir hazdan vazge¢melerini isterken haklarin ¢ignedigimizi dii-
siinmeyiz. Insanlar zorunda olduklarindan degil, istedikleri
icin et yer. Tad: ya da dokusu onlara bir haz hissi verir. Yani
zevk igin 6ldiirenler yalmzca avcalar degildir.

Elbette et yiyen ¢ogu kisi kanh cinayeti bizzat iglemez. Et
yiyenlerin ¢ogunun mutfaginda ufacik, digki kaph kafeslere ti-
kil tavuklar yoktur. Bu mesafelenme, insanlarla doga, kendi
bedenleri ve gerceklik arasindaki kendini yeniden tireten yarik-
lardan biridir. Hepimizi —tiim darusanlarmz dahil- yaklas-
makta olan cevresel felaketle tehdit eden dinamik iste budur.
Dr. Colin David Butler, “saghk uzmanlarinun atom bombas: sa-
atinin yavaglatilmasinda 6ncii rol oynadigini”® not eder ve bu

¢ Atomic clock: Niikleer silahlanmadaki artigin yarattigi kaygi sonucu
bilim insanlarinin ortaya attigi, atom bombasimn insanligin sonunu ge-
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kez et yemenin ve gevreye zarar veren diger titketim bigimleri-
nin azaltilmasinu tegvik etmek icin bir kez daha kollar sivama-
lar1 gerektigini savunur.

Terapinin en miihim 6zelligi rahatsizlik verici hakikatlerle
ylizlesmektir; arzu gibi kisisel goziiken meselelerle ilgili olanlar
dahil. Gelin su gergekle yiizleselim: Seri {iretim et, siit ve yu-
murta yiyenler, kendileri adina bagkalarimn uyguladig1 sémii-
rii slireclerinin iiriinlerinden bedensel haz elde etmektedir.
Aynt gocuk pornosunda oldugu gibi, masum geng bir hayva-
nin bedeni haz ve kir igin ihlal edilir. Bu durumun tiim varhk-
lanin bagimli oldugu gezegen kaynaklarina olan yikia tesiri he-
saba katildiginda, bu hayvansal iiriinlerin tiikketiminin etik ola-
rak gocuk pornosu tiiketiminden bile daha saibeli oldugu dii-
suniilebilir.

Bunu boyle agk agik séylemem sizi sok mu etti? Bagka ne
yapabilirim bilmiyorum. Diiriistliige adanmmsg hiimanist, varo-
luscu ve feminist psikoterapi egitiminden ge¢mis biri olarak
kendimize ve birbirimize aktif olarak yalan sdylerken kimseyi
gergekten iyilestiremeyecegimizden eminim. Yalanlar bize ha-
kikat gibi gelecek diizeyde ahskanhk haline geldiginde ve he-
gemoniklegtiginde, bazen huzur kagiran bir miidahale elzem-
dir. Bazen tehlikeli toplumsal normlara yonelik rehavetleri (ve
bunlarla su¢ ortakhiklar)) hakkinda terapistlerin bile sarsthp
kendilerine getirilmeye ihtiyaa vardur.

Bu kismu olumsuz bir havada bitirmek istemiyorum. Bu
yiizden su kadarim sdyleyebilirim ki aktivistlerle gahgmaya
baglarsaruz boyle tiradlar duymayt bekleyebilirsiniz. Kolay gel-

sin!

tirmesine ne kadar zaman kaldiiru gosterdigi varsayilan sembolik saat.
(¢.n)
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Cemaatlere Ipuclar

Dogudaki bir sahil kentindeki bir kafede ¢alisan geng kadnla
tezgahin yaninda konuguyordum ki konugmamiz yarida kesip
disar1 kostu. Kapidan gikarken omzunun iizerinden agiklama
mahiyetinde “Critical Mass' eylemine el sallamam lazim” diye
seslendi.

Gayriresmi bir internet sitesine gore Critical Mass “planlan-
marmus bir rastlantidir. O bir harekettir; bisikletlerin sokaklar-
daki hareketi.” ABD ve Avrupa‘daki yiizlerce sehirde ve diger
katalarin daha az da olsa bazi yerlerinde, aktivistler diizenli
olarak bisikletleriyle yollara ¢ikar, benzin oburu trafigi yasal bir
sekilde engellerken pedal giiglerini sergiler. Eminim baz giin-
lerde iglerinden bisiklete binmek gelmiyordur. Boyle giinlerde
—pencerenin dniinden her gegtiklerinde el sallayan- o geng ka-
dinunki gibi destek jestleri onlar i¢in ¢ok anlamh olmali. Cema-
atlerin kendilerine hizmet eden aktivistleri desteklemesi ve in-
sanlarin kendi cemaatleri i¢in sorumluluk almasi lazimdir.
Kegke herkes o geng kadmn bildigi bu gergegin farkinda ol-
saydi. Orgiitler gibi cemaatler de miitegekkil olduklar iligki-
lerden bagka bir sey degildir. Bu iligkiler yalmzca insanlar ara-
sindakileri degil, insanlarla mekanlar, siireler ve tarihler ara-
sindakileri de igerir.

Cemaatlerin ve biinyelerindeki bireylerin artq-gok yagamus
aktivistlere destek olmalariun birgok yolu vardir. Travmarun
insanlara yalniz hissettirme egilimi ve travmatize olmus insan-
larin genelde utang hissetmesi sebebiyle, herhangi bir olumlu
muamele fark yaratabilir. Kim Lacy Rogers‘in esit yurttaghk

10 Bl; e‘ylem bigiminin ismi Ingilizce’deki ¢ok anlamlilify sebebiyle secil-
migtir. Bu terim, fen bilimleri baglaminda “esik kitlesi”, yani bir degigim ya-
sanmas igin gereken kiltle miktan geklinde cevrilebilecegi gibi, toplumsal
meselelerde de “yeterli cogunluk” anlamumna gelir. Eylemin ismi bu iki anlamm
da verir. (¢.n.)
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haklan hareketinin emektar aktivistleriyle taptig: roportajlarda
ogrendigi gibi, “aktivistler fedakarliklarinin anlamim toplum-
sal hareket igerisindeki iligkilerinde ve icinde miicadele yiiriit-
tiikleri cemaatlerin yerli iiyelerine olan baglarinda kesfeder.”

Samimi dayarugma hisleri sayesinde aktivistler neredeyse
her dehgete katlanabilir. Rogers, 1960‘larin baslarindaki esit
yurttaghk haklan hareketi siiresince asin travmalar deneyim-
lemis s6zlii tarih katilimcalarinin o zamanlarda cesaretlerini
dayarugma hislerinden aldigim sbyler. Bu aktivistler ilerleyen
yilarda siiregelen iligkileri sayesinde travmatik deneyimlerini
anlamini derinlemesine miihim bir dava ugruna ortaklaga yap-
tiklan fedakarliklardan alan sozlii tarih belgelerine entegre
edebildiler.

1990'larin baglarindan, Nelson Mandela hapisten ¢iktiktan
sonra, ama Afrika Ulusal Konseyi'ni (African National Congress:
ANC) Guiney Afrika‘'da iktidara getiren secimlerden énce, bir
an hatirhyorum. Michigan Universitesi'nde Siyahi Ogrenci Bir-
ligi tarafindan diizenlenen ve katthmcilarin ogunun erkek ol-
dugu giiriiltiilii bir eylemin ortasida ufak tefek geng bir kadin
s6z aldi ve sozlerine bir ANC aktivisti oldugunu ve ABD'deki
siyahi ozgiirliik miicadelesinde neyin yolunda gidip neyin
gitmedigini 6grenmek igin burada oldugunu s6yleyerek bagla-
di. “ANC” dediginde o zamana kadar hararetli bir sekilde tak-
tiklerle ilgili ortaya ¢ikan bir anlasmazlik iizerine tartismakta
olan geng erkekler birdenbire sustu; bazlari baglarmi éne egip
yumruklarini havaya kaldirdi. Bu kadmun tahayyiil edemeye-
cekleri seyler gordiigiinii ve ondan dgrenecek ¢ok seyleri oldu-
gunu anlamak i¢in hayat hikayesinin detaylariru duymaya ih-
tiyaclan yoktu. Ona saygilarini goniillii bir sekilde ve sevgiyle
sundular. Soylediklerini dikkatle dinlediler ve ne yapmalar1
gerektigi konusundaki tavsiyesine uydular.
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Bu tiir sayg1 ve empati ¢ok yararhdir. Kurtar(il)marun un-
surlarin hatirlarsak, cemaatlerin aktivistlere bagka nasil yollar-
la destek olabilecegini hayal edebiliriz. Yeteri kadar sifmag:-
miz yok. Aktivistlerin inzivaya gekilip okuyabilecegi, yazabile-
cegi veya diistinebilecegi, giivenli bir kamusal ya da yan ozel
alan olugturmak her zaman iyi bir fikirdir. Ofisi olmayan taban
orgiitlenmeleri igin toplu ¢alisma alanlan veya yoksullagtiril-
mus aktivistlerin erzak alabilecegi bedava diikkanlar gibi akti-
vist hayatini daha az stresli yapacak her sey faydal olabilir.

Her yer farkhdir ama aktivistler nerede olursa olsun aym
seylere ihtiya¢ duyar: maddi ve duygusal destek, giivenli alan-
lar ve biraz olsun tanminma. Cemaatinizdeki aktivistlere bunian
nasll saglayacagiruz size ve komsulariniza kalmis.

Cemaatinizin tutsak olduklan igin fiziksel olarak yammzda
olmayan aktivistleriyle dayarugsma gostermeyi unutmayin. Bu-
nu ne kadar vurgulasam az: Mahpusluklan siiresince tecrit
edilmis, yabanalagsmis veya unutulmus hisseden tutsaklarmn
serbest kaldiktan sonra posttravmatik stres belirtileri deneyim-
lemeleri daha olasidur.
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TRAVMA KULTURU

ABD ve Ingiliz askerlerinin Ebu Gureyb’de ve Irak’taki bagka
yerlerde tutsaklara uyguladigr iskencenin fotograflan ytlziin-
den hi¢ soka ugramayan, hatta sagirmayan tek kisi ben olabilir
miyim? O dénemde sag ve sol goriislii yorumcular igkenceciler
i¢in bahaneler iiretiyordu; hatta bunu hala yapiyorlar. Askerler
sadece emirlere uyuyordu. Ne yaptiklannmn farkinda degiller-
di. Diizgiin bir egitimden gegmemislerdi. Ancak ben o fotog-
raflan goriir gormez anladim: Ne yaptiklarin bal gibi bilin-
cindeydiler ve bundan keyif aliyorlardi.

Genel Bakis

Istisnalarin kaideyi bozdugunu, hatta bizzat kendilerinin kural
haline geldigini anlamamuz igin daha kag Ornege ihtiyacimiz
var? Anneler ogullarimi ve kizlarini savaga gondermeleri igin
tekrar tekrar kandirithyor. O ogullar tekrar tekrar igreng meza-
limler igliyor. Ebu Gureyb’de olanlar gorece anaakum pornog-
rafiye hig yabanci degil. Yiizde yiiz Amerikan cinsiyetgiligi ve
homofobisi, askerlerin kadin i¢ gamagirlarimi ve egcinsel eylem-
leri agagilama aract olarak kullanmalarina yol act1. Geng asker-
lerin yaptigi, bir¢ok dergide bulunabilecek sadist fantezileri
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gercege dokmekten ibaretti. Buyiik giiliimsemelerinden ve be-
den dillerinden anladigim kadariyla biraz eski usul Amerikan
eglencesi yasiyorlards, hepsi bu.

Bu bir bakima dogrudur. Irkg1 agagilama ve agin giig kulla-
rumi Amerikan gelenekleridir. ABD kéle emegiyle kuruldu ve
sistematik soykinmla genigledi. Ling, toplu tecaviiz, egcinsel
avciligy... Hepsi siradan Amerikalilar tarafindan iglenen yaygin
suglardar.

Bu yalnuizca ABD'ye 6zgii bir sorun degil. Sandra Bloom ve
Michael Reichert'n Toplumsal Sorumluluk i¢in Philadelphia
Hekimleri (Philadeplhia Physicians for Social Responsibility) adma
yazdiklan kitapta sdyledigi gibi “neredeyse tiim insan sistem-
leri travma iizerine kurulmugtur.” Diinyadaki kadmlarin igte
biri erkek partnerleri veya akrabalar tarafindan déviildii ya da
tecaviize ugradu. Iskence 120'yi askin iilkede acik acik uygula-
ruyor; ABD dahil. Cocuklar diinyarun her yaninda ag; ABD da-
hil. Pornografide ve gercek hayatta, siradan insanlar her giin
kadinlara, gocuklara ve hayvanlara dehset verici seyler yap:-
yor; zevk igin! Enduistri énciilerinin bagka canhlarin canlari pa-
hasma elde ettikleri kérlarin keyfini ¢ikarmas ise daha az go-
riiniir olsa da en az bu kadar yikic.

Ingilizce’de herkesin gormezden geldigi apacik bir gergek-
likten bahsetmek i¢in kullarulan “odadaki fil” diye bir deyim
vardir. Diinyamn dort bir yarundaki ABD fiislerindeki hiicrele-
rin ve sorgu odalarmun karanhk kogeleri béyle fillerle dolu. is-
kenceye karst oldugunu iddia edenler olarak bu fillerin gozle-
rinin i¢ine bakmamuz lazim; hastahklari ve kederleri bizi ne
kadar rahatsiz ederse etsin.

ABD askerlerinin ve sorgu yargiclarinin Irak’ta ve Afganis-
tan’da tutsaklarna yaptiklarina biraz daha yakindan bakarsak,
birbiriyle baglantih iki temanin tekrar tekrar zuhur ettigini go-
ruriiz: agagilama yontemleri olarak kadinlagtrma ve hayvan-
lagtirma. Tasma takilan adamin ve kadin i¢ camagir giyen er-
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keklerin ¢ok¢a dolagima sokulan fotograflarindan, aym diizey-
de duyulmayan bir ABD askerinin Irakll bir ninenin sirtina
esek gibi binmesi ve Afgan bir adamin bir yandan anal penet-
rasyona maruz birakilirken bir yandan hangi ¢iftlik hayvamyla
seks yapmay tercih edecegini sdylemeye zorlanmasma kadar
bu tiir vakalar, “insanbktan ¢ikarmarun” insanlar arasmndaki
neredeyse her bask bi¢imindeki yaygimn roliinden bahsederek
gecistirilemeyecek denli ¢ok sayida, istikrarh ve cinsellestiril-
mis haldedir.

O tutsaklara yapilanlarin birgogu dayak yiyen kadinlara
“egleri” iizerinde “ev hayvanlan” {izerinde oldugu gibi dene-
tim haklan olduguna inanan erkekler tarafindan her giin yapi-
liyor. Hayvanlar her yerde mal statiisiinde; geleneksel inarugla-
rin hayvanlarin miilkiyet degil, akraba oldugunu ogiitledigi
bolgelerde bile. Kadinlar bazi yerlerde resmen, bircok bagka
yerde de fiilen mal olmaya devam ediyor. Istisnasiz her yerde
kadmlar ve hayvanlar beden parcalarina indirgenmistir ve hic-
bir yerde iireme organlanmizin (kétiiye) kullanimindan haz ya
da kar elde edecek kigilere karg1 giivende degiliz.

Bu, canavarin giplak yumusak karru. Bunlar kimsenin gor-
mek veya lizerine konusmak istemedigi 6zel meseleler. Ebu
Gureyb’deki dijital fotograf makinelerinin flaglan, miinferit ig-
kence vakalarindan, hatta sistematik bir tutuklu istisman prog-
ramundan fazlasina igik tuttu. Onlar kolektif bilingdisimzin en
derin koselerini aydinlatarak bize hepimizin bildigi ama gor-
memek {izere egitildigimiz seyleri gosterdi; bizi gercek anlam-
da giplak hakikatle yiizlesmeye zorlad1. Bagina guval gegirilmig
tutsaklarin {ist tiste yigilmug bedenleri {izerinde bag parmaginu
kaldirdig1 yumrugunu gosteren geng ve zinde kadin, bize cin-
sellegtirilmis giddetin ne kadar normal hale geldigini gosteri-
yor.

Bununla yiizlegtikten sonra yapmamuz gereken baz1 segim-
ler var. Tutsaklarin katlandify korkung deneyimleri siyasi me-
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sajlanmuz icin kullanarak onlari bir kez daha nesnelestirebilir
ya da siradan geng erkek ve kadinlann iizerlerinde mutlak de-
netim kurmak istedikleri kisilere uyguladig bu cinsellestirilmis
siddet eylemlerinin tamamen megru oldugunu diisiinmelerine
sebep olan toplumsal ve psikolojik itkileri derinlemesine irde-
lemeye kendimizi zorlayabiliriz. Bu segim, et yemek ve reklam-
larda kadinlarin bedenlerini kullanmak gibi normal ve gozii-
miiziin Oniindeki eylemlerdeki gizli cinsellegtirilmis siddeti
aramak demektir. Oturma odamizdaki filler iste bunlardar.

Fillerden bahsetmigken belirteyim: son zamanlarda davra-
nuglart gok degisti. Birkag yildir hem Asya’da hem Afrika’'da in-
san saldinlarna artarak cevap veriyorlar ki bunun anlagilma-
yacak higbir tarafi yok. Ancak son zamanlarda dikkatli goz-
lemciler onlarda daha dnce hig goriilmemis sekilde artan trav-
matik keder emareleri tespit etti; bu son derece duygusal ve
karmagik memelilerde daha dnce hig gorilmemis sekilde kendi
tlirdeglerine siddet uygulamak dahil. Bunun tek agiklamas: su:
Filler, dogal yasam alaru tahribati, cinayet ve insanlar tarafin-
dan uygulanan diger siddet bigimlerinin birikimsel stresine
dayanamayarak ¢okiiyor. Avcilar jackfruit'lerin'! igine el bom-
balari sakhiyor! Akrabalarnin havaya ugtugunu goéren fillerin
biraz qildirip agresiflesmesine sagirmah miy1z?

Ister inarun ister inanmaym, bu sorunlarm —igkence goren
tutsaklarin ve zivanadan gikan fillerin~ sebebi ayni. Maalesef
onu tarumlayacak bir sdzciige sahip degiliz. Yine de onu gor-
dugiimiiz yerde taniriz. O, bizim ve gezegenin basina bela olan
tiim toplumsal ve cevresel bozulmalarn altindan gecen fay
hattidir. Onu Tekvin'de ya da ABD’deki Cumhuriyetci Par-
ti'nin belgelerinde okuyabilirsiniz: Yeryiiziine, hayvanlara, ka-
dinlara, gocuklara ve diger inangtan erkeklere baskin olmak ve
onlar1 boyundurugu altina almak erkeklerin hakk: ve gérevi-
dir.

! Giiney ve Giineydogu Asya’da yetigen bir meyve (¢.n.).
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Oyleyse insanlarmn ve diger hayvanlarnin boyunduruk altina
alinmas i¢in kullarulan yontemlerin birbirine bu denli benze-
mesine sagmamak gerek. Hem tutsaklara hem aktivistlere sal-
dirmak i¢in kullanilan taktiklerin bir¢ogu -hapsetme, cinsel ih-
lal, agagilama— bizzat hayvanlari, egleri ve koleleri “ehlilegtir-
mek” icin kullanilan taktiklerdir. Her tiir istisman hasir alt1 et-
mek ya da glizel bir kisveye biiriindiirmek igin aynu tiir yalan-
lar kullarulir. igkenceciler “yapay bogulma hissi” veya “kisiyi
bilincini kaybedene dek suyun altinda tutmak” yerine kulaga
sanki bir tur sorfmiis gibi gelen “waterboarding” [basingh su ile
iskence] terimini kullanur. Kendisinden ¢ok daha iri biri tara-
findan doviilmenin ya da agagilanmanin gergekten de nasil
hissettigini unutan ebeveynler, cocuklarmin bedenlerine ve
maneviyatlarina yaptiklar saldirilan betimlemek icin “gaplak
atmak” gibi sirin sézciikler kullarur. Alice Miller, siradan Al-
manlarm Holokostun mezalimlerine sug ortakhgin, saplak at-
mak gibi pratiklerin dogurdugu (hem kendine hem bagkalarr-
na yonelik) koklii empati kaybina baglar.

CGocuklar1 6nce “kirip” sonra kendi vahsi duygularindan
korkmaya ve onlar1 unutmaya tegvik ederek diger hayvanlara
yonelik tabii empatilerini koreltir ve boylece onlari hayvan s6-
muriisiine ahiskin gekilde yetigtiririz. Bu travmatik empati bas-
kilama stireci, ¢cocuklann biiyliyiince sémiiriiye dayah igyerle-
rinde dikilmis giysiler giyebilen, ihtiya¢ sahibi ¢ocuklarin ge-
reksindigi sosyal hizmetlerin kesilmesi yoluyla sunulan vergi
indirimlerinin keyfini ¢ikarabilen ve hatta denetimi altindaki
mahkumlari istismar edebilen yetigkinlere doéniigmesine yol
acar. Yani travma daha fazla travmaya sebep olur.

Tiirciiliik ve cinsiyetciligin birbiriyle ortiisen ancak birbi-
rinden ayr sorunlar oldugunu diisiinmeye egilimliyizdir. As-
linda bunlar yalmzca isimsiz ihlal edilisimizin farkh vecheleri-
dir. Kadinlar ve hayvanlar, toprak ve ¢ocuklar ile birlikte, tarih-
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sel olarak hanelerin erkek reislerinin mah olarak goriilegelmis-
tir ki bu erkekler de diger erkeklerle daha fazla iktidar ve miil-
Kiyet icin yang halindedir. Ataerki (yani siyasetin ve aile haya-
tnm erkek denetiminde olusu) ve pastoralizm (yani bir yagam
bicimi olarak hayvan giidiiciiliigii), tarih sahnesine birlikte ¢ik-
t1 ve birbirlerinden ayrilamazlar; zira ayr ideolojiler ve pratik-
ler tarafindan megrulaghribiyor ve idame ettiriliyorlar. Bu dii-
since ve eylem bicimleri Guantdnamo Kérfezi'ndeki tecrit
kamplarindan Chesapeake Kérfezi'ndeki dlii alana kadar her
yerde apagcik ortada.

Meselenin kalbinde yabancilagma, ayrigma ve kopus yat-
yor. Yabancilasma sorunun hem sebebi hem de sonucu. Diin-
yadan, diger hayvanlardan, birbirimizden ve kendimizden ko-
puguz. Bu kopukluklar diinyaya, diger hayvanlara, birbirimize
ve kendimize berbat seyler yapmamizi miimkiin kilryor. Yap-
tigimuiz o berbat seyler gevremizdekilerle aramzdaki ve kendi
iclerimizdeki mesafeleri arttiriyor. Travmatik giddet déngiisii
bdylece devam ediyor.

Travma yagamug insanlar gibi travmatize olmus toplumlar
da iyilesmeden &nce anlagilmaya muhtagtir. Tahmin edersiniz
ki travma Kiltiiriiniin ozellikleri travma yagamig insanlarin
deneyimledikleri belirtilerin kopyasidir. Buna sagmamak gerek
zira sebep ayni: kopan baglar. Oyleyse gelin travma kiiltiirii-
niin sebeplerine ve sonuglarmna bir goz atalim.

Sebepler ve Sonuclar

Hakikate hi¢bir zaman yalanlarla ulasilmadi. Bu sézii ilk defa
ne zaman duydugumu bilmiyorum -Google'ladigimda bir sey
gkmuyor; belki de kendim uydurmusumdur- ama dogru ol-
dugunu biliyorum.
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Benim igin bu s6ziin anlamu yalanlar etrafina kurulmug hig-
bir kisiligin ya da kiiltiiriin harbi (true) olamayacagidir. Harbi
derken tek kastettigim diiriist degil, ayr zamanda séziine sadik
(true blue): istikrarl;, dengeli, vefah ve giivenilir. Travma kiiltii-
rilyse aksine sahtedir: yoz, tutarsiz, giivenilmez ve kallestir.

Travma kiiltiirii yalanlarla insa edilmigtir. Temel yalan bi-
zim biyosferin bir pargasi degil, ondan ayn oldugumuzdur. Bu
yalan kendimizle, diger hayvanlarla ve etrafimuz saran gevrey-
le ilgili her tiir aldatmacaya kapi aralar. Bu yalanlar berbat gey-
ler yapip sonradan bahaneler bulmamiza ya da tistlerini ort-
mek igin tekrar yalan soylememize yol agar. Kendimize ve bir-
birimize yalan sdyler, sonra da hiikiimetlerimiz bize yalan soy-
lediginde sagirinz.

Yanhs biling, bizi kendi bedenlerimizden koparir. Birgogu-
muz bedenimizi, bizzat benligimizi, tesine gecilmesi gereken
diinyevi nesneler olarak gérmemizi 6giitleyen felsefeler ya da
dini inaruglar benimseriz. Bunun sonucunda bedenlerimizi
kendimizden farkh bir geymis gibi gormeye baglariz. Bedenin
beden parcalarma boliinmesi de kaynagi bu ilk boliinmeden
alir. Kendimizi bu denli pargalara ayrilmus bir sekilde tahayytil
ettigimiz diigiiniildiigiinde, erkeklerin pornografide kadnlari
beden pargalarma indirgemesi ya da hayvanlarin her giin dog-
ranarak bedenlerinin pargalanmasinin bize gayet dogal gelmesi
gercekten gsagirtict mu?

Bedenler bir kez denetim altna alinmast gereken nesneler
olarak goriildiigiinde su soru ortaya gikar: Onlan kim denetim
altinda tutacak? Yeryiiziiniin birgok yerinde kocalar eglerine
tecaviiz ettiklerinde ceza almaz. Bir adamm egini, rizas1 olsun
olmasin penetre edebilecegi fikri, yalnzca bedenlerin benlikler
degil seyler oldugu bir diya goriigli baglammda miimkin-
diir. Kaz gocugu baba tarafindan satildiktan ya da “verildikten”
sonra, bedenini denetim altinda tutma hakki kocaya geger.
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Sosyologlar insanlarin toplumsal cinsiyet ya da hayvan tiirii
gibi kategorileri kolektif bir gekilde yaratma ve sonra onlari
sanki dogallarmus gibi algilama siireclerini tarif etmek icin
“toplumsal inga” terimini kullarur. Hayvanlarin nesneler oldu-
gu ve dolaysiyla bedenlerine miidahale edilirken kendilerine
darugilmasi gerekmedigi fikri, tiim kiz ¢ocuklarirun babalarmin
mali oldugu giinlere dayanan bir toplumsal insadir. Hem kiz
¢ocuklartyla hem de ineklerle ilgili diigiincelerimiz iki grubun
da kocalarin miilkiyeti oldugu zamanlarda evrildigi icin, disi
(female) insanlara ve evcillestirilmis hayvanlara atfettigimiz
ozellikler birbirlerine gonderme yapar ve birbirlerini pekistirir.

Bir yalamun fay hatti {izerine temellendirilmis bir insaatin,
ozil itibariyla glivenilmez ve tehlikeli olmamasi imkansizdir.
Bu giinlerde neredeyse tiim insan toplumlar, insanin hayvan-
ligirun reddi ve insanlarn diger hayvanlara reva gordiigii ada-
letsiz cefarun inkéri etrafinda drgiitlenmigtir. Doganin enerjile-
rini denetim altinda tutabilecegimiz sanrisi bizi niikleer silahlar
ya da iklim degisikligi sonucu yasanabilecek bir felaketin esigi-
ne getirdi.

Toplumlarimizi bu tiir yalanlar tarumladig miiddetge birbi-
rimize karg: farkinda olmadan acimasiz olmaya ve hem kendi
bedenlerimizi hem de hayatta kalmak igin ihtiyag duydugu-
muz kaynaklar hor kullanmaya devam edecegiz. Inegin acisi
diiglinmeksizin buzagisiun igmesi niyetiyle {irettigi siitii ic-
memizi miimkiin kilan mekanizma, Giiney Asya’da somiiriiye
dayal: igyerlerinde ag¢ ¢ocuklarm diktigi pijamalar i¢inde hu-
zurla uyumarmuzi miimkiin kilan mekanizmayla aymdir. Diger
hayvanlarm tabi oldugu kurallardan muaf oldugumuz fikri,
yaklagan kiiresel isinmanin sezgisel ikazlarini gbrmezden gel-
memizi mimkiin kilar.

Tarih 6ncesinde bu travma dongiisiinii ¢evresel felaket bas-
latmug olabilir. O zamandan beri yaganan cemaat travmalar
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¢oguniukla insan kaynakl oldu. Bir¢ok sebepten ve birgok ge-
kilde, travmatize olmus cemaatler travmayi nesiller boyu yeni-
den {iiretmeye mahkum kiiltiirel pratikleri benimseme egili-
mindedir. Travmay isgal ve bagka ihlal bigimleri yoluyla bagka
cemaatlere ihrag da ederler. Iste nihayet dongiiyii tamamladik;
kiiresel bir travma kiiltiirii igerisinde vahim bir iklim felaketi
yaratma yolundayiz.

Sigmund Freud'un istismara ugrayan ve kendisi de bir psi-
kanalist olan kiz1 Anna Freud, saldirgania dzdeglesme adim ver-
digi bir savunma mekanizmasindan bahseder. Bu siiregte inci-
tilen ya da bagkasimun incitildigini géren ¢ocuk, saldirganin ik-
tidanm paylasmak i¢in onunla bilingli ya da bilingsiz bir gekil-
de ittifak kurar.

Caresizlik hissinin bu anlagiabilir panzehiri, kaydedilmis
insan tarihinin bityiik kismmnin lokomotifi oldu. Bir yanardag
patlamasindan sag kalanlar, felaketi ofkeli bir tanrinn isi ola-
rak algilay1p kendilerini o ilahin yaninda konumlandrir. Ofkeli
tanmmn takipgileri, onun adina bagka cemaatleri iggal eder. Bu
tanrmin kendi bariscil ilahlarindan giiglit oldugunu diisiinen
isgal altindaki insanlar onu evlerine alir, onun adina ¢ocuklari-
m dover ve kadin akrabalariun kendilerini bu tanrimin diinya-
daki temsilcileri olarak tarumasinda 1srar eder.

ABD generali William Boykin, Miisliiman bir diismanndan
bahsederken “benim Tanrmmin onunkinden biiyiik oldugunu
biliyordum,” der ve buna gercekten inamr. Cancavid ceteleri Dar-
fur'da siyahi kadmlara tecaviiz ederken Arap kadmnlar “sizi
sonuna kadar oldiirecegiz, siz siyahiler, Tanrmz Sldiirdiik,”
diye sarki soyler.

1910 ile 1920 arasinda ABD'de bes yiiz bin kisi kendi beyan-
lanyla rk kategorilerini degistirerek beyazhiga “gecti.”” Ve el-
bette bircogumuz ete doniistiiriilme riskini almaktansa kasabmn
yaninda saf tutuyoruz.
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Kisiliklerimizi ve kiiltiirlerimizi bu tiir 6zdeslesmeler araci-
ligryla inga ederiz. Kokleri travmaya dayandigindan dolayy,
kiiltiirlerimiz travmay: yeniden tireten fikirler ve pratikler ihti-
va etme egilimindedir. Sandra Bloom ve Michael Reichert'in
belirttigi gibi, “travmaya yol agabilecek faktorler, travmatik ey-
lemlere sebep olan, onlan tegvik eden ya da iiretimine katkida
bulunan toplumsal pratiklerdir.” ABD'de tespit ettikleri trav-
ma yaratabilecek faktérlerden birkaq, gocuklarin bedensel ola-
rak cezalandiriimasy, “duygularin reddi ve duygusal hissizlik”,
cinsiyetcilik, rkailik, yoksulluk, toplumsal adaletsizlik ve sid-
detin sebepleriyle ilgili “varolugsal kafa karisikhgidir.” Ben bu
listeye tiirciiliigii ve diinyaya ve ekosistemlerine somiirticii bir
yaklagimu da eklerdim.

Gelin gsimdi de travmatize olmug ve travmatize eden top-
lumlarimzin baz: dzelliklerine gz atahm. Travma yaganus in-
sanlar gibi travma yagsams toplumlar da kopusun, baskiun ve
birbirini izleyen agin uyarilma ve hissizlegmislik hallerinin izle-
rini tagir. Travma kiltiiriiniin bu 6zellikleri travmatize olmus
bireylerin i¢inde yasandigy gibi birbiriyle etkilesir ve birbirleri-
nin i¢cine sizar.

Kopus béliinmedir. Travma kiiltiirti her tiirden boliinme
olusturur. Geng ceteler renkler yiiziinden kavga ederken, bilim
insanlan bitkilerin ve hayvanlarin insanlar tarafindan insa
edilmis kesin siniflara nasil aynigtnlacag konusunda miinaka-
sa halindedir. Atomlan ikiye aymnr ve dag zirvelerini budanz.
Renklerle kodlanmg haritalardaki smir cizgileri silahli nébetci-
ler tarafindan dayatilir. Siyasetgiler kamunun dikkatini haksiz
savaslardan ve diger dertlerden baska yere ¢ekmek i¢in miilte-
cilere yonelik ayrma antipatiyi kullarur. Bunu yapmak kolay-
dir, zira insanlar zaten en derin arzularindan kopanlms ve
muazzam bir hevesle statii sembolleri ve spor takim zaferleri-
ne sarilmig oldugundan, artik gergekten de ne hissettiklerini bi-
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lemez hale gelmiglerdir. Agmlanmayan hognutsuzluk kolayca
Araplara, Yahudilere ya da popiilerliginden hicbir sey kaybet-
meyen escinsellik tehlikesine yonlendirilir.

Unutmak hem bir tiir kopus hem de bir tiir baskilamadar.
Tramvatize olmus kiiltiirler kendilerini meydana getiren fela-
ketleri unutma, bedenlerle birlikte arular1 da gdmme egilimin-
dedir. Travma kiiltiirii, bedenlerin topragin altinda kaldigmn-
dan emin olmak i¢in, onlarla ilgili bilgiyi de bir tiir giinah ad-
deder. Iste bu yiizden istismara ugramg ve sdmiiriilmiis ¢o-
cuklarin masumiyetlerini yitirmis oldugunu sdyleriz; sanki ké-
tiliik bilgisine sahip olmak insani suglu kilarmug gibi!

Bellegin bastinlmas: genelde siyasi baskiyla baganhr. Bazi
insanlar daima direnir, travmay1 hatirlamakta ve hakkinda ko-
nugmakta inat eder. Bu insanlar susturma cabalari, gizlenen
bir sey oldugunu hatirlatir. Bu yilizden bellegi bastirmann da-
ha dolayh yontemi ¢ogunlukla daha etkilidir. ABD’deki favori
hafiza silme bigimimiz budur. Kimse, bu ulusun yaratilmas
siirecinde bu kitaya ya da sonrasinda diinyarn dort bir yanmn-
da gesitli halklara yasattigy siddet hakkinda konugmama emri
almadi. Akademisyenler ve aktivistler boyle meselelerle ilgili
her giin yeni kitaplar yayimhiyor. Yine de hala iltica gibi konu-
lardaki kamuoyu tartigmalari s6z konusu sinirlarin gergek tari-
hine ve siiregelen ickin siddetine deginilmeden gegiyor.

Demokrasi yarulsamasina kapilip giden birgok aktivist, se-
naryoya uygun sekilde muhalefet rollerini yerine getirirken, ik-
tidar yapisina gergek bir tehdit olugturmuyor ya da istismarla-
rimun hakikaten dniine gegmiyor. Bu durum niyet ile eylem ara-
sindaki bir tiir kopukluktan kaynaklantyor. Boyle kopukluklar,
bircok insanin kiginin var oldugu kisiye tamamen zit gekilde
davranmasiun miimkiin oldugunu iddia ettigi travma kiltiir-
lerinde yaygndir. Bu yiizden, alenen kg1 veya cinsiyetgi kigi-
lerin sevenleri onlarin iyi insanlar oldugunu sdyler, avalar
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vahgi doga agiklan olduklarm 6ne siirer, iggalci ordularir
mensuplart kendilerini iyi niyetli dzgiirlestiriciler sanar. Dola-
yisiyla baski kopukluga, kopukluk da baskiya yarar.

Diiriist olmamak boyle bir kopukluktur. Yalanlar, olaylari
ve onlarm tarif eden sozciiklerin arasina bigak gibi girer. Trav-
ma kiiltiirleri yalanlar {izerine bina edilir ve insanlar arasinda
yiiksek seviyede sahtekarliga sebep olmalariyla tanunr.

Travma kiiltiiriinde insanlar birbirlerinden, hislerinden ve
kendilerine yonelik empatiden o denli uzaklaghrilmuglardir ki
eylemlerinin bagkalar1 {izerindeki tesirini hakikaten de hisset-
mez, hatta fark etmezler. Giinlerini hissizce gegirir, bagkalarma
verdikleri aciy1 idrak etmezler. Gerek ¢ocuklarm baska ¢ocuk-
lar tarafindan dikilen kumaglarla giydiren varhkl kentli kadm,
gerekse kaldirabileceginden fazlasiyla cebellesen kansmn
oniinde eli bog yliriiyen yoksullagtirilmig koylii adam olsun,
travma kiiltiirlerinde insanlar, kiiltiirlerinin kendilerine {izerle-
rinde iktidar verdigi kisileri maruz brraktiklar: travmaya kars:
duyarsizlardur.

Travma kiiltiirtiintin temelinde korku vardir. Dehset travma
kiiltliriiniin uzantist ve sebebidir. Travma kiiltiirii altinda ya-
sayan insanlar hep korku igindelerdir ve siirekli bagska insanlar
korkutan seyler yaparlar. Sandra Bloom ve Michael Reichert,
“Siddet neredeyse her iliskiye sizar ve davrarug, gelisimi ve
ilerlemeyi etkileyen yikicx bir varhk gosterir,” der. Nihayet,
Ignacio Martin-Bar6'nun yazdig gibi, “insanlar siddet sorunu-
na tek ¢Oziimiin yine giddet olduguna inanmaya baglar.”
Travma yagamig insanlar, sik sik hissizlik ve agir1 uyarilma de-
neyimler ki ikisi de korkuya verilen tepkilerdir. Bu ikisi travma
kiiltiiriinde de birlikte var olur veya nobetlese sahne alir.

Agin uyanima travma kiiltiiriinde farkh gekiller alir. Bazen
en ahgildik bigimi, yani bastirilmis travmanin hatirlaticilarina
agirt hassasiyet seklini almakla birlikte —insanlarin goriiniiste
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ufak hakaretler iizerine galeyana geldigi sayisiz olaydaki gibi-
vatanseverlik veya tiiketim gibi avuntulara gilginca baghlik bi-
cimine de biiriinebilir.

Hissizlik yalnizca kendi hislerine aldirigsizhiga degil, acil du-
rumlar kargisinda donakalma egilimini de igerir. Yeteri kadar
olmasa da bazi aragtirmacilar giderek ayyuka gikan ¢ok vahim
tehlike karsisinda neden eyleme ge¢medigimiz sorusunu sor-
mugtur. Kimileri insanlanin iklim degisikligini anlamadig, bu
yuzden bu konuda ne yapacaklarmu bilmedigi bulgusuna
ulagmusgtir. Digerleriyse kisinin kendi gkarlanm 6nemsemesi-
nin, insanlan yeteri kadar kisinin onlara katilacagina inanana
dek kendi davraruglarini degistirmekten alikoydugunu 6ne sii-
rer.

Bir sebep daha var: travma. Insanlar ve doga arasmdaki ya-
riklarin bizi gercekten diinyaya ne yaph@imizi hissetmekten
alikoyduklar1 dogru, ama kastettigim bunlar degil. Bizi tehli-
keyi tespit edip ona kargihk vermek igin hayvani duyularmmzi
kullanmaktan ahkoysalar da, i¢imizdeki fay hatlarmdan bah-
setmiyorum. En ayirt edici 6zelligi yiiksek uyanlma halinde
donup kalma edilgenligi olan travmatik goku kastediyorum.

Su anki durumumuz tam da bu. Cemaatler ve bireyler ola-
rak ayni anda hem agin uyanlmig haldeyiz hem de yeteri kadar
aktif degiliz. Birbirini tamamlayan bu zorluklar bazen aym
davrarugta ifade buluyor; 6rnegin, gilginca para kazanip har-
camann anlamli eylemlilik ihtimalinin 6niine gegmesinde.

Bu hal, travma kiiltiiriiniin yankilarmdan yalrizea biridir.
Antonius Robber'in Arjantin hakkinda yazdigz gibi, “saldirya
ugrayan toplumlar yénlerini sagirir, idrak kabiliyetleri diiger ve
kayiplann agir yiikiiyle bag etmekte basarisiz olur.” Insanlar
yirmi bin y1l énce gérece huzur iginde yagtyormus gibi goriinse
de, birkag kurak bolgede baglayan giddetin iggallerle tiim diin-
yaya yayimas: sonucu, son bes bin yilimiz hiyerarsilerin, sa-
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vaglarin ve bagka travma big¢imlerinin izlerini tagir. Bu kadar
¢ok neslin boyle bir travina gecirmis olmasiun ardindan, nere-
deyse her insan toplumu halihazirda travmatize olmusg du-
rumdadir ve daha fazla siddet yalruzca her geyi zaten oldu-
gundan daha da kotiiye gotiirmektedir.

Su noktada her birimiz bize yapilmus olanlar ve kendi yap-
g olduklarimiz tarafindan lekelenmis haldeyiz. Bedenlerimiz
karumuzi zehirleyen ve DNA'miz1 bozan maddelerle kirletilmis
vaziyette. Zihinlerimiz digsardan gelen fikirlerle dolu ve kalple-
rimiz birikmis incinmiglikle ttkannmug halde. Coplerimizi sulara
sagiyor, fiizelerle uzaya gonderiyoruz. Bir sonraki neslin ne
yapacagiru bilecegini umuyor, ama bir yandan da bu sorunla-
rin ¢oziimlerini bulmalarin gitgide zorlaghnyoruz.

Klinik psikoloji iizerine lisans egitimim siiresince Baltimore
sehrinde risk alindaki kilise okulu 6grencileri igin iki “biiytime
grubu” kolaylagtinicilligy tistlendim. Donemin ortalarinda bir
oglan bana travmarun etkileriyle ilgili degerli bir ders verdi. Bir
rahibeye kiifretmisti ve teneffiise ¢ikmama cezasi yliziinden si-
nufta oturmak zorundaydi. O kadar 6fkeliydi ki! Hikayeyi ol-
dukga agik bir gekilde anlatti: ““Siktir git' dedim. Beni miidiire
gonderdi. Midiir teneffiise ¢ikamayacagm soyledi.” Ben, bi-
rinin digerini hemen ardindan takip etmis olmasina ragmen,
davrarug ile sonucu olan ceza arasindaki baglantiyr hakikaten
idrak edemedigini anlayana kadar konugmay birkag kez tek-
rar ettik. Cocuklarnn biligsel olarak sebep ve sonucu anlayama-
di yaglar1 ¢oktan gegmisti. Parlak bir gocuktu ve bir 6grenme
bozuklugu yoktu. Diisiindiim: Bir rahibeye ’siktir git" demenin
cezaya yol agacagim neden dngdrememig olabilir?

Onunla ve diger ogrencilerle yasadigimiz empatiye dayal
etkilesimler ve diger kolaylagtirica Deb Ridel ve klinik darug-
manimiz Ruthellen Josselson'la yaptigimiz dikkatli tarhigmalar
sonucunda, onun ve birka¢ bagka grup iiyesinin neden gorii-
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niirde manasiz bu kadar belaya bulagtigiu anladim: Diinyaya
anlam veremiyorlardi.

' Felsefe profesorii Susan Brison, tammadig birinin tecavii-
ziinden ve cinayet girisiminden sag kaldiktan sonra “her seyin
anlamsiz gelmeye bagladigim” sdyler. Oyle ki “beynimin hasar
gOrmiig olmasinin ¢ok olasi oldugunu diisiindiim,” diye yazar.
Eger bir tek travmatik olayin, hayati diigiinerek kazanan biri
lizerinde bByle bir tesiri olabiliyorsa, travmatik bir kesmekes
ierisinde biiyiimenin birikimsel biligsel etkisini siz hayal edin.
Bu ¢ocuklar pek az geyin anlamh oldugu mahallelerde biiyti-
miistii. Insanlarn evlerinden atlmasina, polis baskinlarna,
arabalarla yapilan silahh saldirilara taruk olmuglardi. Ates ara-
sinda kalan bagka ¢ocuklar gérmiiglerdi ve kendileri de bicak-
lardan ve mermilerden son anda kurtulmustu. Diiriist insanlar
polisten dayak yerken bagkalarimun yanina cinayetin bile gergek
anlamda kér kaldigimu gérmiislerdi. Eger cama bir tag atarsaniz
camun kinlacagim anliyorlarda. Size o tas: athginz i¢in ne olabi-
lecegini ise tahmin bile edemiyorlard.

Yalruz degiller. Silahli, bigakli siddete ve her tiir cinayete
tanik olan kentli genglik oram hakikaten hizla yiikseliyor. Su
anda grencilerin cogunun o biiylime gruplarmdaki ¢ocuklar
gibi kaotik mahallelerden geldigi bir liniversitede ders veriyo-
rum. Her 6gretmen gibi ben de devamsizliklar ya da yapilma-
yan ddevlerle ilgili renkli bir bahane yelpazesiyle kargilagtm.
Kendi renkli hayatinda kronik bir tembel olan biri olarak anla-
yish olmaya ve 6grencilere giivenmeye ¢alistyorum, hikayeler
siirreallestiginde bile. Ancak bir¢ok 6grenci aksi istikamette gi-
diyor, hastaneye kaldirilma veya kardeglerinin cenazesi gibi
gegerli bahaneleri oldugunda bana soylemeye bile tenezziil
etmiyor. Benzer bir gekilde, 6grenciler bazen bana notlandir-
mamdaki hatalari ya da dagithgim notlardaki eksik sayfalar
da bildirmiyor. “Iyi misin? Odevin niye elime gecmedi?” diye
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sormam gerekiyor. Matematik iglemlerimi ti¢ kez kontrol et-
mem gerekiyor. “Neden Oyle bos bos bakiyorsunuz?” diye
sormam gerekiyor, zira kimse bana heniiz dagitmadifim bir
okuma ile ilgili konustugumu séylemeyecek.

Buradaki sorun da sebep ile sonug arasindaki baglantisizlik.
Bazi 6grenciler, 6zellikle de kentsel bolgelerden gelen Afrikah-
Amerikah gen¢ adamlar, aldiklan notlarin ortaya koyduklar
cabayla anlagihir bir iligkisi olmamasin kabullenmis gibiler. Ye-
teri kadar biitce ayriimayan devlet okullarirun her cinsiyetten
Ogrencileri, Ogretmenlerin onlara bir gey ifade etmeyen geyler
hakkinda konugmasima alismis durumda. Otoritenin mantikli
bir gekilde kullarulmasim da beklemiyorlar. Bana ¢6zmem ni-
yetiyle bir sorundan bahsedebilecekleri birgok 6grencimin ha-
kikaten akhina bile gelmiyor.

Ogrencilerimle boyle seyleri dogrudan konusunca, yalnizca
Ogretmenlerle ve diger otoritelerle iligkilerinde degil, ayru za-
manda cemaatlerinin ve biitiin diinyanin karg: karsiya oldugu
sorunlarla ilgili de caresiz hissettiklerini sGylediklerini duy-
dum. Hissizlik ve caresizlik, travma kiiltiiriiniin kilit unsurla-
ridir. Rastgele siddet gibi sorunlar, insanlar rastgele siddet gibi
sorunlarla ilgili bir seyler yapmaktan alikoyan caresizlik hissi-
ne yol agar.

Insanlar diinya kendilerine anlamh geldiginde ve gabalari-
nin bir fark yaratabilecegini hissettiginde eyleme gecer. Ancak
hem niikleer silahlar hem kiiresel 1smma iizerine olan arastir-
malar gosterdi ki ne yapilmas: gerektigine dair kafa karigikhig
ile eylemin fuzuli oldugu hissiyati bir araya gelince pasiflige
yol agiyor.

Oyleyse sormarmz gereken soru su: $imdi ne yapmaliy1z?
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Kurtar(il)ma

Travma yagamug insanlar i¢in kurtarilmarun unsurlan —-siginak;
bellek ve yas; bag ve bangmak- tramvatize olmus ve travmati-
ze eden toplumlar i¢in de gegerlidir. Bireyler i¢in oldugu gibi,
regetenin bu unsurlan etkilesim halindedir ve birbiriyle ortii-

Signak, giivenli olmayan yerlerde giivende olabilmektir.

Birgok Ogrencinin tehlikeli sehirlerin risklerinden kacmak
icin geldigi ve tarihsel olarak dgrencilerinin gogunlugu siyahi
olagelmis kirsal bir iiniversitede, konusma {izerine dersler ve-
riyorum. Her doneme “Hep birlikte bu smifi giivenli bir alana
gevirecegiz,” diyerek baghyorum. Her dénemde, bazi Ogrenci-
ler yarathgimiz sigmag korkung travma dykiilerini paylasmak
i¢in kullaniyor.

Bir giin “sisko” lakapli, siska, uzun boylu, geng bir adam,
kuzeninin silahla dldiiriiime hikdyesini paylastiktan sonra si-
ruftan kogarak ¢ikti. Sonrasindaki tarismada kag 6grencimin si-
lahli ya da bigakli siddet sonucu Slen ya da ciddi bir bicimde
yaralanan bir tarudiklart oldugunu sordum. Yirmi alti 6grenci-
den ikisi harig hepsi elini kaldirdi. Kisa siire sonra kendi vaka-
lariru sayryorlardr: en yakin olunan kuzenin iki ates arasmda
kalmasi, en sevilen teyzenin posta kutusuna yiiriirken vurula-
rak Oldiiriilmesi, en iyi arkadasmn meyve suyu aldiktan sonra
bicaklanmast...

“Bu diinya giivenli bir yer mi?” diye sordum, sikca yapti-
gum gibi. “Hayir,” diye cevaplad: 6grencilerim, her zamanki
gibi. “Hayir, hayir, hayir.”

Bazen en duygudas ve gergekgi terapistler bile, giivenlik
hissinin yitiminden ya da insarun iyiligine inancn yoklugun-
dan sanki bunlar tehlikeli bir diinyarun isabetli degerlendirme-
leri degil de posttravmatik stresin uyumnsuzluk belirtileriymis
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gibi bahseder. Hakikat gu ki su an diinya ebediyen giivenli bir
yer degil. Insanlann bunun farkinda olmas: 6zellikle miihim,
zira bundan sorumlu olan da ve belki bunu diizeltebilecek olan
yegéne kigiler de biziz.

Diinya bizzat kendisi tehlikede ve bu durum onu bizim ve
tim diger canllar i¢in de giivensiz bir yer haline getiriyor. Bu
tehlikeyi, titm yagamin bagimh oldugu suyu kirleterek ve tiike-
terek, fotosentez icin gerekli biyokimyasal elementlerin denge-
sini degistirerek, biyosferi isitarak, atmosferin koruyucu taba-
kasim miitemadiyen delerek ve diinyarun yapisal biitiinligii-
nii zedeleyerek, biz yarattik.

Diinya insan olmayan hayvanlar icin tehlikeli bir yer. Insan-
lar tarafindan avlanmayan, iskence gérmeyen veya kolelesti-
rilmeyen hayvanlar, yine insanlar tarafindan kirletilmis ve ihlal
edilmig ekosistemlerde zorlu yasam miicadeleleri veriyor. Co-
gunun bedensel sagligi bizim habitatlarma ve kanlarma soktu-
gumuz zehirler yiiziinden bozuk. Sadece onlar da degil. Bizim
bedenlerimiz de insarun dogaya agtiga savagin sonucu olarak
yagmalanmig muharebe meydanlarina déndii. Karumizda ava,
beyinlerimizde kursun var. Bocekleri ve otlan 6ldiirmek igin
kullandigymiz kimyasallar déniip dolagip i¢ organlarmmza si-
rayet ediyor.

Aym insan olmayan hayvanlar gibi, baz1 insanlar da bagka-
larmdan daha fazla tehlike altmdadir. Ogrencilerim yalrz de-
gil. Geng insanlarm yiizde yetmiginin silahh ¢atismalara taruk
oldugu mahalleler var. Resmi savag alanlan daha bile tehlikeli
yerler.

Tiim bu tehlikelerin ortadan kaldinlmalan i¢in 6nce hisse-
dilmeleri sarttr. Ancak tam da burada bagka bir tehlike mev-
cut. Israil devletinin kolektif davrarugimn gosterdigi gibi, trav-
ma yagarsg insanlar kendilerine giivenli alanlar yaratmaya ¢a-
balarken siklikla bagkalarminkileri ihlal eder. Bu hi¢bir zaman
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olumlu sonuglar dogurmaz. Her defasinda kendimizi basta-
kinden daha fazla tehlikede buluruz.

Diinya hicbir zaman tamamen giivenli olmayacak, ancak
onu yeteri kadar giivenli yapabiliriz. Etcil hayvanlar, yanar-
daglar ve hakikaten dogal olan bagka tehlikeler daima olacak.
Ancak savas, dirikesim ve goniillii siddetin diger bicimleri
durdurulabilir ve durdurulmah. Eger dgrencilerim —kendi so-
runlar olan 18-19 yaglarinda gengler- bir smufi arkadaglarinin
en derin sirlarm ortaya serebilecegi kadar giivenli bir yere dé-
niigtiirmenin yollarim bulabiliyorsa, elbette ki onlardan daha
deneyimli ve kaynaklara daha fazla erigimi olan bizler de diin-
yay1 onlar icin daha giivenli yapmarun yollarim bulabiliriz.

Ogrencilerim paylagtigimuiz alar nasil giivenli hale getiri-
yor? Once bunu yapmaya karar veriyorlar. Ardindan nasil ya-
pabileceklerini konuguyorlar. Kurallar istinde mutabik kalip
birbirlerine o kurallara uyacaklarina dair séz veriyorlar. Bu ku-
rallar genelde dinlemeyi, sorumlulugu ve saygiy1 -ya da Carl
Rogers'in deyimiyle empatiyi, itenligi ve kogulsuz olumlu ka-
bulii- igeriyor. Ogrenciler dénem boyunca gercekten ellerinden
geleni yapiyor. Yalmzca “Giivenli bir alan yaratacagiz” demek
bile iclerindeki dogal nezakete, comertlige ve nefes alma hassa-
siyetine alan agiyor.

En 6nemlisi su ki dinliyorlar; birbirlerini, kendilerini, hatta
beni bile. Bu bir konusma dersi olsa da bazen sozciiklere dokii-
lemeyecek seyler Ogreniyoruz. Sanshymm. Smuflarda, destek
gruplarinda ve aktivist 6rgiitlerde, insanlarin onlan birbirinden
ayiran engelleri yikarak giivenlik yaratma firsatru degerlen-
dirdigini tekrar tekrar gorme sansma nail oldum. Hepimiz i¢-
ten ige bizi ayrismanin degil, bagin kurtaracagin biliyoruz.

Bellek bir tiir bagdir. Travinadan sag kalanlar gibi travmati-
ze olmus toplumlar ve kiiltirler de hatirlamak ile unutmak
arasindaki ¢ahgmayla durmaksizin miicadele eder. Biiyiik ¢o-
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gunlukla, en biiyiik iktidar sahipleri unutma tarafinda saf tu-
tar. Iktidarlar1 zaten genelde tam da unutmaya bagimidir. Bu
durum hatirlama gorevini ¢ok daha zor ve ¢ok daha 6nemli ki-
lar.

Hatirlamak bastirilmis gegmisin arumsanmasiyla baglar, an-
cak bundan ¢ok daha derine inmek gerekir. Hatirlamak parca-
larina ayirmanin ziddidir.? Travmatize olmus bireyler gibi
travma yasamis toplumlarin da yitirdikleri veya reddettikleri
parcalarim geri kazanmaya ihtiyact vardir. Bellek bireylere ol-
dugu gibi toplumlara da yas getirebilir ve birikmis ofke ile ke-
deri hissedebilmek ve serbest birakabilmek i¢in bu kahr irde-
lemek gerekebilir. Tiim tasalarimizin altinda yatan isimsiz me-
selenin kendimizi yeryliziinden ayr1 gormemizle basladig dii-
stiniiliirse, iiyesi oldugumuz nefes alan biyosferin yasayan un-
surlar oldugumuzu tamamen kavradigimizda da bitecekler-
dir. Bu noktaya varmak i¢in kopmus tiim baglarimizi yeniden
kurmaliy1z, kendi igimizdekiler dahil.

Bir donem mabhalle goniilliilerinin uyusturucuya karsi sa-
vas: kaybettigi bir sokakta, uyusturucu satilan ve kullarulan bir
evin kargisinda yasadim. Orada, sokakta riizgarda savrulan
naylon posetler ve seker ambalajlan kentsel peyzajn dogal
pargalan gibi duruyordu. Arka bahgemde organik sebzeler ye-
tigtirdim ve yanimdaki evde istismara ugrayan gocuklan ko-
rumak i¢in basarsiz ¢abalar verdim. $imdi oldugu gibi o za-
man da, evlerinden gurur duyan komsulanm evimin 6niindeki
¢imleri bigmedigim icin deli ya da tembel oldugumu diistindii.
Sokakta yasayan tek beyaz insan olarak “beyaz ¢op” gibi ifade-
lerin genelde benimki gibi otlarla kaph bahgelerle 6zdeglestiril-
digini ¢ok iyi biliyordum. Birden fazla kez baskiya dayanama-

12 “Remember” ve “dismember” sdzciikleriyle ilgili kitabin dérdiincii b-
liimiindeki ¢evirmen notuna bakiniz. (¢.n.)
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yarak, hicbir sorunu olmayan bitkileri fosil yakitlar tiiketerek
mahvetmesi icin birine para verme utanciru yasadim.

Cocukluk travmalarindan sag kalan birgoklar gibi ben de
insanda kendini reddetmek isteme egilimi yaratan utang his-
siyle cebellesiyorum. Otlar boy verir ve komsular bir kez daha
bana bah¢emde kmayan bakaglar atarken, bir giin teselliyi rezil-
ligi gonilli bir gsekilde kabul etmekten bahseden Tao Te
Ching'in 13. boliimiinde aradim. Adi kotiiye ¢ikmus sinirotu ve
sekerciboyas1 gibi bitkilerin arasinda ¢omelmisken, aklima
diinyay1 kendi benligi gibi sevmekten ve dolayisiyla her seye
sefkat gosterecegine giivenilecek biri olmaktan bahseden o ki-
tap boliimii geldi. Birdenbire altin kuralin 6teki yiiztini fark et-
tim: Kendimle ilgili konulan sefkatten muaf tuttugum siirece
glvenilir degildim. O halde “Baska kim muaf?” sorusu ve
kendi hakir gordigiim ozelliklerimi bagka birinin iistiine y13-
ma riskim hep baki kalacakt.

Iste 0 an her birimizin bilmesi gereken bir seyin farkina
vardim: Empati insanun kendinde baslar. Bagkalarina hakiki bir
empati gosterebilmek igin kendinizle baglant1 kurabiliyor ol-
malisiuz. Yine de, duygularimiz bu denli toplumsal oldugun-
dan, kendine empati gosterebilme becerisi genelde bagkalarm-
dan empati gormeye bagimhdir. Dolayisiyla hem sorun don-
giiseldir hem de ¢6ziimii. Bu tiir sorunlarda ¢ogunlukla oldu-
gu gibi, “Nereden baglamah?” sorusunun cevabi su: herhangi
bir yerden. Bir atlikarincaya neresinden binerseniz binin, git-
mek istediginiz noktaya oniinde sonunda varacagimz bilirsi-
niz.
Bahgedeki uyarugimdan birka¢ yil sonra, neden derslere
gelmedigi ve odevlerini yapmadig: hakkinda konusmak igin
bir dgrenciyle kiitiiphanede bulugtum. Kendini acindirmadan,
tehlikeli bir sehrin tehlikeli bir mahallesinde, namuslariru ko-
rumasin bekleyen tehlikeli akrabalar oldugunu anlatti. Bazen
birka¢ is halletmek i¢in oraya gitmesi gerekiyordu. Kavga et-
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mekten yumruklan yaralanmigsti. Biz konugurken bir baraj y1-
kildi ve duygular sel oldu. “Sadece bilmek istiyorum,” dedi
gozlerinden yaglar siiziiliirken ellerini uzatarak, “yaptiklarnim
i¢in affedilmem i¢in artik ok mu geg?” On dokuz yagmdaydu.

Sonradan aymu Ogrenci siufa bagina gelen bir ihanet ve
oOlitmciil yaralanma olayindan bahsetti. Simf arkadaglan onu
gozle goriiliir bir empatiyle dinledi. Ayru “sisko” gibi o da ko-
nugmasi bitince siniftan kosarak ¢ikti, ama sonradan dénme ce-
saretini buldu. Dénem sonunda “Bu derste §grendiginiz en
Onemli sey nedir?” diye sordugumda, kadin simf arkadaglarn-
nin tecaviiz ve homofobi hakkinda anlattiklariun onda Afrika-
h-Amerikah kadinlarin giindelik miicadelelerine dair bir uya-
nig yarathgim sdyledi. Dayarusma deneyimlemis biri olarak
bagkalariyla dayarusma gostermeye hevesliydi. Umut tam da
burada yatiyor; siddet dongiilerinin empati gemberlerine do-
niistiigii anlarda.

Savagtan zarar gormiis bolgelerde siddetin insanlar iyiles-
meden durmayacagm gormek kolay, ancak siddet bitmeden
insanlarin iyilesemeyecegini gdrmek degil. Insanun kiigiik ev-
renindeki sorun tam da bu. Travma yagamus insanlar, yalmzca
orgiitlii silahli ¢atigmanm oldugu alanlarda degil, diinyamn
her yerinde travmatik maddi ve kiiltiirel kogullarda yagtyor.
Bir sorunu ya da digerini yahtilmug halde ¢6zme ¢abalar1 muh-
temelen bagarisiz olacaktir. Kendimizden, birbirimizden ve
diinyarnun geri kalanindan kopuk oldugumuz stirece, bizi ken-
dimizden, birbirimizden ve diinyarun geri kalaruindan ayn tu-
tacak kiiltiirler inga etmeye devam edecegiz.

Neyse ki umut en sagirhicl yerlerde filizlenir. Hasarm en
biiyiik oldugu yerlere baktiginizda, insanlarin ve baglamlar:-
nin onarilmas gerektigini bilen ve bu konuda ne yapabilecegi-
ne dair bir fikri olan birini ¢ogunlukla bulursunuz. ABD’deki
herhangi bir maddi fon almayan anarsist Bombalara Kars: Sof-
ralar (Food Not Bombs) ekiplerinden Giiney Afrika’daki Hakikat
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ve Uzlasma Komisyonu gibi olduk¢a yapilandirilmug devlet
kuruluslarina kadar, her yerde insanlar parcalan yeniden bir
araya getirerek barigi hedefleyen projeler peginde.

Ornegin, Mozambik'te savas sonrasinda yerli gifacilar, ca-
tisma ile ilgili keder ve utancm iistesinden gelmelerinde cema-
atlere yardima olmak igin sahneledikleri ritiiellerle, bariga kat-
kida bulundu. Hindistan’daki Johranpur Koyiinde yagmur
suyunu yeniden sahiplenmek igin yapilan bir proje, kast temelli
ayrimahgin sonunu getirdi. Afganistan’mn icra bdlgesi Hazara-
jat'ta etnik azinh@a mensup kadinlar sebze iireterek, yiyerek ve
satarak kendi fiziksel sagliklarinu gelistirdi ve siyasi niifuzlarm
artirdl. Meksika ile Teksas arasmdaki siurdaki Ciudad
Acuiia’da Smur Taramayan Bisikletgiler (Bikes Across Borders) ve
Sirur Iscileri Komitesi (Comité Fronterizo de Obreros), bir yandan
fabrika iscilerini fosil yakit tiiketen ve sirkete ait olan ulagim bi-
¢imine bagmhliklarindan ozgiirlegtirirken bir yandan da
emekgi haklanyla ilgili farkindahk yaratmak icin birlikte calisa-
rak bir mahalle bisiklet¢isi kurdu. Bizi birbirimizden aywran iki
ya da daha fazla soruna biitiinlegik bir yaklagimla egilen bunlar
gibi yerel projelerin Gykiileriyle dolu koskoca bir klas6riim var.

Boyle cabalar hayati 6neme sahiptir. Kink kemikler gibi cat-
larrus kiiltiirler de genelde dogru kaynamaz. Yanlmaya kargi
eyleme ge¢meliyiz.






7
KORKUYA KARSI HAKIKAT

Hakikat travmann ziddidir. Travmadan sag kalanlarn, dykii-
lerini Giiney Afrika’daki {inlii Hakikat ve Uzlagma Komisyonu
ve Kuzey Amerika'daki iiniversite kampiislerinde orgiitlenen
tecaviiz kargih “Sen de anlat” etkinlikleri gibi yerlerde anlatin-
ca bu denli rahatlama hissetmesinin sebebi budur. Tam da bu
yiizden, 1972'de Irlandali Katolik esit yurttaghk haklan savu-
nucularma yonelik Derry sehrindeki katliamdan sonra Britan-
ya hiikiimetinin soyledikleri gibi yalanlar, neredeyse bahanesi
olduklar mezalim kadar kedere yol agar. Bu katliamda 6ldiirii-
lenlerin 1997deki bir anmasinda geng insanlar goyle biten bir
siir okudu: “Yalanlari hatirhyorum. Ve heniiz dogmamugtim bi-
le.” Asirlar 6ncesinin hayatlarimizi halen sirurlandiran yalanla-
riru hepimizin bir diizeyde hatirladigina inaniyorum.

Sik¢a sahte ya da yapay hissederiz. Belki de bunun sebebi
her giin yiiz bin yalana katlmanuzdir. Yemegimizin nereden
geldigini veya az Once lizerine sifon gektigimiz kimyasallarin
nereye gidecegini diisiinmedigimiz her an, yalan sdyliiyoruz-
dur. Sehir merkezindeki onlu yaglarindaki seks iscilerini ya da
barmakta oliim sirasiu bekleyen o kopekleri her unuttugu-
muzda yalan soyliiyoruz. Araba kullandigmmizda, kahve icti-
gimizde, cikolata yedigimizde yalan soyliiyoruz. Yine de, bu
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kitabin ilk béliimiinde bahsettigim Dr. Doolittle gibi, bazen ba-
71 geylere ket vurmazsak qildirrz. Oyleyse ne yapabiliriz? Na-
sil harbi olabiliriz?

Cok gencken, belki bes ya da yedi yagindayken, bir dere
kenarinda Dr. Doolittle’r takip ettifim bir riiya gordiim. Ger-
gekten ona ulagmak istiyordum ki bana hayvanlarla konugma-
y1 Ogretsin. Berrak bir su, muhtegem giizel renklerdeki ¢ok sa-
yida piiriizsiiz tagmn iistiinden huizla akiyordu. Derenin kena-
ninda iizerinde kogtugum patika, yemyesil sarmagik ve yaprak-
larla gevreliydi. Renklerle ve paylagim arayisiyla biiyiilenmis-
ken hi¢ olmadigim kadar mutluydum. Uyandigimda yeniden
ormandan bu denli uzak oldugum i¢in iizgiindiim. Riiyanun
gercek olduguna, kogtugum yere ulasmanun bir yolu olduguna
dair kuvvetli bir hissim vardi. Bu sezgi bana zor zamanlarda
umut verdi ve hala veriyor.

Yirmi yih agkn siire sonra gok farkh bir nehir kenar kosusu
riiyast gordiim. Zamaninda onu boyle kaydetmisim:

Bir dere yatagiun yakiunda bata ¢ika yiiriiyorum... Belki
benimle birlikte biri var, belki yok... Nehir 6lii ve ciiriimekte
olan bedenlerle tikanmig —her irktan— bakmak istemiyorum
ama arkamu dénmenin yanhs olacagiu diigiinilyorum. Béylece
gdzlimii kagrmadan, dikkatle, bata ¢ika kiyiya yiiriiyorum. Ki-
yida kogmaya baglyorum — bedenlerden uzaga degil ama bir
seye dogru. Ne kadar hizh ve kolayca kogtuguma sasiriyorum.
Sonra, cam igreleriyle kaph bir patikada kendimi tozlu yere yii-
ziistil ahyorum —topraga yapistyorum- ve onlar igin zilgit geki-
yorum, Gliiler i¢in. Yankilanan ilkel bir haykirig. Onlar1 onur-
landinyor. Artik kosuma devam edebilirim.

Bu riiyayr 1994'te, Ruanda Soykirnm esnasinda Kagera
Nehri'nde gercekten sigmis bedenler yiizerken gérdiim. Oyley-
se neden simdi gocukken gordiigiim hayvan tiirleri arasmdaki
iletigimin kay1p sirrmmu bulma riiyasiyla birlikte akhma geliyor?
Bu kitapla ne alakas var?
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Birbirimizle, dogayla ve diger hayvanlarla hakiki paylagt-
mun 6zlemini hepimiz ¢ekeriz. Hepimiz, diinyaya ve birbirimi-
ze gayntabii yabancilagmughgmuz yiiziinden epey yalmz his-
sederiz. Birbirimize bagh ve kendimizden daha biiyiik bir se-
yin pargast oldugumuzu hissetmeye ihtiyacimz vardir. Birbi-
rimizle ve ekosistemle samimi baglarimiz olmadiinda, bizi
millet, ulus, din ve etnisite gibi inga edilmis kolektif varhklar
adina siddet uygulamamuz igin kandirmak kolaydir. Nehirdeki
bedenlerle yiizlegmeli ve onlarin yasiu tutmaliyiz. Sonra da
kalkap herkes igin bariga ve dzgiirliige kogmaya devam etme-
nin bir yolunu bulmalhyz.

Peki bunu yapacak duygusal ve fiziksel kuvveti nereden
bulabiliriz? O her yerde. Sadece onunla nasil bag kurdugumu-
zu hatirlamamuz gerek.

insanlar yeni hagere ilaglan iirettikge, ad1 tarim zararhisina
ckmmug bocek veya otlar evrilerek hayatta kalmamn bir yolunu
buluyor. Her giin kadmlar derin bir nefes alip siddet gordiikle-
ri iligkileri terk ediyor. Cocuklar ve yavru kopekler, onlara
bakmast gereken insanlardan feci sekilde dayak yediklerinde
bile sevme yetilerini koruyor. Agag kokleri kendilerini bogan
kaldirimlan yavasca parcalarken heyelanlar yikict ingaatlar
birdenbire siipiiriip atiyor.

Doga dedigimiz seyin giiciiniin heybetli oldugunu ve bu
giiciin alagtyla hareket etmenin her zaman aksi istikamette
gitmekten daha kolay olacagmu bilmek icin Taoist olmaruz ya
da Amerika kitasi yerlilerinin spiritiielligini kiiltiirel olarak
gasp etmis olmaruz gerekmez. Ota asfalti deldiren ve giineg
1s1gindan kalori yaratan gliciin herhangi bir devlet ya da ¢oku-
luslu sirketin tiim silahlan ve paralarindan daha kudretli oldu-
gunu gormek igin benim gibi bir anargist ekofeminist olmarnuz
gart degil.
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Bu giiciin yarunda nasil saf tutabiliriz? Hepimiz farkli yer-
lerde oldugumuza gore detaylar farklihk gOsterecektir. Ancak
hepimizin ti¢ hakiki seyi hatirlamast lazim: (1) biz hayvaruz; (2)
diinyada ve diinyadaniz; (3) yalniz degiliz.

Bilgi giictiir. Oyle diyorlar. Biz de oyle diyoruz. Ama bu
dogru mu? Hakikati bilmek bizi giiclendirir mi? Her zaman
boyle hissettirmese de ben boyle olduguna inaruyorum. Haki-
kat bazen gercek anlamda mide bulandiricidir. Bazen hakikatle
ytizlesmek karna yenen bir yumruk gibi insan gecici olarak ne-
fessiz ve hareketsiz kilabilir. Ancak, travmanun aksine, hakikat-
le ytizlesme ugruna girilen yorucu cabalar sonunda insan dai-
ma daha da gliglenir. Hakikatten kagmmak icin heba edilen
enerji size doner. Ayru zamanda, ekosistemik enerjilerden ya-
rarlanma ve onlarla ahenk icinde hareket etme becerileriniz de
gelisir. Akintiya kargi yiizmektense riizgan arkanizda hisse-
dersiniz. Ayrica, analizleriniz daha isabetli olacag1 igin bu ener-
jiyle yaptiginiz seylerin etkili olmas elbette daha olasidur.

Oyleyse gelin su ii¢ hakikate bir goz atahm.

Hayvanlar Biziz

Bir oyunda arkadagiizin aklindan tuttugu geyi tahmin etmek
igin hayvan my, bitki mi yoksa maden mi oldugunu sorduysa-
niz ya da temel bir biyoloji dersi aldiysaruz, insanlarm pek tabii
hayvan oldugunu biliyorsunuzdur. Yine de bu gergegi konusg-
makta ayak dirediginizi, hatta benim 1srarimin sizi 6fkelendir-
digini fark edebilirsiniz. Sizden ne yapmaruz istedigimin gayet
farkindayim. Hayvan oldugunuzu kabul ettiginiz an, diger
hayvanlar {izerindeki iktidarmuzla ilgili iirkiitiicii sorular su
yuziine ¢ikar. Varsayimlarimizi sorgulamaya baglamak her
zaman rahatsizhk vericidir; 6zellikle de iktidarla ilgili oldukla-
rinda.
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Hepimize toplumsallasma siirecimizde birbirimizle ve gev-
remizdeki diinyayla ilgili diisiinmemiz gereken belirli seyler
ogretildi. Bir feminist, baris aktivisti ya da wrkeilik karsiti olmak
i¢in, muhtemelen bagka insanlar veya kendiniz hakkinda size
Ogretilen bazi seyleri tersine 0grenmeniz (unlearn) gerekmistir.
Bunu yaparak zamamnda bir¢ok konuda ne kadar yarulms ol-
dugunuzu fark etmis olabilirsiniz. Insanlarm &zleri itibariyla
diger hayvanlardan daha kiymetli oldugu inanc1 da bu yarulgi-
lardan biri olabilir mi? Insanlarin bagka hayvanlar kélelestirip
somiirmeye hakki oldugu fikrini enine boyuna diisiindiigii-
nitizden emin misiniz? Bu fikri nereden edindiniz? Bunu da es-
cinselligin dogaya aykir1 oldugunu sdyleyen insanlar mi soyle-
di? O diisiinceye karsi ¢iktiysaruz digerine neden karsi gtkma-
yasirz?

Neden mi? Tktidarmizdan biraz feragat etmeniz gerekebilir
de o yiizden. Kimse iktidarmdan feragat etmek istemez. Eger
bizzat kimliginiz hayvanlar tizerinde kurdugunuz iktidarla ig
ice gecmisse ya da kendi iktidarimnizi itiraf etmek size rahatsiz-
lik veriyorsa, bu gdrev daha bile zorlastr.

Eger siz ya da size benzeyen insanlar insanliklar inkar edi-
lerek ya da “hayvan muamelesi gorerek” kiiciimsenmigse, bir
hayvan oldugunuzu diisiinmek veya hayvanlar Gizerindeki ik-
tidarmizin adil olmadigru fark etmek sizin i¢in bilhassa zor
olabilir. Gegmiste ve giiniimiizde, baskilanmis insanlar insan-
hklarnnin inkarima “biz hayvan degiliz” diyerek direnir; dolayr-
styla hayvanlari somiirmekte bir sorun olmadigini ima eder;
ama hayvanlarin onlar oldugunda, biz olmadigimuzda israr
ederler. Bu hayvan olmama hali zamanla hem kisi hem toplu-
luk kimliginin ¢ok Onemli bir vechesiymis gibi hissedilmeye
baglanabilir. Insan olmayan hayvanlar: sdmiirme kudreti, o-
gunlukla insan olmarun en yiice 6zelligi olarak deger goriir. Bu
yuzden, kendileri somiiriilmiis ya da somiiriilmekte olan in-
sanlar, hayvanlan sdmiirmeye haklar oldugunu baskalarindan
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daha hararetli bir sekilde savunabilir. Hayvan olmama haliyle
duygusal bir baginiz olsun olmasin, diger hayvanlar iizerinde-
ki iktidarimz hakkinda derinlemesine diigiinmeyi gii¢ buluyor
olabilirsiniz. Zordur, ¢iinkii bagkalan iizerinde iktidar sahibi
olma meselesi oldukga sorunludur; §zellikle de hayatin kimi
alanlarinda hak etmedigi bir iktidara sahip olup bagka alanla-
rinda adaletsizce giigsiiz kilnanlanmiz icin.

Baker-Mandela Irkgiik Kargiti Egitim Merkezi'nde (Baker-
Mandela Center for Antiracist Education) cahgirken beyaz kadm-
lar1 aglatmakla {inlenmigtim. Bunu kasten yapmiyordum ama
yine de epey sik oluyordu. Merkezin atélyeler diizenlemek iin
gonderdigi cift irklr ekiplerin beyaz yarsi genelde ben oluyor-
dum. Beyaz olmayan insanlarin beyazlarin savunmac &fkesi-
nine maruz kalmasimu istemedigimiz i¢in, beyaz insanlara
duymak istemedikleri seyleri anlatma gorevi bana diigerdi.
Higbir zaman yargilayict olmadim, ama daima dogrudan ve
net konugtum. Irkgihk gercekligiyle ilgili sakince sdzciiklere
doktiigiim agiklamalarim, tekrar tekrar beyaz kadnlarm goz-
yaglariyla karsihk buluyordu.

Ne oldugunu idrak etmem biraz zaman aldi. Beyaz kadm-
lardan beyazliklan sebebiyle hak etmedikleri bir iktidara sahip
olduklarmu gérmelerini ve ondan feragat etmelerini isterken,
bir baski tiiriiniin (cinsiyetcilik) kurbanlarina kendilerini bir
bagkasimin (irkeilik) failleri olarak tarimalarm sdylityordum.
Kendini aym: anda iki konumda da gormek cetrefilli bir istir.
Eger tecaviiz gibi bir nefret sugunun kurbaru olmugsaruz ken-
dinizi bir baskic olarak gérmek daha da zordur.

Ancak rk-cinsiyet ikileminin beyaz kadmnlar i¢in zorluklari
burada bitmiyor. Avrupah erkekler Amerikan tarzi irkqiig ya-
ratirken 1rk¢1 sistemin iginde beyaz kadmlara da hususi bir
mevki tahsis etti. Beyaz kadmlar bir yandan irkqiiktan fayda-
larurken, bir yandan da salt cinsiyetgilik tarafindan degil, beyaz
erkeklerin irkqihk sayesinde kazandig: ve beyaz kadnlan ken-
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dilerine tabi kilmalarina yardima olan iktidar tarafindan da
ezilir. Oregin, beyaz erkekler siyahi erkek tecaviizcii mitini si-
yahi erkeklere yonelik siddeti megrulaghrmak icin kullandi-
ginda beyaz kadnlara siyahi erkekler {izerinde dev bir iktidar
verdiler, ancak aym zamanda beyaz kadmlarm kendilerine
gercekten de tecaviiz eden erkekler, yani beyaz erkekler hak-
kinda bir sey yapmasiru agag) yukari imkansiz hale getirdiler.

Irksal ayricaliklar: gergegiyle yiizlestirildiklerinde, baz1 be-
yaz kadmnlarmn yiizii kizarir, bazilan aglar, kekeler ya da dar-
madagn olur. Bu hal bazen siyahi kadinlar tarafindan manipi-
lasyon ve sahtekdrhk olarak algilarur. Belki de bazen Syledir
de. Fakat inayorum ki yaganan sey ¢ogunlukla olanaksiz bir
mevkiide olma hissinin sebep oldugu bir tiir duygusal kisa
devredir. Biling diizeyinde, bu durum kiginin kendi ezilen im-
gesiyle ezen imgesini uzlaghrmasmn zorlugundan kaynakla-
miyor olmah.

Konu beyaz kadinlar ve wrkgilik oldugunda bilingalt diize-
yinde daha ¢ok gey olup bittigini diigiiniiyorum. Biitiin beyaz
kadinlarin -zihinlerinde bu diigiince olsun olmasin- rk¢ihgin
onlara hem yardim ettigini hem de onlan incittigini icten ice
bildigine inaniyorum. Bu durum bilingli bir gekilde anlagihrsa
kadir kgihiga kargi eyleme gegmek icin motive eder; ancak
inkar edilen bilgilerin sisli diinyasinda kalirsa duygusal ¢atig-
maya sebep olur.

Benzer zorluklarla, toplumsal degisim aktivizmi teorisi ve
pratigi {izerine uygulamah bir ders verirken de kargilagtm. Bu
dersi irkqilik, cinsiyetgilik ve sufqihik gibi farkh bask tiirlerinin
birbiriyle kesistigi, birbirini destekledigi ve siddetlendirdigi
bakis acisindan anlathm. (Hentiz tiirciiliigiin baski matrisinin
mithim bir bilegeni oldugunu anlamanugtim. Dolayisiyla maa-
lesef analizlerimize diger hayvanlan dahil etmemigtik.) Ogren-
cilerin kendilerini kesisen iktidar iligkileri sarmah igerisinde
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konumlandirmalarina yardima olmak icin, her déneme her
Ogrencinin iktidar iligkileriyle ilgili iki paragraf yazdig bir alis-
tirmayla bagladik: biri maruz kaldiklar bir baskiyla, digeri de
daha fazla iktidara sahip olan grupta olduklar: bir durumia il-
gili. Ornegin, escinsel erkek bir 6grendi, escinsel oldugu igin li-
sede taciz edilmesiyle ve erkek oldugu icin kiz kardesinden
daha fazla 6zgiirliige sahip olmastyla ilgili birer paragraf yaza-
bilirdi. Ardindan bu paragraflar dersi daha énce almig ve grup
lideri olarak ekstra kredi almak isteyen Ogrencilerin moderas-
yonundaki kiigiik gruplarda tartisihrdi.

Her d6nem aym sorun ortaya ¢ikard:. Fiziksel ya da bagka
bir bakimdan engelli olmayan, heteroseksiiel, Afrikali-
Amerikah kadmlar, grup tartismalarma irkeilik veya cinsiyetgi-
likle ilgili bir paragrafla ve bagka insanlardan daha fazla ikti-
darlar1 olan higbir alan olmadig iddiasindaki tek ciimleden
ibaret ikinci bir paragrafla gelirdi. Bu durum, 6devi verirken
acik agtk “Eger engelli degilseniz bu bazi insanlardan fazla ik-
tidariruz olan bir alandir” ve “Eger heteroseksiielseniz cinsel
yonelim baglaminda egcinsel erkeklerden ve lezbiyenlerden
daha fazla iktidara sahipsiniz demektir,” dedigimde bile yaga-
rurdl. Grup liderleri karsilarnda bir tekerlekli sandalyede
oturmus, “Daha fazla ayricali1 olan bir gruba ait oldugun hic-
bir mesele olmadigindan emin misin?” diye sorarken bile ayru
sey oluyordu. Tartigmalar bazen epey hararetli bir hal aliyordu.
Genellikle 6grenciler oniinde sonunda kendilerinin ve nere-
deyse diger herkesin karisik bir mevkiide oldugunu fark eder-
di: yoksullugun biiktiigii belin beyazligin destegiyle biraz dog-
rulmasi, hem irkgiik hem homofobi altinda ezilirken hala er-
kek ayricaligina sahip olmak gibi.

Bunlar biiyiik ¢abalar sonucu edinilebilen sezgilerdir. Kendi
hissedilmis diinya deneyimlerini diger 6grencilerin deneyimle-
1i hakkinda 6grenmekte olduklarina entegre etmekte giclitk
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ceken Ogrencilerin dersle ilgili notlariu okurken kendimle ilgili
cok sey 6grendim. ki paragrafiik 6devi yapmay1 dnce redde-
den, sonra grup lideri olup bagkalarimu 6devi yapmaya tegvik
eden siyahi, kadmn bir 6grenci hatirliyorum. Engelli olmamas:-
nin ve heteroseksiielliginin yaru sira gorece varlikli bir ailenin
cocugu olan bu kadin, en ufak bir adaletsiz iktidara sahip ol-
dugu 6nermesine dahi bagta 6fkeyle tepki veriyordu. Yahudi
bir grenciyle arasinda antisemitizm {izerine hararetlenen bir
tartisma yasanuyordu. Ardindan bir giin kendini Yahudi Soyki-
riu temah bir oyun oynarken yakaladi. “Ya bu kolelikle ilgili
olsayd1?” diye diisiindii kendi kendine. Midesi stkigts. Oyunun
basindan afallamus bir sekilde kalkti. Anlamstt.

Kisi bizzat kirbaci sirtinda hissetmisse, kendisinin de bir
ezen oldugu hissi mide bulandiricidir! Bu histen korkmak bizi
her tiirlii mezalimdeki su¢ ortakhgimizla yiizlesmekten aliko-
yar; insanlarin bagka hayvan tiirlerinden akrabalarimiza ettik-
leri dahil. Yine de gergeklerle ve olas: sonuclanyla ylizlesmeli-
yiz. Her tiir savunmaci inkar, bizi kendimizden ayr tutar. Ikti-
danmuzi tanimay: her reddedisimiz bizi glicsiizlestirir. Haki-
katten saklanmak ya da onu carpitmak i¢in kullarulan tiim
enerji, artik aktivizm ve bagka onana ugraslar igin kullarula-
mayacak enerjidir. Hakikate bakigimizdaki her bogluk ya da
carpiklik, analizlerimizin gegerliligini zedeler ve aktivitelerimi-
zin amaglarina ulagmalarim daha az muhtemel kilar.

Kendimizi dirikesime maruz kalan hayvanlardan ayn dii-
stindtigiimiizde, onlarn garesizlikleriyle aramza mesafe koya-
riz. Deriz ki: Bu benim bagima asla gelemez. Halbuki gelebilir.
Naziler Yahudilere dirikesim uyguladi. Kadmlar, Afrikah-
Amerikallar ve engelli insanlar, ABD'de riza gostermedikleri
tibbi deneylerin nesnesi yapildi. Hayvani kirlganhgimzi in-
kérmuz, bizi igskence goéren varhklara sirtumizi dénmeye zorlar
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ve bu tiir mezalimden kendimizi ve bagkalarim korumak icin
gerekenleri yapmaktan alikoyar.

Bu ytlizden kendi hayvanhgimizi tarumali ve zor da olsa
bunun ne anlama geldigiyle iyice yiizlesmeliyiz. Ardmndan,
kalplerimizin ve zihinlerimizin ellerimizle baglantisiu kurmal,
gergekten de bir sey yapmaluuz. Hayvan dostlanimiza empati
duymak veya haklarindaki yanh fikirlerimizden vazgecmek
kéfi degildir. Onlan incitmeyi birakmahy1z.

“Hayvan dostlanmuz” derken insanlar ve diger hayvanlar
dahil herkesi kastediyorum. Kimse bagimiza bela olan sorunla-
rin hepsiyle ayni anda miicadele edemez. Ancak hepimiz irkg-
lik, cinsiyetgilik ve tiirciiliik gibi sorunlarn birbiriyle baglantil
oldugunu anlayan biitiinlesik bir yaklagimla miicadele yiiriite-
biliriz. En 6nemlisi de dostumuz olan bazi hayvanlar adina or-
taya koydugumuz cabalarm altinin digerlerine yonelik davra-
nuglarimuz tarafindan oyulmadigindan emin olmaktr. Yani, 6r-
negin, feministlerin hamburger yememesi ve hayvan 6zgiir-
liik¢iilerinin sdmiiriiye dayal ig yerlerinde iiretilen ayakkabilar
giymemesi gerekir.

Genig ailenizi incitmenize sebep olan davraruglarimizi
azaltmak igin ne yapmanuz gerektigi, kim oldugunuza ve gec-
miginize baglidir. Ancak herkesin yapabilecegi ve yapmas: ge-
reken bes sey vardr:

1. Mitlere Meydan Okuyun

Kadinlar “hayir” dediginde aslinda “evet” demek ister. inekler
bize siitlerini vermekten hoglarur. Miilteciler islerimizi elimiz-
den aliyor. Escinsel erkekler ¢ocuk istismarcilandir. Siyahi 6-
renciler beyaz simf arkadaglarindan daha tembeldir. Ucuz mal
herkes icin iyidir. Bunlar gibi on binlerce mit, bagkalarma yone-
lik incitici davranislara bahane olur ve onlan kolaylagtirir. He-
pimiz toplumsallasma siirecimizde kendimiz ve birbirimizle
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ilgili belirli seylere ikna edildik. inandiklanimuz ne yapacagum-
z1 belirlememizde bize yol gosterir.

Birgogumuz gegerli sebeplerle zamarunda inanms oldugu
baz1 seyleri bir kenara koymustur. Yikia toplumsallagsmarun
verdigi zaran geri alma siirecinin akdif, stirekli ve kasith olmasi
gerekir. Yani yalnizca yeni fikirlere ve bilgiye agik olmamiz de-
gil, kendimizi digerlerinin —6zellikle de iizerinde bir miktar ik-
tidarimz olan veya onlarda olmayan ayricaliklara sahip oldu-
gumuz kisilerin— kaygilanyla ilgili egitmemiz de gerekir. Bu
egitim kitap okuma, etkinliklere katilma veya iligkili meseleler
iizerinde ¢alismalar yapan aktivistlerle irtibat kurup uzmanlik-
larma sayg1 duyma bigimleri alabilir. Bilmeniz gereken her seyi
tek bagimza 6grenmek icin yeterli zaman yok. Bir noktada, be-
lirli bir mesele hakkinda kendini egitmis kisilere inanmaruz ge-
rekecektir; aynu onlarin da size inanacagini umdugunuz gibi.

2. Baglar Kurun

Akademisyenlerin ve aktivistlerin yavas yavag noktalar birles-
tirmeye baglamasindan dolay, baski ve somiiriiniin gesitli bi-
cimleri arasindaki iligkilerin iistiinkorii bir taslagl da belirmeye
bagladi. Irk, cinsiyet, siuf, cinsel yonelim, engellilik... 1970'ler-
den beri bunlar ve bagkalarma dayah ayrimalik tiirlerinin nasil
birbirini destekledigini ve siddetlendirdigini goriiyoruz. Cev-
reci aktivistler 1980’lerin sonlarmdan itibaren boyle etkenleri
analizlerine gitgide daha ok entegre etti ve kirlilik ve yoksul-
luk gibi sorunlarin kesigimlerini anlayan toplumsal adalet akti-
vistlerinin sayis1 1990'lardan beri artmakta. Artik bir sonraki
adimin sirasi geldi: toplumsal adalet aktivistlerinin analizlerine
hayvanlari, hayvan 6zgiirliigii hareketinin giindemine de top-
lumsal adalet aktivistlerinin kaygilarim dahil etmek.

Fark yaratmak igin bu tiir baglarin pratige dékiilmesi gart-
tir. Bunun en kolay ve en iyi yolu, farkli ama alakal: meseleler
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tizerine ¢ahgan bireyler ve Srgiitler arasinda koalisyonlar kur-
maktir. Artgl-sok yasans aktivistlerin iyi miittefikleri olmamu-
z1 saglayan arkadaglik ilkelerinin ayrulan, ortakhklar kurmakta
ve surdiirmekte de ¢ok isimize yarar: empati, diiriistliik, c6-
mertlik, gilivenilirlik ve iletisim; yani hem konusma hem dinle-
me. Bir koalisyon baglatmarun en iyi yolu, farkhliklarinizdan
konugsmadan evvel ortak bir payda bulmak ve orada birbirini-
zin yarunda rahat hissetmektir. Siz birlikte calistikca aranizdaki
glven artacak ve dogal bir sekilde fikirleriniz birbirine tohum
ve ilham olacaktir. Iki tarafin kaygilarinun kesigiminde yer alan
bir proje tizerinde birlikte ¢alisarak baglayabilirsiniz. Ornegin,
Afrika kokenli insanlarin gogunda laktoz intoleranst goriildii-
g icin, yerel vejetaryen ve rkqihk karsiti érgiitler devlet okul-
larindaki gocuklarn ticretsiz 6gle yemegi meniisiine soya siitii
segenegi eklenmesi icin birlikte miicadele edebilir. Béylece yok-
sullagtiriimug Afrikah-Amerikali ocuklarin 5gle yemegi sonras:
mide ve bagirsak rahatsizliklan yiiziinden egitimleri bagla-
minda dezavantajli olmalarma bir son verilebilir. Yerel cevre ve
toplumsal adalet rgiitleri de bir araya gelip diisiik gelirlilerin
yasadi@1 mahallelerdeki kirletilmis su kaynaklarini temizlemesi
i¢in yerel yonetimleri zorlayabilir. Bu tiir yerel, ulusal ve ulus-
lararas: ortakliklar diinyanm her yerinde mevcut, ama ¢ok da-
ha fazlasina ihtiyag var.

Insanlar sikca toplumsal hareketler arasmda kopriiler inga
etmekten bahseder. Bana sorarsamiz buna zamanmmz yok:
Hemen simdi biz o kopriiler olmaliyiz. Bir kdprii olmak icin es-
neyebilmeli ve agirliga katlanabilmelisiniz. Herhangi bir egzer-
siz gibi bu da bazen caruruzi aatir, ancak uzun vadede sizi da-
ha saghkl: kilar.
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3. Degisin
Hepimiz degismeye en azindan bagkalarindan iimit ettigimiz
kadar goniillii olmahyiz. Yoksa, farkhhklar arasmnda koprii
kurma ¢abalaru defalarca baltalamus olan savunmaa kargihkh
itham dongiilerine sikigip kaliriz. Yalruzca takihp kalabiliriz de;
herkes kendisi disindakilerin degismesini beklerken.

Degismeye gereksinim duymakta utaralacak bir sey yoktur.
Higbirimiz heniiz miikemmel degiliz. En iyilerimiz genelde
diigtincelerini ve davramglarim degistirmeye en niyetli olanla-
rimuz oluyor. Aklima, Birlesik Ciftlik Emekgileri'ndeki (United
Farm Workers) calismalari ve hem Latin Amerikallar1 hem de
isci haklari hareketlerindeki oncii rolii sayesinde hem benim
hem de bir¢ok bagkalarinin kahramaru olan Cesar Chavez geli-
yor. Boykotlar, aghk grevleri, yiiriiyiigler, konugmalar... Daha
ne yapabilirdi ki? Sunu yapti: Vejetaryen oldu ve Boykot adh
bir kopekle olan iliskisi sayesinde hayvanlar iizerindeki zora
dayali iktidarm en az insanlar {izerindeki zora dayah iktidar
kadar adaletsiz oldugunu idrak ettigini anlatmaya baglad.

Kim olursak olalim; birincil kaygimiz ne olursa olsun; ken-
dine meydan okumaktan hi¢ yilmayan ve tam da bu yiizden
bagkalarina kendilerini ve yasam kogullarimu degistirmelerinde
ilham vermekte ¢ok bagarih olan Cesar Chavez Orneginden
ders alabiliriz. Ondan ve Boykot'tan, kullarulacak taktikler ko-
nusunda da dgreneceklerimiz var.

4. Her Tir Acimasizligi Boykot Edin

Kar odakh bir diinyada ekonomik itaatsizlik belki de en gii¢lii
dogrudan eylem bigimidir. Pararuzin nereye gittigini bilin. Ba-
rig mu istiyorsunuz? O zaman savag vergileri vermeyin ve Ge-
neral Electric gibi savas vurguncularindan ahgverig yapmaym.
Cocuklarin ve isgilerin 6zgiir olmas: gerektigine mi inaryor-
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sunuz? O zaman s6miiriiye dayah bir is yerinden bagka yerde
tiretilmig olamayacak kadar ucuz higbir yeni iiriin satin alma-
ylr"“

Oyleyse ihtiyacimuiz olanlan biitgemizi sarsmadan nasil
edinecegiz? Daha az kullanun; elinizdekileri yeniden, belki fark-
li amaglarla kullanin; geri dontisiim yapin. Kullanilmus {iriinler
satin alin, hatta daha da iyisi takas yapmn. Yerelinizdeki freecyc-
le?* grubuna katlin ve friganlardan bazi geylerden yoksun ya-
samarun ya da onlar1 bedavaya bulmanmn yollarim 6grenin,
Elinizden geldigince, harcadigimz paray: adil emek ve ticaret
iligkileriyle iiretilen ya da edinilen, hayvanlara zarar vermeyen,
gevresel anlamda siirdiiriilebilir iiriinler satan kir amaa giit-
meyen Orgiitleri, kolektifleri ya da isletmeleri desteklemek icin
kullanin.

Vegan olun. Bu yalnizca hayvanlan ya da bedenlerinden
¢ikanlar1 yememek degil, hayvanlar iizerinde test edilen iiriin-
lerden de kaginmak demektir.

Veganlik yesildir de. Biyosferin kirletilmesi herkese yonelik
bir siddet tiiriidiir. Tarim emekgilerinin kanserli cocuklarmdan
tutun, fazladan bacaklarla dogan kurbagalara kadar, bedenleri
kirlilik yiiziinden bozulmus masum bireyler listesi ok uzun-
dur. Bunlarin kolektif bedelini her giin bagka hayvan tiirleri
soylar: titkkenerek 6diiyor. Iklim degisikligi simdiden bitkiler ve
g0¢ eden hayvanlar arasindaki hayati ahengi bozdu. Boyle bir
eziyete sebep olmak istemeyenler olarak, kisisel olarak sorum-
lu oldugumuz dogal kaynaklarin kirletilmesini ve tiiketimini
azaltmak i¢in elimizden geleni yapmaly1z.

' Basit bir internet aramastyla kolayca bulabileceginiz, diinyada birgok
sehirde bulunan, bulunmadiginda kolayca baglatilabilen bir bedava egya pay-
lagim ag) platformudur. (¢.n.)
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5. Etkin Bir Sekilde Siddet Karsih Olun

Giiciin her adaletsiz ve yaralayia kullanim giddettir. Giig yal-
nizca vurmayi ve Sldiirmeyi degil, cevreden yahtmay1 ve ko-
kiinden ayirmay1 da igerir. Siddetten ve {iriinlerinden vazgeg-
mek yetmez. Aktif bir gekilde ihlalin tersini savunmalyiz, ki bu
onanmdir. Yani yalmizca savaga kargi ¢ikmamiz degil, baris-
may1 da 6grenmemiz gerekir. Gezegenle ve o gezegeni paylas-
tigmmz dostlarimuzla etkilesmenin siddetsiz yollari aramamiz
da garttr.

Kigisel ihtilaflarda adil ve yapia bir sekilde tarigmay: 68-
renmekten cemaat temelli sagaltia adaletin yaratici yollarim
bulmaya kadar, bangmaya hepimiz katilabiliriz. Bylece diin-
yanmn tepesinde degil icindeki yerimizi yeniden sahiplenmeye,
kendimizi diinyaya entegre etmeye baglayabiliriz.

Dinyadayiz ve Dinyadaniz

Birinci Korfez Savas: esnasinda birkagimiz Ann Arbor’daki Or-
tak Dil Kitapgisyndaydik. Etkinligin sebebini hatirlamiyorum.
Homofobi ve militarizm arasindaki iligkiyle ilgili bir seyler ko-
nusuyorduk. James Toy —1970'teki bir savag kargit eylemde eg-
cinselligini agiklamug Cinli-Amerikal bir aktivist— s6z sirasi ona
geldiginde konugmak yerine garka sdyledi.

“Tiim cigekler nereye kayboldu?” (“Where have all the flowers
gone?”) diye bagladiginda bir kez daha dinleyecegim bu basit
ve tarudik sarkinin bitmesi igin sabirsizlanmaya baglammgtim
bile. Ancak bir noktada sarkimn sozlerini gercekten dinlemeye
ve Jin'in yahn sesindeki belirgin duyguya dikkat etmeye bag-
ladim. Gen¢ adamlarin gergekten yasimu tutuyordu; cigeklerin
de. Hepimiz 6yleydik. Cinsiyetiligi anlayanlanmiz ve evliligin
tarihini bilenlerimiz “her biri koca bulan” geng kizlarin da ya-
simu tuttu. Acaba bir giin dersimizi alacak muyiz diye diigiin-
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diik. Orada, Michigan’daki kiiciik bir kitapginin arka odasinda,
birbirinden ¢ok farkh aktivistler, tiim siddet tiirlerinin aym ih-
lalin farkh bir vechesi oldugunu anladi. Bir an i¢in de olsa, ¢i-
cekler, askerler ve ortak yok oluglarmm trajedisi arasindaki ba-
g1 gercekten hissedebildik.

Biz sistemler icinde sistemleriz. Siz, Nayarani Ganesh'in
deyimiyle, “yagam dolu, mobil bir ekosistemsiniz.” Yakin za-
manda insan mide ve bagirsaklarmun mikrobiyomunu analiz
eden mikrobiyologlarin bilimsel diliyle sdylemek gerekirse,
“insanlar, metabolizmalar1 hem mikrop hem insan nitelikleri-
nin bir alagimini yansitan siiperorganizmalardir.” Dahil oldu-
gumuz biyosfer gibi, ekosistemler de sistemlerdir. Benlikleri-
miz olan sistemler, bu sistemlerin bilesenleridir. Bunlar soyut
sezgiler degildir. Yaptigimuz seyler dnemlidir. Her sey birbiriyle
baglantih oldugu icin savaslarimuz cicekleri 6ldiiriir ve hazla-
nimuz nehirleri kirletir. Diinyada ve diinyadan oldugumuzu
hissetmek yetmez. Bu farkindalig1 eyleme dokmeliyiz.

Muhtemelen biyosferle daha dengede olabilmek icin yapa-
bileceginiz (ya da yapmamaniz gereken) bir siirii sey diigiine-
bilirsiniz. Stiphesiz bunlarin miimkiin oldugu kadar ¢ogunu
yapmarnz (ya da yapmamaniz) gerekir.

Ancak hepimizin hemen gimdi yapmas: sart olan sey, iklim
degisikligi konusunda sorumluluk almak ve bliylimekte olan
bu felakete kisisel katkimuiz1 azaltmak icin ne gibi davranugsal
degisiklikler gerekiyorsa yapmaktir. Adalet, tarih ya da bagka
bir faktorle ilgili kisisel veya politik kaygilarin eylemin &niine
ge¢mesine miisaade etmenin zamaru degil. Atmosferimizdeki
sera gazi birikimini azaltmak iin elimizden geleni yapma ve
bagkalarini da buna tegvik etme zamanu.

Gozmek istediginiz toplumsal sorun hangisi, Ozgiirlegtir-
mek istediginiz kim olursa olsun, eger iklim degisikligi diinya-
y1 izerinde yaganulamaz hale getirir ya da gezegen iistiindeki
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yagam kogullarim hatin sayilir derecede degistirirse, bugiine
kadarki tiim ¢abalarmmzin haybeye gidecegi hakikatiyle ytiz-
lesmelisiniz. Degjsiklikler nihai bir felaket boyutuna ulasmasa
bile, yardim etmek istediginiz grup icin daha fazla keder yara-
tacaklar1 kesin. Denizler simdiden yiikseliyor. Atmosfer tah-
min edilenden daha hizh 1siniyor. Kasirga ve deprem gibi afet-
ler artmaya baglad: bile. Yoksulluk i¢inde yasayanlar, yaghlar
ve engelli bireyler, iklimsel afetlerden sonra sag kalmak igin ih-
tiya¢ duyduklarma ulasmada en dezavantajh ve kaderine terk
edilmeye en yatkin gruplar. Felaket baglarkenki kargasada ka-
dinlara ve ¢ocuklara yonelik siddet artacaktir. Asir1 olaylar ara-
sinda ise herkes biiyiiyen su ve enerji kriziyle cebellesiyor ola-
cak. Gitgide enderlesen bu emtiayr kimlerin kontrol edecegini
tahmin edebilirsiniz.

IKim degisikligiyle ilgili yapabileceginiz ii¢ sey, kendi sera
gazi saliminizi azaltmak, tamdigiuz herkesi aymsini yapmaya
tegvik etmek ve bir yurttag olarak tiim niifuzunuzia hem yerel
hem ulusal diizeyde yakit muhafazasi ve sahm denetimi konu-
larmda 6nlem alinmasin saglamaya ¢ahsmakur. Gelin bunlar
tek tek ele alalim.

1. Kendi Salimlarimizi Azaltin

Kiiresel 1sinma, sera gazi denen -baglcalari karbondioksit
(CO2) ve metan olan— maddelerin atmosferde birikmesi sonu-
cu ortaya ¢ikar. Bizzat sorumlu oldugunuz karbondioksit sali-
min azaltmanin en iyi iki yolu motorlu arag kullanmay ve et
yemeyi birakmaktr. (Hayvanlara yem ulastirilmas:, mezbaha-
ya tagmmalar1 ve parcalanmis bedenlerinin piyasaya dagtil-
mas1 degerlendirildiginde, bir hamburger yemek 32 kilometre
araba siirmeye egdegerdir.) Santraller karbondioksit saldigin-
dan, isiklan sondiirebilir, 1siticiuzin diizeyini diistirebilir, kli-
may1 kapatabilir ya da elektrik titketiminizi azaltacak herhangi
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bagka bir sey yapabilirsiniz. Yapabiliyorsaruz giines enerjisine
gegin ve hibrit bir tagit satin alin. Ama hibrit bir otomobil kul-
lantyorsamz bile, yine de miimkiin oldukga yiiriimeli, bisiklete
binmeli veya toplu tagima kullanmahsiniz. Her firsatta bir yere
ugakla ya da kendi aracimzla gitmek yerine otobiis ya da tren
tercih edin.

Fabrikalar da dev miktarlarda karbondioksit saldig icin,
yeni iiriin tiiketiminizi azaltmak igin elinizden geleni yapmal-
siniz. Eger kagrdiysaruz, bu boliimdeki aamasizhi@ boykot
etme kismmna geri doniip tiiketimi azaltma konusundaki ipug-
larm okuyun.

Metan, et ve siit endiistrisindeki milyonlarca sigir ve inegin
bagirsaklarmin yam sira, domuz ciftlikleri dahil bircok endiist-
riyel ciftligin kullandig giibre golleri tarafindan da salmr. Si-
zin yliziiniizden atmosferde olan metan miktarm azaltmak
i¢in yapmaruz gereken ¢ok basit: Hayvanlari ve hayvanlardan
elde edilen iiriinleri yemeyi brrakin.

2. Baskalarimi da Salimlarini Azaltmaya Tesvik Edin

Tarudigmiz herkesle konusun. “Kiiresel 1smma konusunda
gergekten endigeliyim. Ya sen?” diyerek baglayin. Ardindan
dinleyin ve empatiyle yart verin. Sonra kendi hislerinizi pay-
lagabilir, yaptiklariniz1 ve yapacaklarimuz anlatabilirsiniz. Soru-
lar sormay1 ve dinlemeyi atlamaym. Arkadaglarimzin, komgu-
lanmzin, meslektaglarmzin ve ailenizin, birlikte ne yacaguz:
konugmadan 6nce kendi korku ve timitsizliklerini dile getir-
meye ihtiyaa olabilir. Birgok kisi yapacaklan hicbir seyin fark
yaratmayacagma ikna olmugstur. Bazen bu timitsizlik savun-
macidir; kisiyi umudun beraberinde getirdigi incinebilirlikten
korur. Ne olursa olsun, iimitsizlikle miinakasa etmenin ya da
varhgim gdrmezden gelmenin faydas: yoktur. Benim tercihim
empatiyle dinlemek, timitsizlige karsi vermis oldugum kavga-
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lan paylagmak ve ardindan emin oldugum yegéne seyi sdyle-
mektir: Eger bizim umudumuz yoksa umut yok demektir. Onu
hissetmedigimizde bile tek umudumuz umut yaratmaktr. Sah-
tekarbk degil kastim. Umudun bir isim degil bir fiil oldugunu,
sahip oldugunuz ya da olmadigiruz bir seyden ziyade yaptigi-
nz [ummak] bir sey oldugunu fark etmekten bahsediyorum.
Bu demektir ki umudu secebilir ve bagkalanmi da ayrnu seyi
yapmaya tegvik edebilirsiniz.

3. Kolektif Céziimler icin Calisin

Bir yurttas olarak, niffuzunuzu gerek sistem iginde daha iyi ya-
salar ve kanunlar gerekse kirlilik yaratmay1 daha az karh hale
getirmeye yonelik yasadisi eylemler icin kullanmay1 segin, kriz
kontrol altina alnana dek zamanmuzin bir kismuru kiiresel
isinmaya ¢Oziimler aramak i¢in kullanmalisiz. Zamarmmz
olmadigimu sdylemeyin. Bizim -hep birlikte, hepimizin— asil
hemen gimdi eyleme gegmemek igin yeteri kadar zamarumiz
kalmad. Her ay belli bir miktar zaman ayirabilir ya da kendi-
nize belirli bir hedef belirleyip ona ulasmaya gahsabilirsiniz.
Ancak tiiriimiiziin tarihindeki en ciddi sorunun ¢6ziimiine
yardima olmak igin biraz olsun zaman harcamama liiksiiniiz
hakikaten yok.

Biiyiimekte olan su krizinin de ciddiyet bakimindan kiiresel
ismmadan arta kalr yaru yoktur. Diinya Kaynaklari Enstitiisii
(The World Resources Institute), en azindan 3,5 milyar insanin -
neredeyse yarmmuzin— 2025’te susuzlukla miicadele ediyor ola-
cagm dngorilyor. Suyun petrol gibi silahh catigmalarin birincil
sebebi olmast muhtemel. Cokuluslu girketler, hibeci uluslarda-
ki niifuzlarira borglandinlan uluslan kimi su kaynaklariru 6zel-
lestirmeye zorlamak igin kullanmaya baglach bile. Bu durum,
zaten ezilmekte olanlarin nasil yine cevresel krizlerden etkile-
nenlerin en baginda geleceginin yalmzca bir 6rnegidir. Hanede
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kullarulacak suyu edinmek, bugiin diinyarn dort bir yaninda
¢ogunlukla kadinlarin ve kuizlarin sorumlulugundadir. Yesil
Kugak Hareketi (Green Belt Movement) kurucusu Wangari Ma-
athai, Kenya’da kadinlarin ve kizlann simdiden fazladan kilo-
metreler yiiriimek zorunda kahgiyla ilgili dokunakh konusma-
lar yapmustir.

Insan olmayan hayvanlar da cogu kirletilmis olan su kay-
naklan bulmak iin fazladan yiiriimek zorunda. Su hayvanlar:
daha bile fazla aal gekiyor. Oksijeni bogaltilmus bir odada nefes
almaya cahgtigimizi hayal edin. Kendisini kirliligimizin okya-
nuslarda ve korfezlerde yaratt 6lii alanlarda bulan baliklara
olan budur. Tiim diger hayvan tiirlerinin toplamindan fazla
temiz su kullaruyor, geri kalan herkesi arkamizda biraktigimuz
kirletilmig birikintilerde yagsam miicadelesi vermeye mahkiim
ediyoruz.

Wangari Maathai 2004 Nobel Barig Odiilii'nii kabul eder-
ken sbyle sdyler: “Insanligin yeni bir biling diizeyine gegmesi,
daha yliksek bir etik temele ulasmas: gereken zamanlar var-
dir.” Illim ve su krizleri ve bunlann insanlar ve diger hayvan-
lar i¢in doguracag: sonuglar diisiiniiliirse, “Bugiin yle bir za-
man.” dediginde Maathai'ye katilmamak miimkiin mii?

Biiyimekte olan su kriziyle ilgili dogrudan su titketimimizi
azaltmamin yaninda bagka ne yapabiliriz? Kiiresel 1smmaya
karg1 yapabileceklerimizin birogu bu konuya da uyarlanabilir:
Fabrikalar tarafindan iiretilen mallari ve enerjiyi titketmeyi
azaltin. Bu sorun hakkinda arkadaglarinizla ve komsularinizla
konugun. Yeni kirlilikleri 6nlemeyi, coktan kirletilmis su kay-
naklarmi temizlemeyi ve fazla pompaj gibi asini su titketimi bi-
¢imlerini azaltmay: hedefleyen yerel ve ulusal inisiyatifleri des-
tekleyin. Bir kez daha vurgulamak gerekirse, et yemeyi biraka-
bilirsiniz. Hayvan iftciligi diinya apinda su kirliliginin bir
numarah miisebbibidir ve tiim diger insan aktivitelerinin top-
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lamindan bile daha fazla su kullarur. Et agirhkh tipik bir Ame-
rikan beslenme tarzmna sahip biri, her giin dolayh olarak 16 bin
litre su tiiketir. Bu miktar, vejetaryen beslenen birinin dolayh
yoldan tiikettigi 1135 litre suyun 14 katidir. Elbette evinizde ta-
sarruflu musluklar kullanmak gibi yontemlerle dogrudan su
tiikketiminizi de azaltabilirsiniz ve azaltmahsiniz. Ancak, bir
hamburger 17 kez yikanmaya esdeger su tiikettigi icin, vegan
olursaniz su tiiketiminizi ¢ok daha biiyiik 6lgiide azaltrg
olursunuz.

Bdylece bir kez daha goriiyoruz ki biyosferimizle daha iyi
bir dengede olmak i¢in yapmamuz gerekenlerden biri, genis ai-
lemiz olan hayvanlaria daha iyi bir ahenk icinde olmak icin de
yapmamuz gereken bir sey. Bu sagirtic: bir durum deg;l, zira ne
bu gezegende yalniziz ne de onu kurtarma miicadelesinde.

Yalniz Degiliz

Iki sene kadar once bir giin Eastern Shore Barnagi'na yeni ge-
len, insanlar tarafindan saldirganlagtirilmis bir horoz 6n bah-
¢ede yaghca bagka bir horoza satagmaya bagladiginda, Mart
adh geng digi bir moskof 6rdegi aralarina daldi. Miinakasarun
ortasina atilan Mart iki horoza da sirayla bir geyler séyledi ve
ardindan bedenini kullanarak saldirgam kurbandan uzaklas-
tirds. Birlikte yiiriirken bir yandan onunla konusuyor, bir yan-
dan da kurbana ulasabilecegi yolu bedeniyle tikiyordu. Mar-
t'yla 6zdeglik kurdum. Bizimki, horoz déviiglerinde kullanulan
hayvanlan kabul edip rehabilite eden tek barinak. Rehabilitas-
yon siireci tamamlanana ve eski doviigciiler gozetim gerektir-
meksizin diger kuslarla birakilabilene dek, tavuklar arasinda
Birlegmis Milletler bansg giicii gibi dolagiyor, kavgacilarn arala-
rina giriyor, ¢abalarim esnasmda sikga hirpalaryorum.
Martr'dan epey biiytigiim. Onun eylemi ¢ok daha cesur-
cayd: Aktivist etkinliklerde siddetsiz giivenlik saglamak igin
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aldiym egitimi hatirhyorum. O egitimi eyleme gegirdigimi, ak-
tivist bir yoldagi tehdit eden ¢ileden ¢tkmus bir adamin 6ntinti
kesmek igin bedenimi kullandigmmm hatirhyorum. Bunun be-
nim i¢in ne kadar trkiitiicii oldugunu armmsadik¢a, Mart'nin
siddetli eril enerjiyle yiizlesmesinin akabinde nasil hissettigini
merak etmekten kendimi alamiyorum.

Yakin zamanda bir grup eski déviigcii horozu rehabilitas-
yon i¢in barnaga aldik. Heniiz birkag giin 6énce Mart'min erkek
kardesi Buddy’'nin yeni kuglardan biriyle barmagmn eski bir sa-
kini arasindaki olasi bir ¢atismayr yatistrdigiu gordiim.
Buddy Martr'dan daha biiyiik ve giiglii olsa da bu deneyim
onun i¢in tirkiitiicti olmug olmal. Ona kagip gitmek ya da kav-
gaya dalmak yerine bars yaptiran neydi? Barigi ve huzuru ko-
ruma maceralarn esnasinda veya sonrasinda Buddynin de
Marti'nin da neler diisiindiigiinii bilemem. Ancak bildigim bir
gey var ki, benim icin ne kadar 6zel olurlarsa olsunlar, bu ikisi
istisnai kuglar degiller. Bangin miidafaasi hem ayru tiirden
hayvanlar hem farkh tiirler arasinda siirekli yaganiyor. Biz bu-
nu goérmilyoruz, o kadar. Diinyarn her yerinde insanlar ve di-
ger hayvanlar kendi yontemleriyle baris ve ézgiirliik i¢in gali-
styor. Hepimize yetecek kadar var! Kimsenin 6zgiirligii beni
incitmiyor. (Elbette bagkalan iizerindeki iktidardan feragat et-
menin bazen maddi kayiplara yol aghgimu anhiyorum. Ancak
baskmun adaletsiz getirilerindeki azalmay1 samimi bir incinme
olarak degerlendiremiyorum.)

Bans da beni incitmiyor; ancak varhk ortasinda yoksulluk
incitiyor. Herkese yetecek gida da mevcut, ancak diinyanmn be-
sin kaynaklariun liyakatsiz kullarumu ve egitsiz dagitimu yii-
ziinden her giin milyonlarca kisi achk ¢ekiyor.

Achk cekerken bir an gelir ki biitiiniiyle yalmz hissetmeye
baglarsiniz. Diger insanlari, eger yasayan birileri varsa, yalmzca
can havliyle ihtiyag duydugunuz kaloriler igin rakipleriniz ola-
rak gorebilirsiniz. Diinyamizin gida diizeni ki bu ¢ocuklan ag-
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lik ¢eken tilkelerin, kesilip zenginlerin tabagindaki bifteklere
doniistiiriilecek ineklerin sismanlatilmas: i¢in tahul ihrag ettigi
bir sistemdir— bu varolugsal yalnizh§ her giin yaratir.

Varolugsal yalmizliktan bahsetmigken, tiiriiniiziin son ferdi
olmay tahayyiil edebiliyor musunuz? Konusacak kimse yok.
Dokunacak kimse yok. Hatta siz §ldiikten sonra... kimse yok.
Ortalama her yirmi dakikada bir bir bitki ya da hayvan tirii
geride kalanlartmuizi bir o kadar daha yalruz birakarak yok olu-
yor.

intihar yalruzlik ile iligkilidir. Bireyler igin dogru olan bu
tespitin toplumlar igin de gegerli olup olmadigini merak ediyo-
rum. Belki de doga katliami patikasindaki intihar egilimli yii-
riiylisiimiiziin yegane sebebi birbirimize ve diger hayvanlara
bu denli yabancilagms olmamizdir. Oyleyse, birbirimizi ve di-
ger hayvanlan ortak bir yasam miicadelesindeki miittefikleri-
miz olarak tarumak sandigimizdan bile Snemli demektir.

Bu kitabin {izerinde ¢ahsirken birkag kiitiiphaneden fayda-
lanmak igin memleketim Baltimore’a gittim. Bir kis gecesi geg
saatte beni kendime getirecek bir icki i¢in Red Emma’s kafe ve
kitapgisinda mola verdim. Bir kolektif tarafindan isletilen ve
iinlii feminist anarsist Emma Goldman'mn ismini tasiyan Red
Emma’s, en sevdigim yerlerden biridir. O gece; iyi tiragh, geng,
Afrikali-Amerikah bir adam ve pasakh, rastali, geng, beyaz bir
adam barda samimi bir tartigma icerisindeydi. Tezgahin arka-
sindaki kadmma zamaninda bir Wobbly is magazasinda ¢alisti-
gmu soyledigimde geng siyahi adam sohbetine ara verip sordu:
”O ne demek?” Yanindaki adam ve ¢ahsan kadin hemen atihp
Diinya Endistri Iscileri (Industrial Workers of the World) tiyele-
rinden sikca Wobbly diye soz edildigini agikladi. Merak: uya-
nan adam IWW hakkinda daha ¢ok gsey ogrenmek istiyordu.
Sorularii IWW tiiziigiiniin 1905 tarihli girisinin ilk sdzctikle-
riyle yamtlamaya bagladim. Ciimlemin sonuna geldigimde
geng kadin ve rastali geng adam bu klasik metni alintilamakta
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bana neseyle katilmuglardi. O dayarugma armu bana aile hissi
verdi. Soguk geceye tekrar dalarken nereye gidersem gideyim
Wobbly’leri ilging bulacak ve o giris metnini kalpten hatirlaya-
cak birilerinin olacagini bilmek bana iyi hissettirdi. Aktivist
kiiltiirii iste boyledir ve boyle buyiir.

Birkag hafta sonra Baltimore’a ve Red Emma'’s adh kafeye
tekrar geldim. Yine zor seyler diisiinmekle gegen uzun bir gii-
niin sonunda gece ugramgtm. Beni aym geng kadin kargiladi
ve yerel Wobbly’lerin yakin zamanda almus oldugu bir toplan-
tidan beni nasil haberdar edecegini bilmedigj i¢in igten tiziintii-
lerini belirtti. Bu kitab: yazabilmek i¢in kendi travmamla cebel-
legtigim ve bir anda kendimi kafeyi dolduran geng aktivistler-
den ¢ok daha yagh buldugum o gece ne kadar yalruz hissetti-
gimi bilmesi miimkiin degildi. Kalpten kargilamasi, tam da o
gece yazmaya devam edebilmek igin ihtiyacim olan seydi.

Boyle arkadas canlisi olmanin énemini Larry Fox'tan 6g-
rendim ki o da 1960'larin baglarinda Siddetsiz Ogrenci Koordi-
nasyonu Komitesi'nin (Student Nonviolent Coordinating Commit-
tee, SNCC) geng bir {iyesiyken Ella Baker'dan dgrenmisti. Iki-
miz de Ann Arbor'da barinma aktivistiyken saatlere yayilan
sohbetlerimiz esnasinda Larry bana kuramsal anlamda basit
olan, daha ok dolagmay1 ve insanlarla konusmay: gerektiren
cemaat Orgiitlenmesi yontemini tane tane anlath. Onu taklit
ederek, insanlar1 dinlemenin ve gozetmenin dogru bir davrarsg
olmamn yam sira etkili bir aktivist pratik oldugunu da gren-
dim. Artik insan olmayan hayvanlan dinlemenin ve gozetme-
nin ¢ok énemli oldugunu da biliyorum.

Yalmz degiliz. Diinya {izerindeki tek tiir degiliz; hatta hisle-
ri olan yegéne hayvanlar biz de degiliz. Insan olmayan hayvan-
larla akrabahgimz ve dolayisiyla onlara kars: yikiimliiliikleri-
nizi kabul etmek size bir seylerden vazgegmek gibi gelebilir.
Fakat soy agacimzi daha genis bir agidan gérmek size her za-
man kaybettirdiginden fazlasini kazandirir. Yagam alaruru di-
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ger hayvanlarla paylagan kisilerle ilgili istatistiklerin gosterdigi
gibi, insan digt hayvanlarla kargihkh iligkilere sahip olmay se-
cenlerimiz, daha yalriz olan arkadaslarimizdan daha saghkl
ve daha mutlu olma egilimi gosterir.

Yalmz degilsiniz. Nereye giderseniz gidin, milyonlarca
mikroorganizma size eglik ediyor. Bircok insan da sizinle.
Hangi konu iizerine ¢aligiyor veya ne tiir aktivizm yapiyor
olursanuz olun ruhen yaruruzda olan ve iyiliginizi uman bircok
kisi var. Onlardan biri benim.






SONSOz

Ve yazch bir kadin, kismen cesur ve kismen iyiydi,
kismen anladiklariyla kavga halindeydi. - Adrienne Rich

Ne zaman onemli bir konuda yazmaya ¢aligsam, bu sézciikler
bana sdylemek istediklerimin 6zeti gibi gelir. Bu kitabi bitirir-
ken kendi cesaretimdeki, diiriistliigiimdeki ve empatimdeki
kusurlarin her zamankinden daha fazla ayirdindayim. Gelin
goriin ki hala buradayim, diger herkese harbi olmalari séy-
Hiyorum.

Ayrnica gu an donem sonlarinda 6grencilerime bakarken sik-
likla hissettigim gibi hissediyorum. Soylenecek, kendilerini ve
birbirlerini giivende tutmak i¢in bilmeleri gereken daha ¢ok
gey var. Bilmeleri gereken her seyi ben de bilmiyorum, kimse
bilmiyor.

Bu kitabi yazma siireci travmayla yiizlesme siirecinin bir
yankisi gibiydi. Soylemek istedigim en mithim seyleri tekrar
tekrar unuttum ve hatirladim. Bir seyler yazdim, onlan yazdi-
g unuttum ve tekrar yazdim. Metin, parcalari etrafa sagilmig
karik bir aynayd: adeta. Bir gergeve bulamiyor gibiydim. Yaz-
maktan normalde oldugundan bile fazla kagimdim. Duygu yo-
gunluguyla bas edemedigim zamanlar oldu. Par¢alan birles-
tirmek imkansizmug gibi hissettim. Yazdigim seylerin dogru
oldugunu biliyordum, ama yine de sik¢a siipheye diisiiyor-
dum.
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Sarurim travma hakkinda yazarken kendi travmalarinizdan
biriyle yiizlesmek zorunda olmak bu igin kurah. Bu kitab
yazmak icin okudugum diger kitaplar beni bir travmamu ilk
kez isimlendirmeye tesvik ederken, bir yandan da kendimden
siiphe duydugum icin epey zorlamyordum. Bu durumla giig
bela, tedirgin bir bans yaptiimda ise, kendimi kendi regetele-
rime riayet etmekteki tiim noksanhklarim fark ederken bul-
dum.

Tiim bunlan sylememin sebebi su: Insanlardan yapmala-
rinu istediim geylerin zor oldugunu biliyorum. Ancak gitme-
nizi istedigim yerde bulundum ve biliyorum ki 6niintizdeki
karanhk koridorun sonunda oraya agilan bir kap: var.

Kendi travmamla yiizlesme siirecim fiyaskoya ugrayinca
etrafimu saran iimitsizligin i¢inden yazarak ¢iktiktan birkag giin
sonra, ¢oktan unutmus oldugum kimi hazlar beni tekrar buldu.
O travma bagima geldiginden beri yapmarmus oldugum gibi
renklerle bag kurdum. Kendimi, bagka tasalar sebebiyle verdi-
gim uzun bir aradan sonra bahgecilik yaparken buldum. Sik¢a
oldugu gibi, bir travmay1 ¢6ziimlemek digerleriyle iligkili ener-
jiyi de serbest birakmaya yardima oldu. Artik, bu son travma
ve iyilesme déngiistinden dnce hi¢ olmadigim kadar giglii ve
kendimdim.

Bu size de olabilir. Gerek kendi travmanizi ¢dzmeye, gerek
bagka birinin travmasiu ¢6zmesine yardim etmeye, gerekse
diinya ¢apinda travmanin kiiltiirel veya fiziksel neticelerini
onarmaya ¢ahsin, varhgindan dahi bihaber oldugunuz yarala-
rimuz1 iyilestirecek baglar kuruyor olacaksiuz. Siireg zor olabi-
lecek olsa da uzun vadede daha giiglii, yere daha saglam basan
ve yapmak istedikleri igin daha gok enerjisi olan birine doniise-
ceksiniz. Bu enerjiyi diinyay: yeniden birlestirmek igin gereken
her neyse yapmakta bana katilmak igin kullanacagimiza inaru-
yorum.



NOTLAR

Bu notlar kitabin her bélimii igin ek bilgiler ve gok énemli referans metinleri icerir. Miitea-
kip referans listesi ise, bu notlarda adi gegenler dahil, bu kitabin yaziminda bagvurulan her
kaynagin eksiksiz auf bilgisini sunar,

Kullanict Rehberi

Beyin tizerine yapilan bilimsel aragurmalarin ¢ogunlukla acayip ve insafsiz olan tarihinin
bir &zeti igin Otniel Dror'un 2001°de yayinlanan makalesine bakiniz.

Onséz

Sarahjane Blum, 24 Nisan 2004te Syracuse’daki konferansta yapugi konusmadan hemen
sonra tutuklandi. Hudson Valley Foie Gras fabrikasinda kimligini gizleyerek yapug: inceleme
ile baglanali olarak zel miilke izinsiz girme suqunu kabul erti ama hursizlik suglamasindan
akfand:. Konferansla ilgili daha fazla bilgi igin “Isyankar Fikirler” (“/nsurgens Ideas”™) baslikl
makaleme bakiniz. Foie gras kargiti kampanya hakkinda daha fazla bilgi igin www. stopfor-
cefeeding,org ve Sarahjane’in 6rgiitiiniin kullandg agk kurtarma (open rescue) stratejisi' ile
ilgili bilgi igin www .openrescue.org sitelerini ziyaret edebilirsiniz.

Towson State University nin ad: arttk Towson University ve University of Maryland'in
altinda faaliyet gosteriyor. Universite ile Sheppard and Enoch Pratt Hastanesi ortakligiyla
sunulan Clinsca! Concentration programimin adtysa Honors Clinical Oprion olarak degisti.

Radikal terapi merakinizi uyandirdiysa Jerome Agel'n derledigi iki Radikal Terapist
Kolektifi (Radical Therapist Collective) antolojisine bakabilirsiniz. Feminist psikoterapi prati-
ginin temel ilkelerini gabucak kavramak icin intemetteki Feminist Terapi Etigi (Feminist The-
rapy Code of Ethics) yansin ya da feminizmin etik ve etkili klinik prarik i¢in énemini daha
kapsamls bir sekilde anlamak icin Marcia Hill ve Mary Ballou’nun harika antolojisi Feminist
Terapi'nin Temeli ve Gelecegini (The Foundation and Future of Feminist Therapy) okuyun.
Varolugeu psikoterapinin esastar: icin Rollo May'in iki antolojisine Varolus (Existence) ve Va-
robu Psikolojisi (Existential Psychology) ile Viktor Frankl'in Psikoterapi ve Varolusculuk (Psyc-
hotherapy and Existentialisin) eserine bakimz.

Ongiirlestirici Psikoloji akuns, insanlart yalitimig aragtirma nesneleri olarak degil, mev-
cudiyetleri tarihlerinden, cemaatlerinden ve baghliklarindan ayri diisiiniilemeyecek toplumsal

! Aktivisderin yiizlerini gizemeden endiistrinin sémiirdiigii hayvanlari kurtardigy, kimi
zaman eylemlerini sonrasinda dolagima sokmak igin videoya gekrigi, kimi zaman eylemleri
biciginde polisi arayip kendilerini ihbar ettikleri, kimi zaman tiircii endiistrilere biitiiniyle
meydan okumak i¢in hedefledikleri belirli sirketi gizli tuttuklars yéntem. (¢.n.)
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varliklar olarak goriir. Begeri ekoloji disiplini, analizin sinurlarint gevreyi de kapsayacak sekilde
genisletir. Franz Fanon'un Yeryiiziiniin Lanetlileri eserinden veya Ignacio Martin-Baré'nur,
makale derlemesinden Ongiirlestirici Psikoloji'ye sigrayabilirsiniz. Reseri ekoloji perspekrifi-
nin ilk drneklerindn biri igin Gregory Bateson'in Bir Zihin Ekelyjisine Yonelik Adymiar (Steps
1o an Ecology of Mind) eserine bakiniz. Aynica Deborah Dy Nann Winter' 1n Ekolgjik Psikoloji
(Ecological Psychology) iizerine yakin zamanda yaziygs ve Gezegen ve Benlik Arasndaki Yang
Kapatmak (Healing the Spli berween Planet o,nd Selfy gibi giizel bir alt baglik verdigi makale-
sine de bakiniz.

Heniiz wkeilk ve cinsiyetgilik araqindaki baglantilan enine boyuna diisinmediyseniz
bunu yapmanin zamant gelmis, demekrir. Barbara Smith'in derledigi bir antolojiyle, (Cherry
Moraga ve Gloria Anzaldoeq’ nin hazirladigy) Bemim Sirtim Bir Kiprii (This Bridge Called My
Back) ya da Paul, Rothenberg'in yazdig Irkgslik ve Cinsiyesgilik (Racism and Sexism) baslikls
ders kitabra bastamaniz éneririm.

Cinsiyerciligin bir vechesi olarak homofobi kavramu hakkinda bilgi igin Suzanne
Phear'in Homafobi: Ginsiyesgiligin Bir Silabs (Homophobia: A Weapon of Sexism) metnine ba-
laniz. Homofobi saf hayvani haz icin yasanan cinsellifi baskilamay: hedefledigi ve genelde
escinselligin dogaya aykurt oldugu gibi yanls bir temele oturdugu icin (halbuki egcinsellik
300'den fazla hayvan iriinde goriiliir), ben homofobinin dirciiliigiin de bir silaht oldugunu
diistiniiyorum. Dogadaki cinsel faaliyet gesidiliginin nefes kesici bir betimlemesi igin Bruce
Bagemihl'in Biyolojik Coskunluk (Biological Exuberance) eserini dneririm.

Hayvani Duygularimiz

Bedenlerimiz Benliklerimiz
Hem hayvanlarin hem de kadinlarin bedenlerinin belli parcalarna indirgenmesine sebep
olan ikiciliklerin kolay anlasilir bir incelemesi igin Carol Adams’in klasik kitabr Erin Cinsel
Politikasina ve daha giincel kitabi Erin Pornografisi'ne (The Pornography of Meas) bakiniz.

Hayvan somiiriisii ile insanlar arast baski arasindaki baglanularin saglam aragurmalara
dayanan agiklamalan igin Marjorie Spiegel'in Korkung Kiyas (The Dreaded Comparison) ve
Charles Patterson’in EFbed: Treblinka (Fternal Treblinka) kitaplarina bakiniz.

James DeMeo'nun ataerkil toplumlarin ekolojik temelleri {izerine aragurmast sunu gos-
terdi: “Travma tetikleyici toplumsal kurumlar tarafindan idame ettirilen ataerki, Homo Sa-
piens'te ilk kez Saharasya'da, siddedi céliegme, kthk ve zorunlu gdg baskisi alunda ortaya
akn” (s. 247). Collesme ile baskict toplumsal yapilarin ortaya ¢tkmast arasindaki baglantinun
Arabistan, Orta Asya ve Gliney Amerika'da daha yakin arihli 6rnekleri de var. DeMeo, Sa-
harasya’da susuzluk ve bununla baglanul kidigin ailede ve toplumsal yapida degisildikdere
neden olduguna ve bu degisikliklerin travinayi hem yansicugina hem de yeniden irettigine
inanir. Bu twravmatik kiiltiirel praikler sonra acimasiz fetihler yoluyla diinyanmn her yanina
yayilir. Aglik ve nesillerarast travma ile ilgili yapugun okumalar iginda gollesme ile ataerki-
nin kékeni arasinda kurdugu baglant konusunda DeMeo’yla hemfikirim. DeMeo'nun pa-
leoklimatik ve ackeolojik arastirmast giiglii goriintiyor ve teorilerinin gogu gegeri hipotezler.
Ancak Wilhelm Reich’in heteroseksist kuramlarina olan adanmughg) yiiziinden spekiilatif ka-
lan kimi iddialar1 da mevcut.

Kesin delil olmadig igin bunu belki de hicbir zaman kanidayamayacak olsak da inani-
yorum ki pastoralizm (hayvan otlakgiliina dayalr yasam bigimi) istikrarls bir ytyecek kayna-
gina sahip olmak suretiyle bir aglikran korunma gabasi olarak ortaya gkt ve insan Gstiinlii-
giine dair fikirler, insanlarin her giin temas halinde olduklar igin zekalarini ve duygularini
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net bir gekilde gorebildikleri hayvanlann yasadig: kélelik ve ugradiklan giindelik sidder hak-
kinda hissetrikleri sugluluga cevaben dogdu. Bu konudaki gerginligi, hayvanlarin insanlardan
korkmasimun bir ceza olarak anlauldigy ve kiskang bir tanrinin sagma bir sekilde kanh bir
kurbani bitkisel bir sunuya tercih etmesiyle baslayan Habil ile Kabil'in Tekvin'deki trajik y-
kiisit gibi anlanlarda gormek miimkiin. Ne olursa olsun, pastoralizm kurak bélgelerde krlik-
tan kaginmak icin gok kdtii bir strateji, zira otlayan hayvanlar gllesmeyi hrzlandirir ve susuz-
luk esnasinda zaten kisitli olan suyu tiiketir. Dolayistyla, yine travmaya verilen tepkinin daha
fazla travmaya yol agtigini gorityoruz. Nesiller sonra bugiin, iftcilerin herkese yetecek kadar-
dan bile gok bitki yetistirmesine ragmen her yil milyonlarca gocugun aglik ve kotii beslenme
yiiziinden sldiigii bir diinyada yasiyoruz. Milyarlarca hayvan izdirap iginde yasaywp Sliiyor;
ete doniigtiiriilen bedenlerindeki her kilo icin kilolarca bitkisel protein ve litrelerce su igiyor;
bedenlerinin saldigt metan gazi ammosferi simyor. Onlan yiyen insanlan ise kalp hastaligs,
kanserler ve seker hastalig 6ldiirityor. Travma dongiisii boylece devam ediyor.

Uyumsal Duygulanimlar
Charles Darwin, duygularin evrimsel iglevlerini anlayabilmek i¢in insanlarda ve diger hayvan-
lardaki duygu ifadelerini inceledi. Eski olmakla birlikte fusan ve Hayvanlarda Beden Dili ki-
tab1 halen diisiindiiriicii. Darwin'in dikkadi gézlemlerinin ve miitereddit hipotezlerinin ak-
sine, giiniimiiziin sosyobiyologlannin ya da David Buss gibi “evrimsel psikologlaninun” spe-
kitlasyonlar: maalesef genelde fazla basit, bilgisiz ve sadece kendilerine hizmet eden dayanak-
siz ykiiler. Duygularin uyumsal islevierine yapugim vurguyu liitfen modemn psikolojideki
egilimlerin en tehlikelilerinden biri oldugunu disiindigiim bir yaklagma verdigirn destek
olarak okumayin.

Robert J. Lifton diisiincelerin hislerle iliskisinin kopmasinin soykinma sebep olan bir
unsur oldugunu diisiinir, giinkii bu durum “kisiyi, gorece diisiik bir psikolojik bedel karsilr-
ginda, siirekli bagkalarina zarar veren davraniglarda bulunabilir hale getirir” (1990 13).

Kolayca bigim degigtirebilen bir toplumsal duygu olan utancin dinamiklerinin harika
bir ele alinugt icin, Thomas ShefF ve Suzanne Retzinger'n Duygular ve Sidder: Yikict Carysma-
larda Utang ve Gazap (Emotions and Violence: Shame and Rage in Desiructive Conflicts) kita-
bintn giris béliimiine bakimz. Milliyercilik, ulusalcilik ve diger “sézde-baglar” hakkindaki yo-
rumlar1 17. sayfada, yabancilasmanin hern sebebi hem sonucu olarak utang iizerine fikirleri
figiincii sayfada bulunabilir.

Bizzat utancin fenomenolojisinin derinlemesine bir analizi icin Helen Lewis'in klasik
rnetni Sinir Hastahblarinda Urang ve Sughduk'2 (Shame and Guil in Neurosis) bakimz. Baghk
va da Lewis'in psikoanalitik yonelimi sevkinizi kirmasin. Kirap, insan deneyiminin en bula-
ik bdlgelerinden birinin gok iyi diisiiniilmis ve ifade edilmis bir incelemesini sunuyor.
Lewis'in utangla alakali rahatsizlik verici fiziksel duyular fizerine yorumlan igin 37. sayfaya
bakiniz.

Lewis'in ana hatlarim agildadsg sugluluk ve utang fenornenolojisinin ampirik bir ince-
lemesi icin aynca Gilbert, Pehl ve Aller’in (1994) cabsmasina bakinuz. Aragurmalart sunu
agikea ifade ediyor: Sugluluk dedigimiz his kisi giiciinii kotiiye kullandigni hissettiginde,
utang dedigimiz his ise kisi giigsiiz hissetciginde ortaya ikar. Yazarlarin kimi depresif belirti-
lerin utang ile iliskili teslimiyetgi davransslar olabilecegi savlari, depresyonun pek kesfedil-
mernis bir vechesi ile ilgili fikirler sunar.

Ruza gosteren insan kanlmeilarla yapilan birgok enteresan deney, kag-veya-savas tepkisi
ile bunun atfedildigj gesitli duygular arasindaki etkilesime 5tk tutmaya caligti. Oronom sinir
sistemi yapay yollarla uyanidiginda bunlar kisi tarafindan roplumsal ve materyal kosullara
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bagl olarak farkl: sekillerde algdaniyor ve kodlaniyor. Ancak, “Korkuyorum.” ya da “Otkeli-
yim.” gibi diisiincelerin de bu tiir bir uyarilmaya yol agmasi miimkiin. Duygu ve motivasyon
iizerine yazilmis gogu ders kitabi, duygu ile alakali duyular ve kavrayglar arasindaki déngii-
selligi asikar olan iliski hakkindaki teori ve arasurmalarin bir dzetini sunar.

Stearns ve Stearns'iin yazdig1 Anger'dan (Offe) yapugim ahintilar sirasiyla yedi ile seki-
zinci ve ikinci sayfalardan.

Ofkelerini kendi kiiltiirlerinde makul bulunan ancak yasadiklari yerdeki egemen gru-
bun tasvip etmedigi yollarla ifade eden insanlara neler olabileceginin rnekleri icin Thomas
Kochman'n Klasik eseri Cassmalarda Siyah ve Beyaz Tardara (Black and White Styles in
Conflict) bakaniz.

Yapici ofke iizerine iyi tavsiyeler icin Audre Lorde’un Asz Olmayan Kizkardes (Sister
OQutsider) kitabindaki “Ofkenin Kullanimlart” (7he Uses of Anger) makalesine bakiniz. Ofke
enerjisinin yapict bir yere kanalize edilmesinin bir rnei igin Martha Bragin'in aynt kitapraki
“Saldurganlgin Kullarumlan” (The Uses of Aggression) makalesine bakintz.

Aumosferik Bask:

Toplumsal insalar olarak duygular iizerine yapilan en 8nemli calismalarin biiyitk kisms ant-
ropologlann elinden ¢iku. Bir ézet igin Catherine Lutz ve Geoffrey White'in duygu antropo-
lojisi aragtirmastna, bir 6rnek igin de Edward Schieffelin’in Yeni Gine'de 6fke ve utang iizeri-
ne yazdig1 makaleye bakiniz.

Digiiniir Alphonso Lingis, 2000'de yayimlanan kitabi Teblikeli Duygular da (Dangerous
Epmotions) duygulann toplumsal dogasim da vurgularken “bizim duygulanmizin baska kisile-
rin yonelimlerini degistirebileceini” (s. 17) séyler, onlar duygulanmm tespit etmemize yar-
dimar olurken bile. Lingis ayrica duygularin enerji temellerinin dogada oldugunu ve duygu-
larm i¢imizde bannmakean ziyade “ani akinular gibi icimizden gegtigini” (s. 19) iddia eder.
Bizim ve diger hayvanlann, bitkiler ve diger hayvanlarla bir ortaklik icinde yasama bicimle-
rimizin gesitiligi bende oldugu kadar Lingis'te de hayranlik uyandirir. Sistemler iginde sis-
temler olarak varolusumuzun karmagikliklan ilgisini geken herkes icin Lingis’in felsefi antro-
poloji — ya da belki antropolojik felsefe — kirabi okumaya dejser.

Konusan Hayvanlar

Travmatik bellegin aginliklarinin tarihinin aydinlatci bir anlanms icin van der Kolk ve
van der Hart'in 1991°de yayimlanan eserine bakiniz. Kitaplannda yazdiklari gibi, Fransiz
psikiyatr Pierre Janet'nin kopukluga dair ilk incelemelerine gére “tirkiiriicii veya alistimarmis
deneyimler hazir biligsel semalara kolayca oturmayabilir, oldukga net bir sekilde haurlanabilir
veya entegrasyona amamen direnebilir” (s. 425). Artik stresin hipokampus tizerindeki engel-
leyici tesirinin nasil “yeri ve zamaninin tespit edilmesi gi¢, baglamsiz, korku dolu ¢agnsimla-
12" (s. 442) yol agabilecegini biliyoruz. Ben nasil kendimizi bir isim olarak degil bir fiil olarak
dissiinmeyi &neriyorsam, van der Kolk ve van der Hart da Janet' nin bellegi bir seyden ziyade
bir eylem olarak kavramsallastirmasint destekler.

Brison’in konugmann bellege tesiri iizerine yaptigi yorum icin zekice yazilmig kitabin-
daki xi numarals sayfaya bakiniz. Brison ayrica bize anularin, aynt hisler gibi, iliskisel oldugu-
nu ve iglerine biz yalmzken bile bagka insanlarin girdigini hatirlatr.

Yitksek Riskteki Aktivistler

Haklar mi 6zgiirleyme mi konusunda “Haklarda Ne Sorun Var?” (What' Wrong with
Rights?) baglikli makaleme baliniz.
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Howard Zinn'in Amerika Birlesik Devletleri Halklarinin Taribi kitaby, ilerici toplumsal
degisim hareketlerinin siddetle basurildig birgok dénem anlatr.

Barbara Chester'in makalesi igkencenin psikolojik sonuglannin kisa olsa da ikna edici ve
empatik bir ézetini sunar. Konunun daha kapsamli bir irdelemesi igin Gerrity, Keane ve
Tuma'min yayina hazirladsgy [skencenin Akil Saglgs Bakimimdan Sonuglar: (The Mental He-
alth Consequences of Torture) kitabina bakiniz. Ana Julia Cienfuegos ve Christina Monelli’nin
iskenceden sag kalanlara taniklik terapisi uygulamak iizerine makalesi de birgok mithim fikir
igerir.

David Becker siyasi baskidan sag kalan Silililerle ¢alisti. PTSB kavramina 1995’te getir-
dii elestirinin 105. ve 106. sayfalarinda birikimsel travma fizerine yorumlars bulunabilir.

Frances Beale'in “cifte magduriyet” (“double jeopardy™) kavrami, Deborah King tarafin-
dan 1988’de bir siyahi feminist kavram olarak ¢oklu yargilanmadan bahseden makalesinde
alintldand:. Irkgulik ile cinsiyetgiligin carpimsal dogas1 kavramina agina olmayanlar, bu ve ilgili
konulardaki siyahi feminist diisiinceye bir giris mahiyetinde o makaleye bagvurmak isteyebi-
lirler.

Akivisterin yasadig) ekonomik sorunlann érnekleri igin Taylor'in 1995’te yayimlanan
eserine bakiniz.

Ehlers, Maercker ve Boos (2000, s. 45), hapisten ¢tkmus siyasi tutuklulardan “kronik ya
da nitksermis PTSB deneyimleyenlerin zihinse! anlamda maglup ve baskalarina yabancilag-
mus hissetmeye daha yatkin olduklann:” tespit etti.

Tecaviiz ve cinse! saldiri, baglamindan bagimsiz olarak daima travmatiktir. Sag kalanlar,
yoldaslant ve yardima profesyoneller Tecaviiz Travmast Sendromu’nun alabilecegi birgok bi-
ime asina olmalidir. Cathy Winkler'n “toplumsal cinayet olarak tecaviiz” lizerine yazdig i¢
burkan makale, cinsel saldirnin kisilik {izerinde birakabilecegi tesir hakkinda dokunakh be-
timlemeler sunar. Aksbet (Aftermath) adli kitabs da tecaviiz haklunda harika bir kaynak olan
Brison gibi Winkler da, bir yabananin hayaum tehlikeye atan tecaviiziinden sag kalmasina
ragmen yalnizca bu konuda yazmiyor; ¢ok daha yaygin olan bulusma tecaviizii (dase rape)
gibi cinse! siddetin bagka bigim!erinin sag kalan {izerindeki tesirinin empatik bir anlayisim
ifade ediyor.

Bir toplumsal hareket igerisindeki bir tecaviizciiyle bagarih bir yiizlesme gabasinin tasviri
iin “Thlal ve Orgiirleyme” (“Violation and Liberation™) bashkli makaleme bakiniz,

Artgi-Sok
Psikiyatrik tanilanin karaniik rarihinin incelemeleri igin Szasz'in Deliligin Imalatt ve Mennin-
ger'in Hayati Denge (The Vital Balance) esetlerine bakinz. Ug eski tanusal karegori, bu tiir
etiketlerin mukeredirlerin gikarlanna hizmer etmek icin nasi kullanidmg oldugunu gésterme-
ye yetecekrir. Genelde Amerikan psikiyatrisinin babasi olarak raninan Benjamin Rush, “agirt
Gzgiirlitk tutkusu” igin anarchia teshisini ortaya atu (Szasz 1970: 140). Fransiz psikiyawr Va-
lentin Magnan’in tanusal sistemni, “yozlasmus kisilerin” yasadig: 14 “donemsel sendromun”
listesini barindirirken 12. madde “abarulmig hayvan sevgisi, dirikesim kargieligr deliligi” idi
(Menninger 1963: 450). Ve elbette “drapetomania” teshisini unutmamal ki bu Samuel A.
Cartwright'in iddiasina goe kdlelerin kagmasina sebep olan hastaliku (Bynum 2000: 1615).

ABD’de Postravmarik Stres Bozuklugu'nun (PTSB) tanusal kriterlerini 6grenmek igin
Amerika Psikiyarri Dernegi’nin (American Psychiatric Association) Ak:/ Hastalsklarinin Ta-
yusal ve Istatistiksel Kilavuzu (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) yaynmna
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bakiniz. PTSB ranus: ile ilgili sorunlarin zekice bir analizi icin Becker'in 1995 tarihli eserine
balaniz. PTSB tanist drnegindeki gibi travmarun ubbi bir sorunmus gibi ete alinmast ile ilgili
siyasi sorunlann ve uluslararasi sonuglarimin bir irdelemesi iin Brestau’nun 2004 tarihli ese-
rine bakinz.

Maguire ve digerlerinin taksi siiriiciilerinin hipokampustarindaki ysn bulma ile ilgili ya-
pisal degisimleri inceledikleri cahsmanun detaylar: icin 2000 wrihli yayinlarina bakiniz. Postt-
ravmatik Stres Bozuklugu ile baglantih olarak korpus kallosum hacminin azaldigi bulgulan-
nn detaylan iin Villarreal ve digerlerinin 2004’teki yayinlarina bakiniz. Hipokampus hac-
minin majér depresyon sonucu azalmas: bulgularinin detaylan iginse Bremner ve digerleri-
nin 2000’deki yayinlarina bakiniz. Postrravmatik Stres Bozuklugu ile alakali beyindeki yapi-
sal ve islevsel degisimlerin bir incelemesi icin Bremner'in 1999°da yayimlanan eserine baki-
niz.

Posttravmatik Stres

Kai Erikson’un travma betimlemesi, kolektif travmanun cemaader iizerindeki tesiri hak-
kindaki 1991 tarihli 3nemli makalesinin 455. sayfasinda bulunabilir.

John P. Wilson'in (1994) travmatik stres kaynag tiirteri hakkindaki stzleri égreticidir.
Kisinin biyosferle iligkisini degistirebilecek stres kaynaldart hakkindaki yorumlan igin sekizin-
di sayfaya bakiniz.

Uykusuzluk posttravmatik stresin en iyi bilinen neticelerinden biridir. Uykusuzlugun
sebep oldugu saglik sorunlariyla ilgili bilgi i¢in bakiniz: Taylor, Lichstein ve Durrance 2003;
Naitoh, Kelly ve England 1990.

PTSB’nin fibromiyalji sendromu gibi hastaliklarla iligkisi, Sandra Bloom ve Michael
Reichert'in 1998’de Sosyal Sorumluluk icin Philadelphia Hekimleri (Philadelphia Physicians
Jor Social Responsibility) adina yazdspy kitapta tarogilir.

Yalinlastirarak anlattigim posttravmatik stresin biyokimyasi konusu Wilson'in 1994 ta-
rihli galismasin baz aliyor. Rothschild (2000) ve van der Kolk (2001) de travmarun biyopsi-
kolojisinin degerlendirmelerini sunar.

Travma daima biyolojik oldugu kadar toplumsaldir da. Travmanin toplumsal bilesenle-
ri ile ilgili akilbica yorumlan igin Hernandez'in 2002 tarihli eserine bakiniz.

Bana sorarsaniz Judith Herman'in Trawma ve [yilegme kitaby, travmadan sag kalanlarla
absan her yardima profesyonelin okumasi sart olan, bu konudaki en mithim merindir.
Travma ve lyilesme' nin bendeki niishasi 1992’den bugiine dek defalarca okunmakean o ka-
dar eskidi ve nodanmla doldu ki arnk travmayla ilgili herhangi bir fikrimin bu kitaptan ii-
ham almamus oldugunu iddia etmek giiglesti. Bir kisisel gelisim kitabi olmamalda birlikre,
Travma ve lyilesme akademisyenler tarafindan yazilmis birgok kitaptan daha erisilebilir bir di-
le sahip. Dolayisiyla bu kitap ravmadan sag kalanlar, miittefikleri ve uzmani olmasa da ko-
nunun empatik ve zeki bir psikoterapist ve arastrmaa tarafindan derinlemesine ele alinis il-
gisini geken diger herkes tarafindan kolaylikla okunabilir. Tecrit halinde travmadan iyiles-
menin olanaksizif) hakkindaki alinu icin 133. sayfaya bakinsz.

Jeffrey Sherman’in (1998) Klinik psikoterapik tedavi denemelerinin — hem bireysel hem
grup kogullarinda uygulanmg bilissel, davranigsal ve psikodinamik terapiler dahil — meta-
analizi, “psikoterapinin PTSB ve psikiyatrik semptomatolojiye etkisinin biiyiik oldugunu” ve
zamanla azalmadigini ortaya koydu.

Ugandalt miiltecilerle calisirken biiyitk basaryla kullandiklan 8ykiisel yiizlegtirme tera-
pisinin detaylan igin Neuner ve digerlerinin 2004 tarihli yayimna bakiniz, Oykiisel yiizles-
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tirme terapisinin dzellikle politik aktivizmle ilgili travmaya uygun bir tirii olan taniklik psi-
koterapisi hakkinda bilgi igin Cienfuegos ve Monelli'ye (1983) ve Weine, Kulenovic, Pavko-
vic ve Gibbons’a (1998) bakiniz.

Wright (2004) postravmnatik stres tedavisinde terapi amagh yazma konusundaki aka-
demik literatiiriin faydali bir gozden gegirmesini sunuyor. Lowe (2004) ise yazma terapisinin
fizyolojisi hakkmnda ilging bir tarusma rakdim ediyor.

Babetce Rothschild'in Beden Hatirlar (The Body Remembers) kitaby travmatik stres tepki-
lerinin psikofizyolojisinin kolay anlagiir bir zetini sunar. Séalii psikoterapiler ve terapinin
beden odakli bicimleri arasinda bir képrit olma niyetiyle yazilmis olan bu kitap hem saglik
hizmeti saglayicilan igin oldukea faydali olacakur hem de travmadan sag kalanlarin ve miirte-
fiklerinin okumast icin uygundur. PTSB konusunda dzel ihtisast olan tp doktorlan digindaki
salik hizmeti uzmanlan, Bessel van der Kolk'iin posttravmatik stresin psikobiyolojisi ve psi-
kofarmakolojisi {izerine 2001 de yayimladig: ve en Snemli fizyolojik meseleleri ele aldigr ma-
kaleyi yarark bulabilir.

Travma tedavisinde grsel sanadann kullamminin drnekleri igin Spring’in 1994 tarihli
yaymuna bakuniz. Ozsavunma egitiminin potansiyel getirileri ile ilgili bir taruyma igin Bri-
som'in (2002) kendi iyilegmesini anlarty kitabina bakuz. Thelma Bryant-Davis'in gokkiil-
tiirlii rehberi Travmadan Sonra lyiye Gitmek (Thriving in the Wake of Trauma), miizik, hare-
ket ve benzerlerini kullanma konusunda faydals ipuglan verirken aktivizmin terapi etkisi olan
bir akeivite oldugu iddiasin saglam temellere dayandirryor.

Postiravmarik stres tedavisinde grup psikoterapisinin etkisi konusunda van der Kolk'iin
1987 deki yaymnina balaniz.

Kritik Olay Stres Bilgilendirmesi (KOSB) hakkinda Richard Gist ve S. Joseph Woodall
soyle der: “[Yontemin] veri odakli nesnel degerlendirmeleri ve sistematik incelemeleri tekry
tekrar ydntemin etkisiz oldugu bulgusunu veriyor ve rahatsiz edid siklikea iyatrojenik ‘hasara
sebep oldugunu gdsteriyor, en azindan ban katlimalarda.” Travmadan sag kZianlar icin bir
grup tedavisi bigimi olan bu ydntemin tarihi ve potansiyel tehlikeleri h2ldnda bilgi icin Gist
ve Woodall'un basarih incelemesine balaniz. Marwan Dwaiij'; nin yazdsg gibi, KOSB kat-
limeilara iki yolla zarar verebilir. Birincisi b weknigin 'Ki§ilcri sag kaldiklari travmayr yasan-
diktan kusa siire sonra yeniden 7iyarer etmeye zorlamasi. Deneyimi yeniden yasamaya zor-
lanmak bunu yapmaya heriiz hazir olmayanlarin ikini kez travmatize olmasina sebep olabi-
lir. tkincisi, “KOSB, dogal alisma ve bas etme siireclerini sekteye ugratabilir, kurbanlarin aile-
lerinin ve aradaglarmin destegini, diger toplumsal destek kaynakiarini ve profesyonel yardim
imkanlarini pas gegmesine yol agablilir”.

Goz Harekederiyle Duyarsizlasturma ve Yeniden Isleme’nin (GHDY) sorunfu buldu-
gum baz veghelerine bir giris olarak Richard McNally'nin yapugi GHDY ile hipnotizma
karslagtirmasina bakingz. Davidson ve Parkerin (2001: 305) meta-analizi gosterdi ki
“GHDY diger maruz birakma tekniklerinden daha etkili goriinmedigi gibi kanlar tedavide
ve isminde bityitk yer kaplayan goz hareketlerinin lizumsuz oldugu ydniinde”.

flaglar membolize etmede irka dayah biinyesel farkliliklar literatiiriiniin bir degerlen-
dirmesi iin bakiniz: Schraufnagel ve dig. 2006. Bu, ilag yazan doktorlarin gormezden gel-
memesi gereken bir mesele. Birkag yaygin anddepresani iyi metabolize edemediklerinden,
Doju Asyalilar yitksek oranda ilacin kana karismasi ve dolayssiyla daha fazla yan etkiden
muzdarip olabiliyor. Tersine, Arap ve Etiyopyali insaniarda “sik hzinda” (s. 29) metaboliz-
malar yaygn oldugu iin ilaglarin yeteri kadar kana karisamadsgy ve etkili olamadis gorilebi-
fiyor. Serotoninin viicuda daha hizli ve tamamen geri alinmasina yol agan bir genetik fark ise
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Afrika kékenlilerde yaygin ve bunun sik kullanilan bir antidepresan siifinin onlar iizerindeki
etkililigi ile ilgili 5nemli ve karmagik sonuglar: var.

Pitdler ve Ernst (2000), anksiyete belirtilerinin tedavisi iin riza gosteren insan kaulimer-
lardan rastgele secilen bir drnekleme ya bir Kava ézii ya da etkisiz bir plasebo verilen yedi ta-
ne gift-kér galismay inceledi. Degerlendirmeleri ve bu calismalanin meta-analizi sonucunda
“kava éziiniin anksiyete tedavisinde dikkare alinmas: gereken bitkisel bir deva secenegi oldu-
gu” (s. 84) sonucuna vardilar. Arasormalarinin detayh agikdamas! icin tamamlanmg raporla-
nnt okuyunuz.

Dopheide ve Park’a (2002) gore, “tavsiye edilen anksiyolitik doz giinde iic kere 50 ila
70 miligram saflagurilmis kavalakron ya da 100 ila 250 miligram kururulmus kava kokii
Szitdiir. Kava biberinin olumsuz etkileri giindiiz yorgunlugu ve hafif sindirim rahatsizliklari-
dir”. Ancak Dopheide ve Park “asirrya kagildiginda roksik dozlann (300 gram iistit) ilerleyen
kas koordinasyon bozuklugu, haslarda halsizlik, artma egilimli felg ve deri dokiilmesine sebep
olabildigi” uyarssini da yapar. Aynca kava bitkisinin hamileler rarafindan kullanimanas: ve
uyku hapi ve benzodiazepin gibi merkezi sinir sistemi depresanlanyta birlikte alinmamas: ge-
rekeigini belirtirler.

Depresyon

Sart kantaronun depresyon tedavisine etkisi itzerine arastirmalar i¢in Kirsh (2003);
Lawvere ve Mahoney (2005) ve Linde, Berner, Eggers ve Mulrow'un (2005) calismalarina
bakiniz. Sentetik antidepresanlardan daha giivenli gériinen ama yine de diger ilaglarla etkile-
sime girebilen san kantaronun giivenilirligi ile dgili uyarlar icin Schulz’a (2006) baksniz.
Depresyon tedavisinde 5-HTP kullanumi ile ilgili arasurmalarin incelemeleri icin Mayers
(2000) ile Shaw, Tumer ve del Mar'a (2002) bakiniz.

Uzmanlig olmasa da bu konularda ya da stres ve depresyonun baska dogal tedavileri
haldinda okuma yapmak isteyenler, Michacl Murray ve Joseph Pizzorno’nun iyi aragtirilmag
ve kolay anlagilir eseri Dogal Tip Ansiklopedssi gibi genel referans calismalarina damsmak iste-
yebilir.

Toprak yitimi birgok gidanin vitamin veya mineral icerigini azalttigy, en dikkadi insan-
lar bile bazen dengesiz beslendigi, viaminler ilevlerini ancak diger vitaminlere bir arada ye-
rine getirebildigi ve birgok farkl: besin égesinin eksikligi depresyon belirtilerine yol agabildigi
va da bunlari azdirabildigi igin, ivi bir multivitamin takviyesi her akrivistin kendini stres ve
depresyondan koruma planinin bir pargast olmalidir.

Elzem bir yag asidi olan Omega-3 (Alfa-Linolenik Asit) eksikligi ile depresyonun kimi
belirtileri arasindaki baglann iyi bilinir. Kimi arasurmalar Omega-6 (Linoleik Astt) eksikligi
ile bazt depresyon belirtileri arasinda da baglant: oldugunu iddia ediyor. Keten tohumu- ve
yag1, hardal tohumu, kabak gekirdegi, soya fasulyesi, spirulina, kariola yagi1, ceviz ve ceviz yagt
Omega-3 kaynaldarinin bazilaridir. Omega-6 ise soya fasulyesi ve yagy, tofu, kanola yagy, ce-
viz ve ceviz yag gibi besinlerde bulunabilir. Tiiketimi en mithim olan yesil yaprakli sebzeler-
de de Omega-3 ve Omega-6 meveuttur.

Vegan Cemiyeti (Vegan Society) ve Uluslararas: Vejetaryen Birligi' ninkiler (Insernational
Vegetarian Union) dahil bircok internet sitesi buntann ve diger elzem besin maddelerinin
bitkisel bir beslenmede nastl edinilebilecegine dair kolay kullanthr rehberler iceriyor. And-
rews University'nin Beslenme Bélimii'niin sponsor oldugu www. vegetarian-nutrition.info
Gzellikle faydals bir droek,
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Heniiz vejetaryen ya da vegan degilseniz liitfen bu adim atmamaya karar vermeden 6n-
ce Kerry Saunders'in Kronik Hastaltk On/eyza Olarak Vegan Beslenme (The Vegan Diet as
Chronic Disease Prevention) ve Brenda Davis ile Vesanto Melina'nin Vegan Olmak (Becoming
Viegan) metinlerindeki kaynaklara bakin. Hayvansal madde tiketimiyle baglanuili saglik so-
runlart ve vegan beslenmenin saglik agismdan faydalar: ile ilgili giincel ve giivenilir arasurma-
lar icin ise Sorumlu Tip icin Doktorlar Komitesi'nin (Physician’s Committee for Responsible
Medicine) intemet adresini ziyaret etmek isteyebilirsiniz: www.pcrm.org

Artgs-Sokun Diger Ozellikleri

Kadina yonelik siddetle ilgili su ana kadar kargilagtigim metinlerin en etkililerinden biri
olan “belirgin bir sebebi olmaksiin” (“with no immediate canse”) baslkl dikkat gekici siir
icin Ntozake Shange'in Yumugak Kenarlar (Nappy Edges) kitabinin 114. sayfasina bakiniz.
Siir internet ortaminda gokga dolasima sokuldu, ancak kitabin ramami okunmaya deger.

Kurtar(:l)ma

Onemli bir kavram olan “yeteri kadar iyi anne” ile ilgili tartigmanin tamami igin D. W.
Winnicott'in Olgunlagma Siireci ve Kolaylagtiruer Gevre (The Maturational Process and the Fa-
cilitating Environmenf) kirabma bakiniz. Bernandez'in (2003) gosterdigi gibi, socuk igin ye-
teri kadar iyi bir gevre olabilmek icin bizzat annenin de yeteri kadar iyt bir cevreye ihtiyaa
vardir.

Yeters kadar iyi kavramni daha genis toplumsal kaygilara uygulayan ilk kisi ben degilim.
Ornegin Ross (2000) bu kavrami etnik catisma yonetimi konusuna uygular. Kavrammn bir
psikoanalistin kentteki bir evsiz siginmaevinde gniillit caligma siireci boyunca kullanulginn
anlaumi igin Luepnitz'in 2005 rarihli yayimina balaniz. Diamond ve Adams (1999: 246)
Winnicott' 1n fikirlerini 6rgiitlerint nasil “benimsenen etik degerler ile etik davranslar arasinda
tutarlilik geligtirerek ‘yeteri kadar iyi’ bir etik cerceve saglayabilecegi” sorusuna uygular. Co-
mas-Diaz (2000: 1322), radikal terérizme son vermek icin “giivenli bir toplumun ya da en
azindan iginde yasanacak yeteri kadar iyi bir ¢evrenin” sart oldugunu 6ne siicer.

Andy Stepanian, Kevin Jonas ve 14 bagka kisinin rutuklanma sebebi olan ekonomik
dogrudan eylem kampanyasiyla ilgili bilgi icin “Terorist Faksin Saldiriss”™ (“Atsack of the Ter-
rorist Fax’”) baglikl makaleme bakiniz. Manhattan'da birlikte yasadigimz macerali yolculuk
anisiyla ilgili yazmama miisaade ettigi icin Andy'ye tegekkiirler.

Kim Lacy Rogers'n miilakat yapug kisilerin travma anlaulannn bigimleri haklandaki
yorumlari, toplumsal siddetin anlausal insalan lizerine 1994’te yaymnladigi makalenin 32.
sayfasinda yer alir.

Iskenceden sag kalanlarin tedavisiyle ilgili makalesinin 240. sayfasinda Chester, akal al-
maz olanin entegrasyonuyla ilgili yorumlariu paylagir.

Tantk olmakla ilgili Kali Tal alintist, travma liceratiirii hakkindaki kitabinin yedinci say-
fasinda bulunabilir.

Arjantin Kirli Savagi hakkindaki Antonius Robben alintisi ise bu konudaki makalesinin
127. sayfasindandr.

Yarilmaya Kargi Eylem
Aktivisslere Ipuglars
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Dogrudan eylemin gegitlerinin daha genig bir tartigmast igin Terorissler mi Ozgiirliik Savaggs-
lare ms? (Tervorists or Freedom Fighters?) kitabinda yazdigim béliime bakiniz.

Bessel van der Kolk'iin uyusma ile ilgili yorumlari, 2011'de posttravmatik stresin psiko-
biyolojisi ve psikofarmakolojisi hakkinda yayinladizi makalenin $58 kodlu sayfasinda mev-
cuttur.
Yoldaglara ve Diger Miitsefsklere lpuglars

Michael Glenn'in “Halkn Psikiyatri Sayfast” (“Peaple’s Psyohiatry Sheer”) eseri, Jerome
Agelin derledigi ve 1973'te yaywlanan Zor Zamanlar (Rough Times) baslikli Radikal Terapi
antolojisinin 151 ile 155, sayfalar: arasinda bulunabilir. Siddet eilimli insanlarla ilgili alina
154. sayfadadur. Cynthia Ganung ve Michae! Glenn’in intiharla ilgili diisiinceleri aym anto-
lojinin 162 ile 166. sayfalan arasinda mevcuteur. Yetmislerin radikal 5zyardim ve komiin ya-
sam1 rehberleri genelde hem ufuk acict hem ise yarar fikirler thtiva eder. Daha yeni olanin
daha iyi oldugunu varsayan okurlar tarafindan thmal edilen bu yayinlart genellikle sahaflarda
ya da kamuya agik kiitiiphanelerin raflaninin diplerine itilmis halde bulmak miimkiin,

Utang ve intihar egilimi arasindaki baglanu igin Gilbert, Pehl ve Allan’in 1994 tarihli
eserine bakiniz.

Onyiitlere Ipuglan

“Ongiit kiiltiirlerinin mensuplarinun duygusal deneyimlerini nasil giin be giin kogullan-
durdigim” (s. 806) ve kr amaci giitmeyen bir érgiiiin psikodinamiklerinin zekice bir anali-
zini okumak i¢in Van Buskirk ve McGrath'in 1999 tarihli eserine bakintz.

{ktidar ve Denetim Carks (Power and Control Wheel), Minessota’nin Duluth sehrindeki
Hane I¢i Istismara Miidahale Projesi (Domestic Abuse Intervention Project) rarafindan geligti-
rilmigtir ve internette kolayca erigilebilir. Bir kopyasin bilgisayariniza indirmek igin su bag-
lanuiy1 ziyaret edebilirsiniz: www.ncdsv.org/ images/ PowerControlwheelNOSHADING. pdf

Saglikl: 6rgiider yaratmay: ve onlan yasatmayr uman akeivisder, James M. Jasper'in
(1998) toplumsal hareketlerde ve onlar: olugturan rgitderde duygulann roliiyle ilgili maka-
lesine danigabilir,

Toplumsal Hareketlere puglart

Jasper'in (1998) toplumsal hareketlerde duygular iizerine yorumlan 398. sayfada bulu-
nabilir.

Dansgmanlara ve Terapistiere [puglar:

Angrsok yasamuy akuivistlerle galigan terapistler, ilgili literatiire agina olmak isteyebilir.
Becker (1995), hem siyasi baskidan sag kalan Silililere faydas: oldugu kanitlanan redavi yak-
laginlarin tarif eder, hem de sag kalanlarin ve ailelerinin dile getirdigi sempromlann ortaya
koydugu tabloyla ilgili notlartn1 sunar. Ehlers, Maercler ve Boos (2000) siyasi nutsakhikean sag
kalanlarla yapilabilecek calismalar icin hayar Sneme sahip fikirler sunar. Cienfuegos ve Mo-
nelli (1983) aktivizmin nasi birgok sekilde duygusal baskrya yol agabildigini de gésterir. Art-
q-sok yasamus Srgiitlerle calisan terapisder, Luepnitz (2005), Pynoos ve digerleri (2004) ve
Sklarew, Twemlow ve Sallye Witkinson’daki (2004) tartsmalar ogretici bulabilir.

Nasil bir daniganla caligiyor olursa olsun, Judith Herman'in Travma ve Iyilegme'sini
okumamus her terapist bu eseri derhal okumali.

Rahibe Dianna Ortiz’in tanilarla ilgili yorumlary, iskenceden sag kalanlarin deneyimle-
riyle ilgili dgretici makalesinin yirminci sayfasinda yer alir. Pilar Hernandez de “kendilerine
konan teshisin sebebi olan deneyim ve sorunlartrun bir hastalik oldugunu diisiinmeyi redde-
den” travma yasami; aktivistlerden bahseder.
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Anksiyete ve depresyona dogal carelerle ilgili arasurmalarin avf bilgileri igin Ugtincii Bé-
liim nodarina bakiniz.

Neuner ve digerleri (2004) Oykiisel Yiizlegtirme Terapisi'nin siyasi siddetten sag kalan
Ugandalilar igin basard bir uygulanisim betimler. Bu calismada, sag kalanlar hala miilteci
kamplaninda gok stresli kosullarda yastyorlards. Buna ragmen, tedaviden bir yil sonra (destek-
leyici terapi gorenterin %79 ve psikoegitim gorenlerin %80’ine kargin) Oykiisel Yiizlegtir-
me Terapisi gorenlerin yalnizea yiizde 29’u hala PTSB'nin tansal krirerlerini yerine geriri-
yordu. Bu bulgu, travmayr hanirfamak ile haklunda resmi bir anlati inga etmeyi bir araya geti-
ren tedavi bigimleri i¢in cesaret vericidir

Ana Julia Cienfuegos ve Christina Monelli de benzer sekilde siyasi baskidan sag kalan
Silililerle kullandiklari canddik cerapisinin iskenceden sag kalan 15 kisinin 12’si ve iskence
gormiis tutsaklarin 15 akrabasinn 11'inde haurt sayilir semprom azalmast sagladigim rapor
eder.

Weine, Kulenovic, Pavkovic ve Gibbons'in (1998) agikladig gibi, aniklik psikoterapi-
sinde “sag kalan ile onunla réportaj yapan kisi, saf kalanin travmasinin anfanlabilmesi ve
belgelenebilmesini mitmkiin kilan bir i iliskisi gelistirir. Ardindan 6ykiiyii baskalan tarafin-
dan bilinir kiimanin makul yollari birlikee arartar” (s. 1720). Yazarlarin bu tedavi bigimini
Bosnali miiltecilerle kullanumlari da posteravmatik stres ve depresyon belirtilerinde ciddi
azalmalar ve genel iglevsellikee artig sagladi.

Pilar Hernandez travmatize olmus Kolombiyalt insan haklari akdvisderiyle calisti. Anla-
usal terapi yaklasimlan ile ilgili yorumlan, savag ve siyasi eziyet baglaminda travma tizerine
2002 arihli cok degerli makalesinin 18. sayfasinda bulunabilir.

Thelma Beyant-Davis, cokkiiltiirlii eseri Travmadan Sonra lyiye Gitmek're (Thriving in
the Wike of Trauma), aktivizmin travmadan sag kalanlanin terapilerinin ve dzyardimlannin
bir unsuns olmas gerektigini tekrar tekrar vurgular.

Bessel van der Kolk'iin “travma izlerinin korteksalt dogast” sebebiyle akif terapi bigim-
lerine ihtyag oldugu ile ilgili yorumlar, “néroloji bilimi caginda posteravmarik terapi” tizeri-
ne 2002 arihli gok degerli makalesinin 381. sayfasinda yer bulur. Travmadan sag kalan bi-
riyle galigan her terapiste bu makaleyi okumasinu 8neririm.

Van der Kolkiin bir PTSB tedavisi tercihi olarak grup terapisiyle ilgili yorumu ise
“travma tepkisinin kikeninde ve goziimlenmesinde grubun rolii” tizerine 1987 tarihli zekice
makalesinin 164. sayfasinda yer alir.

Grup terapisinin birkagt aktivistler icin dzellikle dikkat gekici olabilecek iyilestirici 6zel-
liklerinin bir anlanm icin Trvin Yalom’un Kasik metni Grup Psikoterapisinin Teori ve Prati-
#/ne bakinez.

Feminizmin evriminde biling yitkseleme gruplarinin rolii hakkunda bir tarugma igin
Herman’in 1992 tarihli eserine bakiniz. Ozgiirlestirici Psikoloji akimi, kendisi de yapugi ¢a-
lismalar yiiziinden kadedilen bir aktivist olan Ignacio Martin-Baré tarafindan baslaalds. Fi-
kirleri ve yontemlerine bir giris igin, makalelerinin toplandiy 1994 tarihli antolojiye bakiniz.
tralyan radikal psikiyatr Franco Basaglia'nin grup kullanimiyla ilgili bilgi igin Mebane ve
Jones'un 1973 tarihli yayimina bakiniz

Johanna Macy'nin niikleer savasin yol agug caresizlikle yiizlesmek ve bas emmek igin
kullandigs grup yoneemi ile ilgili oldukca detayh bilgi igin Niikleer Cagda Unmitsizlik ve Kisisel
Giig (Despair and Personal Power in the Nuclear Age) kitabina bakinz. Macy'nin iimitsizlik ve
giiclendirme ¢aliymasinin amaglars, dehser ve gazap gibi kisiyi bogan hisler yaratmaksizin
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niikleer savaslar ve gevresel ytlum gibi gercek tehlikelere farkandaligs arrmale kaginmays,
baskulamay1 ve ruhsal uyusmay: azaltmak ve sefkati, cemaari ve eylemi biyiiemekrir.

Siyasi tursaklarla iliskili Filistinli kadinlarla yapug1 “ses (voice) terapisi” gruplarimin de-
tayl anlatimi icin Shalhoub-Kevorkian’in 2005 tarihli eserine bakiniz. Bu tarz grup galisma-
sinin aregi-gok yasamiy akeivistler icin zellikle rahar ve kullansgh olmast muhtemeldir.

Engellilik, cinsel ydnefim, uk ve miilteci stariisii gibi etmenlerin travma ve iyilesme de-
neyimine tesirinin bir gézden gecirmesi icin Bryant-Davis'in 2005 carihli eserine bakiniz. El-
bette her terapist bu gibi etmenlerin danusanlannin hayatlarina katugs stresin farkinda olacak
ve kiildiirel farldar cercevesinde hizmetler sunabilecekeir. Terapistlerin bunu yapabilmek icin
alenen baski karsin bir tusum almalan gerektigine inaniyorum. Colin Lago ve Barbara
Smith'in Aynmeisk Karsn: Damgmanbk Prasigi (Anti-discrimi-natory Counseling Practice),
Lena Dominellinin baski kargia sosyal hizmetin teori ve pratigi ve Lillian Comas-Diaz ile
Ezra Griffith'in kitltiirleraras: klinik pratik konularindaki ders kitaplari faydals ilkeler, fikirler
ve baska calismalara avflar sunar. Lillian Comas-Diaz’in beyaz olmayan insanlarla yapilan ca-
bsmalara etnopolitik bir yaklasim iizerine 2000 tarihli makalesi, etnopolitik teori ve pratige
kusa, 62 ve referanslan anlagilabilir bir sekilde verilmis bir giris mahiyetindedir.

flag yazan ya da dansanlarins kendilerine ilag yazacak saglik uzmanlarina yénlendiren
terapistlerin psikofarmakolojik miidahalelerin etkisine tesir edebilecek biyolojik etmenlerin
farkinda olmas: da sareur. Afrika veya Asya kikenli danisantann, klinik tesderde omntsiz ol-
siide gogunluk olan Avrupa kékenli kisilere kayasla ilaglart farkls sekillerde metabolize erme-
sine yol agabilen genetik etmenlerin kullanigh bir degerlendirmesi igin bakiniz: Schraufnagel
ve dig. 2006.

Jerome Agel'in profesyonel tarafsizlik hakkindaki olumsuz yorumnlari, Radical Therapist
dergisinden 1973’te derlenen makalelerin olusturdugu ve Zor Zamanlar (Rough Times) adiyla
basilan ikinci antolojinin ix numarali sayfasinda bulunabilir. Pilar Hernandez, “terapistin
inandig1 degerleri agikca ve dogrudan paylasmas” taraftaridur. Terapide néurliikle ilgili bu ve
baska yorumlar: 2002 tarihli makalesinin 24. sayfasinda bulunabilir.

Colin David Budler'n sagltk uzmanlaninin gegmiste dikkar gekici niikleer gelismelerde
oynadig: ve ileride gevresel rehlike arz eden titketim seviyelerinin azalnlmasinda oynayabile-
cegi muhremel rolle ilgili yorumlan, 1997 carihli makalesinin 212. sayfasinda yer alur.

Ofer Zur'un psikoterapistlerin niikleer silahlarla ilgili sorumluluklar: iizerine yorumlari
ve alinular, niikleer tavirlar ve ruhsal uyusma iizerine 1990°da yayimladig makalesinin 208.
sayfasinda bulunabilir. Robert Gregory nin birgok baska soruna yol agan ruhsal uyugma iize-
rine 2003 tarihli makalesi, “ne oldugunu nasi anlayacagina ve ardindan nasil miidahale ede-
cefine dair fikicleri olmas gerektigini” (s. 235) iddia errigi psikologlara ybnelik daha bile giig-
lii bir eylem ¢ag st ihtiva eder.

Ruhsal uyusmanin tanim: Robert J. Lifton’in 1990 tarihli Soykirsm Zibniyeti (The Ge-
nocide Menality) eserinin 13. sayfasindan alinulanmugur.

Cemaatlere puglare

Critical Mass hakkinda daha fazla bilgi igin www.critical-mass.org adresini ya da yerel
IndyMedia merkezinizi ziyaret edin.

Kim Lacy Rogers'in aktivistler ve cemaatleri ile ilgili yorumlart, 1994 tarihli makalesinin
33. sayfasindadur.
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Travma Kiiltiiri

Sandra Bloom ve Michael Reichert'in travma etrafinda sekillenen insan toplumlariyla ilgili
alnast, benim travma kiiltiirii dedigim, onlarinsa travmanin drgiitledigi toplum adini verdigi
konuda ok etkili ve ikna edici bir tarusmay da iceren 1998 carihli Tanik Olmak (Bearing
Witness) kitaplarinin ikinci sayfasinda bulunabilir.

Fillerin son zamanlarda gosterdigi sikinu belirtilerinin rahawsiz edici bir degerlendirmest
icin Caroline Williams'in New Scientist dergisindeki “Ucurumun Kenarindaki Filler” (“Elep-
hants on the Edge”) baslikl makalesine bakiniz. Hindustan Times'ta yazan Shali Irtaman, aver-
larin filleri dldiirmek igin kullandigt kimi korkung yontemleri arif eder. Fillerin insan sald1e-
ganligina karst direnme yollarimun bir tartsmast igin, Bir Devrim Atesi Tutusrurmak (Igniting
4 Revolusion) antolojisindeki “Filletle Birlikee Tepinmek” (“Stomping with the Elephanss™)
baglicli makaleme bakiniz.

Anna Freud heniiz biilug cagindayken babasiun ihlalci ilgilerine boyun egmeye zorlan-
ds. Psikoanalitik arasnrma yapma iddiasindaki babast, en mahrem diisiinceleri ve riiyalacnin
yanu sira cinsel fantezilerini ve mastiirbasyon pratiklerini de kendisine giin be giin anlatma-
sinda ssrar etti. Bugiin biilug cagindaki kizint kendisiyle her gitn cinsel fantezilerini en ufak
detayina kadar konugmaya zorlayan her adamu hakh olarak cinsel anlamda istismara olarak
anmlariz. Adamun kizina en kiigiik mahrem alan bile brakmamasiny, ézel diisiincelerini
kendine saklamasina dahi izin vermemesini de duygusal istismar olarak goriiriiz.

Anna Freud’un saldirganla zdeslik kurma ve baska psikolojik manevralarla ilgili zekice
tarugmast, kitabi Ben ve Savunma Mekanizmalars nda bulunabilir.

Giiglii bir tannyla kurulan zdeslik baglaminda korumact saldirganlik érnekleri igin
Donald Akenson’in Giiney Afrika, fsrail ve Ulster hakkindaki degerli kitabna bakiniz.

General Boykin, “benim tanrim onunkinden biiyiiktii” yorumunu Ocak 2003’te Flori-
da’nin Daytona sehrinde First Baptist Kilisesi'nde konusurken yapu. O vakit haberlere epey
konu olmustu. Uluslararast Af Orgiici’'niin 2004 tarihli bir raporuna gére, Darfur'da milisler
mezalim yaparken Arap kadinlar diizenli olarak “tanrinm 6ldiirdiik” ve benzeri cacizkr soz-
lerle sarks séylityordu.

Irk degistirme ile ilgili istadistikler, Stetson Kennedy'nin Jim Crow Rehberinde (Jim
Crow Guide) bulunabilir.

Travmarojenik kiiltiirel etmenlerle ilgili paragrafta Sandra Bloom ve Michael Reic-
hert'tan yapugim alinalar, 1998 tarihli kitaplarinun sirastyla 18, 25 ve 41. sayfalarinda bulu-
nabilir.

fligkilere gidderin davetsiz girmesi ile ilgili Bloom ve Reichert alinasi kitaplann xiii
numaral sayfasindadir. Martin-Baré’nun siddete bir ¢ziim olarak siddedle ilgili yorumu, ya-
alarinin 1994 tarihli derlemesinin 114. sayfasinda bulunabilir.

fklim degisikligine karst eylemsidligin sebepleri ile ilgili arasurmalar igin bakiniz: Cairns
2004; Kollmuss ve Agyeman 2002; Optow ve Weiss 2000; Stamm, Clark ve Eblacas 2000;
Stern 1992; Stol-Kleeman, O’Riordan ve Jaeger 2001 ve Ungar 2000. Ayn: derecede vahim
niikleer silahlar sorunu konusunda eylem ve eylemsizlik {izerine aragtrmalar igin bakiniz:
Gilbert 1998; Macy 1983 ve Zur 1990.

Antonius Robben’in saldiriya ugramis coplumlarla ilgili yorumlari, Afantin’ie igili ma-
kalesinin 147. sayfasindadir.

Susan Brison'in travmanin diisiinme yetisi tizerindeki tesiri hakkindaki yorumlary, teca-
vilziin neticesi tizerine yazdigi kitabinin ix numarali sayfasinda bulunabilis.

Kendisini ismiyle anmama izin veren “Sisko”ya tegekkiider.
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Baberte Rothschild, “danssan giivende olmadi1 ve/veya travmatize edici bir ortamda ya-
siyorsa travmay gzmek miimkiin degildic” (s. 87) der. Birgok travma uzmant benim siginak
dedigim, onlarinsa giivenlik dedigi seyi gelistirmenin énemi hakkinda tipik olarak boyle sey-
ler soyler. Neyse ki genel kan: yanlis, zira aksi halde hicbirimizin paylastigimiz bu giivensiz
ortamda higbir travmasini ¢dzmesi miimkiin olmazds. Frank Neuner ve meslekraglannin ha-
len vahim kogullarda yasamakm olan Ugandals miiltecilerle vapuklar: baganil: Anlausal Yiiz-
lestirme Terapisi uygulamasiyla ilgili 2004 tarihli raporun gésterdigi gibi, devam eden trav-
ma kosullarinda dahi posttravmatik stresi adarmak miimkiin. Yine de diinyay giivenli bir
yer yapana dek hicbirimizin tamamyla biitiin olamayacagina katlyorum, Dogal afederin ya
da trajik kazalanin vuku bulmadig: bir diinyadan degil, siddet emrafinda érgiitlenmenis ve
diinya ile diger hayvanlarin travmatik sémiiriisiine bagmli olmayan bir toplumsal diinyadan
bahsediyorum.

Diinyaya verdigimiz zarar: tersine dondiirmek icin bir seyler yapabilecek yegane kigiler
“belki de” bizizdir diyorum. Emin olmamarmun sebebi balinalarin ve fillerin ne yapacagint
veya biyosferin bizi ortadan kaldirip kendini onarma kudreti olup olmadsgint bilmemem.

Insanlar olarak niifusumuzun asin diizeye ulasuginin birgok kanit var. Yeni bir arasur-
ma ABD’de dogan bir bebegin gobek bagindan alinan kanda ortalama 200 zirai ve endiistri-
yel kimyasal oldugunu tespit etti. Detaylar icin Houlihan ve digerleri wrafindan yazilan 2005
tarihli Cevre Calisma Grubu (Environmental Working Group) raporuna bakinz.

Kendi genglerin siddete maruz kalma orant ve bunun izerlerindeki cesiri ile ilgili bilgi
icin Buka, Stichick, Birdthistle ve Felton'tn 2001 tarihli raporuna balansz.

Savag sonrasi Mozambik'te travma temelli urancin geleneksel yéntemlerle tedavisi konu-
sunda detaylar i¢in bakiniz: Errante 1999, ’

Bir Hint kbytinde kast sisteminin en alt tabakas: olan dokunulamazligin ortadan kalk-
masint ve dinsiyetciligin azalmasins saglayan yagmur suyunu yeniden sahiplenme projesiyle
igili bilgi igin bakiniz: Sanyal 2004.

Afganistan’da emik aznliktan kadmlarin sebze yetigtirerek, yiyerek ve satarak ekonomik,
siyasi ve fiziksel refahlarin: geligtirmesini saglayan projenin detaylan icin Constable’m 2004
warihli eserine bakiniz.

Korkuya Karst Hakikat
Giiney Afrika’nin ilk gok 1rklt hitkiimedi, ik ayrumi dénemindeki adalessizliklerin intikami
pesinde kogmak yerine, gegmis siyasi siddetin hem faillerinin hem kurbanlarmin konusabile-
cegi bir Hakikat ve Uzlagma Komisyonu kurdu. Cinsel saldiridan sag kalanlar, éykiilerini an-
latarak sessizlige meydan okuduklan ve analizlerini paylasuklan kamuya agik “sen de anlat”
etkinlikleri ditzenler. O Giiney Afrika hitkiimetinin gecmis hitkiimetin baskilarina verdigi
ezber bozan tepkinin detaylarini 6grenmek igirt Hakikat ve Uzlasma Komisyonu'nun inter-
net sitesini ziyaret edebilirsiniz: www.doj.govza/tic. Judith Herman Travma ve lyslesme'sinde
“sen de anlat” etkinliklerinden bahseder.

1997 Kanli Pazar anmasinin bir betimlemesi ve 1972 katiaminun Derry sehri sakinleri
iizerindeki travmatik tesirinin zekice bir tartigmas: igin, Graham Dawson’in “Travma,
Mekin ve Bellek Politikast” (“ Trauma, Place and the Politics of Memory”) bashkli makalesine
bakiniz. (Genglerin siirinden alintilanan dizeler 167. sayfada bulunabsilir) Yalanlarin sebep
oldugu ikincll travma yuziinden Britanya Hikiimeti kendi hakikat komisyonunu kurdu:
Kanls Pazar Sorugturmast (The Bloody Sunday Inquiry). 1998 sorugturmasinin kararlari ve ra-

porfart dahil daha fazla bilgi igin bakimz: www.bloody-sunday-inquiry.org.uk
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Yurtigi siddet bagladiginda bans aramak icin gesitli uluslarin kullanmis oldugu ydntem-
lerin bir kiyaslamast igin Andrew Rigby nin Adalet ve Uslagma {Justice and Reconciliation)
eserine bakiniz. Giiney Afrika gibi bazilar: sahici hatirlamaya odaklands; ancak Ispanya gibi
digerleri unutmay1 segti. Yakin ABD warihinde hatriama ve unutmanin psikolojik politikasi-
nin zekice bir analizi igin Marita Sturken’tn Digiém Olmus Anilar (Tangled Memories) eseri-
ne bakinuz.

Hayvanlar Biziz

Savasa kargt ekonomik bir dogrudan eylem takuigiyle ilgili bir tarugma iin “Gelin bir
gosteri sahneleyelim! ABD Bans Hareketinin Goriiniimii ve Gergekligi” (“Let’s Pur on a
Show!” Spectacle versus Reality in the U.S. Peace Movement”) baghldh makaleme bakiniz. Deniz
asint iilkelerdeki ABD saldirganligina karst ekonomik dogrudan eylem kullanmak igin devam
eden qokuluslu kampanya hakkinda bilgi edinmek icin bakiniz: www.boycottbush.org

Tiiketiminizi azaltmamn frigan (freegan) yoluyla ilgili bilmeniz gereken her sey icin free-
gan.info adresini ziyaret edebilirsiniz. B6yle bir azaltmanin gerekliliginden en ufak siipheniz
varsa Colin David Butler'i titketimin ditnyanin her yaninda yaptigs patlama ile ilgili maka-
lesini okuyun. Kendisi bu durumun “gevreye karst bir gesit totaliterlige” (s. 211) denk bir
“ekonomik patoloji” (s. 209) bigimi oldugunu, bu yiizden insanlarin derin ve yikicn bir inkér
iginde oldugunu iddia eder.

Siddetin tanimi iizerine derin diisiincelerimin firiinii olan makalem “Stomping with the
Elephants”tan faydalanabilirsiniz.

Sagaluct adalet (restorative justice) teorisi ve pratigi ile igili bilgi igin www.r estorativejus-
tice.org adresini ziyaret ediriiz. Ayiplamay genelde, Gzellikle de depresyon veya posttravmatik
stres belirtileriyle iliskiliyse tasvip etmemekle birlike, baz kiildirlerde suglar islemis insanlar
{zerinde cemaat kinamasirun nihayetinde yeniden entegre ettirici bir etkisi varmu gibi g&-
riikriigiiniin dikkare alinmasi gerektiini disiiniyorum. Detaylar ve tarusma igin John
Braithwaite'in Sug, Usang ve Yeniden Entegrasyon (Crime, Shame and Reintegration) kitabmna
bakaniz.

Diinyadayiz ve Diinyadaniz
“Tiim Cigekler Nereye Kayboldu?” (“Where Have All the Flowers Gone?”) sarkis1 Pete Seeger
tarafindan 1961’de yaulmustr.

Insanlan siiperorganizmalar, yani birgok farklt organizmayt igeren kolekrifler olarak
gormenin mikrobiyolojik temelini anlamak icin Gill ve digerlerinin (2006) bulgusuna baki-
niz. Nayarani Ganesh'in insanlart “mobil ekosisterler” olarak tanmlayw ise Times of In-
did' da bu bulgularla ilgili yazdig1 basyazidan alinuland.

Niikleer karsint eylemlilige ket vurmus olan caresizligin roliiniin zekice bir tartiymast icin
Joanna Macy nin Nikleer Cagda Umissizlik ve Kigisel Giig (Despair and Personal Power in the
Nuclear Age) eserine bakinuz. Umitsiztigin iklim degisikligine yonelik eylemlilige ket vurul-
masinda da ayni rolii oynadigini ve Macy nin kimi ¢ziimlerinin insanlart kiiresel 1sinmayla
ilgili bir seyler yapmaya tesvik etmekie de faydalt olacagin disgiinizyorum. Robert J. Lifton'in
nitkleer silahlara yonelik eylemsizligin sebepleri baglaminda sikca aufta bulunulan ruhsal
uyusma kavrami, bence kiiresel isinmayla ilgili eylemsizlik icin de gegerli. Bu kitapta bahsi
gecen meselelerle ilgili kayg: duyan herkes icin Lifton'n klasik metni Kopuk Bag (The Broken
Connection) kesinlikle okumaya deger.
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Kiiresel sinmaya ka1 eylem noksanlig ile ilgili ampirik aragurmalar igin bakimiz: Ca-
irns 2004; Kollmuss ve Agyeman 2002; Optow ve Weiss 2000; Stamm, Clark ve Eblacas
2000; Stern 1992; Stoll-Kleeman, O’ Riordan ve Jaeger 2001 ve Ungar 2000.

Zur (1990) “kendilerine evrenle bir olduklarini hissettiren sezgi sinurlarim askin (prans-
cendeny) bir deneyim” (s. 105) yasamys kisilerin niikleer karsiti aktivitelere kaulmaya daha
yatkin ofdugunu rapor eder. Bu bulgu ekolojik aktivizm icin de gegerli gibi duruyor. Dogal
diinyadan ayri degil onun bir pargas: gibi hissetmeyi Sgrenmenin Snemi iste burada yauyor.

Wangari Maathai kurucusu oldugu Yesil Kugak Harckeri (Green Belt Movemeny) ile
yapugi calismalar icin aldigy Nobel Barig Odiilii'nii kabul etmek icin 2004’te yapug doku-
naklt konusma boyunca su icin yiiriimek zorunda kalan kadinlardan ve kizlardan bahsetti.
Bu konugmanin tam metni ve Maathat'nin dzgecmisi icin www.nobel prize.org adresini ziya-
ret ediniz. Aga¢ dikmenin nasil barisa ve dzgiirlige yol agabilecegini anlamak icin Green Belt
Movement iizerine kendi yazdig1 kitab1 okuyabilir, daha fazla bilgi igin www. greenbeltmo-
vement. org adresini ziyaret edebilirsiniz.

Yalniz Degiliz
2002°de Ajantin’de gocuklar her giin besin yetessizliginden 6liiyordu ve diinyanin en biiyitk
dbeditncii gida ihracatgisi olan bu iilke bu kriz esnasinda hayvan eti, bugday, musir ve soya
fasulyesi ihracatlarini arctirds, Yoksul tilkelerin kendi yuruastan aglik gekerken zengin iilkelere
endiistri bitkileri satmasinin birok érncginin en agirilarindan yalnizca bir tanesiyle ilgili daha
fazla detay icin Hannah Baldock'in makalesine bakiniz. Kitligin sebepleriyle ilgili daha fazla
bilgi icin www.globalhunger.net adresini ziyaret edin. ABD deki gida tiiketimi ile bagka yer-
lerdeki aglik arasindaki baglana ve bu konuda ne yapabileceginizle ilgili bilgi icin John Rob-
bins'in Gida Devrimi'ni (The Food Revolution) ve Moore Lappé'nin Kiiiik Bir Gezegen Igin
Uygun Beslenmeé'sini (Diet for a Small Planet) okauyun.

Agligan nasil bir his olduguyla ilgili milattan 8nce 322 ile 289 yillan: arasinda Hintlilerin
yapugt ekonomik antlasmadaki kathk betimlemesini dikkate alin: “Aghgin azabiyla herkes
yalnizca midesini diigiiniir oldu ve bu eziyet icinde karisina duydugu asks, cocuklarina ilgi
gostermeyi ve ebeveynlerine kibar bir sayg1 duymayi unutru. (...) Her bir kisi diger tiim can-
llar pahasina kendini hayatta tutabilmek icin yalniz bagina savagim verdi” (Dando 1980:
133). Sororkin’in (1975) benzer bicimde raporladig gibi “Rusya’'daki 1840 kathg: esnasinda
insanlar arasinda fesat bir infial ortaya cikti. Kocalar kardarm; hicbir sebep olmaksizin dsvdis;
yash adamlar ¢ocuklan ve gelinlerini istismar erti; herkes baskalarini sucladi” (s. 64). Copuna
gevresel ermenlerin degil insanlarin sebep oldugu kidiklanin listesi gok uzun oldugu i¢in bu
tiir dfke dolu bosluk tasvirleri boldur.

Insan akriviteleriniin sebep oldugu soy titkenmelerinin oranlanyla ilgili detaylar icin ba-
lantz: Levin ve Levin 2002,

Ella Baker (1903-1986). kolektif dogrudan eyleme bagliligi ve cemaat 6rgiitlenmelerine
y6nelik emparik yaklasum: biitiin bir 8grenci akivist nesline ilham vermis ve hala yeni nesil-
lere ilham veren Afrikali-Amerikali bir egir yurttashk haklan akeivistydi. Daha fazlasins 6g-
renmek icin Barbara Ransby'nin £z Baker ve Siyabi Ozgiirlizk Hareketi (Ella Baker and the
Black Freedom Movement) kitabiu okuyabilirsiniz.
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