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Bu kilavuzu, icinde yasadigimiz baskici sistemde kendi iyilesme yolculugunu
surdurenlere adiyoruz. Arkadaslarimiza ve sevdiklerimize bize sabir, sevgi ve
destek gosterdikleri icin tesekkir ediyoruz. Bu kilavuzu okuyan, diizenleyen ve
bize geri bildirimlerini iletenlere ayrica tesekkir ederiz.



Bu Kilavuzu Neden Yazdik:

Bu calismaya, hem kendi acilarimizdan hem de baskalarina verdigimiz
acilardan dogan, kisisel gelisim araglarina duydugumuz sevgi ve iyilesme
arzusu ile basladik. Bu, cogu zaman kendimizi "kisisel gelisim" kitaplarinin
derin ve genellikle sorunlu sularina daldirmak anlamina geliyordu. Bu esnada
denk geldigimiz yazilar, bize aydinlanmalar yasatti ve kendimizi daha iyi
anlamamizi sagladiysa da, bu yazilara uyum saglamak, genellikle bize
uymayan cerceveleri filtrelememiz gerektigi anlamina geliyordu. Genellikle,
kisisel gelisim kitaplarini yazanlar, bizim nérolojik ve baglanma sistemlerimizin
icinde oldugu daha buyuk yapilari nadiren kabul eden, heterosekstiel, beyaz,
natrans yazarlardir. Lubunya kimligini hesaba katan ve baski karsiti bir bakis
acisi saglayan pek fazla kilavuz yok. Bu ylzden bir kilavuz yazmaya karar
verdik!

Buradaki kilavuz, ana akim beyaz baglanma teorisyenlerinden, travma ve sinir
sistemi calismalarindan ve bu alandaki radikal kuir siyah, yerli ve beyaz
olmayan calisanlardan 6grendiklerimizi bir araya getiriyor. Dogrudan alinti
yaptigimiz ve referans verdigimiz kisilere, ayrica analizimizi daha genis bir
sekilde sekillendiren ve ilham veren hareketlere ve vizyonerlere ictenlikle
minnettariz—06zellikle iyilesme adaleti ve dontstlricl adalet hareketlerindeki
kivrak zekasiyla g6z dolduran siyah kuir kadinlar ve non-binary dostlarimiza.

Cara Page'in sozleriyle, “baskinin beden, kalp ve zihinlerimiz tzerindeki
sonuclarini - dénustiren”  kusaklar arasi travmaya yonelik yazilara,
orglitlenmelere ve mdidahalelerin oniinde saygiyla egiliyoruz.[1] Engellilik
adaleti hareketine; topluluk bakimi uygulamalarn, karsilikli yardim ve
dayanisma uygulamalarini merkeze alan ve bunu 6greten bir model ortaya
koyduklari icin tesekkir ediyoruz. Acikca isimlendirilmis yahut 6rtik olarak var
olan politiklestirilmis ve kapsamli bir iligkisel iyilesme bakis acisinda bu



ogretiler temel teskil eder. Bu kilavuzu olusturan tim yazisma, istisare ve
distnim slreclerine minnettariz. Bu kilavuz, bizimle paylasilan tim bilgeligi
bir araya getirme calismasinin trantudar.

Baski ve tahakkim sistemlerinden olusan bir agin igcinde yasiyoruz. Baski
travmatiktir. Vicutlarimiz ve sinir sistemlerimiz, dinyadan etkilenmemis ve
yalitilmis bireysel varliklar degildir. Strekli olarak birbirimizden ve iginde
bulundugumuz daha bulyuk sistemlerden etkilenerek iliskilenen ve baglanan
varliklariz. Tahakkim sistemlerinin hepimize zarar verdigine temelde
hemfikiriz, ancak isgalci somirgeciligin, koleligin ve siyah karsiti irkgiligin,
kapitalizmin, saglamciligin ve heteropatriyarkanin tarihsel ve mevcut
baglamlarinda kimliklerimiz ve deneyimlerimiz birbirinden farkli sekillerde
zarar goruyor.

Bu kilavuzu, kendi Gzerine dustinme ve psikolojik gelisim calismalarini; hesap
verebilir, derinlikli, dondstdricd, irkgiik ve sémurgecilik karsiti ve feminist
uygulamalarla iliskilendirmeye yardimci olmasi amaciyla sunuyoruz. Degisimin
kisisel, kisilerarasi, kiltlirel ve yapisal olarak bircok dizeyde gerceklesmesi
gerektigine inaniyoruz. Yakin iligskilerimizde micadele ettigimiz kisisel ve
kisilerarasi Ortntller, orgltlerimizde ve hareketlerimizde ayni ve zararli
sekillerde ortaya cikabilir; bu ylizden bu, benlige dayanan ve kisilerarasi
calismayi toplumsal degisim calismalariyla yakindan baglantili gértiyoruz.

Travma iliskiseldir, dolayisiyla iyilesme de iliskisel olmalidir. Toplumumuzdaki
travma ve baski kosullarina ragmen, adaptif ve dayanikli varliklarniz. Bu
hissiyat, sinir sistemi reglilasyonu ve edinilmis/6grenilmis gliven merceginden
iliskisel iyilesmeye giden bir yol haritasi sunarken bu kilavuza rehberlik ediyor.



Biz Kimiz?

Biz, sinif ayricaligina sahip beyaz, Avrupali iki lubunyayiz ve su anda New
Mexico'da yerlilere ait geleneksel Pueblo topraklarinda yerlesimci olarak
yaslyoruz. Leah Jo, topluluk drgutleyicisi, sanatci ve zarar azaltici aile saglig
hizmet saglayicisi olarak varligini stirdirtrken, Fizz, kdlelik karsiti, non-binary
topluluk orgutleyicisidir ve cinsiyet spektrumunun tamamina gebelik koclugu
yapmaktadir. Leah Jo, daha cok kaygili baglanma ile 6zdeslesirken, Fizz
kacingan baglanma egilimleri ile 6zdeslesiyor.

Baglanma teorisi veya sinir sistemi konusunda uzman degiliz, baglanmayla
ilgili iyilesme sirecinde profesyonel destek saglama konusunda genis
deneyime sahip terapistler de degiliz. Bu kuramsal cerceveleri kendi iyilesme
yolculuklarimizda ve iliskisel (romantik, platonik ve sosyal degisim igin
orgutlenirken) zorluklarla basa cikan arkadaslarimizi desteklemede son
derece islevsel bulmus iki lubunyayiz. Ayrica, ayricalikli kimliklerimiz
nedeniyle bazi seyleri ister istemez kaciracagimizi biliyor ve bu nedenle bu
kilavuzdaki olasi istemsiz hatalarimizi simdiden kabul ediyoruz. Eksik
yonlerimiz konusunda tevazumuz baki olup; geri bildirim ve diyaloga acigiz!

Kilavuzu Kimler icin Yaziyoruz?

e Lubunyalar

e Iyilesmeyi politik olarak ele alan kisiler

e Beyaz/yerlesimci kisiler, cis erkekler ve diger ayricalikli kimliklerden
iktidar sahipleri veya baski sistemlerinin bedenlerimizde ve iligkilerimizde
nasil var olduguna dair daha fazla hesap verebilir olmak icin kisisel
calisma araclarina ihtiyac duyanlar.

e Sinir sistemi reglilasyonu ve baglanma teorisini daha iyi anlamak isteyen
herkes



Beklentiler (Yol Haritasi):

Kilavuza, travma ve sinir sistemi ile basliyoruz. Daha sonra baglanma teorisini
ve dért baglanma stilini inceliyoruz. Iliskilerimizde giiveni ve bedenlerimizde
regulasyonu saglamak icin bize yardimci olacak birkag aracla bitiriyoruz.

ask ve adalet apayriiki sey
degildir. i¢sel degisim olmadan
dissal degisim olamaz. kolektif
degisim olmadan, hicbir
degisimin anlama
olmaz.

—zen rahibi angel kyodo
wil liams






Travma & Sinir Sistemi

Baglanma stillerimizin gelisimi, icinde yetistigimiz sosyal sistemler ve sinir
sistemimizin gelisimi arasinda dogrudan bir iligki vardir. Sinir sistemi hakkinda
konusacagliz ve bunun travma, hayatta kalma ve basa cikma
mekanizmalarimizla (daha sonra daha ayrintili olarak ele alacagimiz baglanma
stilimiz de dahil olmak tizere) nasil iliskili oldugunu anlatacagiz.

Travma nedir?

Travma kelimesini ginimuzde sik¢a duyuyoruz. Travma ile bedenin stresli ve
zararli deneyimlere nasil tepki verdigini ve bu deneyimlere nasil tutundugunu
kastediyoruz. Ister tek seferlik bir olaydan veya isterse bir dizi incinmislikten
bahsediliyor olunsun, travma bir tir kopukluk, bedende sonradan islenmek
uzere depolanmis oldukca biytk bir bunalmislik deneyimidir. Genellikle bu
deneyimle sonradan basa cikma firsati olmadig icin, bu durum bedende
hayatta kalma orlintlsu haline gelir. Bu 6riintl; anksiyete, kabuslar, panik
ataklar, kiictik giindelik (yiiksek ses, trafikte sikisip kalmak, yapilan bir yorum
gibi) olaylara ya da herhangi baska bir seye gorinir bir neden olmaksizin
gosterilen orantisiz/ylksek duygusal tepkiler seklinde ortaya cikabilir.

Travma hem bireysel hem de kolektif olarak deneyimlenir. Baski travmatiktir
ve baskici sistemler bircogumuzun travmayi islemesine veya ¢dzimlemesine
izin vermez. ABD 6rneginde, bu baski sistemleri- tarihsel olarak yerli halklarin
soykirimi ve toprak gaspi ile kolelik sistemi kdkenli olarak- 500 vyildir var
olmustur. Bu, ¢6ziimlenmemis kolektif travmanin 500 yil boyunca devam
ettigi anlamina gelir. Bugln kisiler dogrudan polis tehdidi, gogmen gozaltilari,
yerlilere ait kutsal alanlarin madencilik icin tahrip edilmesi ve kapitalizm
altinda surekli halde devam eden hayatta kalma stresi altinda yasiyorlar. Bu
kosullarda, travmayi kolektif olarak islemek veya cdziimlemek igin fiziksel
glvenlik ve guvenli alan genellikle bulunmamaktadir.



Olumsuz Cocukluk Deneyimi (The Adverse Childhood Experience) adli bir
calisma, kolektif ve bireysel travmanin bizi geng¢ yaslardan itibaren nasil
etkiledigini anlamamiza yardimci olacaktir. 17.000 hastaya dayanan bu
calisma, bircok kisinin deneyimsel olarak bildigi seyi dogrular: bu da, siddet ve
travmanin erken yasta yasanmasinin sagliga cesitli yollardan zarar verdigi
bilgisidir. Calisma, 10 secenekli olumsuz cocukluk olay kontrol listesi
araciligiyla ciddi cocukluktaki (ihmal, istismar, yakin partner siddeti, ruhsal
sorunlari olan veya madde kullanicisi olan ebeveyn gibi) stresler ile saglik
uzerindeki cesitli etkileri arasindaki dogrudan iligkiyi gostermektedir.

Calisma, dort veya daha fazla olumsuz cocukluk deneyimine sahip bir kisinin;
bes kat daha fazla alkol bagimliligi gelistirme, 46 kat daha fazla damar igi
madde kullanma, iki kat daha fazla kanser riskine ve dort kat daha fazla
amfizem riskine agik oldugunu oldugunu bulgulamistir. Alti veya daha fazla
olumsuz cocukluk deneyimine sahip bir kisinin intihar girisiminde bulunma
riskinin 30 kat daha fazla oldugu ve yasam siresinde 20 yila varan kisalma
riski gozlemlenmistir. Arizona'da yerli halkin yasam suresinin ortalama olarak
beyaz yerlesimcilerin yasam siresinden 20 yil daha kisa oldugu gercegine,
toplumsal ve nesiller arasi aktarilan travma konusu yansimaktadir. Irka Dayali
Olumsuz Cocukluk deneyimleri Uzerine yayin ise, modern travmanin kok
nedenleri olarak irkciligl -kisisel, yapisal ve tarihsel olarak- acikga isaret
ederek yukarida bahsi gecen calismanin sinirlarini genisletmektedir.

Resmaa Menakem'in Biiyikannemin Elleri: Irksallastirilmis Travma ve
Kalplerimizi ve Bedenlerimizi Iyilestirmenin Yolu (My Grandmother’s Hands:
Racialized Trauma and the Pathway to Mending Our Hearts and Bodies) adli
kitabinda anlamamiza yardimci oldugu sekilde, irka dayali travma birbirimizle
nasil etkilesimde bulundugumuzu etkiler. Menakem, siyahlarin ve beyazlarin
hepsinin ve hepimizin irk mitine bagli olarak bedenlerimizde biytk miktarda
irka dayali travma tasidigini ve Grettigini belirtir. Ozellikle, siyahlari éldiiren
polislerin ve sivillerin aklanmasindan kaynaklanan tekrarlayan yaralar, gunluk
saldirilar, ayrimciliklar, mikroagresyonlar, asiri denetim ve asiri



cezalandirmalar sebebiyle siyah bedenlerin travma tasidigini aciklar.
Beyazlarda ise, siyah birini gérmekle veya hatta "irk" veya "beyaz tstinligu"
kelimesini duymakla tetiklenen, genellikle ortlk veya bilingdisi ve aninda bir
savas, kac veya don tepkisinin oldugundan bahseder. Bu fizyolojik veya
bedene dayali tepki -bircok nesiller arasi aktarilmis olan- beyaz kirilganlig
olarak anladigimiz seyin temelidir.

Manakem, irksallastinilmis travmanin, irkimiz ne olursa olsun hepimize, farkli
sekillerde olsa da ne kadar fazla zarari oldugunu belirtir. Hem bireysel hem de
kolektif irksallastirilmis travmanin  katmanlarini  anlamak, travmanin
bedenlerimizde ve yasamlarimizda nasil ortaya ciktigini ve bireysel ve kolektif
lyilesme Uzerinde nasil calisabilecegimizi degistirmek icin gereklidir. Bircok
sosyal hareket ve kamu sagligi mudahalesi, sistemik baskiyr sorgulamakla
birlikte, dayanikliliga ve sinir sistemi iyilesmesine yonelik olarak, bizi kolektif
lyilesme ve dzglrlesmeye dogru yoneltmek icin calismaktadir.

Sinir Sistemi Nedir?

Travmanin bedende nasil ortaya c¢iktigindan bahsettigimizde, aslinda sinir
sisteminin nasil etkilendiginden bahsediyoruz. Sinir sistemi, beynimizi,
organlarimizi ve aslinda tim varligimizi birbirine baglayan; sinirlerin ve
kimyasal iletisimcilerin gectigi ve baglandigi karmasik bir agdir. Sinir sistemi,
blyuk terimsel kategorilere ayrilmistir, ancak burada "hayatta kalma"
fizyolojisi ve (vicudun islevini tanimlamak igin kullanilan bir terim) olan
"surdurdlebilir"  fizyoloji terimleriyle ele alinacaktir. Hayatta kalma
fizyolojilerimiz, savas, kac veya don tepkilerimizi destekleyen sinir
sistemimizin durumlaridir. Bunlar, uygun sekilde devreye girdiginde islev
goren eski ve uyumlu durumlardir, ancak nesiller boyu yasanan travmalar ve
baski sistemleri nedeniyle bircogumuz kronik olarak hayatta kalma
fizyolojilerinde sikisip kalmisizdir.



Gorundr ve bilinen iki hayatta kalma fizyolojisi savas ve kacis tepkileridir.
Savas ve kacis; (asir uyarilma ile) kalp atislarini hizlandirma, terli avuclar ve
tim enerjimizin kaslarimiza savagsmak veya ka¢cmak igin yonlendirilmis gibi
hissettirmesiyle kendini gosterebilir. Bu tepki tehdit anlarinda devreye girer,
ancak savasmak veya kagmak icin harekete gecemezsek, donma durumuna
geceriz; bu da kapanma, baglantiyi kesme veya ayrisma (disosiyasyon) halidir.
Donma (asir duslk uyarilma ile) bir enerji koruma durumu, bir "yapamam"
durumu, hareket edememe durumudur; bu durumda uyusuk, donuk veya
yavas nefes alip verme ve yavas hareket etme hissedebiliriz. Hayatta kalma
fizyolojimizde - savas, kac ve don sdz konusu iken— lizerine duslnulmiis
kararlar vermemizi, kendimize ve bagkalarina karsi sefkat gostermemizi
saglayan beynimizdeki prefrontal korteks bolimiine daha az erisimimiz vardir.

Hayatta kalma fizyolojilerimizin yani sira, sdrddrilebilir fizyolojilere de
erisimimiz vardir. Steven Porges, polivagal teorisini gelistirdi, bu da bize gliven
ve tehlikeye karsi biyolojik tepkilerimiz hakkinda daha fazla bilgi sagladi ve
ayrica beden aktivasyonu ve asiri yiklenmeyi dizenlemek icin bedenimizin
sistemini giclendirmeye odaklanan iyilesme yaklasimlarini 6gretti. Polivagal
teorisinden bir katki, uyarildiginda strddrtlebilir fizyolojimizin dnemli bir
parcasi haline gelen ventral vagal kompleksinin anlasiimasidir: sosyal katilim
saglama, glvende hissetme, digerleriyle baglanti kurma ve bagkalariyla
sosyallestigimizde rahatlama hissi gibi islevleri vardir.

Bireysel ve kolektif strdurlebilir fizyolojimizi desteklemek, dayanikliligimizi
nasil gelistirdigimizle baglantilichr. Strdurdlebilir fizyolojileri anlamanin 6nemli
olmasinin nedeni, sinir sistemlerimizin strekli olarak birbirleriyle aynalama
noronlari, ince bedensel dil gostergeleri, yliz ifadeleri ve diger bedensel
duygusal tepkiler araciligiyla iletisim kurmasidir. Bu strekli olarak devam eden
ve bazen gorlinmez ilerleyen iletisim ve katilim katmani, bir kolektif sinir
sisteminde diger kisilerle nasil bir araya geldigimizin bir parcasidir. Toplum
icerisinde, bireyler genellikle dlzenleyici olmayan veya diizeni bozan
sekillerde surekli olarak birbirlerini etkilerler. Ancak, surddrulebilir fizyolojide
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daha fazla zaman gecirerek, boylece birbirimizi giderek daha dizenli ve
dengeli sekillerde etkileyerek, toplumumuzu kolektif olarak sekillendirme
kapasitemiz vardir.

Sinir sistemlerimiz surekli olarak savas, kacgls, donma tepkileri ve
surdurilebilir sosyal baglanma gibi cesitli durumlar arasinda gidip gelir. Birgok
etmene bagli olarak- ki bu etmenler arasinda baski sistemleriyle iliskimiz ve
bireysel, kolektif ve tarihsel travma deneyimlerimiz de bulunmaktadir- hayatta
kalma fizyoloji aliskanliklari gelistiririz. Hayatta kalma fizyolojilerimiz, tehdide
yanit vermemizi saglar. Bu hayatta kalma durumlarimizin ve sonucta ortaya
clkan basa cikma mekanizmalarimizin sagladigi 6z savunmaya hurmet
ederken, daha surddrllebilir yollarla nese ve baglanti hissine ulasmamiza
yardimci olacak yeni oruntller ve uygulamalar insa etmeyi amacliyoruz.
Hayatta kalma fizyolojisi orlUntlleri, yakin  baglanma iliskilerimizde,
dostluklarimizda ve sosyal adalet icin yaptigimiz calismalarda kendini gosterir.
Donma tepkisi; suskun kalma veya baskiya midahale etmeme olarak
gortnebilir, savas tepkisi; savunmacilik olarak ortaya cikabilir, kacis
tepkisiyse; catismadan kaginma veya zararin sorumlulugundan kacinma olarak
gorulebilir. Bu hayatta kalma durumlarini fizyolojik kirilganlik olarak kabul
etmeyi amacgliyoruz ve ayni zamanda dayanikliigimizi ve strdurdlebilir
fizyolojimizi inga etmeye ve genisletmeye kendimizi adiyoruz.

Iyilesme adaletinin bize hatirlattifi izere, iyilesmenin ilk adimi siddeti
sonlandirmaktir. Bu kilavuzda, bireysel ve kolektif dayanikliligl, giivenligi ve
surdardlebilir fizyolojiyi insa edebilecegimiz yollar onurlandirmayi umuyoruz.
Devlet siddeti ve sistemik baskinin bircok toplulugun iyilesme ve givenligini
engelledigi yollarin daha genis bir idraki icerisinde bu niyeti tasiyoruz.
Baglanma sistemlerimizde givenlik olustururken, kendimizin ve digerlerinin
surddrilebilir fizyolojilere erisimini desteklemek hedefi de bu calismanin bir
parcasidir.



‘baglanma
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Baglanma Nedir?

Baglanma stilleri, erken vyaslarda, bakim verenlerimize dayanarak
gelistirdigimiz ~ bilingdisi  basa c¢ilkma mekanizmalari  veya iliskisel
uyarlamalardir. Baglanma stillerimiz yetiskin hayatimizda nasil davrandigimizi
ve baglanma figlrleriyle nasil iliski kurdugumuzu etkilemeye devam eder.
Burada sentezledigimiz terimler ve tanimlamalar basitlestirilmistir, ancak
baglanma iliskisi icindeki karmasik insan deneyimini bu sekilde
basitlestirmeye calismanin kaygan bir zemin oldugunu da kabul ediyoruz. Bu
konuya ilgisi olanlari, daha fazla okumaya ve 6grenmeye tesvik ediyoruz, bu
konuda bircok kitap, podcast ve yazi mevcuttur. Ayrica, baglanma teorisinin
ABD ve Avrupa yerlesimcileri merkezli bir ¢cerceve oldugunu ve bu cercevenin
(beyaz heterosekslellere dayali olarak yapilan arastirma sayisinin orantisiz
baskin olmasi da dahil olmak izere) bircok kusuru oldugunu da kabul
ediyoruz.

Burada niyetimiz, basitlestirilmis tanimlamalari paylasmak ve digerlerinin,
hissettiklerimizi anlamalarina vyardimci olarak kendimizi  digerleriyle
iliskilenirken daha iyi anlamamizi saglayacak faydali bir cerceve sunmak.
Baglanma stillerimizin yalnizca erken aile temelli iliskilerden degil, ayni
zamanda nesiller arasi aktarilan travmadan ve toplumumuzda neredeyse
sistematik bir baglanma yaralanmasi yaratan kapitalizmin, ataerkilligin ve
beyaz Gstlnligin olusturdugu yalnizlastirma, kopukluk ve kronik stres gibi
faktorlerden nasil etkilendigini de kesfediyoruz. Son olarak, bu cercevenin,
kendimizde, iligkilerimizde ve orglitlenmelerimizde edinilmig/6grenilmis gliven
hissini gelistirmemize yardimci olmasini amacliyoruz. Edinilmis/6grenilmis
glvenden bahsederken, atanmig ailelerimizden miras aldigimiz kaygili veya
kacinmaci ortintilere direnme yetenegimizi kastediyoruz ve iliskilerimizde bu
oruntuler yerine gliven hissi icerisinde, gliven dolu ve glivene bagli egilimler
gelistirmeyi amacliyoruz. Bu kilavuzda edinilmig/dgrenilmis ikilemesini
kullaniyoruz c¢iinki bunu hem calisarak edindigimiz bir sey olarak hem de
kendimize ve birbirimize &grettigimiz bir sey olarak goriyoruz. Haydi
baslayalim!
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Dort temel baglanma stili vardir. Kategoriler ve etiketler, diinyada kendimizi ve
birbirimizi anlamamiza yardimci olabilir ve genellikle sabit ve basit
olmalarindan ziyade karmasik olduklarini ve ince farklar icerdiklerini biliyoruz.
Bu nedenle, bu dort farkli baglanma stilini anlamak bize yardimci olabilir
ancak yasanan baglanma deneyiminde c¢ok fazla karmasa ve karmasiklik
oldugunu da zihnimizin bir késesinde tutuyoruz. Baglanma teorisyenleri bu
stiller veya -baglanma 6runtuleri ve egilimleri- hakkinda konusmak igin birgok
farkli kelime kullanirlar. Biz; kaygili, kagingan, diizensiz ve giivenli terimlerini
kullanmaya karar verdik. Bunlar yaygin olan terimlerdir, ancak baglanma
calismalarina daha derinlemesine girdiginizde goreceginiz tek terimler
degildir.

Baglanma, yakin veya onemli iliskilerimizde nasil iligski kurdugumuzun bir
spektrumu olarak gorllebilir. Kaygili, kagingan ve dlizensiz, hepsi glivensiz
baglanma spektrumunda yer alir, yani baska bir insanla yakin iliskilenmeler
cesitli endise veya guvensizlik duygular ve egilimleri getirebilir. Bu egilimler
cok farkli sekillerde ortaya cikabilir, -itme ve kacinmadan, cekme ve
baglanmaya uzanan veya her ikisini de iceren- ancak timu de "glivensiz" catisi
altinda tanimlanabilirler, cunkd yakinlik bazi diizeylerde glivensizlik ve rahatlik
eksikligi getirir. Ote yandan, giivenli baglanma; baskalariyla samimi iligki
kurmanin hem yakin iliskideyken hem de iliskiden bagimsizken, rahatlik ve
sakinlik hissiyle karakterize edilen bicimidir.

Kimileri baglanma stilleri hakkinda okuma yapar ve kendilerini net bir sekilde
dort yaygin stilden biri olarak tanimlarlar. Digerleri daha az belirgin bir egilime
sahip olabilir, her stilden bazi 6zellikleri benimser veya sahip oldugu ézellikleri
bu yaygin stillerden biriyle tamamen iliskilendirmez. Baglanma teorisyenleri
genellikle herkesin bir temel baglanma stili oldugunu sdylerler, ancak her iligki
veya baglamin bize farkli egilimler getirebilecegini belirtirler. Bazi diger
teorisyenlerse, hepimizin iginde kaygili, kagingan ve glvenli olan
parcalarimizin olduguna inanir ve hangi stilin hakim oldugunun, icinde
bulundugumuz kosullar ve iligkiler tarafindan belirlendigini belirtirler. Herkesin
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kendini %100 olarak tanimlayacagl bir baglanma stili etiketi se¢cmesini
savunmuyoruz, ama Kkisilerin belirli duygular ve davranislarla karakterize
edilen baglamsal kaliplari ve egilimleri tanimlamak icin baglanma cercevesini
kullanmasini  dneriyoruz. Bu cerceve, kendimizi daha derinlemesine
anlamamiz ve sevgililerimiz, partnerlerimiz, arkadaslarimiz ve ayni yolu
yaradagumuiz kisilerle beraber iligkisel iyilesmek anlaminda ortak bir dil
saglayabilir.

Baglanma teorisinde karsilastigimiz kusurlardan biri, genellikle ve 6zel olarak
cekirdek heterosekstiel romantik birliktelik baglaminda yazilmis olmasidir.
Baglanma cercevelerini yakin arkadasliklar, topluluklar ve kurumsal
dinamikler de dahil olmak Gzere her tirld yakin iliskilenme icin kullanisli ve
uygun buluyoruz. Baglanmanin hayatimizda nerede ortaya ciktigina dair ¢ok
cesitliligi ele almaya calisiyoruz ve edinilmis/6grenilmis glvenligin kisisel,
iliskisel ve sosyal donidstim projesi olabilecegi sekilde bu konuda kuir bir
yaklasim benimsiyoruz.

Baglanma Uzerine yazilarin bircogunda karsilastigimiz diger bir kusur,
genellikle erkekleri kagingan ve kadinlari kaygili olarak indirgeyen bir tar
cinsiyet Ozculugudur. Birinin cinsiyeti baglanma stilini belirlemez. Aksine,
ataerkil bir toplumda cinsiyeteci sosyallesmeler her cesit glivensiz baglanmayi
tesvik eder. Nora Samaran'in Dinyayt Tersine Cevirin: Sefkat Kiiltiriiniin
Ortaya Ctkist (Turn This World Inside Out: The Emergence of Nurturance
Culture) adli eserinde, patriyarkanin glivensiz baglanmayi nasil tesvik ettigini
daha detayli bir sekilde ele aldigini gériyoruz. Nora Samaran, patriyarkal bir
toplumda vyetistirilen erkeklerden gercek benliklerine ihanet etmelerinin
beklendigini ve duygusal glvenlik, baglanma ve sefkat gibi saglikli baglanma
thtiyaclarinin ise zayiflik olarak gorildigl ve onlara bu ihtiyaglarini
bastirmalarinin 6gretildigini anlatiyor. Nora Samaran, sonuc olarak erkeklerin
"kadinlari anlasilabilir ihtiyaclari ve duygulari olan birer bitiin olarak gérme
konusunda daha az becerikli...” olabilecegini ve “bu sebeple erkeklerin kendi
baglanma ihtiyaclarini anlamlandirmakta da daha az basarili olabilecegini"
belirtiyor. [2]



Patriyarka icinde var olan kadinlar ve femlere yonelik cinsiyetci sosyallesme,
glvensizligi ve bagimlilig tesvik eder. Dahasi, patriyarka sistemli bir sekilde,
herkesin erisebildigi ancak genellikle kadinlar ve femler icin daha erisilebilir
olan uyumlu baglantidan gelen bilgeligi kiicimser. Bu tehlikelidir, ¢lnkd;
toplumsal olarak bu bakis agisi, tecaviz kultlirt ve mizojiniye zemin saglar.
Tum tahakkim sistemleri siiphesiz ki baglanmayi etkiler, ancak bunu dogrusal
veya Ongorulebilir bir sekilde yapmazlar. Bu nedenle, baglanma Uzerine
disintrken; kimlik, glc, ayrnicalik ve baskinin, baglanma egilimlerimizi
etkiledigi ve sekillendirdigi farkli yollarin merakla arastirilmasini tesvik
ediyoruz.
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Son olarak, utanma hakkinda bir kelam edelim. Kagingan, kaygili ve diizensiz
baglanma egilimleriyle kendimizi iligkilendiren bizler icin, baglanma hakkinda
ogrenme sureci utanma duygusunu tetikleyebilir. Asagida inceleyecegimiz bu
iliskisel uyum saglamalar, erken vyaslardan itibaren gelistirilmis ve ayni
zamanda sistematik baski ve travma baglaminda bircok faktdrden
etkilenmistir. Ancak, hepimiz elimizden gelenin en iyisini yapiyoruz.
Gelistirdigimiz bas etme stratejileri icin kendimizi veya baskalarini utandirmak
bize hizmet etmez. Bunun yerine, bu cerceveleri kullanarak kendimizi daha iyi
tanimak boylece kendimizle ve sevdiklerimize daha iyi, daha nazik ve daha
kolay iliski kurabilecegimiz yollari gelistirmek bize yardimci olur.

Giivenli Baglanma

Guvenli baglanma egiliminde olan Kisiler igin, samimi ve anlayisli olmak,
sevgilerini gostermek genellikle kolaydir. Genel olarak duygusal yakinlik
kurabilirler ve iliski meselelerinde kolayca alt st olmus hissetmezler. Bu,
iligkilerin her zaman kolay oldugu anlamina gelmez, ancak glivenli baglanma
deneyimi yasayan kisiler, kendilerine ve iligkilerine yeterince gliven duyduklari
icin digerleriyle iliskilenirken ihtiyaclarini dile getirebilir, digerleriyle beraber
thtiyaclarini karsilayabilir, digerleri karsisinda kendini savunmasiz birakabilir,
digerlerinin ihtiyaclar icin alan acabilir ve empatik kalabilirler. Genellikle
basarilarini paylasirken ve zorlandiklarinda bu zorluklari acikca dile getirirken
rahat hissederler. Digerlerinin ihtiyaclarina duyarli olabilir ve uygun sekilde
yanit verebilirler. iliskideki bir tehdit karsisinda, giivenli baglanma egiliminde
olan kisiler genellikle sakinliklerini koruyarak (kaygili baglanma egiliminde
olanlarin aksine) veya kendilerini kapatmadan (kacingan baglanma egiliminde
olanlarin aksine) dengede durabilirler. Sonuc olarak, glivenli baglanma
egiliminde olan kisiler genellikle; drama, itme/cekme dinamikleri ve digerleri
tarafindan taninmayan endiselerle dolu olmadigl icin bir miktar sakin veya
daha az yogun iliskiler kurabilir.
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Guvenli baglanma, duygusal olarak erisilebilir olan bakim verenlerle erken
cocukluk déneminde olusturulur. Bebekler duygularini bagimsiz olarak ve
kendi baslarina dizenleyemezler, bu ytzden guvenli baglanma iligkisi, bakim
verenin tutarli bir sekilde bebeklerin duygularina uyum saglamasi ve bu
duygulari dizenlemesi, ayrica onlarin fiziksel ihtiyaclarini karsilamasiyla
olusur. Uyumlu hale gelme, baska birinin ihtiyaglarini fark edip uygun sekilde
yanit vermek anlamina gelir ve bu, baska birinin gelisimsel olarak ihtiyaci olan
uygun alani karsilamayl veya rahatlama saglamayi icerebilir. Gavenli
ebeveynlik, bir bebek cocukluga eristiginde, saglikli kesfe izin verirken asiri
koruma veya endise olmaksizin geri dondlebilecek glvenli bir temel saglamayi
icerir.

Gelisim surecinde, guvenli baglanma, erken cocukluk doneminde erisilebilir,
destekleyici, uyum saglayan ve gosteren bir bakim verenle iliski kurarak insa
edilir ve gelistirilir. Onemli bir nokta; bu istendik erken bakim dinamikleri
olmasa bile bireyler glvende olabilirler. Erken cocukluk ddneminde
uyumlanan bu dinamikler guvenli baglanmaya gucli katki saglasa da
iliskilerde guivenli baglanmanin tek yolu degillerdir. Ayrica, glvenli ve uyum
saglayici bir bakim veren tarafindan yetistirilmis kisiler, travmatik olaylar veya
glvensiz partnerlik deneyimleri nedeniyle yetiskinler olduklarinda bile
glivensiz baglanma ile mucadele edebilirler.

Kacingan Baglanma

Kaygili ve kacgingan baglanma stillerinin her ikisi de temelde glvensiz
baglanma stilleri olmalarina ragmen, cok farkli tezahir eder. Kagingan
baglanma egiliminde olan kisiler icin, kendi bagimsizliklarini korumak ve her
zaman kendilerine  glivenebileceklerinden emin olmak kendilerinde
egilecekleri glclu bir konu olabilir. Kagingan egilimlerle yasayanlar igin bu
celiskili bir dinamik yaratabilir ¢ciink( insanlar iligskisel varliklar olsalar da bu
iliskisel yakinlik; tehditkar, rahatsiz edici, bogucu hissettirebilir veya ilgi cekici
olmayabilir.



18

Genellikle bilingdigi bir bagimsizlik ihtiyacini korumak ve bogulma hissinden
kacinmak icin, bu kisiler yakinlik olusturan veya uzun vadeli giiven gerektiren
durumlardan kacinabilirler. Ote yandan, kacingan baglanma egilimindeki
kisiler yakin veya uzun vadeli iliskilerde olabilirler ve kacinma hali; g6z
temasindan rahatsizlik duyma, sevgi taleplerine yanit vermeme veya samimi
yasam detaylarini ve duygusal zayifliklari kolayca paylasmama gibi daha sinsi
sekillerde ortaya cikabilir. Kacingan egilimleri olan kisiler, ihtiyaglarinin ve
duygularinin bilincli bir sekilde farkinda olmakta veya bu ihtiyac ve duygulari
hakkinda durist davranmakta zorlanabilirler. Bu tar bir iliskide kendini
tamamen ortaya koymamak, kacingan kisiler icin yaygin bir 6z-savunma
mekanizmasidir.

Bakim saglayanlarin tutarli bir sekilde guivenilir olmamasi ve duygusal olarak
erisilmez olmalari, bagkasina sirt dayamanin givenli olmadigi mesajini
cocuklarin i¢sellestirmesine neden olabilir. Bu bakim verenler; asir mesgul
olan, evde olmayan, duygusal olarak kacinan veya ihmalkar kisiler gibi
anlasilabilir ya da spektrumun diger ucunda; bogucu ve kontrolci bakim
verenler gibi de anlasilabilir. Cocuklar ihtiyac duyduklarinda ve bir bakim
verene ulagsmaya calistiklarinda yalnizca gormezden gelinirlerse veya dzerklik
ve kesfetme ihtiyaclari bastirnlirsa, baglanti kurmayi (baglanmayi) aciyla
iliskilendirmeyi 6grenebilirler. Kliclik ¢ocuklar igin, bu uyumsuz tepki, onlarin
thtiyaclarinin 6nemli olmadigl ve dncelik verilmemesi gerektigine yonelik aci
verici bir mesaj iletebilir. Bu durum tekrarlandigindaysa, bu c¢ocukluk
deneyimine sahip kisiler ihtiyaclarini tamamen bastirmayi 6grenebilirler ve
digerleriyle dirsek temasinda kalmayi daha gliven verici bulabilir veya gercek
iliskisel zayiflik durumlarindan kacinarak daha glivende hissedebilirler.

Kacingan egilimleri olan kisiler disaridan sakin ve digerlerinden bakim alma
konusunda ihtiyaci az olan bir goriintii sergileyebilseler de icten ice (bilingli
olsun ya da olmasin) kendilerine cekilirler ve ihtiyaclarini ve duygularini
bastirdiklari icin aci cekerler. Genellikle devre disi birakma stratejilerini
kullanirlar, bunlar; beden dilinde itici hareketler, yiz ifadeleri ve sevdiklerini
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bile uzakta tutmaya vyonelik diger duvar 6rme girisimlerini igerir. Bu
davranislar; basini cevirme, kollarini kavusturma, surat asma, sevilen birini
gordugiinde heyecan gostermeme, icine kapanma veya bir seyin yanlis
oldugunu kabul etmeyi reddetme gibi tezahiir edebilir.

Eski bakim veren ortintileri ve sonucunda sikismis iliski dinamikleri de dahil
olmak Uzere cesitli karmasik nedenlerden dolayi, kacingan ve kaygili kisiler
sik¢a birbirine ¢ekim hissedebilir. Kagingan egilimi olan bir kisi, kaygili egilimi
olan bir kisiyle yakin iliskilendiginde, kacgingan taraf diger kisinin muhtag ve
talepkar oldugunu hissedebilir, kendi devre disi birakma stratejilerinin
givensiz bir iliski dinamigine katkida bulundugu yonlerin farkina
varamayabilir,

Kaygili Baglanma

Kaygili baglanma genellikle yakinlik istegi, alan korkusu, yapiskanlik veya
iliskilerde glvensizlik ile karakterize edilebilen daha belirgin bir glivensiz
baglanma ifadesidir. Kaygili baglanma egilimleri olan kisiler genellikle yakinlik
ve sevgi konusunda buytik bir kapasiteye sahiptir ve romantik partnerlere veya
diger arkadaslara ¢cok yakin olma egilimindedirler. Daha fazla kaygili baglanma
yasayan kisiler genellikle kendilerini sakinlestirmekte zorlanir; sakinlesmek ve
gliven duygusunu almak icin genellikle partnerlere veya yakin arkadaslara
glivenirler. Esasinda kaygili baglanma, limbik sistemi (duygusal beyin)
glvenlik ve emniyet duygusuna daha zor erisim saglayacak bicimde
sekillendirir. Bu nedenle, kaygili egilimleri olan kisiler genellikle bagli ve
glivende hissetmek icin daha fazla glivenceye ihtiya¢ duyarlar. Basgkalarinin
tepkileri ve ruh hallerinin oldukca farkindadirlar. Bu kombinasyon, iliskilerde
kaygl, glvensizlik, kiskanclik ve korku igin uygun kosullar yaratir. Kaygili
baglanma vyasayan Kkisiler, nihayetinde yeniden baglanmayl amaclayan
stratejiler olan protesto davranislarina girebilirler. Protesto davranislari,
uzalme, ilgi alabilmek igin uzaklagma ve gizli cezalandirma; aglama, somurtma
veya yapisma seklinde tezahiir edebilir.
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Kaygili egilimlere sahip birisi cocukluk doneminde muhtemelen tutarsiz veya
uyumsuz bir bakim veren tarafindan yetistirilmistir, bu bakim veren; cocugun
temel ihtiyaclarini karsilayabilen ve zaman zaman uygun bir sekilde cocuguna
karsi sicak olabilen ancak diger zamanlarda duygusal olarak soguk veya
ortadan yok olan birisi olabilir. Bu tutarli bir sekilde guven telkin etmeyen
bakim karsisinda, bir bebegin hayatta kalma beyni aktive olur ve ihtiyac
duyduklarr ilgiyi alabilmek i¢in bazen aglamayi, bakim verene sikica tutunmayi
veya bagirmayi 6grenirler.

Bu cocuklukta 6grenilen basa cikma teknikleri yetiskinlik déneminde ve
duygusal ihtiyaclarin karsilanmadigini hissettiklerinde; buytk duygular, ilgi
talebi ve mizmizlanma seklinde ortaya cikabilir. Kaygili baglanma durumunda
tetiklenen korku veya guvensizlik duygulari ve bunun sonucunda olusan
bedensel hisler, cok gercekci ve ikna edici hissedilebilir ki bu durumda,
sevdikleri kisinin kendilerini bu sekilde hissettirdigini dustnebilirler, esasinda
duygularin icsel (baskalariyla baglantili ve onlara yanit olarak deneyimlense
de) olarak uretildigini hissetmezler. Kaygili baglanmanin erken yaslardan
itibaren limbik sistemi sekillendirdigi yolaklar nedeniyle, kaygili baglanma
egiliminde olan kisiler genellikle daha dissal bir kontrol konumuna sahip
olurlar. Bu, deneyimlerinin ve duygularinin i¢sel olarak yonlendirilmesinden
ziyade dis etkenlere veya digerlerine tepki olarak olustugunu gérmeye daha
yatkin olduklari anlamina gelir. Bu, kaygili baglanma egilimindeki kisilerin
disarnidan daha fazla onay alma ve guvenceye ihtiyac duymalarina yol acabilir.
Kaygili baglanma yasayan kisilerin ayri bir 6zerklik ve otokontrol ihtiyaci ve
kapasitesi de vardir ve bu, artan guvenlik hissini edindikce/6grendikce daha
gorundr hale gelebilir.

Diizensiz Baglanma

1980'lerde baglanma arastirmacilari, ilk ic baglanma davranisinin kriterlerini
karsilamayan bir dordinct kategori fark ettiler. Bu kategoriyi “dlzensiz
baglanma” olarak adlandirdilar. Dlzensiz baglanma, genellikle baglanma
kuraminda goz ardi edilir, ancak Kathy Kaine ve Stephen J. Terrell tarafindan
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kaleme alinan Dayanikliligt Beslemek: Danisanlarin Gelisimsel Travmanin
Otesinde Ilerlemelerine Yardimct Olmak (Nurturing Resilience: Helping Clients
Move Forward from Developmental Trauma) adli kitapta detayli bir sekilde ele
alinir ve genisletilir. Kitapta; yakin iliskilenmede kafasi karisik ve tutarsiz bir
itme/cekme tarzinda iliski kurma biciminde dizensiz baglanmanin ortaya
cikabilecegini sdyllyorlar. Dizensiz baglanma, bazen kacingan ve kaygili
baglanma sistemleriyle iliskilendirilen daha asiri davranislari da icerebilir,
bazen bu davranislar ayni anda ortaya cikar. Kaine ve Terrell arastirmalariyla,
dizensiz baglanan kisilerin daha az basa ¢ikma becerisine sahip olabilecegini
ortaya koymuslardir.

Bakim verenin yasaminda ¢6ziimlenmemis gelisimsel travma, bakim veren ile
cocuk arasindaki dizensiz baglanmanin en buylk gostergesidir. Bu bakim
verenlerin genellikle ciddi ihmal, istismar veya ¢6ziimlenmemis travma gibi
erken yasam deneyimleri olabilir ve bu deneyimler de genellikle diirti
kontrolli eksikligine yol acabilen tehdit karsisindaki kendi yanitlarini
diizenleme becerilerini azaltabilir. Bu davranislar ¢cocuk icin korkutucu olarak
algilanabilir ve bu da gocugun surekli bir korku ve dehset durumunu igsel
olarak yonetmeyi 6grenmesine neden olabilir. Nesiller arasi aktarilan travma,
bakim verenler ve cocuklar arasinda céziimlenmemis travmanin dizensiz
baglanma dinamikleri araciligiyla kusaktan kusaga aktarilabilir. Dlzensiz
baglanma egilimindeki kisiler, yetkin destek, 6z-calisma, sevgi ve sefkat ile de
glvenli baglanma edinebilir/dgrenebilirler.

Baglanma & Cok Asklilik

Lubunyalar olarak bircogumuz geleneksel ve tek esli olmayan iliski yapilarinda
yer aldigimiz icin, tek esli olmayan ve ¢ok askli iliskilerin tiim bu yapi icerisinde
nereye oturdugu sorusunu sormak Onem arz ediyor. Cogu geleneksel
baglanma teorisi, heterosekstel, tek esli, cekirdek romantik yapilara ve aile
yapilarina odaklandig icin, baglanma stillerinin ve egilimlerinin tek esli
yapilara olan etkisi kadar, cokesli ve ¢ok askli iliski yapilarina nasil etki ettigi
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konusunda pek fazla bilgi bulamadik. Okuduklarimizdan ve Kkisisel
deneyimlerimizden, kagingan baglanma egilimindeki kisilerin veya glivenli
baglananlarin cesitli nedenlerden dolayi tek eslilik disi iliski yapilariyla daha
kolaylikla basa ciktiklari goriintyor.

Bu, kaygili egilimdeki kisilerin tek eslilik disi veya cok askl iliskilere
giremeyecegi anlamina gelmiyor. Ancak, kaygili baglanmanin limbik sistemi;
glven duymama, korku hissi ve bedensel glvensizlik hislerine dogru
sekillendirebilecegi dustnuldiginde, bazi ek zorluklarla karsilasilabilir ki
bunlar genellikle rasyonalize edilemez. Baglanma stilleri sabit degildir ve farkli
egilimler farkli iligki kosullarinda ortaya c¢ikar. Bu nedenle, kacingan egilimli
kisilerle kacingan veya guvenli egilimli kisilerle kagingan ve hatta belki de
guvenli egilimli kisilerle kaygili baglananlarin partnerliginde, ciftler; kaygili
egilimli ve kacingan egilimli baglanan kisilerin ikili iliskisine kiyasla tek eslilik
disi iligkilerin getirebilecegi ek zorluklarla basa ¢ikmak icin daha donanimli
olabilirler.

Hichir iliski tarzinin dogasi geregi digerinden daha iyi veya daha radikal
olduguna inanmiyoruz. Bazi durumlarda en radikal olan sey, ihtiyaclariniz
konusunda kendinize karsi dirtist olmaktir. Bazilari icin bu, cok asklilik tarzinin
herkes icin uygun olmadigini kabul etmek anlamina gelebilir. Cok asklilig
uygulamaya kararli olanlar icin, baglanma sistemlerimizin bir parcasi olan
bedensel deneyimleri ve sozlii olmayan ipuclarini anlamak, daha glvenli iligki
ortamlarini  bizzat olusturmak icin uygulamalar gelistirmekte fayda
saglayabilir. Iliski tarzlarinin karmasik alaninda yén ararken baglanma teorisi
merceginin; Kkisilerin ihtiyaclari, hedefleri, sinirlari ve arzular konusunda
kendileriyle durtstgce yuzlesmeleri icin yararli bir cerceve sunabilecegini
umuyoruz.
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Araclar

Bu béliimde, edinilen/6grenilen gliven hissi ve sinir sistemi regilasyonu icin
favori aracglarimizi ve cerceveleri kesfedecegiz. “Edinilen/égrenilen glven”
terimini, iliskisel iyilesmeye yonelik cesitli stratejileri ve yaklasimlari kapsayan
bir semsiye terim olarak kullaniyoruz. Sinir sisteminin dizenlenmesi, kendi
biyolojimizi ve duygusal durumlarimizi diizenlemeye yardimci olacak farkli
araclar ve yaklasimlari icerir. Basitce séylemek gerekirse, edinilen/dgrenilen
glven ortak (iliskisel) diizenlemeyle ilgilidir ve sinir sistemi diizenlemesi ise
daha cok kendi kendini diizenlemeyle (6z denetimle) ilgilidir.

Kaine ve Terrell'in Dayanikliligi Beslemek adli kitabinda dlzenleme ve
regulasyon, bedenlerimizin duygusal durumumuzu yonetmesi ve korku, 6fke
ve hayal kirikligi gibi yogun duygular yasadigimizda kendimizi sakinlestirme
yetenegi olarak tanimlanir. Diizenlemenin, baskalarini gézlemleyerek ve erken
bakim verenlerle olan baglanma yoluyla 6grendigimiz bir sire¢ oldugu
aciklanir. Sinir sistemi duzenlemesi, ortak diizenleme ve kendi kendini
diizenleme becerilerine dayanir. Ortak dizenleme; baskalariyla olan uyumlu
iliskilerde aldigimiz destek ve sakinlestirme yoluyla sinir sistemimizin yerlesik
ve sakin hale gelmesidir. Eger erken bakim verenler duygusal olarak alt tst
oldugumuzda bizi sakinlestirir ve gelisimsel olarak uygun yollarla
kesfetmemize izin verirlerse, ortak diizenlemeyi erken yasta 6grenebiliriz.

Ana akim baglanma kurami sadece ve dzel olarak baglanma yaralanmasinin
tek esli romantik iliskilerde nasil ortaya ciktigina odaklanir. Yakin romantik
iliskiler, erken baglanma yaralarinin tetiklenmesi icin 6zellikle elverislidir,
cunkd onlar iyilestirmeye ve donlstirmeye calismak amaciyla asina
oldugumuz sagliksiz bakim veren dinamiklerini bilingsizce arar ve yeniden
uretiriz. Ayrica belirtmek isteriz ki; baglanma yaralanmasi ayni derecede ve
yogunlukta olmasa da platonik ve toplumsal dizeydeki iliskilerde de
tetiklenebilir.
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Baglanma konusunda iyilesme c¢abasi romantik iliskilenmelerde son derece
glclu ve donustiricu olabilir. Ancak, bu caba genellikle izole bir sekilde ve
toplumsal destekten ayri olarak gerceklesir. Romantik iliskilerdeki kisiler arasi
déndstimiin en glcll potansiyelinin, bu iliskilerin topluluk icinde tutulmasiyla
ortaya ¢iktigini dustindyoruz. Guvenli iligkilerin bircok katmanini olusturarak
dayanikli topluluklar insa ettigimizde, romantik iliskilerimiz icin de yansitma,
hesap verilebilirlik ve derin sevgi adina daha fazla alan yaratiriz. Asagidaki
araclarin hem romantik iliskilerdeki baglanma iyilesmesinde hem de topluluk
diizeyinde faydali olacagini umuyoruz.

Naomi Ortiz, instagram hesabi @naomiortizwriterartist tUzerinden Ruhu Canlt
tutmak: Sosyal Adalet Icin Oz Bakim (Sustaining Spirit: Self Care for Social
Justice) adli kitabina atifla dedigi gibi, “blylime ve dénisim icin yaptigimiz
icsel calismalar, hizli veya etkili degildir. En buylik dontstmler, neyin miamkin
oldugu Uzerine distinmeye zaman ayirdigimizda gercgeklesir.” Bu edinilmis/
ogrenilmis glven ve sinir sistemi dizenlemesi calismasinin ne kadar zorlu,
uzun vadeli ve derin oldugunu kicimsemek istemiyoruz — ama yine de,
insanlarin  6zltinde dayanikli olduguna ve iligkisel iyilesme yolculugunda
dogrusal olmayan, karmasik ve iyi bir yol izleyebilecek kapasiteye sahip
olduguna inaniyoruz. Bu calismanin bir sonucu olarak, hayatlarimizi en iyi
sekilde yasama sansina sahibiz. [3]

%

Baslangicta, baglanma teorisinin toplumsal degisim calismalarina nasil
uygulanabilecegini koklu bir sekilde yeniden tasarlayan bazi cercgeveleri
paylasiyoruz. Ardindan, edinilen/6grenilen gliveni ve guvenli iliskiler kurmak
icin diger basgka araclari kesfediyoruz. Son olarak, kendi kendini diizenleme ve
sinir sistemi iyilesmesi icin birkac arag ortaya koyarak kilavuzu tamamliyoruz.
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Dagitilmis Bagimlilik

Healing Justice Podcast adli iyilesme adaleti Uzerine podcastinin 37.
bolimiinde, Lucién Demaris saglikli iligkiler ve dayaniklilik olusturmanin bir
yolu olarak en az bes kisiyle samimi ve derinden bag kurmayi dagitilmis
bagimlilik cercevesi adi altinda paylasiyor.[4] Bu cerceve, (dagitilmis
bagimlilik), romantik yakin iliskilerden ziyade digerleriyle ortak diizenleme
yaparak icsel stabilite olusturmamiza izin verir. Bu cerceveyi begeniyoruz
cunkl geleneksel baglanma teorisini cekirdek iligkilerden ziyade topluluk igine
genisletiyor.

Bireyciligi ve izolasyonu besleyen kapitalist sistem icerisinde yasiyoruz, bu da
bizi Amerikalilarin beste birinin kronik olarak yalniz hissettigi noktasina
gotlrtyor. Johann Hari'nin “Kayip Baglantilar: Neden Depresifsiniz ve Umut
Nasil Bulunur? (Lost Connections: Why You’re Depressed and How to Find
Hope) adli kitabi yalnizligin saglik ve depresyon lizerindeki etkilerini arastirir.
Hari kitabinda, sosyal bilimcilerin ABD'de vyasayan kisilere kac yakin
arkadaslarn oldugu sorusunun yoneltildigi anketlerden bahseder. On yillar
once en yaygin verilen cevap uc¢ iken, 2004 yilinda en yaygin cevap hic
olmustur. Yogun vyalnizlik yasayanlarda olcllen kortizol (stres hormonu)
seviyeleri, bir yabanci tarafindan fiziksel olarak saldiriya ugranirkenki kortizol
seviyeleriyle esdegerdi. Yalniz olmak oldukca stresli bir durumdur. Hari,
yalnizliga karsi koymak icin sadece baskalariyla fiziksel olarak bir arada
olmanin degil, baskalariyla karsilikli dayanisma ve korumaya dayali iliskilerin
gerektigini aciklar. Bu baglamda, dagitilmis bagimllik, kapitalizme karsi
direnctir ve hayat kurtaran gerekli bir ilactir.

Dagitilmis  bagimlilik cercevesini secerek, saglikli ortak dizenleme
uygulamasini topluluk dizeyinde 6grenme sorumlulugunu paylasiyoruz. Ayrica
Demaris, dagitilmis bagimlilik cercevesinin; cesitliligi ve farkliigi bir tehdit
olarak degil, aksine topluluklarimizda zenginligi ve kapsayiciligl sirdirmemizi
saglayan bir bakis acisiyla alan yaratmamiza izin verdigini sdyliyor. Dagitilmis
bagimlilik cercevesi pratikte, romantik yakin iligkilerin de 6tesinde; samimi,
glvenli, karsilikli ve kirilgan iliskileri de etkin bir sekilde gelistirmektir.
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Sefkat Kiiltiirii

Nora Samaran'in yukarida deginilen kitabinda baglanma kuraminin daha genis
bir topluluk dlzeyinde; baglanmamiza ve sistemik baskinin sonuclarindan
lyilesmemize nasil yardimci olabilecegini kesfettigini goriiyoruz. Nora
Samaran, sefkat kaltGrinu eril tecaviiz kaltirine karsi bir panzehir olarak
oneriyor ve edinilen/dgrenilen gliveni buraya ulasmanin yolu olarak kullaniyor.
Sefkat kiltirt hakkinda séyle diyor: “ihtiyacimiz olan sey; utanci glin yizine
ctkaran, sizi kosulsuz kabul eden, hesap verebilir kilan ve sizi birakip hichir
yere gitmeyecek olan Kkisilerle gerceklik kontroli yapabilmenizi usulca
saglayan bir 6z-sevgi modeli.” [5]

Bu disinceyi, baglanma kurami ve edinilen/6grenilen gliven cercevelerini
kullanarak gucll, 6zgurlestirici ve topluluk tabanli direnis calismasi yapmak
icin bir plan olarak gértiyoruz. Dagitilmis bagimlilik gibi, sefkat kaltiri de
topluluk dizeyinde glvenli baglanmayi ve baglanti kuracak alani olusturmayi
onceliklendirir. Bu 6nceliklendirme, beyaz kirilganligina karsi koymak, toksik
erkekligi dontstirmek ve irk, sinif, yeti vb. farkliliklarla calismak gibi 6nemli ve
genellikle derin zorluklarla dolu politik caligmalar i¢in daha fazla alan yaratir.
Bircok lubunya ve aktivist topluluklarindaki uygulamalar; sert elestiriler, ifsa
kaltird ve hata yaptiklarinda veya baskalarina zarar verdiklerinde kisileri
cancellama (iptal kalttrd) dzerine kuruludur. Toplumumuz ve dolayisiyla
hareketlerimiz cezalandirma odaklidir (zaman asimi, ihbarlar, hapishaneleri
disinin).

Donlstirict adalet organizatorleri Mariame Kaba ve Mia Mingus, hesap
verebilir olmanin siklikla kisileri iyi hissettirmeyebilecegini hatirlatiyorlar ve bu
da gayet anlasilir bir durumdur. Mia Mingus bize sunu soruyor: “hesap
verebilirlik korkutucu olmasaydi ne olurdu? Hicbir zaman kolay veya rahat
olmayacak, ama korkutucu olmasaydi ne olurdu? Kendi hesap
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verebilirligimizden kacmadigimizi, aksine ona yoneldigimizi ve onu
arzuladigimizi, kucakladigimiz ve kutsadigimizi bir diistinsenize.” [6] Sefkat
kaltdrl ve donustlrict adalet uygulamalari; sabir, sevgi ile gercek hesap
verilebilirligi tesvik ederek ve glivenli baglanmaya dogru bizi yonlendirerek, bu
olumsuz egilimlerin bazilarina karsi koymamizi saglar.

Yansitma Sorulari

1.Kriz zamanlarinda, sirtinizi dayayip guvendiginiz kisiler kimlerdir?
2.Toplulugunuzda dagitilmis bagimliligi nerede goriiyorsunuz? Iliskilerinizi

misiniz?
3.5efkat  kultirant iligkilerinizde halihazirda  nasil  uyguluyorsunuz?
Orgiitlenirken veya daha genis acidan toplulugunuzda sefkat kiiltiirin

nasil uygularsiniz? Daha fazla sabir, kosulsuz sevgi ve dayanisma
gostererebileceginiz yerler nerelerdir?

biiytk isleri
halledebilmemiz icin
ar am zdaki Kigtik seylerd.
halletmemiz gerekirs.

-

e —mia mingus

-
: >
¥ ;
Y
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Edinilen / Ogrenilen Giivenli Baglanma

Erken yas bakim veren dinamiklerinden 6grendigimiz baglanma egilimleri ve
yetiskinlikteki basa cikma mekanizmalarimizdan bagimsiz olarak, icimizde
glvenli kisimlarimiz var ve onlari gelistirme kapasitesine sahibiz.

Baglanma kuramcilari edinilen glveni; cocukluk deneyimleriyle yizlesme,
gecmisimiz ve gecmisimizin dinyadaki varligimiz Gzerindeki etkisi hakkinda
tutarli bir anlati gelistirme, bag kurarken ve bagimsizken glivende hissetmeyi
ogrenme/edinme yetenegi olarak tanimlar. Edinilen/6grenilen giiven igin basit
bir algoritma yoktur, ancak bizi bu noktaya goétirebilecek cesitli uygulamalar
mevcuttur. Bunlardan bazilarn; kendi kendini/sinir sistemini dizenleme
uygulamalariyla o6rtlismektedir ve bazilar; arkadaslar, partnerler veya
sevgililerle olan yakin iligkilerin icinde gerceklestirilir. Edinilen/dgrenilen
glven icin uygulamalar, hangi baglanma egilimlerinin baskin olduguna bagli
olarak farklilik gosterebilir.

Kaygili egilimleri daha yuksek olanlar genellikle kendilerini iyi hissetmek icin
ortak diizenlemeye ve yakin insanlarla bag kurmaya oldukga fazla glvenirler.
Kaygili kisimlar aktiflestiginde, kiside glivensizlik ve kayginin tetiklenmesine
neden olabilir ve bu durum, diger kisiye ¢oziilmesi gereken bir sorumluluk gibi
hissettirebilir; ancak nihayetinde edinilen/dgrenilen given, kaygili kisimlar
kendini yatistirmayi ve kendini diizenlemeyi, ayrica ortak diizenleme yapmayi
ogrendiginde ve yakin kisilerce glivende olduklari hissettirildiginde insa edilir.

Kaygili egilimleri olanlar, hayatta kalma fizyolojilerinden ¢ikmak icin kendini
dizenleme ve kendini sakinlestirme uygulamalarina odaklanabilirler. Bunlar
arasinda, burada bahsettigimiz cesitli aracglar bulunabilir; 6rnegin, farkindalik,
sevgi dolu nezaket meditasyonu ve hazza yénelme bu araclardan bazilaridir.
Kaygili kisimlara odaklanilan calismanin bir kismi, yakinlarimizla iligki
kurdugumuzda bedenimizde ortaya ¢ikan duyumlari ve duygulan fark etmek
ve yakinlarimizdan gelen tepkileri gozlemlemektir. Bu noktadan sonra,
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thtiyaclari tanimlamak daha kolay hale gelir ve ihtiyacimiz olani nasil rica
edecegimizin hal garesine bakabiliriz. Cogu zaman, bu rica, glivence istemek
olabilir; bu oOzellikle, kendimizi sakinlestirmek ve duzenlemek igin yeterince
caba gosterdikten sonra bu giivenceyi almak konusunda ¢ok faydali olabilir.

Kacingan egilimleri fazla olanlar icin uygulamalar; yakinlariyla baglant
kurmayi 6grenmek ve geri cekilip yalniz basina yatisma durtilerine ragmen
baskalariyla baglantida kalmayi surdirmekle ilgili olabilir. Cocukluk yaralarini
tanimlamak ve kabul etmek, kendinin genclikteki incinmis yanlarina dikkat
gostermek de kacingan egilimleri olan kisiler icin dzellikle faydali olabilir.
Uygulamalar, kacinma egilimlerinin utan¢ veya suclama olmadan ortaya
ciktigini fark etmeyi ve “kendi kendilerine yeterli olduklari ve baskalarina
ihtiyaclari olmadig1” gibi eski anlatilardan vazgecmeyi icerebilir.

kagingan kasimlar giivenli kisilerle
birlikte ortak diizenlemeyi
8grenerek iyilesiT. !
kaygili kisimlar 1ise |
giivenli sakinlesme teknikleriyle

oto-regiilasyonun nasil

yapilacagini. Ogrenerek
iyilesir.

—~andrea gilk

Q Clea. -
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Kaygili egilimleri olan kisiler ile kacingan egilimleri olan kisiler arasinda ortaya
cikip surdurilebilen dinamikler "kaygili-kacingan tuzagl" olarak bilinir. Daha
once de belirttigimiz Uzere, kaygili egilimleri olan kisiler ve kagingan egilimli
kisiler genellikle birbirlerine cekilirler. Bu ¢ekimi, tanidik ve ham bakim veren
dinamiklerinin, baskilanmis benlik kisimlarinin karmasik bir kombinasyonunun
ve nihayetinde iyilesme ve donisime duydugumuz istegin sonucu olarak
goruyoruz. Miras alinan iliski ortntdlerini bilmeden yeniden olusturarak, bu
oruntdleri yeni iliskilenme yollarimiz icin déntstiirme potansiyeli yaratiriz.

Kaygili ve kacingan egilimli kisimlarin birbirlerini iliskisel olarak tetikledigi
yollar ciddi bir konudur. Bununla birlikte, her turlt baglanma egilimine sahip
iliskilerin yeterli diizeydeki karsilikli baglilikla, bireysel ve iliskisel cabayla
guclu ve guvenli hale gelebilecegine inaniyoruz. Sik gortilen ve anlasilabilir
olan kaygili-kacingan iliski tikanikliklarindan nasil cikilacagina dair basit bir
oneri setimiz yok, ancak yardimci olabilecek birkac seyi asagida paylasiyoruz:

1.Bastan itibaren guvenli bir ortam olusturun: guvensiz sorulara guvenli
cevaplar verin, giivensizlige yol acan kosullardan kaginin (6rnegin, belirsiz
uzun mesafe), giic dinamiklerini erkenden ve siklikla ele alin ve dogrudan
iletisim kurun.

2.Baglanma cercevesini kullanarak kaygili veya kacingan kisimlariniz ve
bunlarin tetikleyicileri hakkinda daha fazla 6z farkindalik kazanin.

3.Bu egilimlerin bedenlerimizde ve davraniglarimizda nasil ortaya ¢iktiginin
farkina varin.

4.Merakla, sevgiyle ve yargilamadan “sorgulayin”.

5.Bu egilimleri, ortaya ciktiklari iliski baglaminda degistirmek icin
partner(ler)inizle birlikte ele alin.

6.Mimkin oldugunda ve istendiginde beden veya somatik deneyimleme
tabanli cift terapisine basvurun.

7.Herhangi bir iliskide oldugu gibi, bir iliskiye son verme zamaninin ne
zaman oldugunu/gelip gelmedigini bilin.
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Edinilen/6grenilen glvenli iliskiler olustururken caba gosterilecek bazi iligkisel
nitelikler arasinda; erisilebilir olma, dogrudan iletisim kurma, varsaymak
yerine sorma, defansif ya da cezalandirici pozisyonda olmadan ¢atismak yer
alir. Guvenli iliskilerde kisiler hata yapmaya, degismeye ve iyi niyetleri
varsayarak affetmeye ve devam etmeye isteklidirler. Arkadaslarina ve
partnerlerine sevgi, saygl ve hayranlikla davranirlar.

Edinilen/6grenilen gliven olusturmanin tek bir dogru yolu yoktur. Bazilari igin,
bu tur uygulamalari isteyerek ve acgikga bir yakin arkadasla pratik etmek
faydali olabilir. Ayrica, guvenli iliskilerinizin oldugu kisilerle daha fazla zaman
gecirmek de faydali olabilir, cinki bu, yakin bir iliskide ortaya cikabilecek
glvensiz dinamikleri dengelemeye yardimci olabilir. Dagitilmis bagimlilig,
edinilen/6grenilen gliven uygulamalarini kesfetmek icin 6nemli bir cerceve
olarak gortyoruz.

Dogrudan Iletisim

Ister ihtiyaclari bastirarak ve dolayisiyla karsilanmasi icin talepte bulunmamak
seklinde olsun isterse ihtiyaclarimizin tahmin edilip karsilanmasi konusunda
baskalarina bel baglamak seklinde, glivensiz baglanma stillerinin timda
genellikle sagliksiz iletisimi tesvik eder. Bu nedenle, dogrudan iletisimi,
edinilen/dgrenilen gliveni olusturmaya yardimci olacak faydali bir arag olarak
gortyoruz. Dogrudan iletisim, aktif dinlemeyi ve Kkisinin ihtiyaclarini,
dustncelerini ve duygularini dirtst ve sefkatli bir sekilde dogrudan ifade
etmeyi iceren bir iletisim yaklasimidir. Aktif dinleme, karsidaki kisilere tam
dikkat gostermeyi (vicudunuzu konusmaciya cevirmek, ayni anda baska
seylerle ilgilenmemek, vb.), soyleyecekleri seylere acik olmayr (yaniti
vermeden dnce konusmayi bitirmelerine izin vermek, sozlerini kesmemek, vb.)
ve onlari tam olarak anladiginizi dogrulamak icin sdylenenleri tekrar ederek
yeniden ifade etmeyi icerir (“X’i soyledigini duydum, dogru mu anladim?”).
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ihtiyaglarl dogrudan ifade etmek, once duslncelerinize, isteklerinize,
duygulariniza ve ihtiyaglariniza (mamkin oldugunca) dikkat kesilmek ve sonra
bu bilgileri baskasiyla paylasmaktir. Bu ayni zamanda, ihtiyaclarinizi
tanimlamakta zorlandiginizi belirtmek ve ihtiyaclarinizin neler oldugunu
kavramak adina zaman talep etmek gibi de gorunebilir.

Bir kisi dogrudan iletisimci olabilir, ancak dogrudan iletisim, yalnizca tim
katiimcilarin buna bagli kalmasi durumunda etkili olur. Bir hayatta kalma
stratejisi olarak, bircogumuz dolayli iletisim kurmayi 6greniriz. Bu, protesto
davraniglarina benzeyebilir (6rnegin, surat asarak birinin bunun ilgi arayisinda
oldugunuzu anlamasini ummak) veya etkisiz hale getirme stratejilerine
benzeyebilir (6rnegin, kollarimizi kavusturup vicudumuzu uzaklastirarak
birinin bunun yalniz kalmak istedigimizi anlamasini ummak). Bu ayni zamanda
"buradan gitmek istiyorum" demek yerine "gider misin bir!” demek seklinde
tezahtir edebilir.

Dolayli iletisim stratejilerini neden gelistirdigimiz anlasilabilir, ancak bunlar
uretken iliskiler icin daha az etkilidir ve genellikle sevdiklerimizi
dustncelerimizi okumak zorunda birakir. Bu, basgkalarinin omuzlarina nasil
hissettigimizi tahmin etme konusunda adil olmayan bir yuk yikler, oysa
ihtiyaclarimizi dogrudan ifade etmek ve baskalari ihtiyaclarini dile getirdiginde
acikca dinlemek gibi (zor) isleri yapmamiz gerekir. Tim taraflar dogrudan
iletisime basgvurdugu zaman, protesto davraniglari ve iletisimi koparma
davranislari gibi uyumsuz basa cikma mekanizmalarina girmemeye calismak
icin kolektif bir anlasma olusur. Bu anlasma; guvenlik, given ve edinilen/
ogrenilen glivenli baglanma alan ingasina yardimci olur.

Aktif dinlemenin temel ilkelerinden biri, bir baskasinin sézlerini oldugu gibi
kabul etmektir. Bu, diger kisinin beyanina inanmak ve yalnizca bizim icin dogru
olan seyleri ifade ettigini idrak etmek anlamina gelir. Yani eger partnerim “ben
lylyim, sadece partiye gitmek istemiyorum” derse ve bu sdylemin dogru
olmadigina dair bir siphem varsa, bir kereligine “partiye gitmek
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istemediginden emin misin?” diye sorma hakkina sahibim ve eger “evet,
eminim” yanitini alirsam, onun “evet’ine glivenmem gerekir. Bu, tim
taraflarin dogrudan iletisim kurmaya yonelik calisma konusunda kararli
olmasinin yararli oldugunu goésteren baska bir neden olarak disunulebilir.
Cunkd, partnerim davranislariyla emin olmadigini ima etse bile, strekli olarak
“emin misin?” diye sormayacagimi bilir. Kaygili egilimleri olanlar icin dogrudan
iletisim kurmak adina en faydali araclardan biri, kayginin yiksek oldugu
zamanlar belirlemek ve glivence istemektir. Kaygili baglanma stiline sahip
kisilerle iliskide olanlar i¢in, bu tir talepleri birer hediye olarak gortip, glivence
isteme cesaretlerini destekleyebiliriz.

Dogrudan iletisimin temel bilesenleri arasinda durtstlik, empati ve sabir
bulunmaktadir. Tim taraflar dogrudan iletisime acik olsalar bile, bunu bir
glinde 6grenmiyoruz ve bazen eski kaliplara geri donlyoruz. Bu nedenle,
lyilesmenin dogrusal olmadigini  kabul etmek ve eski basa c¢ikma
mekanizmalarina kaymanin basarisizligin bir yansimasi veya buylimemislik
olarak anlasilmamasi dnemlidir. Bunun yerine, kazanimlari kutlamak ve
hatalar yaptigimizda sevdiklerimize ve kendimize karsi sabirli ve anlayisli
olmak faydali olacaktir.

Karpman Ucgeni & Temel Ucgen

Karpman Ucgeni, stres ve catisma durumlarinda iki veya daha fazla kisi
arasinda meydana gelebilecek kutuplasmis iliski aliskanliklarini tanimlar.
Potansiyel yikici etkilesimleri iliskisel olarak acikladigl icin bir harita gorevi
gorebilir. Bir kisinin ailesi ve toplumla olan erken yas deneyimlerinde
“kurtarma” davranisinin “dogru hissettirdigi” ve pekistirildigi durumda bu kisi,
ogrenilen kurtarma davranisini gelecekteki iliskilere tasiyacaktir. Bu davranigin
erken yasta Ogrenilmesi ve pekistirilmesi, bu kisinin bir baskasini 1.)
kurtarilmasi gereken bir kisi olarak gérmesine, yani: magdur/hayatta kalan
veya 2.) kurtarilma ihtiyacina sebep olan bir kisi, yani: fail veya zorba olarak
degerlendirmesine yol acar.
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Ayni sey, zorbalik veya "saldirganlik"in hayatta kalma yolu olarak kendisine
erken yasta dgretildigi ve sonra ailesi tarafindan bunun pekistirildigi kisi icin de
gecerlidir. Ancak, bu kisi genellikle baskalarini ya bir magdur ya da kurtarici
olarak gorr.

Karpman Ucgeni, 1960’larda psikiyatriden ortaya cikmis olup simdi Adsiz Iliski
Bagimllar -CODA[*] tarafindan kullanilan 12 Adimli Programin mihenk tasi
olarak kullanilmaktadir. Somatik Deneyimleme Uygulayicisi da olan
arkadasimiz Barbara Collier, iliskisel tetikleyicileri daha iyi anlamamiza ve
‘Ucgen’den cikmamiza yardimci olabilecek oldukca faydali buldugumuz
benzer bir licgen gelistirmistir. Karpman Ucgeni'ni bir harita/rehber olarak
kullanip kisilerin iliskisel catismalar esnasinda neler deneyimlediklerini
anlamalarina yardimci olmaktadir.

Karpman Ucgeni

Fail (zorba) Kurtarici (kahraman)

Magdur / Hayatta Kalan

Guglendirilmis/Bedenle baglantisi kurulmug

Sinirlar Sefkat/Empati
(Adil, tutarli, baglamsal & net)

Temel Ucgen

*Cevirmen Notu: CODA(Codependency Anonymous), baskalarina asirt bagimli olan ve sagliksiz iliski
dinamikleri gelistiren kisilere yardim etmeyi amaglayan, anonim bir destek ve kendine yardim grubudur.



36

Barbara Collier'in benzer Ulcgeni, “Temel Ucgen” kok aileleri tarafindan
gelistirilen ve pekistirilen rollerden ve dayatilan toplumsal beklentilerden uzak
durarak iligkilerde kisilerin var olabilmesinin diger somut yollarini sunar.
Collier, Karpman Ucgeni ile beraber kullanildiginda Temel Ucgen'in grafik
gorselinin, kisilerin gercek iliskiler kurma kapasitelerine geri donmesini
saglayan bir yol 6nerdigini bulgular.

Bu arag, iliskisel bir dinamik sirasinda Karpman Ucgeni'nde nerede yer
aldigimizi belirlemek icin kullanilabilir. Ornegin, eger iicgen dinamiginde
kurtarici/kahraman roltine distigimu fark edersem, sinirlarimi agsmadan ve
kendimi fazla yormadan, magdur roliinde gordigim kisiye karsi sefkat ve
empati gosterebilirim. Zamanla ve slrekli calismayla, tetikleyicilerimizi
(iliskisel olarak 6grendigimiz hayatta kalma mekanizmalarini) tanimayi ve
Temel Ucgen'i kullanarak sinir olusturarak ve sefkatle vyeni iliski kurma
yollarini gelistirmeyi 6grenebiliriz.

Utanc Dayaniklilig

Son vyillarda, utang Uzerine yapilan arastirmalar patlak gosterdi ve Brene
Brown gibi kisiler utanc hakkindaki farkindaligi popdler kaltiire tasidi. Utanci,
bir ucunda prososyal utan¢ ve diger ucunda toksik, uyumsuz utang olan bir
spektrum olarak gérmek bize yardimci olur. Prososyal utang, davranislarimizin
baskalarini nasil etkiledigini ve sosyal veya kisilerarasi sinirlari astigimiz
zamanlar fark edip anlamamiza olanak tanir. Ote yandan, toksik utanc
durumunda uzun sdre kalirsak, bu durum bizi yalnizlastiran bir hal alir ve
kendimizin kotd, sevilmeyen, yetersiz kisiler oldugunu ve dolayisiyla topluma
ait olmayi hak etmedigimizi ileten mesaji i¢sellestirmemize neden olur. Kronik
utancg, kendini suclama, baskilama ve ¢okis haline gelen toksik bir duruma
dondslr. Cocukken -ihmal, kotl muamele veya asirt kontrolcli ve bogucu
bakim verenler araciligiyla- olagan yakinlik ve bag kurma taleplerimiz icin
tekrar tekrar utandirilirsak kronik utang durumlarinda sikisip kalabiliriz.



37

Kronik utan¢c durumunda olmak tehlikelidir clinkl bizim hesap verebilir
olmamizi engeller. Prososyal utanctan farkli olarak, toksik utanctan
kaynaklanabilecek bir buytme, degisim veya hesap verebilirlik olasiligi yoktur
cinkiu esasen donma durumundayizdir. Bu kapanma durumu, kendimiz
uzerine disinmemizin déntine gecer ve dolayisiyla herhangi bir donistiim veya
degisim olasiligini da engeller. Stas Schmiedt ve Lea Roth "Utan¢ Hesap
verebilirligi Nasil Engeller (How Shame Blocks Accountability)” adli
videolarinda, utancin bizi nasil kapattigindan ve gercek hesap verebilirligi nasil
engellediginden bahsederler.[7] Bunu bilmek, kronik utan¢ durumlarindan
cikip hesap verebilirlige dogru nasil ilerleyecegimizi daha iyi anlamamiza
yardimci olur.

Utancin panzehiri utan¢ dayanikliigidir. Utang dayanikliigini, birbirimize
empati ve kosulsuz olumlu kabul ile destek vermek, Kkisilerin aidiyet
hissettikleri bir kaltir yaratmak olarak goértyoruz. Bu, prososyal utanc igin
kosullar yaratmamiza ve toksik utanctan uzaklasmamiza olanak tanir. Eger bu
durumu destekleyici bir sekilde tutacak yeterli bir yapi (yani, kisa vadeli olup
nihayetinde bag kurma ve deger gorme ile sonuclanan bir yapi) varsa, bu utang
durumundan, davraniglarimizin bagkalarini nasil etkiledigini daha iyi 6grenmis
ve anlamis olarak cikabiliriz. Bu yapi icinde, davranislarimizin nelere sebep
oldugunu gorebiliriz, ancak bir hata yapmis olmak, bizim aidiyet hissetmeye ve
bag kurmaya layik olmadigimiz anlamina gelmez.

Insanlar olarak bu toplumda yasarken kusurluyuz ve bazen hatalar yapma
egilimindeyiz. Bu, bazen digerlerine zarar verdigimiz anlamina gelir. Topluluk
diizeyinde utanc dayanikliligl, kisilerin hata yapabilecekleri ve sefkat ve sevgi
ile iceri cagrilabilecekleri bir ag ormekle muimkindar. Kolektif utang
dayanikliligl, beyaz kirilganlig gibi zararli egilimlere karsi koymada faydalidir.
Ozellikle beyazlar icin utanc dayanikliigini bilemek (gelistirmek), beyaz
usttinligline karsi koymak ve dzgurlestirici calismalar icin hayati dnem tasir.
Beyaz kirilganlik, irkcilikla ilgili bilgilerle karsilasildiginda beyazlarin rahatsizlik



38

ve savunma hali yasamasidir. Bu durum, beyaz ustunliguni pekistiren
fizyolojik bir kapanma ve utan¢ durumudur, clinkl beyazlarin zararli
davraniglarini ele almasini ve degistirmesini engeller. Utancin nasil isledigini
anlamak, bireysel ve topluluk diizeyinde kendini yansitma, hesap verebilirlik
ve degisim calismalan icin daha sefkatli ortamlar yaratmaya yonelik
calismalara bagli kalmak, utang dayanikliliginin bir parcasidir.

Tolerans Penceresi

Farkli sinir sistemi durumlarindayken beden duyumlarimizi ve tepkilerimizi
tanimlayabilmek, kendini dizenleme araci olarak kullanilabilir. Bedenimizin
hiperaktif durumlara (savas, kac), hipoaktif durumlara (donma veya cokis)
gectigini ve surdurilebilir fizyolojimizde oldugumuz zamanlar 6grenmek,
zamanimizi daha fazla surdurulebilir fizyolojimizde gecirmemize yardimci
olabilir. Bazi somatik uygulayicilar, sudrddralebilir fizyolojiyi  "tolerans
penceresi" olarak adlandirirlar. Bu cercevenin ve asagidaki grafiklerin,
bedenimizin ve sinir sistemimizin herhangi bir anda nerede oldugunu
gorsellestirmek icin yararli oldugunu gorduk.

Asiri aktive olan savas ve kac durumlarinda oldugumuzda, isler genellikle ¢ok
hizli ilerler. Aktive oldugumuzu fark edebilecek kadar yavaslamak,
sakinlesmemize ve tolerans penceremize donmemize yardimci olabilir. Donma
tepkisinde oldugumuzda isler ¢ok yavas ilerleyebilir ve bulaniklasabilir, bu
nedenle donma durumunda oldugumuzu gosteren hisleri fark etmek
farkindaligimizi artirmamiza, kendimizi glivende hissetmeye yardimci olacak
farkli uygulamalari denememize ve tolerans penceresine geri donmemize
yardimci olabilir. Bir duygu veya bedensel tepki ortaya ciktiginda, "tolerans
penceremde neredeyim? "Biraz aktive olmusum ama o enerji verici gri alanda
miyim, yoksa tamamen esigimin otesine mi ciktim (tetiklenmis durumda
miyim)?” gibi sorulara basvurmak faydali olabilir.



39

Hiper-aktivasyon
Savas, kag

Tolerans Penceresi
Slirdirtilebilir fizyoloji

Hipo-aktivasyon

Donma

Esigi gercekten astigimizda veya tetiklendigimizde, fizyolojik olarak icinde
bulundugumuz durum, hem gaz pedalina (hiperaktif, savas ve kac) hem de
frene (hipoaktif, donma) ayni anda basmak gibidir. Bu bedensel deneyim
gercekten c¢ok yogun ve zor olabilir. Bu durumun icindeyken, daha
diizenli/reglle bir duruma hizla gegcmek genellikle mimkin degildir. Ancak,
neler oldugunu tanimlamak ve bunun gecici bir durum oldugunu anlamak,
firtinanin gecmesini beklerken icinden gecmekte faydali olabilir. Zaman icinde
sinir sistemi dizenleme calismalarina dahil oldugumuzda, strdurilebilir
fizyolojimizde gecirdigimiz zamanin arttigini fark edebiliriz. Bunu fark etmek,
sistemimize olumlu bir geri bildirim génderir ve bu slrdurilebilir durumu
pekistirir.

Tolerans penceresi, ayricalik deneyimi yasayanlar icin icsellestirilmis baski
kurmaya dair vazgecis ve sosyal adalet calismalarinda battnlikle yer alma
konusunda faydali bir cerceve olabilir. Utanc durumlarinin, zararli davranislari
donlistirme konusunda imkansiz olmasa da genellikle zor bir fizyolojik
kapanma veya donma deneyimine yol actigini tartistik. Tolerans penceresini,
kendi UGzerimizde calismak ve digerlerinin baskici davranislarla micadele
etmelerine destek olmak icin bir tir pusula olarak kullanabiliriz. Ayricalikli bir
konumdan hata yaptigimizda bu hatayla ylzlesmeye cagrilma veya ifsalanma
durumunda, bedensel tepkilerimizi belirlemek ve tolerans penceresi



yelpazesinde nerede oldugumuzu saptamak, yaptigimiz hatayr bir utang
girdabina dismeden veya kapanma durumuna girmeden bilingli bir sekilde ele
almak adina faydali olabilir. Ayrica, bir arkadasimizi veya ayni yolda
yaridigimuiz birini bir hatayla veya mikroagresyonla ilgili konusmaya
cagirdigimizda, bedensel ipucglarini okumak veya beden deneyimlerini ona
sormak, davranis degisikligini veya hesap verebilirlig§i samimi bir sekilde
destekleme amaciyla derinlemesine konusmanin nasil ve ne zaman
yapilacagini belirlemede yardimci olabilir.

Onemli bir nokta olarak belirtmek isteriz ki, tolerans penceresi konfor alaniyla
ayni  sey degildir. Aslinda, degisim ve donusim icin rahatsizlik
deneyimlememiz gerekir. Tolerans penceresi cercevesi; bilgi edinebilecegimiz,
yansitma yapabilecegimiz, baglantida kalabilecegimiz ve gercekten
davranislarimizi degistirebilecegimiz veya verilen zararin hesap verilebilirligini
ustlenebilecegimiz strdurulebilir fizyolojiye yakin bir yumusak rahatsizlik
noktasi bulmamiza yardimci olabilir.

Budizm Ogretileri:
Farkindalik & Radikal Dharma

Farkindalik ve meditasyon konularinda, faydalarina dair arastirmalar ve
uygulama kaynaklaryla ilgili bircok sey mevcuttur. Burada, bu genis calisma
alani icinde 6zellikle faydali buldugumuz birka¢ 6zel ara¢ ve egiticiye kisaca
deginecegiz. Radikal Dharma, kuir ve siyahlarin onciliginid yaptig bir
meditasyon ve manevi devrim pratigidir. Radikal Dharma'nin yazarlarindan biri
olan Zen Rahibi Angel Kyodo williams, ¢evrimici bir travma zirvesi icin verdigi
roportajda, farkindalik ve meditasyon pratiginin beyaz ustinligini sona
erdirmeyle ve genis toplumsal donisimle nasil baglantili oldugunu
aciklamaktadir. Kolektif yaralanma olarak adlandirdigi baski yapilarindan
kaynaklanan toplu yaralanmalarin, bizi kendi i¢sel bilgimizden kopararak
cekirdek bolgeyle*, bagirsak, kalp ve bas arasindaki iliskiyi bozdugunu ifade

*Cevirmen Notu: Radikal Dharma'ya gore ¢ekirdek (the core) genellikle bedenimizin merkezini, yani karin
bolgesini ifade eder. Bu bolge, icsel gliclin ve dengenin kaynag olarak kabul edilir. Editér notu: Buna, kok
40(;akra da diyebiliriz.
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eder. Radikal Dharma geleneginin ilk adimi olarak, bedenlerimizle baglanti
kurmamizi ve glinlik olarak akista kalabilmek, ortaya cikanlari kabul etmek ve
rahatsizliga dayanmak icin anlik zamanlar ayirmamizi tesvik eder. Rahatsizlig|
atlattigimizda ve rahatsizligin tstesinden geldigimizde, daha bitln hale geliriz.
Bu cerceve ve Radikal Dharma geleneginden cikan yazilar ve ogretiler,
siyahlarin dnculik ettigi cagdas Budist pratigin mumkin kildiklari icin bize
ilham veriyor.

Ozellikle yararli buldugumuz bir baska uygulama, sevgi dolu nezaket
meditasyonudur. Metta meditasyonu yani sevgi dolu nezaket meditasyonu,
kendimize veya baskalarina yonlendirilen sevgi dolu ifadelerin
tekrarlanmasiyla gerceklestirilen yaygin kullanilan bir Budizm pratigidir.

Toplumumuzda Kkisilere kendilerini sevmemelerinin 6gretilmesinin bircok
nedeni vardir; bu nedenler genellikle baski sistemlerine ve igsellestirilmis
baskiya dayanir. Sevgi dolu nezaket meditasyonu, bu zor kendini sevmeyi
ogrenme sureci icin guclu bir uygulama olabilir.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu birgok sekilde uygulanabilir ve
uygulanagelmistir. Kisilerin bunu en faydali hissettikleri sekilde kullanmalarini
gercekten onemsiyoruz. Tipik olumlamalardan bazilari; “glivendeyim ve
korunakliyim”, “icsel ve dissal zararlardan korunuyorum”, “bedensel ve
zihinsel olarak saglikliyim”, seklinde olabilir. Bazilari icin kendilerine karsi
sevgi dolu yaklasmak 6zellikle zor olabilir, ancak ayni zamanda gliclendirici ve
lyilestirici de olabilir. Bazilarinca, bu noktadan baslamak cok zor geliyorsa,
sevgi dolu nezaketi bakim verdigi bir evcil hayvana veya karmasik olmayan
iliskideki yakin bir kisiye sunarak baslamak onerilir. Sevgi dolu nezaket
meditasyonu Ozellikle kaygili baglanma stiline sahip kisiler icin kendilerini
yatistirmayi ve dizenlemeyi dgrenirlerken utang dayanikliigi ve edinilmis/
6grenilmis gliven olusturmada onlara yardimci olabilir.

Tonglen'in de cok yardimci oldugunu gordik. Tonglen, tim varliklarla
paylasilan aci ve 1zdirabi nefes alarak ice ¢ekip saglikli olma, sevgi ve aciklik
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dustnceleriyle nefes verme yoluyla ortak insanlik duygusuna baglanmayi
iceren bir Tibet Budizm pratigidir. Bu uygulama; uykusuzluk, giivensizlik veya
kiskanglik hissetmek ve fiziksel agri yasamak gibi belirli deneyimlerde
kullanilabilir.

Son olarak, baski karsiti bir bakis acisina sahip birkag beyaz Budist uygulayici
tarafindan, beyaz tstlnligl ve ayricaligini sorgulama araci olarak farkindalig
kullanmak icin son derece destekleyici olabilecek cevrimici (cretsiz
meditasyon konusmalari sunulmaktadir. Tara Brach ve Arinna Weisman, bizi
destekleyen ve bize ilham veren egiticilere drnektir. Bu araclarin ve egiticilerin
kendini kabul etme, 6z farkindalik ve akista olma calismalarinda faydali
oldugunu gordik. Bu konularda calismak, iliskilerde ve organizasyonlarda
sevgi ve durustlikle var olmanin kritik bilesenleridir.

Hazza Yonelim

Somatik deneyimler, Organic Intelligence™ ve dahi haz aktivisti adrienne
maree brown'dan kisisel ve kolektif donlisimde hazzin gucll potansiyeli
hakkinda cok sey dgrendik. Bu arac icin bir vizyon olarak, adrienne maree
brown'un Haz Aktivizmi: _fyi Hissetmenin Politikast (Pleasure Activism: The
Politics of Feeling Good) adli kitabindaki niyetlerinden ilham aldik. Diger
niyetler arasinda brown; “hazzin 6zgurligin bir odlglsu oldugunu fark
edebiliriz... hayatinizda daha fazla nese, biittinliik ve canlilik (ve daha az baski,
bastirma, kendini inkar ve daha az gereksiz aci) icin daha fazla alan
yaratabiliriz... [ve] topluca hazza ve arzuya dogru yoneldigimizde miimkin olan
Ozgurligl anlamaya baslayabiliriz” diyor.[8] brown, Ozellikle sistematik bir
sekilde baskilanmis ve haz yasama deneyiminden dislanmis siyahlar, yerliler
ve beyaz olmayanlar icin haz aktivizminin ve hazza yonelmenin dnemine
odaklanir. Otekilestirilmis kisilerin hazlarini kolektif olarak merkeze almanin
ve bunun icin alan yaratmanin énemli olduguna ve sinir sistemi hakkindaki
anladiklarimizdan yola cikarak; hazza yonelmenin, tim farkl kimliklere ve
deneyimlere sahip kisiler icin sosyal déonidstmiin bir parcasi olarak iyilesme ve
uyum araci sagladigina inaniyoruz.
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Sinir sistemlerimiz surekli olarak yogunluk/aktivasyon ve
rahatlama/deaktivasyon dongiileri arasinda salinir. Ornegin, her nefes alip
verisimizde, nefes alirken kalp atis hizimiz artar (yogunluk/aktivasyon) ve
nefes verirken azalir (rahatlama/deaktivasyon). Travma, siddet ve kaos dolu
bir toplumda yasiyoruz. Dinyanin durumu gbéz 6nune alindiginda, bireysel ve
kolektif sinir sistemlerimizde kaos ve diizensizlik girdabina dogru guicli bir
cekim olmasi anlasilabilir bir durumdur. Ayni zamanda, bireysel ve kolektif
diizen veya uyum saglama yoniinde organik bir dirtl bulunmaktadir. Diizen
veya uyum derken, vicudun kendini dizenleme araci olarak bu organik
salinimlara dogru egilimini kastediyoruz. Diinyanin dengesizliginden ve sonug
olarak vucutlanimizin dengesizliginden kaynaklanan yogunluk/aktiflesme
yoninde glcli ve agir bir cekim oldugunda, bu yogunluk/aktiflesme ile son
derece ihtiyac duydugumuz serbest birakma/deaktiflesme arasinda bir denge
kurmak icin bilincli bir caba gerekebilir. Iste burada, hazza yénelmek giiclii bir
arac olabilir.

Hareket calismalarinda sikca aci verici veya travmatik deneyimlerle bag
kuruyoruz ve hazza yodnelmek, bag kurmanin farkli ve belki de daha
surdardlebilir bir yoludur. Arkadaslar, sevgililer, partnerler veya ayni yolda
yaradaguimuz kisilerle bagimlilik yaratmayan ve anlamli hazlar araciligiyla
glnluk olarak iliskisel bag kurmak, dayaniklilik ve kolektif direnis kapasitemizi
artirmamiza yardimci olabilir. Sinir sistemlerimizin strekli olarak etkilesim
halinde oldugu ve birbirlerini bilgilendirdigi yollari tartistigimizda, kisisel
calismalarimizi  sinir  sistemimizin  dogal salinimlarina geri dénmesini
desteklemek (zerine vyaparken, bu kisisel calismalarin orgutlenme
alanlarimiza, is yerlerimize ve iliskilerimize etkisini hayal edebiliriz.

Uygulama Onerisi

Bir an icin gozlerinizin gitmek istedigi yere gitmesine izin verin. Bulundugunuz
alanda goziinlize hos gelen veya size anlamli gelmeyen herhangi bir seye



44

odaklanin. Dokusunu, renklerini inceleyin. Bunu yaparken zaman ayirin. Bu
surecte dikkatinizi bedeninize cevirmek isterseniz, olumlu duyumlarin ortaya
cikip ¢tkmadigini gozlemleyin. Bedeninizde herhangi bir yerinizde sicaklik
hissediyor musunuz, kemiklerinizin agirligini veya dengesini hissettiginiz bir
yer var mi? Bir stire bu duyumlarla basbasa kalin, sonra dikkatinizi gozlerinizle
ilk ayirt ettiginiz seye geri yoneltin. Mimkinse, genel olarak iyi hissettiren
duyum veya deneyimleri fark edin ve rahat hissettirdigi stirece bu duyum ve
deneyimleri hissedin. Bu egzersiz, gorsel nesneler yerine bir sese yonelerek de
uygulanabilir.

Sonucg

Bizimle bu yolculuga katildiginiz icin tesekkiir ederiz! iliskisel iyilesme ve
edinilen/6grenilen gliveni artirma calismalari —kendi icimizdeki ayricalik ve
tahakkim yapilarini sékiip atmak gibi- yasam boyu devam eden bir sirectir.
Zorlu bir calisma gerektirir ve yol boyunca kazanimlari kutlamak 6nemlidir!

Erken cocukluk donemi bakim veren iliskilerinin miraslari icinde yizlyoruz ve
cocukken 6grendiklerimizi yetiskin hayatlarimizda yeniden canlandiryoruz.
Patriyarka, beyaz Ustunligu, kapitalizm, somiirgecilik ve kusaklar arasi travma
nedeniyle, cogumuz istendik glivenli baglanma ve ortak diizenleme kosullarini
cocuklugumuzda alamadik. Ancak, glvenli baglanmayr 06grenmek ve
deneyimlemek yetiskin olarak 6z-dizenlemeye tasimak bizim elimizde! Sinir
sistemi regllasyonuna egilmek ve iliskilerimizde kendimizi gosterirken gliven
ve bedensel baglanti aramak; radikal, kuir, travma bilinciyle donanmis, nesel,
kalttrel ve sosyal bir donistimin parcasi olabilir.
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o Beden Kayit Tutar: Travmanun Iyilesmesinde Beyin, Zihin ve Beden, Bessel van
der Kolk

e Bilingli Sevmek, Gay Hendricks ve Kathlyn Hendricks

o Iliski Bagimliligina Son, Melody Beattie

e Kaybolan Baglar: Depresyonun Gercek Nedenleri ve Beklenmedik Coziimler,
Johann Hari

o Kayguli Baglanma: Iliskilerde Kaygty: Giivene Déniistirmek, Leslie Becker-
Phillips

o Siddetsiz Iletisim: Bir Yasam Dili, Marshall B. Rosenberg

*Cevirmen Notu: Daha dnce Tirkceye cevrilen kitaplar Tirkce isimleriyle, heniiz cevrilmemis kitaplarsa
orijinal basliklariyla listelenmistir.


https://transformharm.org/healing-justice/
https://leavingevidence.wordpress.com/
http://bcrw.barnard.edu/videos/how-shame-can-block-accountability/
http://bcrw.barnard.edu/videos/how-shame-can-block-accountability/
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Brilliant Imperfection: Grappling with Cure, Eli Clare

Care Work: Dreaming Disability Justice, Leah Lakshmi Piepzna-Samarasinha
Conflict Is Not Abuse: Overstating Harm, Community Responsibility, and the
Duty of Repair, Sarah Schulman

Fumbling Towards Repair: A Workbook for Community Accountability
Facilitators, Mariame Kaba and Shira Hassan

Keeping the Love You Find: A Personal Guide, Harville Hendrix

My Grandmother’s Hands: Racialized Trauma and the Pathway to Mending our
Hearts and Bodies, Resmaa Menakem

Nurturing Resilience: Helping Clients Move Forward from Developmental Trauma
An Integrative Somatic Approach, Kathy L. Kain ve Stephen J Terrell

Pleasure Activism:The Politics of Feeling Good, adrienne maree brown
Self-Therapy: A Step-By-Step Guide to Creating Wholeness and Healing Your
Inner Child Using IFS, A New, Cutting-Edge Psychotherapy, Jay Earley
Sustaining Spirit: Self-Care for Social Justice, Naomi Ortiz

Turn This World Inside Out:The Emergence of Nurturance Culture, Nora Samaran
Your Brain on Love:The Neurobiology of Healthy Relationships, Stan Tatkin
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