TURKIYE

Merhaba,

Yuvamizi, diinyamizi korumaya yonelik ¢abalarin i¢in sana ¢ok tesekkiir ederiz!
Sana en derin hayranhgimizi, heyecanimizi, nesemizi, sefkatimizi ve sevgimizi
gonderiyoruz! Bir arada giigliyuz ve eminiz ki bir arada basarabiliriz!

Dinyamiz igin hepimize ihtiya¢ var. Dlinyamizi korumakla, birbirimizi korumak,
kendimize iyi bakmak, sagligimizi onemsemek arasinda onemli bir bag var.
Hepimiz birbirimize, gezegenimize bagliyiz ve sayet etkili bir sekilde micadele etmek
istiyorsak kendimize iyi bakmamiz gerekiyor. iste bu yiizden “kendine bakim paketi”
dedigimiz bu mektubu olusturduk ve seninle paylasiyoruz.

Baslangic olarak, hi¢ bir zaman unutmaman gereken bir nokta: Sen ¢cok 6nemlisin.

Eger kendimize iyi bakmazsak, gucumuz, motivasyonumuz azalir ve kendimizi kotu
hissetmeye bagslariz. Daha tepkisel oluruz ve vyaraticiligimiz ile stratejik dusinme
yeteneg@imiz zayiflar. Eger bu diinyada hareket halinde kalmak ve etkili olmak istiyorsak,
ruhumuzu korumaktan da sorumluyuz.

Hem gezegenimizi korurken hem kendimizi nasil glglendiririz sorusuna yanit arayan
bazilarimiz, Finding Steady Ground (Saglam Zemini Bulmak) adini verdigimiz bir
ipuclar listesi hazirladik (www.FindingSteadyGround.com). Senle bu ipuglarini ve kendi
deneyimlerimizi paylasiyoruz, umarim senin de igine yarar!

1. Haberlere ne zaman ve nereden erisecegim, ayrica ardindan ne
Q ’/ yapacagim hakkinda bilingli bir tercihte bulunacagim.

P

T\ Giin boyunca nelere dikkat etmeyi sectigimiz bizi etkiler. Birgok 'haber'

@ kaynag! insanlarin korkularini tetiklemek, onlara Urin satmak, s6z konusu

haber kaynagina bagimllik olusturmak veya mevcut inanglarini pekistirmek

igin tasarlanmistir. Hangi haber kaynaklari dinyayi daha iyi anlamana yardimci oluyor,

hangileri seni daha ¢ok korkuya ve garesizlige sevk ediyor? Seni besleyen, gli¢lendiren
kaynaklari segmek ruhunu direngli tutmak igin dnemlidir

Haberleri aldiktan sonra sana en iyi gelen sey ne? - Bedensel hareket mi,
arkadaslarinla konusmak mi, sosyal medyada gezinmeye baslamak mi? Her ne
yapiyorsan bunu farkina vararak yapmaya gayret goster ve ise yaramayip seni sadece
caresizlige sevkediyorsa, bunu yapmayi birak.


http://www.findingsteadyground.com/

2. Birbirimize destek vermek ve hareket halinde kalmamizi saglamak igin
gerekenleri yapmak amaciyla insanlarla temas kuracagim.

Buradaki hedef, bir araya gelebilecegimiz dayanisma zeminlerini
kurmak, birbirimize hesap verebilir ortamlari ingsa etmek ve birbirimizden
guc¢ almaktir. Aksi takdirde tek basimiza kaldigimizda asiri yuklenme
veya caresizlik hissine kapilabiliriz. Bir araya gelisler toplantilar veya atdlyeler yoluyla
olabilecegi gibi, kafelerde, yemek sirasinda veya spor salonu gibi rastgele ortamlarda
da bunlar gercgeklestirilebilir. Sayet herhangi bir sebepten dolayr kamusal alanlarda
bulunamiyorsan dijital diinya araciligiyla temas halinde kalabilirsin.

insanlarin catismaya verdigi dogal tepkiler savasmak, kacmak veya donup kalmaktir.
Dogru baglamda bu iggudulerimiz sag kalmamiza yardimci olabilir. Ne zaman donup
kaldiginin farkina varmak onemlidir; ¢cunkd ne kadar uzun sure hareketsiz kalirsak,
harekete gegcmek, saghgimizi korumak ve degisimin 6znesi olmak o kadar zorlasir.
Elbette ki buradaki amacimiz sadece savas veya kagis tepkisi gelistirmek dedgil; bu
tepkilerin Ust dlzey beyin islevlerimizle ve daha blyuk stratejik eylemlerle baglantisini
kurmaktir. Dayanigsmak ve bir arada olmak, bize bunu basarmakta yardimci olur.

3. Adaletsizliklerden etkilendigini bildiklerim igin gonlimii agmanin
yollarini bulacagim; sevgimi herkesi kapsar sekilde genisletecegim.

& Dinyamizin basina gelenlere 6fkeleniyoruz ve bu ¢ok dogal. Ancak adil,

paylasimci, bir arada olacagimiz baska bir dlinyayi yesertmek istiyorsak

sevgiyi gelistirmenin, paylasimi artirmanin da yollarini bulmaliyiz.

Yuvamiza sahip ¢ikma istegimizin temelinde yasama olan tutkumuz var. Topraga,

havaya, suya, agaclara, kuslara, kelebeklere ve tum canlilara duydugumuz askimiz,
baska bir dinyanin da temellerini olusturuyor.

Ancak sahit oldugumuz adaletsizlikler ¢cogu zaman sefkatimizi engelleyebiliyor, i¢
huzurumuzu, dengemizi bozabiliyor. Bir cogumuz kendi i¢ sesimizi duymak igin kendine
0zel yontemler gelistiriyor. Mesela bazilarimiz evinin, odasinin bir kdsesinde bir sefkat
alani olusturuyor. Ne igin mucadele ettigimizi hatirlatacak, bizi biz yapan degerleri
kucaklamamizi saglayacak esyalari, hatiralari bu alanda tutuyor. i¢ huzuru saglamak
icin meditasyon yapanlarimiz da var. En 6nemli nokta ise ayni nese, sevgi, sefkat gibi
ofke, hayal kirikhgi, caresizlik hissi insani duygularimizdan ve bizi biz yapan bu
duygulari reddetmek yerine hepsini kucaklamayi 6grenmemiz gerekiyor.

Son olarak dinyada nasil adaletsizlikler yasaniyor olursa olsun etrafindaki insanlarla
mutluluklar yasiyor olabilirsin, duydugun guzel bir mizik veya ulu bir ¢inari gérmek sana



seving veriyor olabilir. Zor zamanlarda nese bir liks degil, bizi motive eden, bize enerji
asllayan bir gereksinimdir.

iginde yasadigimiz zamanin duygularini anlamayi 6grenmeliyiz. Hem kendi gevremizde
hem de oOtesindeki insanlarin acilarina dokunabilmek igin gonlimuzu daha da agmamiz
gerekiyor. Sevgimizi bagkalarina uzatmazsak, onlarla birlikte micadele etmek ve onlarla
birlikte gezegenimizi savunmak igin ihtiyacimiz olan ruh halini bulmamiz zorlasir.

5. Baskalarinin adaletsizlige nasil karsi koyduguna dair bir hikayeyi
okuyacagim, dinleyecegim veya paylasacagim.

Dunyamizda bugln milyonlarca insan adaletsizliklerle kargi karsiya ve
hepimiz onlardan bir seyler 6grenebiliriz. Hikayeler atalardan aktariimis
olabilir, ulkenizde o esnada yasayan insanlardan gelebilir veya dunyanin
degisik yerlerinde yasayan insanlarin edindigi derslerden yararlanabilirsin. Buradaki
amag, mucadele etmeye ve kendini gelistirmeye dair kavrayisini derinlestirmen ve ilham
alabilmen igin bir bakis agisi kazanmaktir.

Hikayeler bulmak icin c¢evrendekilere, yasanilabilir bir dinya icin elini tagin altina
koyanlara, adil bir gelecek igin ¢gaba gosteren insanlara ulasmayi deneyebilirsin.

Soru sormak, baskalarinin deneyimlerini dinlemek, ufkumuzu genigletmek ve bir arada
olmanin édnemini kavramak i¢in degerlidir.

5. Kendimin, etkin ve yaratma giicii olan biri olarak farkinda olacagim.

Adaletsizligin hedeflerinden biri bizleri hareketsiz ~ birakmak,
siniklestirmektir. Bu negatif duyguyu etkisiz hale getirmek igin, kisisel
kuvvetimize dair hissimizi canli tutmamiz gerekir. Bizim de hedefimiz, kendimizi etkin ve
yaratma gucu bireyler olarak gormek olmali; yemek pisirmek, gbz kamastirici ve
coskulu bir etkinlik gerceklestirmek, bir mizik aleti ¢calmak veya kendi pankartimizi
hazirlamak sadece yaraticiligimizi gelistirmez ayni zamanda harekete ge¢cmek igin
kendimize 6zguven de asilar.

Etkin olmak, yeni bir seyler yaratmak seni sadece tiketen ve hareketsiz kalanlardan da
aylracaktir. Kendini iyi hissettiren, yaraticiligini besleyen faaliyetlere simsiki sariimayi
unutmal



6. Sosyal medyaya bilingli aralar verecegim.

Bunun vyerine, zamanini insanlarla dogrudan etkilesime gecmek igin
kullanabilirsin. Saglikl bir asgari mola slresi olarak sosyal medyaya
haftada bir tam gun ara verebilirsin, ama sonugta kendin igin neyin en
dogru oldugu sana kalmis.

Bu konuda arastirma sonuglari agik: Sosyal medyada uzun sure harcamak daha fazla
endiseye, gerceklikle daha az bagdasabilmeye ve daha fazla huzursuzluga neden
oluyor. Siddet iceren goruntilere ve tepkisel ifadelere maruz kalmak bizi genellikle
“strungen” beyin katmanimizda (savas veya kag) tutuyor. Amacimiz sosyal medyanin
gucuni inkar etmek degil, ama i¢ huzurumuz igin saghkh sinirlar bulmamiz gerekiyor.

@ 7. Bana yardimci olan seyleri baskalariyla paylasmayi tistleniyorum.

Burada eksiksiz bir liste hazirlamaktan ¢ok, zor zamanlarda duygusal
‘ saghg! korumak icin bir baslangi¢c noktasi olusturmayi hedefledik. Bunlar

bizi hareket halinde tutmak igin farkindaliklar olusturmaya yardimci
olabilecek kilit davraniglar. Bu listeyi bagkalariyla paylasabilir ve kendi eklemelerini
yapabilirsin. Boylece daha iyi bir dunya yaratmak icin mucadelemiz sirasinda saglikli
olmaya ve kendimizi ve birbirimizi kollamaya dair bir duyarhligin gelistiriimesine
yardimci olabilirsin.

Bu listenin birlikte verdigimiz miicadelemizde az da olsa bir destegi olmasini
umuyoruz.



