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FEIFEFNSLRBETEEELAETNETCTENZTEBEREREEEX . TARBUTIRLZEDHIZISIEINELAINTCZCZEFEELTVEZIDTEBS UK HEIILEIm(  )m posted by BEIE#E at 02:32| Comment(710) | ZEHEE biri nisanli, biri metres hayati yasayan, biri evli 3 kadin konusurken erkeklerine fantezi yasatmaya karar verir, 3u de ayni seyi
giyecek ve ne oldugunu birbirine anlatacaktir, kiyafet siyah deri bustiyer, jartiyer ve siyah maske olarak secilmistir,2 gun sonra bulustuklarinda once nisanli olan kadin anlatir:deri bustiyeri giydim, jartiyeri taktim, maskeyi de takip nisanlima kapiyi oyle actim, beni gorunce "sen benim hayatimin kadiniisn " dedi ve butun gece sevistikmetres olan da
"ben de giyindim, maskeyi de takip, ustume bir pardesu gecirdim, onun ofisine gittim, iceri girip kapiyi kapatip pardesuyu actigimda hicbirsey demeden beni masaya yatirdi ve butun gece sevistik"evli olana donerler, o da anlatir "ben de cocuklari anneme yolladim, isiklari kistim, jartiyer ve deri bustiyeri giyip maskeyi taktim, kocama kapiyi oyle
actigimda bana "selam batman, bu aksam yemekte ne var?" dedi.. gezi park: eylemleri sirasinda twitter'da destek tweetleri atip, sonra silmisti. agiklama olarak da benim kiigiik cocugum var demisti. “ulan bizim ¢gocugumuz yok mu, burada 6lenler cocuk degil mi?” diye tepki gosteren levent kircaya da ‘ihtiyar sen benim dengim degilsin’ diye cevap
vermisti. boyle bir adamdir. hatirlatayim istedim.debeediti: levent kirca’ya saygiyla derisini caldigin hayvan bile o kadar giymedi lan ay1, demek istedigim olaydir.edit: baslik basa. yazarin biri yok bi deri ceket aldim, 16 senedir giyiyorum, séyle eskimedi boyle siper diye yazmisti. iniversitelerimizin kiirek takimlarinin yeterli olmamalari ve ¢cimenlerde
laptop kullanan 6grenci sayisindaki azlikla beraber, muasir medeniyetler seviyesine erisememizin nedenlerinden biri. batinin ahlaksizligini aliyorsak bence sincabini da almaliyiz. gerek abd'de, gerekse birlesik krallik'ta sincab1 olmayan okul yoktur. adamlar bilim gelistiriyorlar, bizler ise sadece kullaniyoruz. bak mesela otomativ endiistrisine, ancak
parca birlestiriyoruz. (ki bunu new york'un arka sokaklarindaki herhangi bir oto sanayici de yapiyor, hem de 6zbetz kendi kapitasiyla)liselerin spor takimlarina 6zel ceketler tahsis edip dolaplarinin 6niinde konusmalarini sagladiktan sonra bu probleme de egilecegim. benzer bir sorunumuz icin:(bkz: tiirkiye'de yeterince seri katil olmamasi) bilissel
davranisci terapi iizerine insa edilmis yenilik¢i ve biitlinlestirici terapi yontemi.nedir peki bu bilissel davranisci terapi? en basit ifadeyle duygularinizi bilislerinizin olusturdugunu soyler ve ¢arpitilmis bilislerinizin yerine daha saglkli ve islevsel olanlar koymayi amagclar. bir bilisin carpitilmis olup olmadigina karar vermek biraz pratik gerektiren bir
mesele. bu yuzden uzerinde calismayi surekli sorgulama yapmayi gerektirir. bilissel davranisc: terapi durum odakli bir terapidir. size kendinizi kotu hissettiren bir durumda eger carpitilmis dusuncelerinizin etkisi yoksa o duygu saglikli bir duygudur. duygudurum degerlendirmelerinin yapilmasinin sonrasinda her seyin kokenine inilir. yani yukaridan
asagiya dogru bir isleyis vardir. ancak burda bir takim kabullenilmesi zor iddialar mevcut. bdt genellikle insanlari siz ask bagimlisisiniz, siz iste onay bagimlisisiniz diye ikna etmeye calisir ve bu bagimliliklardan kurtulmayi telkin eder. daha dogrusu onay olmadan da mutlu bir hayat surebilirsin der ki bence bunda kismen haklidir. ama bu bagimlilik
iddiasi genelde insanlari -beni de - pek ikna etmez. sema terapi iste bu noktada yeni bir bakis acisi sunar. bu insanlar bagimli degil arkadas ihtiyac halinde. tam o sirada depresyon hastalari alkis kiyamet aaron beck adli guzide bilim insanina tekme tokat dalarlar. jeffrey young, aaron beck in doktora ogrencisidir(yanlis biliyorsam psikiyatristler beni linc
edebilir). olanlari dehsetle izleyen jeffrey young kivirir ve sema terapiyi gelistirir. tabii benim dogrularim bana senin dogrularin sana sdyleminde inat¢i olup var olan ve sizi rahatsiz eden ruh haline devam etmek kisinin kendi bilecegi is. bu tarz diizeltilmesi bdt ile miimkiin goriinmeyen veya duzeltildikten sonra tekrar eden, oldukca inatci bir seyir
gosteren bozukluklar i¢in ortaya konmus yeni bir yontemdir sema terapi.sema terapi ile bdt arasindaki temel fark goriinenle degil temelde yatan gekirdek bilislerle ilgilenmesi. yani sizin direkt semalariniza odaklanir. semalar temelde bir bilistir ve dunyanin ne olduguna dair beyinin kisa yoludur. bu semalar erken ¢ocukluk doneminde olusmus olup
degistirilmesi oldukca zor diisiince kaliplari ve bilislerdir. degistirilmesi ciddi anlamda ¢ok zordur ¢iinkii bu artik kisinin kimligi haline gelmistir. bir sema ne kadar ac1 verse de tanidik oldugu icgin giivenli ve rahatlatici1 gérinir.ders calismamak icin yapilan anlamsiz isler basarisizlik semasinin bir etkisi mesela. mesela duygusal yoksunluk semasi olan
bir kisi kendisine duygusal olarak tatmin etmeyecek insanlari cekici bulmasi veya asik olmasi. ¢iinkii sadece o kisiler semalari tetikleyebilir. bu 3 uyumsuz bas etme biciminden biridir. sema teslimi. eger bir semaya teslim olursaniz semayi beslersiniz. semaya teslim olmak cok aci verici olasa da bundan asla vazgecmezsiniz. isin kotu tarafi bir sema
terapistine gitseniz sizi surekli semaniz ile baglantida tutmaya ihtiyaci vardir. yani dusunsene aci cekiyorsun psikologa gidiyorsun ve o bu acinin bir sure daha devam etmesini saglayacak. bu yuzden de baslangicta hastalarin terapiyi birakma riski oldukca yuksek. tabii bu konuda uzman Kkisiler cok daha iyi bilirler. bugiine kadar askin ne olduguna dair
bence en bilimsel cevabi bu sema terapisi veriyor. sema kimyasi. sozlitkte bashiginin bile olmamasi enteresan.oda ayr: bir entry konusu olur artik.sema terapi hastay: semalar konusunda egitmekle ve farkindalig: arttirmakla baslar. terapist hastanin hayat1 yeniden kesfedin kitabin1 okumasini saglar ve danisan kisi semalarini ve bas etme bigcimlerini
kesfeder. dedigim gibi semalarin degismesi iyilesmesi o kadar zor ki zaman zaman semaya teslim olup umutsuzluga kapilabilir insan. bir semayi degistirirken kesinlikle ve kesinlikle kucuk adimlarla ilerlemeniz gerekir. hatta mehteran takimi gibi bir ileri bir geri gittiginizi dusunursunuz. ama kararlilig: siirdiiriirseniz emin olun bir sure sonra kontrol
sizde olacaktir. soyle soylemek daha dogru olur. amigdalaya kodlanmis olan semalar uzerinde on beyniniz yardimiyla kontrolunuzu arttiracaksiniz. tedavinin amaci kabaca budur benim anladigim kadariyla. tabii bunlar hep teori hep kuram heniiz yasaya doniismedi. zaten yok sosyal ogrenme kurami yok iste efendime soyleyeyim kisilik kurami varsa
yoksa kuram.( yazar burda bir ironi yapiyor) ne olacak bu psikolojinin hali. sema terapi o derece etkili olmus ki ileri derecede kisilik bozukluklar: icin bile uygulanabilir hale gelmis. borderline icin en etkili tedavilerden biridir mesela. terapiye ek olarak borderline kisilik bozuklugu olan hastalar i¢in gelistirilmis bir de sema mod calismasi vardir. bu pek
kendi kendinize uygulayabileceginiz bir yontem gibi gorunmuyor. zaten hayati yeniden kesfedin de olabildigince basit bir bicimde anlatmaya calismislar. sema terapi adli kitapta bu konuda derinlemesine bilgiler edinebilirsiniz. eksi s6zliik uluslararasi sularda da hak eden youtuberlarin yaninda oldugunu goéstermeli.antoine mikhtarian isimlifransiz
gitaristi sagirtalim, mutlu edelim.youtube'da 3,5 yildir inanilmaz isler ortaya cikariyor.sadece 372 abonesi var.saka gibi gercekten.inadina icerik iiretmeye devam ediyor.pozitifligi ve azmi kameraya yansiyor zaten.takipci icin degil kendisi igin igerik tirettigi belli ama yine de insanin ici burkuluyor.372 abone nedir arkadas ?!sasirtsak kendisini.bir el
atsak keske ya...tamamdir, ben de destegim ... "benim naciz bedenim elbet bir giin toprak olacaktir" diyen birini mumyalamak,"beni gormek demek yluziimi gormek demek degildir" diyen birinin resimlerini her yere asmaktir. su an oldugumuz kisiyle olmak istedigimiz kisi arasindaki fark kapansaydi ve kendimiz olma sansini elde etseydik ne olacakti?
daha m1 mutlu, daha m1 giiclii, daha az mi1 aci geken, daha zengin mi, ayaklar: yere daha saglam basan biri mi olurduk o durumda? bunlardan her biri igerisinde arzuyu da barindiran ihtimaller ve kendimizin hali hazirdaki versiyonu kafasinda yarattig: bu ihtimallerden biiyiilenerek kendini elestiriyor. olmak istedigimiz kisilik versiyonumuzun gercek
kendiligimiz oldugundan emin olmususuz da o mertebeye ulasamadigimiz i¢in su andaki benligimizi sugluyor gibiyiz. kisinin kendisi olamamasi ifadesindeki kendilik kavrami, gozlerini su anki benligimize dikmis ve "kendin ol" diye emirler yagdiran tistbenimizden baskasi olmayabilir. bu emirlere kulagimizi tikayamadikca, ciddiye almamay:
ogrenemedikce de bir kendilik ideali yaratmaktan da, yasayan benligimizi ( mutlu olan, mutsuz olan, aci1 ¢geken, kivranan, asik olan, merak eden, isteyen, sikayet eden) bu idealle kiyaslamaktan da, benligimizi iistbenle kirbaglamaktan da vazgecemeyecegiz.neden kisinin kendisi i¢in bir yabanciya déniismesi ihtimali yerine illaki kendisi olmasini g6z
oniine aliyoruz ki? kendilik bu denli gekici goriintirken yabancilig: ihtimallerden biri olarak tanimayisimiza yol acan sey ne? belki de kendimizin disina cikamadigimiz i¢in ortaya c¢ikiyordur bunca sorun. belki de kafamizdaki benlik ideali son derece sikicidir ve ona ulasmaya calistikgca giinden giine sikici bir insana doniisiiyoruzdur da sorunlarimizin
¢ozumi olacak sey kendiligimize yabancilagsmaktan geciyordur. kisinin kendisiyle arasindaki mesafe kapansaydi ve kendimiz olabilseydik son derece bayik, cekilmez insanlara doniisiirdiik bence. kendimizden o kadar memnun olur, oylesine doymus olurduk ki farklilik fikriyle hic ilgilenmez hale gelir, imgemizle biitinlesmenin yarattig: keyifle iyiden
iyiye bencillesirdik. kendimiz olmamiz gerekmiyor. olunmak icin planlar yapilacak bir kendilik yok ¢iinkii. kendimizle olan sorunlarimizin o6rtbas edilmesi i¢in yaratilan bir imajdan 6te birsey degil ideal-kendilik. Gistelik bu imaj1 olusturan bile biz degiliz ogu zaman, dayatilmis, Gistben halini almig bir imaj s6z konusu. tanimamizin miimkiin olmadig: iki
yabancinin sperm ve yumurtasinin birlesmesiyle diinyaya gelmisken kendimiz olmamiz miimkiin mii? kisinin kendisi olabilmesi disaridan oldukca iddiali bir savken, buna ulasmaya calisan kisi icin oldukga acili bir stirece de yol acabilir.kisinin kendisi olamamasi deyisinin gizli 6znesi aci ¢eken bir benlik. su anki kendiligine bakmak ve onun yol actig1
sorunlarla bir yolunu bulmak yerine ideal bir kendilik koyuyor 6niine. eger o ideale ulassaydi, kendisi olabilseydi ne olurdu? tistbeninin yerine ge¢mis olur ve zorbalasirdi bence. kendilik denilen sey bir kurgudur ve ona yaklasmak yerine kurgunun yapisini sékerek ondan farklilasabilirsek kendiligimize yabancilasabilir ve baska baska kendilikler
oldugunu da kesfedebiliriz. kendimize yaklasmak doygunluk getirirken kendiligimizden uzaklasmak, onu daha az umursamaksa diisiincelerde ve eylemlerde serbestligin gelisimine, 6zglirlesmeye kapi aralayabilir. istelik kendimiz olmamaya calismak kendimize ulasmaya calismaktan daha fazla caba gerektiren bir tercih. kendimiz olmaya calisirken
olayin aktoriu de dublori de kendimiziz. bokumuzla oynayip dururuz tabiri caizse. kendinden ¢ikmaya calismaksa disarinin varligini duyumsatir. orada baska benlikler vardir, yabanciligi hissederiz, tedirgin oluruz, deneriz, ¢ok az sey benligimize uygun olarak cereyan eder. diilnyanin ne denli biiyik bir yer oldugunun ve gercekligin giiciiniin farkina
variriz. aranan kendilige kiyasla daha mesakkatli bir stirectir bu. zorlandikca kendiligimze tutunur, elimizde kalan son seyi gercekligin insafina birakmaktan 6lesiye korkariz. oysa yeni olanin deneyimlenmesi tam da bu birakisin ardindan gelecektir. 6mer'i de suzan'in elinden almisti bu kadin zamaninda. ¢ocuk akliyla melek'in tarafim tutardik meger
neler donmis. covid-19 li¢iincii karantina déneminde italya cephesinden diin gelen covid-19 karari. karara gore;- “yesil pasaport” uygulamasina geciliyor. covid-19 riski tasimayanlar bu hakka sahip olacak.- sosyal hayat asilanma iizerine kuruluyor.- tim kapali alanlarda diizenlenecek aktiviteler ve organizasyonlar icin asi zorunlulugu getiriliyor.- kapali
alanlara sahip tiim kafe ve restoranlarin kapali alanlarinda bulunma hakki i¢in as1 zorunlulugu getiriliyor.- tim konserler, festivaller vb. organizasyonlara katilim i¢cin asilanma sarti konuyor.- tim stadyumlar vb. alanlarda diizenlenecek spor miisabakalari i¢in asilanma sart1 getiriliyor.- tiim spor salonlari, fitness salonlar ve yiizme havuzlar gibi spor ile
alakali tim alanlarda bulunabilmek icin asilanma sart1 getiriliyor.- tim miizeler, tiyatro ve sinema salonlar: vb. kiiltiir-sanat etkinliklerine katilabilmek icin asilanma sart1 getiriliyor.- tren, ucak veya otobiis ile seyahatte asilanma sarti getiriliyor.- yukaridaki tim maddeleri asilanmadigi i¢in saglayamayanlar son 48 saat igerisinde aldigi negatif test
sonucunu bildirmek zorunda.- yakin zamanda covid-19 gecirenler otomatik olarak “yesil pasaport” sahibi oluyor.fransa'dan sonra italya da benzer kararla karsimiza ¢ikmis oldu.baslangicta bu tarz seyleri desteklemiyor, hiimanist yaklasmaya calistyordum ama agsi karsit1 dangalaklarin sesi ¢ok fazla ¢ikmaya basladigindan beri son derece kat1
diisinmeye basladim.pandemiyi yenip normal hayata dénebilmemizin tek yolu asilanma. as1 karsit1 bilimsiz, cahil ve nadan kitlenin 6niine gegebilmenin yolu da yok. bunlari aramizdan ayirmamiz gerekiyor ki normal hayatimiza donebilelim. as1 olmuyorsan da cebinden 6dedigin parayla testini olur arama katilabilirsin. o igreng bilimsiz sesinize daha
fazla tahammiil etmek istemiyorum. tahammiil de bir yere kadar. eski hayatimi geri istiyorum ve bunu engelleyen size benim yeni hayatimda yer yok! @€urants-b1889194.htm] €€ -proof-activities.amp.html €€ cinations-restrictions(bkz: covid-19 {i¢iincii karantina dénemi)edit: sdyle bir acil durum var iletmem gereken:“ankara tip fakiiltesi cebeci'de
l6semi tedavisi goren abim icin acil ab rh+ aferez trombosit kana ihtiyac vardir.irtibat: belgin tiryaki05054785349” Page 2 biri nisanli, biri metres hayati yasayan, biri evli 3 kadin konusurken erkeklerine fantezi yasatmaya karar verir, 3u de ayni seyi giyecek ve ne oldugunu birbirine anlatacaktir, kiyafet siyah deri bustiyer, jartiyer ve siyah maske
olarak secilmistir,2 gun sonra bulustuklarinda once nisanli olan kadin anlatir:deri bustiyeri giydim, jartiyeri taktim, maskeyi de takip nisanlima kapiyi oyle actim, beni gorunce "sen benim hayatimin kadiniisn " dedi ve butun gece sevistikmetres olan da "ben de giyindim, maskeyi de takip, ustume bir pardesu gecirdim, onun ofisine gittim, iceri girip
kapiyi kapatip pardesuyu actigimda hicbirsey demeden beni masaya yatirdi ve butun gece sevistik"evli olana donerler, o da anlatir "ben de cocuklari anneme yolladim, isiklari kistim, jartiyer ve deri bustiyeri giyip maskeyi taktim, kocama kapiyi oyle actigimda bana "selam batman, bu aksam yemekte ne var?" dedi.. gezi park: eylemleri sirasinda
twitter’da destek tweetleri atip, sonra silmisti. agiklama olarak da benim kiigiik gocugum var demisti. “ulan bizim ¢cocugumuz yok mu, burada 6lenler gocuk degil mi?” diye tepki gosteren levent kircaya da ‘ihtiyar sen benim dengim degilsin’ diye cevap vermisti. béyle bir adamdir. hatirlatayim istedim.debeediti: levent kirca’ya saygiyla derisini ¢aldigin
hayvan bile o kadar giymedi lan ay1, demek istedigim olaydir.edit: baslik basa. yazarin biri yok bi deri ceket aldim, 16 senedir giyiyorum, séyle eskimedi boyle siiper diye yazmisti. tiniversitelerimizin kiirek takimlarinin yeterli olmamalar: ve ¢cimenlerde laptop kullanan 6grenci sayisindaki azlikla beraber, muasir medeniyetler seviyesine erisememizin
nedenlerinden biri. batinin ahlaksizligini aliyorsak bence sincabini da almaliyiz. gerek abd'de, gerekse birlesik krallik'ta sincab1 olmayan okul yoktur. adamlar bilim gelistiriyorlar, bizler ise sadece kullaniyoruz. bak mesela otomativ endistrisine, ancak parca birlestiriyoruz. (ki bunu new york'un arka sokaklarindaki herhangi bir oto sanayici de yapiyor,
hem de 6zbeo6z kendi kapitasiyla)liselerin spor takimlarina 6zel ceketler tahsis edip dolaplarinin éniinde konusmalarini sagladiktan sonra bu probleme de egilecegim. benzer bir sorunumuz icin:(bkz: tiirkiye'de yeterince seri katil olmamasi) bilissel davranisci terapi lizerine insa edilmis yenilikci ve biitlinlestirici terapi yontemi.nedir peki bu bilissel
davranisci terapi? en basit ifadeyle duygularinizi bilislerinizin olusturdugunu séyler ve ¢arpitilmig bilislerinizin yerine daha saglikli ve islevsel olanlari koymay1 amaclar. bir bilisin carpitilmis olup olmadigina karar vermek biraz pratik gerektiren bir mesele. bu yuzden uzerinde calismayi surekli sorgulama yapmayi gerektirir. bilissel davranisci terapi
durum odakli bir terapidir. size kendinizi kotu hissettiren bir durumda eger carpitilmis dusuncelerinizin etkisi yoksa o duygu saglikli bir duygudur. duygudurum degerlendirmelerinin yapilmasinin sonrasinda her seyin kékenine inilir. yani yukaridan asagiya dogru bir isleyis vardir. ancak burda bir takim kabullenilmesi zor iddialar mevcut. bdt genellikle
insanlari siz ask bagimlisisiniz, siz iste onay bagimlisisiniz diye ikna etmeye calisir ve bu bagimliliklardan kurtulmayi telkin eder. daha dogrusu onay olmadan da mutlu bir hayat surebilirsin der ki bence bunda kismen haklidir. ama bu bagimlilik iddiasi genelde insanlari -beni de - pek ikna etmez. sema terapi iste bu noktada yeni bir bakis acisi sunar. bu
insanlar bagimli degil arkadas ihtiyac halinde. tam o sirada depresyon hastalari alkis kiyamet aaron beck adli guzide bilim insanina tekme tokat dalarlar. jeffrey young, aaron beck in doktora ogrencisidir(yanlis biliyorsam psikiyatristler beni linc edebilir). olanlari dehsetle izleyen jeffrey young kivirir ve sema terapiyi gelistirir. tabii benim dogrularim
bana senin dogrularin sana sdyleminde inatg1 olup var olan ve sizi rahatsiz eden ruh haline devam etmek Kkisinin kendi bilecegi is. bu tarz dizeltilmesi bdt ile miimkiin gorinmeyen veya dizeltildikten sonra tekrar eden, oldukca inatci bir seyir gosteren bozukluklar icin ortaya konmus yeni bir yontemdir sema terapi.sema terapi ile bdt arasindaki temel
fark goriinenle degil temelde yatan gekirdek bilislerle ilgilenmesi. yani sizin direkt semalariniza odaklanir. semalar temelde bir bilistir ve dunyanin ne olduguna dair beyinin kisa yoludur. bu semalar erken ¢ocukluk doneminde olusmus olup degistirilmesi oldukca zor diisiince kaliplar: ve bilislerdir. degistirilmesi ciddi anlamda ¢ok zordur ¢iinki bu artik
kisinin kimligi haline gelmistir. bir sema ne kadar ac1 verse de tanidik oldugu icin giivenli ve rahatlatici gorinir.ders calismamak icin yapilan anlamsiz isler basarisizlik semasinin bir etkisi mesela. mesela duygusal yoksunluk semasi olan bir kisi kendisine duygusal olarak tatmin etmeyecek insanlari cekici bulmasi veya asik olmasi. ¢iinkii sadece o
kisiler semalar tetikleyebilir. bu 3 uyumsuz bas etme bigciminden biridir. sema teslimi. eger bir semaya teslim olursaniz semayi beslersiniz. semaya teslim olmak cok aci verici olasa da bundan asla vazgecmezsiniz. isin kotu tarafi bir sema terapistine gitseniz sizi surekli semaniz ile baglantida tutmaya ihtiyaci vardir. yani dusunsene aci cekiyorsun
psikologa gidiyorsun ve o bu acinin bir sure daha devam etmesini saglayacak. bu yuzden de baslangicta hastalarin terapiyi birakma riski oldukca yuksek. tabii bu konuda uzman kisiler cok daha iyi bilirler. bugiine kadar askin ne olduguna dair bence en bilimsel cevab1 bu sema terapisi veriyor. sema kimyasi. sozlikte bagliginin bile olmamasi
enteresan.oda ayr bir entry konusu olur artik.sema terapi hastay1 semalar konusunda egitmekle ve farkindaligi arttirmakla baslar. terapist hastanin hayati yeniden kesfedin kitabini okumasini saglar ve danisan kisi semalarini ve bas etme bigimlerini kesfeder. dedigim gibi semalarin degismesi iyilesmesi o kadar zor ki zaman zaman semaya teslim olup



umutsuzluga kapilabilir insan. bir semayi degistirirken kesinlikle ve kesinlikle kucuk adimlarla ilerlemeniz gerekir. hatta mehteran takimi gibi bir ileri bir geri gittiginizi dusunursunuz. ama kararhligi stirdiiriirseniz emin olun bir sure sonra kontrol sizde olacaktir. soyle soylemek daha dogru olur. amigdalaya kodlanmis olan semalar uzerinde on
beyniniz yardimiyla kontrolunuzu arttiracaksiniz. tedavinin amaci kabaca budur benim anladigim kadariyla. tabii bunlar hep teori hep kuram heniiz yasaya doniismedi. zaten yok sosyal ogrenme kurami yok iste efendime soyleyeyim kisilik kurami varsa yoksa kuram.( yazar burda bir ironi yapiyor) ne olacak bu psikolojinin hali. sema terapi o derece
etkili olmus ki ileri derecede kisilik bozukluklari i¢cin bile uygulanabilir hale gelmis. borderline icin en etkili tedavilerden biridir mesela. terapiye ek olarak borderline kisilik bozuklugu olan hastalar icin gelistirilmis bir de sema mod calismasi vardir. bu pek kendi kendinize uygulayabileceginiz bir yontem gibi gorunmuyor. zaten hayati yeniden kesfedin
de olabildigince basit bir bicimde anlatmaya calismislar. sema terapi adli kitapta bu konuda derinlemesine bilgiler edinebilirsiniz. eksi s6zliik uluslararasi sularda da hak eden youtuberlarin yaninda oldugunu gostermeli.antoine mikhtarian isimlifransiz gitaristi sasirtalim, mutlu edelim.youtube'da 3,5 yildir inanilmaz isler ortaya ¢ikariyor.sadece 372
abonesi var.saka gibi gercekten.inadina igerik iretmeye devam ediyor.pozitifligi ve azmi kameraya yansiyor zaten.takipci icin degil kendisi icin icerik iirettigi belli ama yine de insanin i¢i burkuluyor.372 abone nedir arkadas ?!sasirtsak kendisini.bir el atsak kegke ya...tamamdir, ben de destegim ... "benim naciz bedenim elbet bir giin toprak olacaktir"
diyen birini mumyalamak,"beni géormek demek yiizimii gérmek demek degildir" diyen birinin resimlerini her yere asmaktir. su an oldugumuz kisiyle olmak istedigimiz kisi arasindaki fark kapansaydi ve kendimiz olma sansini elde etseydik ne olacakti? daha mi mutlu, daha mi giiglii, daha az mi1 ac1 ¢eken, daha zengin mi, ayaklar: yere daha saglam
basan biri mi olurduk o durumda? bunlardan her biri igerisinde arzuyu da barindiran ihtimaller ve kendimizin hali hazirdaki versiyonu kafasinda yarattig: bu ihtimallerden biiyiilenerek kendini elegstiriyor. olmak istedigimiz kisilik versiyonumuzun gercek kendiligimiz oldugundan emin olmususuz da o mertebeye ulasamadigimiz i¢in su andaki benligimizi
sucluyor gibiyiz. kisinin kendisi olamamas: ifadesindeki kendilik kavrami, gozlerini su anki benligimize dikmis ve "kendin ol" diye emirler yagdiran iistbenimizden baskasi olmayabilir. bu emirlere kulagimiz1 tikayamadikca, ciddiye almamay:1 6grenemedikce de bir kendilik ideali yaratmaktan da, yasayan benligimizi ( mutlu olan, mutsuz olan, ac1 ¢eken,
kivranan, asik olan, merak eden, isteyen, sikayet eden) bu idealle kiyaslamaktan da, benligimizi istbenle kirbaglamaktan da vazgegemeyecegiz.neden Kkisinin kendisi i¢in bir yabanciya donlismesi ihtimali yerine illaki kendisi olmasini g6z 6éniine aliyoruz ki? kendilik bu denli ¢ekici goruniirken yabanciligi ihtimallerden biri olarak tanimayisimiza yol agan
sey ne? belki de kendimizin disina ¢ikamadigimiz icin ortaya ¢ikiyordur bunca sorun. belki de kafamizdaki benlik ideali son derece sikicidir ve ona ulagsmaya calistikca giinden giine sikici bir insana doniistiyoruzdur da sorunlarimizin ¢oziimii olacak sey kendiligimize yabancilasmaktan geciyordur. kisinin kendisiyle arasindaki mesafe kapansaydi ve
kendimiz olabilseydik son derece bayik, cekilmez insanlara donisurdiik bence. kendimizden o kadar memnun olur, oylesine doymus olurduk ki farklilik fikriyle hic ilgilenmez hale gelir, imgemizle biitiinlesmenin yarattig: keyifle iyiden iyiye bencillesirdik. kendimiz olmamiz gerekmiyor. olunmak i¢in planlar yapilacak bir kendilik yok ¢unki. kendimizle
olan sorunlarimizin 6rtbas edilmesi i¢in yaratilan bir imajdan 6te birsey degil ideal-kendilik. tistelik bu imaji olusturan bile biz degiliz cogu zaman, dayatilmis, istben halini almis bir imaj s6z konusu. tanimamizin mimkiin olmadigi iki yabancinin sperm ve yumurtasinin birlesmesiyle diinyaya gelmisken kendimiz olmamiz miimkiin mii? kisinin kendisi
olabilmesi disaridan oldukca iddiali bir savken, buna ulasmaya calisan kisi i¢in oldukca acili bir siirece de yol agabilir.kisinin kendisi olamamasi deyisinin gizli 6znesi ac1 ceken bir benlik. su anki kendiligine bakmak ve onun yol ac¢tig: sorunlarla bir yolunu bulmak yerine ideal bir kendilik koyuyor 6niine. eger o ideale ulassaydi, kendisi olabilseydi ne
olurdu? iistbeninin yerine ge¢mis olur ve zorbalasirdi bence. kendilik denilen sey bir kurgudur ve ona yaklasmak yerine kurgunun yapisini sokerek ondan farklilasabilirsek kendiligimize yabancilasabilir ve baska baska kendilikler oldugunu da kesfedebiliriz. kendimize yaklasmak doygunluk getirirken kendiligimizden uzaklasmak, onu daha az
umursamaksa diisiincelerde ve eylemlerde serbestligin gelisimine, 6zgiirlesmeye kapi aralayabilir. iistelik kendimiz olmamaya calismak kendimize ulasmaya calismaktan daha fazla caba gerektiren bir tercih. kendimiz olmaya ¢alisirken olayin aktori de dublori de kendimiziz. bokumuzla oynayip dururuz tabiri caizse. kendinden ¢cikmaya calismaksa
disarinin varligini duyumsatir. orada baska benlikler vardir, yabancilig: hissederiz, tedirgin oluruz, deneriz, ¢ok az sey benligimize uygun olarak cereyan eder. diinyanin ne denli buytuk bir yer oldugunun ve gercekligin gliiciniin farkina variriz. aranan kendilige kiyasla daha mesakkatli bir siirecgtir bu. zorlandikc¢a kendiligimze tutunur , elimizde kalan
son seyi gercekligin insafina birakmaktan 6lesiye korkariz. oysa yeni olanin deneyimlenmesi tam da bu birakisin ardindan gelecektir. 0mer'i de suzan'in elinden almist: bu kadin zamaninda. ¢ocuk akliyla melek'in tarafini tutardik meger neler déonmiis. covid-19 iiclincii karantina doneminde italya cephesinden diin gelen covid-19 karari. karara gore;-
“yesil pasaport” uygulamasina geciliyor. covid-19 riski tasimayanlar bu hakka sahip olacak.- sosyal hayat asilanma tizerine kuruluyor.- tim kapali alanlarda diizenlenecek aktiviteler ve organizasyonlar i¢in as1 zorunlulugu getiriliyor.- kapali alanlara sahip tiim kafe ve restoranlarin kapali alanlarinda bulunma hakki i¢cin ast zorunlulugu getiriliyor.- tim
konserler, festivaller vb. organizasyonlara katilim icin asilanma sarti konuyor.- tim stadyumlar vb. alanlarda diizenlenecek spor miisabakalari icin asilanma sart1 getiriliyor.- tim spor salonlari, fitness salonlar: ve ylizme havuzlar: gibi spor ile alakali tim alanlarda bulunabilmek icin asilanma sarti getiriliyor.- tim miizeler, tiyatro ve sinema salonlar1 vb.
kiiltir-sanat etkinliklerine katilabilmek icin asilanma sart1 getiriliyor.- tren, ugak veya otobiis ile seyahatte asilanma sarti getiriliyor.- yukaridaki tiim maddeleri asilanmadigi i¢in saglayamayanlar son 48 saat igerisinde aldigi1 negatif test sonucunu bildirmek zorunda.- yakin zamanda covid-19 gecirenler otomatik olarak “yesil pasaport” sahibi
oluyor.fransa'dan sonra italya da benzer kararla karsimiza ¢ikmis oldu.baslangicta bu tarz seyleri desteklemiyor, hiimanist yaklasmaya calisiyordum ama asi karsit1 dangalaklarin sesi ¢cok fazla gikmaya basladigindan beri son derece kat1 diisinmeye basladim.pandemiyi yenip normal hayata donebilmemizin tek yolu asilanma. as1 karsiti bilimsiz, cahil ve
nadan kitlenin oniine gegebilmenin yolu da yok. bunlar1 aramizdan ayirmamiz gerekiyor ki normal hayatimiza dénebilelim. asi olmuyorsan da cebinden 6dedigin parayla testini olur arama katilabilirsin. o igreng bilimsiz sesinize daha fazla tahammiil etmek istemiyorum. tahammiil de bir yere kadar. eski hayatimi geri istiyorum ve bunu engelleyen size
benim yeni hayatimda yer yok! €@€urants-b1889194.html €€ -proof-activities.amp.html €€cinations-restrictions(bkz: covid-19 ii¢iincii karantina donemi)edit: soyle bir acil durum var iletmem gereken:“ankara tip fakiiltesi cebeci'de l6semi tedavisi géren abim icin acil ab rh+ aferez trombosit kana ihtiyag vardir.irtibat: belgin tiryaki05054785349”
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