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ONSOZ

Kelly Brogan'n A Mind Of Your Own kitabinin bashg birebir
Kendine Ait Bir Zihin olarak ¢evrilebilir. Ancak kitabi1 okuduktan
sonra acaba "Zihnine Sahip OI" olarak ¢evrilse daha mu1 iyi olurdu
diye disinmedim degil. Giiniimiizde saghgimizin sorumlulugunu
tstlenmemiz gerekliligi cok acik. O nedenle beden saglhigimiz kadar
zihin saghgimizin da sorumlulugu herkesten 6nce kendimizde olmali.
Aslinda bu ikisi, beden saghgimiz ve zihin saghigimiz, birbirinden ayn

distintilmemeli.

Psikiyatri tarihine bakarsak zihin sagligini kaybetmis olanlarin na-
sil acimasizca "tedavilere" maruz kaldiklarini goriirtiz. Beyne yapilan
lobotomi, elektrosok gibi girisimlerin son bulmasi ¢ok yakin zaman-
larda, 70'lerde oldu. Ondan sonrasinda ise 6zellikle depresyon teda-
visine damgasini vuran yeni nesil antidepresanlar oldu. Ancak artik
serotonin eksikligini tamamlama ilkesi tizerine kurulan bu tedavi yak-
lasgtminin da rafa kaldinlma zamani geldi diyebiliriz. Tabii ki diinyada
en ¢ok recete edilen ilaglardan olan antidepresanlarin ardinda 6yle bir

ekonomi var ki, bu kolay olmayacak.

Bazi psikiyatrist veya psikologlara gore ¢6ztim psikoterapide. Evet
psikoterapi sonucu ¢oztimlenen sorunlarin tekrarlama olasiligs ilag te-
davilerine gore daha diisitk. Ancak mutlaka ¢6ztime ulastinlamayan
vakalar duymussunuzdur. Giinimiiziin biittincil yaklasmmyla disti-
nirsek Oncelikle viicudun biyokimyasal dengesizlikleri diizeltilerek
bedensel ve zihinsel sorunlara, hastaliklara care bulunabilir. Bu da
ancak beslenme, viicudun mikro besin eksikliklerini giderme, stres
yonetimi, diizenli egzersiz gibi yasam tarzi degisiklikleriyle miimkiin
olabilir. Bu yasam tarz1 degisikliklerini hayata gecirdikten sonra alina-

cak psikoterapi sorunlan geri gelmemek tizere ¢oziimleyebilir.

Iste Kelly Brogan bu kitab1 ile bir psikiyatrist olarak depresyon
tedavisine yepyeni bir yaklagim getiriyor. Ustelik de doktorlara yone-
lik yazilmamus, depresyondan muzdarip olanlarin kendi sagliklarinin
sorumlulugunu tstlenerek uygulayabilecekleri yasam tarzi degisiklik-

lerini ayrintilartyla anlatiyor ve bir aylik 6rnek bir beslenme plani da
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veriyor. Bu kitab1 okuduktan sonra zihninize sahip olabileceksiniz!
Umarim bu kitap tiim psikiyatristlere ulasir ve tedavi yaklasgimlarim
gozden gecirmelerini saglar. Ayni sekilde meslektasim psikologlar i¢cin

de umarim distincelerinde yeni ufuklar agar.

Ben bu kitab1 yayimlandiginda okumustum. Akademisyen Yayine-
vi'nden kitabin ¢evirisini okumam ve ceviri editorliglinii yapmam
teklifi geldiginde memnuniyetle kabul ettim ve kitabin Ttrk okurlar-
la bulusacak olmasindan heyecan duydum. Kitabin dili olduk¢a zor-
du, cevireni de ¢ok zorlamis. Benim i¢in de olduk¢a ugrastirict oldu.
Umarim Dr. Kelly Brogan'in o incelikli, rafine tislubunu yansitabilmi-
sizdir, kusurlarimiz affola. Orijinalinin tadinda olmasi imkansiz ama
yine de psikiyatri tarthinde 6nem tastyan bu kitabin ¢evirisini okurla-

ra kazandirdiklan i¢in Akademisyen Yayinevine tesekkiir ederim

Ben emekli olduktan sonra profesyonel olarak calismama karan
aldigimdan editorliik bedelinin adima Tirk Egitim Vakfi'na bagislan-
masini istedim. Egitime verilen destek benim i¢in ¢cok kutsal, umarim

yararlanacak olan 6grenciler tilkemize 151k olur.

Psk. Nur¢in Caglar
Saglikli Yasiyoruz Kurucusu

Eyliil 2020



Dr. Nicholas Gonzalez’in
ve hem kizlarim hem de herkesin
kizlart i¢in yolu aydinlatan 151k

emekgilerinin amsima.
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