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ÖNSÖZ

Kelly Brogan'ın A Mind Of Your Own kitabının başlığı birebir 
Kendine Ait Bir Zihin olarak çevrilebilir. Ancak kitabı okuduktan 
sonra acaba "Zihnine Sahip Ol" olarak çevrilse daha mı iyi olurdu 
diye düşünmedim değil. Günümüzde sağlığımızın sorumluluğunu 
üstlenmemiz gerekliliği çok açık. O nedenle beden sağlığımız kadar 
zihin sağlığımızın da sorumluluğu herkesten önce kendimizde olmalı. 
Aslında bu ikisi, beden sağlığımız ve zihin sağlığımız, birbirinden ayrı 
düşünülmemeli.

Psikiyatri tarihine bakarsak zihin sağlığını kaybetmiş olanların na-
sıl acımasızca "tedavilere" maruz kaldıklarını görürüz. Beyne yapılan 
lobotomi, elektroşok gibi girişimlerin son bulması çok yakın zaman-
larda, 70'lerde oldu. Ondan sonrasında ise özellikle depresyon teda-
visine damgasını vuran yeni nesil antidepresanlar oldu. Ancak artık 
serotonin eksikliğini tamamlama ilkesi üzerine kurulan bu tedavi yak-
laşımının da rafa kaldırılma zamanı geldi diyebiliriz. Tabii ki dünyada 
en çok reçete edilen ilaçlardan olan antidepresanların ardında öyle bir 
ekonomi var ki, bu kolay olmayacak.

Bazı psikiyatrist veya psikologlara göre çözüm psikoterapide. Evet 
psikoterapi sonucu çözümlenen sorunların tekrarlama olasılığı ilaç te-
davilerine göre daha düşük. Ancak mutlaka çözüme ulaştırılamayan 
vakalar duymuşsunuzdur. Günümüzün bütüncül yaklaşımıyla düşü-
nürsek öncelikle vücudun biyokimyasal dengesizlikleri düzeltilerek 
bedensel ve zihinsel sorunlara, hastalıklara çare bulunabilir. Bu da 
ancak beslenme, vücudun mikro besin eksikliklerini giderme, stres 
yönetimi, düzenli egzersiz gibi yaşam tarzı değişiklikleriyle mümkün 
olabilir. Bu yaşam tarzı değişikliklerini hayata geçirdikten sonra alına-
cak psikoterapi sorunları geri gelmemek üzere çözümleyebilir.

İşte Kelly Brogan bu kitabı ile bir psikiyatrist olarak depresyon 
tedavisine yepyeni bir yaklaşım getiriyor. Üstelik de doktorlara yöne-
lik yazılmamış, depresyondan muzdarip olanların kendi sağlıklarının 
sorumluluğunu üstlenerek uygulayabilecekleri yaşam tarzı değişiklik-
lerini ayrıntılarıyla anlatıyor ve bir aylık örnek bir beslenme planı da 



vi Önsöz

veriyor. Bu kitabı okuduktan sonra zihninize sahip olabileceksiniz! 
Umarım bu kitap tüm psikiyatristlere ulaşır ve tedavi yaklaşımlarını 
gözden geçirmelerini sağlar. Aynı şekilde meslektaşım psikologlar için 
de umarım düşüncelerinde yeni ufuklar açar.

Ben bu kitabı yayımlandığında okumuştum. Akademisyen Yayıne-
vi'nden kitabın çevirisini okumam ve çeviri editörlüğünü yapmam 
teklifi geldiğinde memnuniyetle kabul ettim ve kitabın Türk okurlar-
la buluşacak olmasından heyecan duydum. Kitabın dili oldukça zor-
du, çevireni de çok zorlamış. Benim için de oldukça uğraştırıcı oldu. 
Umarım Dr. Kelly Brogan'ın o incelikli, rafine üslubunu yansıtabilmi-
şizdir, kusurlarımız affola. Orijinalinin tadında olması imkansız ama 
yine de psikiyatri tarihinde önem taşıyan bu kitabın çevirisini okurla-
ra kazandırdıkları için Akademisyen Yayınevi'ne teşekkür ederim

Ben emekli olduktan sonra profesyonel olarak çalışmama kararı 
aldığımdan editörlük bedelinin adıma Türk Eğitim Vakfı'na bağışlan-
masını istedim. Eğitime verilen destek benim için çok kutsal, umarım 
yararlanacak olan öğrenciler ülkemize ışık olur.

Psk. Nurçin Çağlar

Sağlıklı Yaşıyoruz Kurucusu

Eylül 2020
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