
“Yığınla bağımlılık çalışma kitabı inceledikten sonra, Farkındalık Çalışma Kitabı: Bağımlı-

lıklar İçin kitabını bulduk. İlgi çekici anlatımı ve pratik araçların birleşimiyle, yazarlar insanla-

ra yılların birikmiş duygusal travmasından kurtulmanın mümkün olduğunu gösteriyor. Günlük 

farkındalık yaşamı üzerine bu temel kılavuzla, binlerce kişi kendini kabul etme ve duygusal zeka 

yoluyla iyileşme buldu.”

—	 Daniel Manson, CATC ve CATC-CS, Elevate Addiction Services’ın başkanı, madde 

bağımlılığı tedavisi konusunda yirmi iki yılı aşkın deneyime sahip.

“Sıcak, pratik ve konuyla son derece ilişkilendirilebilir bu iyileşme rehberi; bağımlılığı tetikle-

yen duygusal acıyı yönetmek için kanıtlanmış stratejilerle dolu. Bağımlılık davranışlarıyla müca-

dele edenler, yakınları ve tedavi profesyonelleri için vazgeçilmez bir araç.”

—	 Yael Schonbrun, PhD, Brown Üniversitesi’nde Yardımcı Doçent ve Psychologists 

Off the Clock Podcast’inin ortak sunucusu

“Bu kitap, derin bir anlayış ile bağımlılıktan iyileşme yolculuğunu temsil ediyor. Adım adım, 

bu süreci yalnızca bağımlılık tedavisinde kapsamlı klinik deneyime sahip birinin sağlayabileceği 

şekilde ustaca ele alıyor. İçgörülü egzersizlerle takip etmesi basit olup aynı zamanda bağımlılık 

müdahalesinin arkasındaki bilime sadık kalıyor. İyileşme veya farkındalık konusunda ister acemi 

ister deneyimli olun, bu kitap sizi iyileşme sürecinde daha derine götürecektir.”

—	 Amer Raheemullah, MD, Stanford Üniversitesi’nde Psikiyatri ve Davranış Bilimleri 

Kliniği’nde Yardımcı Doçent ve Stanford Hastanesi Bağımlılık Tıbbı Danışmanlık 

Hizmeti Direktörü

“Bu ilham verici ve kapsamlı rehber, bağımlılıkla mücadele eden herkesin erişim sahibi olması-

nı istediğimiz iyileşme yolculuğunun kapısını açıyor. İlham verici uygulamalar aracılığıyla, yazarlar 

okuyucuları bir sonraki seviyedeki dönüşümlerinin aktif bir parçası olmaya teşvik ediyor. İkinci 

baskısında, bu rehber yakın zamanda kolektif olarak yaşadığımız birçok travmayı ve pandemiden 

sonra nasıl ileriye gidebileceğimizi bize sunuyor. Bu kitap, kendini anlama, kendini kabul etme, 

kendini sevme ve dönüşüm yolunda bir yolculuk sunuyor.”

—	 Britt Deanda ve Tara Schulenberg, Elevate the Globe’un kurucuları ve yazarları, 

Good Morning Intentions kitabının ortak yazarları



“Bu ustaca tasarlanmış çalışma kitabı, birçok psikoterapi okulundan kanıtlanmış stratejileri ve 

müdahaleleri bütünsel ve pratik bir kılavuza dönüştürerek iyileşme için güçlü bir katalizör olacağı 

kesin. Deneyimli ve umut verici, klinisyenlerin güvenilir bilgeliğiyle yönlendirilen okuyucu, duy-

gularıyla olan ilişkisini dönüştürmeyi ve bağımlılıkların sıklıkla kökeninde yatan acılı kayıpları 

çözmeyi öğrenecektir.”

—	 Dimitri Perivoliotis, PhD, VA San Diego Sağlık Sistemi’nde psikolog; California 

Üniversitesi San Diego Tıp Fakültesi’nde Psikiyatri Doçenti ve Recovery-Oriented 

Cognitive Therapy for Serious Mental Health Conditions kitabının ortak yazarı

“Farkındalık, iyileşme için son derece güçlü bir araçtır. Bu çalışma kitabı, sürdürülebilir iyi-

leşmeyi destekleyen erişilebilir uygulamalar seti sunuyor. Başlangıç seviyesindeki kişiler için de 

farkındalık ve terapi konusunda deneyimli olanlar için de mükemmel bir kaynak. Her terapist 

için veya iyileşme arayan kişi için harika bir destek.”

—	 Celisa Flores, PsyD, NBCC, E-RYT, Uluslararası konuşmacı, koç, farkındalık eğit-

meni ve Center for Discovery klinik tanıtım temsilcisi

“Bağımlılık davranışları, keder, stres ve öfke dönemlerinde daha da güçlenir. Yazarlar, bu zor 

duygularla başa çıkmak için mükemmel ve kolay takip edilebilir bir rehber oluşturmuşlar; bu 

rehber, duygularınız yoğun olsa ve bağımlı zihniniz kontrolsüz bir şekilde hareket etse bile mü-

kemmel bir kaynaktır. Bu pratik yol haritasında, bu zorlu duygularla başa çıkmak ve hayatın size 

sunduğu engelleri aşmak için gerekli olan farkındalık becerilerini geliştirecek faydalı egzersizler 

bulacaksınız.”

—	 Duane Osterlind, LMFT, CSAT, The Addicted Mind Podcast’inin sunucusu ve No-

vus Mindful Life Institute’un kurucusu

“Rebecca Williams ve Julie Kraft, içgörülü egzersizler ve pratik, gerçek yaşam örnekleri kullana-

rak, farkındalık ve sorgulama yöntemlerini bağımlılıktan iyileşmek için nasıl kullanabileceğimiz 

konusunda sağlam ve erişilebilir bir temel sunuyorlar.”

—	 Katy Cryer, MS, Yoga for Addiction (Bağımlılık İçin Yoga) kitabının yazarı
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Michael’e, 
şimdiye kadar verdiğim en iyi karar. 

—Rebecca

Sean Markley’e, 
hayatımı sevgi, kahkaha ve aile bağları ile doldurduğun için. 

—Julie

İyileşme yolundaki herkese, bu yolda devam edin. 
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İkinci Baskının Ön Sözü

Farkındalık Çalışma Kitabı: Bağımlılıklar İçin (The Mindfulness Workbook for Addiction) ilk baskı-

sı 2012 yılında yayımlandığından bu yana yapılan bilimsel çalışmalarla çok yol kat edildi. Ar-

tık farkındalığın iyileşmenizi desteklemek için gerçekten etkili olduğuna dair daha fazla kanıtımız 

var! Güncel araştırmalara göre, farkındalık temelli müdahaleler, madde kullanımına yönelik isteği 

etkili şekilde azaltmakta ve madde kullanan bireylerde stres seviyesini düşürmektedir. Farkında-

lık, ayrıca düşüncelerinizi, duygularınızı ve beyin süreçlerinizi olumlu yönde etkilemektedir. Bu, 

iyileşmeniz için harika bir haber!

Zihinsel sağlık için farkındalığın gücüne odaklanarak, mevcut bölümlerimize birkaç yeni alış-

tırma ekledik ve bu baskıya iki yeni bölüm ekledik: Bölüm 10, Daha Fazla Farkındalık okuyucula-

rımız için ek temel beceriler sunuyor. Bu beceriler, günlük olarak, haftalık yüz yüze veya sanal te-

rapi oturumlarında ya da grup terapilerinde kullanılabilir. Bölüm 11, Ruh Sağlığı, bazı insanlarda 

ortaya çıkabilecek depresyon, kaygı, travma sonrası stres bozukluğu, bipolar bozukluk ve psikozu 

ele almaktadır. Eş tanı (hem bağımlılık hem de başka bir ruhsal sorun ile başa çıkmak) son derece 

yaygındır. Sizi rahatsız edebilecek diğer ruhsal sorunları keşfetmek, iyileşmenizi anlamanın ve 

ihtiyaç duyduğunuz yardımı almanın iyi bir yoludur.

Bu yeni bölümler ve diğer işe yarayacak güncellemelerin yanı sıra, bu ikinci baskının bir diğer 

amacı da çalışma sayfalarını ve alıştırmalara erişiminizi ve kullanımınızı kolaylaştırmaktı. Kitap 

boyunca yirmiyi aşkın çalışma sayfası ve alıştırma bulunuyor. Kolaylığınız için, bunların çoğu 

artık bu kitabın web sitesinden indirilebilir: http://www.newharbinger.com/48107. Bağımlılıkla 

iyileşme ve farkındalık becerilerinizi uygulamanın daha iyi bir yolu var mı?

Bu heyecan verici iyileşme yolculuğuna çıktığınız için sizi tebrik ediyoruz. İyileşme yolculu-

ğunuzda sizi desteklemek için yanınızdayız. Okuyucularımıza hoş geldiniz diyoruz. Bu yolculuğa 

bizimle çıktığınız için çok heyecanlıyız!
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