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Onsoz

Endiseli misiniz? Bu kitab1 okuyun. Sevdikleriniz de mi en-
diseli? Bu kitabi onlara da okutun. Endiseli danisanlar1 teda-
vi eden bir profesyonel misiniz? O zaman kesinlikle bu kitab:
okumalisiniz ve kopyalarini danisanlariniza da vermelisiniz.
Bunun igin size tesekkiir edeceklerdir.

Endisenin kafanizi karisurdigini ve bu ylizden ondan
kurtulmanin bu kadar zor oldugunu biliyor muydunuz? Dr.
Dave Carbonell bu harika yeni kitabinda akliniza kazinacak
ve ihtiya¢ duydugunuzda akliniza gelecek basit, agik ve 6zli
bir tslupla size endise yanilgisini agikliyor. Ardindan iyiles-
menize rehberlik edecek ilkeler ve bunun ger¢eklesmesini sag-
layacak belirli eylemler ile bu yanilgiyr nasil yeneceginizi size
gosteriyor.

Anksiyete tedavisi, hastalarin diisiincelerini degistirmeleri,
gevsemeyi 6grenmeleri, distincelerini durdurmalar: veya stres-
lerini azaltmalar1 sdylendiginden bu yana oldukea biiyiik bir
dontisiim gecirmistir. Bunlar kotii fikirler olmasa da endise-
lenmenizi engellemezler ve siz de zaten bunu fark etmissiniz-
dir. Kayg: ve Endise adli bu kitapta Dave size kanitlanmis ve
etkili yontemler 6gretecek.

Dave, anksiyete tedavisinin en yenilik¢i ve en etkili form-
larinin 6n saflarinda yer almis ve onciiligiint bu yeni kitapla
pekistirmistir. Gozlemleri zekicedir. Sizler ile ilgi ¢ekici bir 6r-



Endisenizi ve kayginizi alt etme zamani!

Kayg! cok etkili ve gucll bir duygudur. Kararlarimizdan stiphe etmemize
ve kendimizi sorgulamamiza, gelecek icin endiselenmemize, gunlerimizi
duygusal calkantilarla gegirmemize neden olur. Kaygl, perdenin arkasin-
daki bir sihirbaz gibidir, tehlikede olmadigimizda tehlikede oldugumuza
ikna etmek icin bize ince oyunlar oynar.

Panik, endise, kaygl ve fobilere farkli tepkiler veriyoruz. Endisenin de
Uzerimizdeki etkisini anlayip ona dogru karsilik vermeyi Ogrendikten
sonra, kronik kaygr dongtstnt tamamen kirabiliriz.

Kayginizi ‘yonetmeye’ veya endiseli dustnceleri uzaklastirmaya calismak
yerine, bu kilavuzda ¢zetlenen on gucli stratejiyi uyguladiginizda, endise
ve kayginin size verdigi rahatsiziigi yok edebilirsiniz.
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