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Editor’den

Akademisyen Yayinevine bu kitabin ¢evirisini diizenlemeyi bana teklif ettigi
i¢in ¢ok tesekkiir ediyorum. Cok sevgili psikolog ve psikiyatrist arkadaslarim
sayesinde farkindalik ve insan psikolojisi adina belki de bir¢ok kisinin kisa
stirede edinemeyecegi bilgiler edindim. Bu bilgileri 6ziimseme firsatim da
oldu, elbette. Fikrimce bilmek yetmez, uygulamak gerekir. Uyguladigim ve
ise yaradigimi gordiigiim her metodu ogrencilerimde ve danisanlarimda
da denedim. Ciinkii paylasmak onemsemektir. Bilingli farkindalik, yeme
farkindaligi, bilingli farkindalikla yeme, sezgisel yeme alanlarinda bir¢ok
egitime katildim ve egitimci olarak da bulundum. Diyebilirim ki bu kitap
benim de baska bir bakis agis1 saglamama yardimei oldu.

Su ciimleyi okuduktan sonra da zihnimde bir 151k canlandi: “Tekrar bulmak
istedigi, kalbi i¢in bir yiyecekti’

Bu kitap beni net olarak hatirlayamadigim ¢ocukluk anilarima, kisa kisa
mutlu oldugumu ve sevildigimi hissettigim anlara gotiirdii. Ne ¢cok sey yeme
davranisimizla ilgili bana tekrar hatirlatti. Ne tuhaf degil mi? Yemek yemek
sadece yemek yemek degil. Bir ¢ok seyin ifadesi... Kitab1 okudukea eksik
parcalarinizi fark edecek, yeme davranisinizla iliskili bir¢ok farkindaliga
ulagacaksiniz. Yardima ihtiyaciniz oldugunda da kitaptaki egzersizler size yol
gosterecek.

Farkindalikla kalmaniz dilegimle,

Gizem Kose, PhD
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Onso6z

Bir kum tanesinde bir diinya gérmek
Ve de bir cennet bir yaban ¢iceginde,
Sonsuzlugu avuglarinda tutmak

Ve ebediyeti bir saatin i¢inde.

- William Blake

Yasamimizi siirdiirmek i¢in yemekten daha 6nemli bir biyolojik islev
oldugunu diisiinmek zordur, ¢iinkii bitkilerin aksine besinleri 151k ve havadan
fotosentezlemiyoruz. Neyse ki nefes almak kendiliginden gerceklesiyor.
Uyumak da. Ancak yeme eylemi; yetistirme, toplama, avlama, aligveris yapma,
bir restorana gitme ya da azami 6l¢iide fayda saglamasi i¢in genellikle biz veya
bagkalar: tarafindan bir tiir hazirlanmaya ve birlestirmeye ihtiya¢ duyan bir
dizi hayati gida maddelerini edinmeyi gerektirir. Memeliler olarak yiyecek
bulup yemeye (yeme ve susamaya) motive olmamizi saglamak, bu diirtiilerin
ne zaman tatmin edildigini ve viicudun ihtiyac1 olan seyi aldigin1 bilmek
(tokluk) i¢in karmagik bir sinir sistemi yapisina sahibiz. Ancak bu sanayi
sonrasi ¢agda yemeyi o kadar cepte goriiyoruz ki fark etmeden, hayatimizin
oldukgca temel ve olaganiistii bir tarafini bazen ciddi sekilde ¢arpitan karmagik
psikolojik ve duygusal konularini yemeye yiikliiyoruz. Besinin (gidanin)
gercekte ne oldugu sorusu bile endiistriyel tarim, sanayilesme ve biiyitkanne
ve biiyiikbabalarimizin tanimayacagi yeni ‘atistirmaliklar’ ve ‘yiyecekler’in
sliregelen icad1 caginda yepyeni anlamlar kazaniyor. Ve bu cesur yeni diinyada
saglik ve yemek yeme konusundaki devasa, hatta bazen takintili bir kaygiyla
yiyeceklerden, onlarin hazirlik, paylasma ve yiyecegin mucizesini kutlama
asamalarindan, bagl oldugumuz yasam agindan keyif almay zorlastiran belirli
bir ‘beslenme tiiriine’* kapilmak oldukea kolaydir.

Benzer sekilde bu diinyada farkinda olmama, bagimlilik ve yanilgi gibi zihin
durumlar1 maalesef olduk¢a yaygindir. Bu durumlar i¢in ruh sagligini ve iyi
olma halini bozucu; beden, zihin ve diinyanin her diizeyinde esas iliskiye zarar
vericiler olarak islev gordiigiinii séylemek miimkiindiir. Hepimiz hayatimizin
bir¢ok farkl: alaninda zihinsel ¢ekismelerden bir sekilde zarar goriiyoruz ve bu



sadece yemekle ilgili olmuyor. Bu, insan olmanin bir pargasidir ancak bu ¢agda
kesintisiz, 7/24 siiren baglantimizin, dikkat eksikligine bagli hiperaktivitemizin,
sOhret takintili kiiltiirimiiziin bazi stres faktorleri ve baskilar1 tarafindan daha
da kotiilesmistir. Ancak iyi haber su ki, zihnimiz ve bedenimiz iizerindeki
i¢ ve dis baskilarla birlikte bunlarin bazi sagliksiz etkilerinden kaynaklanan
istirap fark edilebilir ve bilingli farkindalikla iizerine ¢alisilabilir. Bu kitap,
bilingli farkindalikla iyilesmeye katilmaniz i¢in hosgoriilii bir davet ve kendi
biitiinliigiintize olan yolculukta size eslik edecek bilge bir rehberdir.

Insan olmanin farkinda olmama, bagimlilik ve yanilgi dedigimiz unsurlari,
gliniimiizde yiyecekler ve yeme eylemiyle iliskimizdeki anormaliikler ve
bozukluklardan daha etkili ve trajik bir sekilde bagka hi¢bir alanda ortaya
¢itkmamaktadir. Bu dengesizlik patolojileri, toplumdaki bir¢ok karmagik
faktor tarafindan yonlendirilir. Ne yazik ki bunlar bedenin agirhigina (kilo)
dair belirli yanilsama, takinti ve sonsuz mesguliyetleri destekleyen kiiltiirel
normlara yol agmiglardir. Kisinin bedeninin nasil goriindiigii ve igsel olarak
nasil hissettigi ile ilgili rahatsizlik ve tatminsizlik bazen gizlenmis, sekil
degistirmis veya fazlasiyla telafi edilmigse ac1 verici ve yaygin olarak kendini
gosterir. Bu tatminsizlik kisinin goriintsiiyle ilgili olagan kaygilardan biridir.
Kisinin nasil goriinmesi gerektigine dair ideallestirilmis bir modele uyma
arzusu ve kendi i¢ deneyiminin temelini sekillendiren ve golgede birakan,
baska insanlarda goriiniisiiniin yaratmasi gereken izlenimle birlesir. Zihindeki
bu tatminsizlik beden algisiyla iliskili patolojilere, kisinin kendini icten ve
distan algilayigindaki carpikliklara ve derin 6z-deger problemlerine yol acar.
Her yerde medyaya maruz kalmayla biiyiik 6l¢lide kolaylastirilan bu durum,
gocuk ve ergenlerde bile yaygindir ve yasam boyunca yasliliga kadar devam
eder. Tim bu ugsuz bucaksiz @izlintii, diinyamizda ve bireysel yasamlarimizda
dengeyi ve zihin saghigini korumak icin etkili stratejilerin sonsuz sefkat ve 6z-
sefkatle karsilanmasi gerekir.

Bu dengesizlik kaynakli patolojilerinin hem ¢ocuklarda hem yetiskinlerde,
hem erkeklerde hem kadinlarda bir¢ok salginda daha once hi¢ olmadig:
kadar ortaya ¢ikt1g1 giiniimiizde kesin olarak bilinmektedir. Tipki meditasyon
gelenekleri perspektifinden bakildiginda yaygin bir dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugundan mustarip oldugumuz gibi, tiim toplumun bir sekilde bozulmus
yeme davranistyla bas etmeye ¢alistig1 soylenebilir. Bu kitapta agikea belirtildigi
gibi, hepsi birbiriyle yakindan iligkilidir.
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Yiyecekler ve yeme eylemi ile olan bozuk iliskimizin bir gostergesi
diinyada ve Amerika Birlesik Devletlerinde son yirmi kiisur yilda yasanan
obezite salginidir. Bu olgu, bir dizi karmagik faktor tarafindan yonlendirilir
ve yetiskinlerde de ¢ocuklarda da gittik¢e artan hareketsiz yasam tarzlari ile
birlestiginde islenmis gidalarin ulagilabilirligi ve bazi yonlerden diinyanin
hayranlig1 olan ve cilginca isleyen bir ciftcilik ve gida endistrisi ile birlesir.?
Obezite salgininin boyutu 1986'dan baglayarak Amerika Birlesik Devletlerinde
eyalet bagina oranlarini gosteren grafiklerle olciilebilmektedir’. Su anda
diger {ilkelere, 6zellikle de Avrupaya yayilmaktadir. Bu, Sisir Beni filminde
grafiksel olarak gosterildigi gibi bir kisi icin makul bir porsiyon boyutu (hatta
tabak boyutu) kavramiyla, hareketsizligin artmasiyla ve yiiksek kalorili,
diisiik besleyici gidalarin sonsuz varligiyla miktar artirma olgusu tarafindan
tetiklenmektedir. Birgok tip fakiiltesi hem yetigkinlerde hem de ¢ocuklarda bu
devam eden bu olguyu daha iyi anlamak ve basa ¢ikmak i¢in aragtirma ve klinik
programlar gelistirmektedir. Hatta bazilar1 yiyecek ve restoran endiistrilerinin
ileriye doniik unsurlariyla yaratici isbirliklerine bile ulasmaktadir.* Cocuklar
i¢cin ¢ok sayida klinik programi bulunmaktadir.

Yiyecekler ve yeme eylemi ile olan diizensiz iliskimizin bir bagka gostergesi
ozellikle kiz ¢ocuklar1 ve gen¢ kadinlar arasindaki anoreksiya ve bulimiya
trajedisidir. Yeme davranisindaki bu diizensizlikler gizli kalmis ve ¢ogu
zaman kabul edilmeyen utang, yetersizlik ve degersizlik duygular: tarafindan
sekillendirilen benlik imaji ve beden algisindaki bozulmalar tarafindan
tetiklenir. Birgok kiside korkung ama ¢ogu zaman gizlenmis travma deneyiminin
arkasindan ortaya cikarlar. Digerlerinde moda, reklam ve eglence endiistrileri,
tnliilerle ilgili bir takint1 ve ¢ocuklukta baslayan goriiniisiin cinsellestirilmesi
ile birleserek yanlis anlasilmis ancak ailevi, sosyal ve toplumsal dinamiklere
kars1 karmasgik tepkiler olarak ortaya ¢ikarlar. Burada besin alimini kisitlamak
i¢cin herhangi bir diirtii hayati tehlikeye sebep olmakta olup, tedavi siirecinde
insanlarin iyilesme potansiyeli dahil olmak tizere fark etmedikleri i¢sel giiglerini
fark etmelerinin yani sira, oldukga profesyonel anlayisla yasadiklar: 1stiraplar
i¢in biiyiik bir kabul ve sefkatle karsilanmasi gerekir.

Yiyeceklerleiliskimizdeki tiim bu problemli unsurlarin yanisira simdikianda
ortaya ¢ikan, daha dnce bahsedildigi gibi, kendi hayatlarimizla olan iliskimize
de yayilmis olan bir diizensizlik vardir. Hayatimizin ¢ogunun, kendimizi
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beslemek, gormek, 6grenmek, bityimek, degismek, iyilesmek, duygularimizi
ifade etmek, sevmek ve her seyden 6nce yasamak oldugu tek zaman olan simdiki
anin yerine ge¢mis ve gelecekle mesgul oldugunun farkina varmak gok da zor
degil. Her zaman bagka bir yerde, daha iyi, daha zayif, daha mutlu veya daha
basarili olacagimiz zaman ya da istedigimiz herhangi bir seye dogru yol alma
halindeysek simdiki anla asla akillica bir iliski icinde olamayiz ve kendimizi
oldugumuz haliyle sevemeyiz. Bu da yaygin bir trajedidir... Yasadigimiz hayatin
gercekligini gozden kagirabiliriz ¢linkii dikkatimiz ¢ok daginik, mesguliiz ve
ne yazik ki ¢ogu zaman sorgulanmayan arzular, yanilsamalar ve tiksintilerle
sekillenmis, bagka bir zamanda zihinsel olarak insa edilmis bir ideale ulasmaya
calisarak yonlendiriliyoruz. Tahmin edersiniz ki bu durum, yeme davranisyla,
bedenlerimizle ve bizi bu bagimlilik, diizensizlik ve tziintii girdaplarina
tasiyabilecek tiim giiglerle nasil iliski iginde oldugumuzla yakindan ilgilidir. Bu,
diinyanin geri kalani ne yapiyor, diisiiniiyor veya satiyor olursa olsun, Kisisel
s6z hakkina sahip olabilecegimiz pratik bir se¢imdir. Bununla birlikte, bizi
hem ger¢ek hem mecazi anlamda agirlastiran, derin ve uzun siiredir devam
eden sartlanmalardan, farkinda olmama ve bagimlilik aligkanliklarindan
kurtulmak i¢in motivasyona ihtiyacimiz vardir. Toplumumuzda yaygin bir
akli kullanamama durumu olarak nitelendirebilecegimiz sey, bu kitapta tiim
bicimleri ve gostergeleriyle yiyecekler ve yeme eylemi konusunda ¢ok etkili
bir sekilde tanimlandig1 gibi, hakkinda bir seyler yapabilecegimiz ve kisisel
sorumluluk alabilecegimiz bir durumdur.

Bilingli farkindalik (mindfulness) tamamen dikkat verme, yogun bir
iligkisellik ve bilincin su andaki hareketinden ortaya ¢ikan farkindalik
ve oOzglrlikle ilgili bir kavramdir. Bagimlilik yaratan mesguliyetlerin ve
aslinda bizi simdiki anin ger¢ekliginden uzaklastiran her seyin panzehridir.
Farkindalig1 gelistirdigimizde kendimizi simdiki ana getirdigimiz gibi, kasitl
ve yargisiz bir sekilde dikkat vermeye basladigimizda ¢ok derin gii, yaraticilik,
denge gibi dogal kaynaklara ve bilgelige; sahip oldugumuzu hig fark etmemis
olabilecegimiz i¢ kaynaklara erisiriz. Hicbir seyin degismesi gerekmez. Farkli
veya ‘daha iyi’ olmamiza gerek yok. Kilo vermek zorunda degiliz. Herhangi
bir dengesizligi diizeltmemiz veya herhangi bir ideallik i¢in ¢abalamamiz
gerekmiyor. Yapmamiz gereken tek sey, bizi i¢sel biitiinliigtimiizden (saglik,
sifa ve kutsal kelimelerinin kok anlami) farkinda olmadan daha da uzaga
gotiiren gesitli ideallestirmeler ugruna géormezden geldigimiz yonlerine; zaten
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burada, tam da su anda bizim i¢in ulagilabilir olan ve her an, hep anda olan bir
biitiinliige dikkatimizi vermektir.

Bu kitap, bilingli farkindaligin pratikle (hayata gegirilmesi) beraber kisinin
tim yasamini diizenlemek ve iyilestirmek igin giivenilir bir temel haline
gelmesinin miimkiin oldugunu vurgulamaktadir. Bu iyimser bakis agisy,
tim yeme eylemi siirecine daha fazla farkindalik saglayacak bu programi
stirdiiriirseniz, hayatinizi kendinize geri vermek i¢in biiyiik bir adim attiginizi
ve bu siirecte kendinizi yeme, beden algis1 ve hatta daha fazlasi, kendi zihniniz
ve bedeniniz ve bunlarin diinyayla iliskisi ile ilgili farkinda olmama, takint1
ve bagimlilik gibi sinirlayici ve dldiiriicti aliskanliklarini ortadan kaldiracaktir.
Bu pratikler kendinizle arkadas oldugunuz igin igsel ve orijinal giizelliginizi
geri kazanmanizi saglama potansiyeline sahiptir. Hem zihin hem de bedeni
dengelemeye ve mutluluk ya da iyi olus ad1 verilen derin bir igsel tatmin i¢in
bir davettir.

Massachusetts Universitesindeki Stres Yonetimi Kliniginde genellikle
yaptigimiz ilk meditasyon bir kuru tiztimi yavas ve bilingli farkindalik haliyle
yemektir. Bu pratik, rehberlik esliginde bes dakika veya daha uzun siirebilir.
Cogunlukla tibbi hastalardan olusan katilimcilar, bu konuda meditasyonun
veya stresi azaltmanin yemekle iliskili olmasini beklemiyorlar ancak yapilan
pratik, meditasyonun genellikle diisiindigtimiiz gibi olmadigina dair faydali
ve ezberbozan bir mesaj oluyor. Aslinda deneyimimiz ile su andaysak, yani
tim kalbimizle farkindaysak, her sey bir meditasyon bi¢imi olabilir. Bu tuhaf
ve biraz yapay egzersizin etkisi hemen eve gotiiriiliir, ve zamanla yutmak iizere
oldugumuz nesnenin, kokusunun, aslinda nasil agza girdiginin gézlemlenmesi,
¢igneme, tatma, kuru tiziim par¢alandik¢a degisme, yutma diirtiisii, yutma,
tim bunlarin ardindan bir an sessizce dinlenme, hepsi zahmetsizce gelen
miikemmel bir bilingli farkindalikla gerceklesir. Insanlar sagkinlikla haykirarak
deneyimlerini su sozlerle aktarmustir: ‘Daha 6nce kuru {iziim tattigimi
sanmiyorum., ‘Bu harika’ ‘Aslinda doymus hissediyorum., ‘Sicak hissediyorum.,
‘Bir biitiin gibi hissediyorum., ‘Sakin hissediyorum. ‘Huzurlu hissediyorum,
‘Sinirli bir enkaz gibi hissediyorum., ‘Kuru tizimden nefret ederim. (Pek ¢ok
farkl1 yanit var ve dogru bir yanit yok - yalnizca insanlarin deneyimledikleri
var.)
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Ancak tipki Blake'in kum tanesi ve yaban ¢iceginde oldugu gibi, tiim diinyay:
tek bir kuru tiziimde gorebilir, evreni ve tiim yasam1 avucunuzun i¢inde tutabilir
ve sonra tabii ki kisa siirede agzinizda da tutabilirsiniz; zira ¢ok gegmeden pek
cok farkli seviyede, enerji ve maddede ve yasamin kendisi bedeni, kalbi ve zihni
canlandiran ve yenileyen bir doyum kaynag: haline gelir. Ve bu 6rnek i¢in
toplumda, odada hepsi bilingli Bilingli Farkindalikla yeni tanigan, Farkindalik
Temelli Stres Azaltma (MBSR) klinik programina yeni gelenler otuz veya daha
fazla insan olabiliyor. Bir kuru tiziim size ¢ok sey 6gretebilir.

Bu kuru iiziim egzersizini ve daha fazlasini bu kitapta bulacaksiniz. Burada
aciklanan uygulamalara kendinizi bir disiplin ve baglilikla goniilden verirseniz,
bunu da her seyi bir ideale uydurmaya zorlamamak i¢in kendinizi yeterince
esneterek, nezaketle mayalanmis bir sekilde yaparsaniz, eminim ki Dr Bayse
ve kendinize hayatinizi iyilestirdiginiz ve 6zgiir, keyifli hissettirecek sekilde
yiyeceklerin nimetinden keyif aldiginiz igin tesekkiir edeceksiniz.

-Jon Kabat-Zinn

Onursal Tip Profesorii

Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi Stres Azaltma Klinigi
Tipta, Saglik Hizmetlerinde ve Toplumda Farkindalik Merkezi
Eyliil 2008
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Healthy Weight in a Fast Food/Fake Food World (Boston: Houghton Mifflin,
2008).

Onséz  xi



Xii

ikinci Baskiya Ons6z

Bilingli Farkindalikla Yeme (Yeme Farkindalig1) alani bu kitabin ilk basimindan
bu yana gegen yedi yil icinde hizli bir gekilde gelisti. Kitap Ispanyolca,
Fransizca, Almanca, Fince, Isvegge, Korece, Lehge, Rusca, Hollandaca ve Cince
dahil olmak tizere on dile ¢evrildi. Medikal ve zihin sagligi profesyonelleri i¢in
Belgika, Meksika, Ispanya ve ABDdeki Bilingli Farkindalikla Yeme-Bilingli
Yasama adli bir egitim miifredat: diizenlenmis ve bu profesyoneller bilingli
farkindalikla yemenin faydasini daniganlarina yaymuislardir.

Orijinal baskida Yedi Aglik, ‘a¢hk’ dedigimiz seyin yedi onemli yoni
tanitilmisti. Bu baskida toplam Dokuz Aglik i¢in iki yeni aglik yonii olan kulak
ve dokunma aglhigiyla tanmisacaksiniz! Bu ikisi i¢in ilging yeni arastirmalar
ekledim. Bir evcil hayvanin teneke kutu agicisinin sesini duydugunda
kosacagini biliyoruz, biz de patlayan musir sesi veya patates cipsi yiyen birinin
¢ikardigi ¢itirtryr duydugumuzda aniden aciktigimizi hissediyoruz. Ellerimizle
yedigimizde tadi daha giizel olan ve metal kapta yersek tadi o kadar giizel
olmayacak baz1 yiyecekler de var. Sicak taze ekmek, misir kogany, sosisli sandvig
veya takolar: diisiiniin.

Cocuklarla Bilingli Farkindalikla yeme i¢in de bir bolim eklendi.
Profesyonellere yonelik atolye ¢alismalari ve egitimlerimiz sirasinda yemek
yemeyle ilgili sikintinin bir¢ok yoniiniin kokeninin ¢ocuklukta oldugunu
kesfediyoruz. Bunlar yaygin hikayelerdir: kayg1 ytikli aile yemekleri, ebeveynler
kavga etmeye baslamadan 6nce kagmak icin olabildigince hizli yemek yiyen
gocuklar, sevmedikleri yiyecekleri yemeseler cezalandirilacaklar: i¢in herkes
gittikten ¢ok sonra masada tek basina oturan ¢ocuklar, geceleri kavga sona
erdiginde herkes yattiktan sonra tath yemek i¢in siirtinen ¢ocuklar veya evdeki
herkesin kendi yemegini hazirladigi ve yatak odalarinda televizyon veya
bilgisayar basinda yemek yedigi aileler.

Katilimcilara gocuklukta yemeyle ilgili ‘Siz gocukken yemeginizi bir yetiskin
mi hazirliyordu? Size begenmediginizi bildikleri yiyecekler sundular mi? Daha
sonra yemediginiz i¢in cezalandirildiniz m1?” sorularini sordugumda grubun
yaklagik dortte biri el kaldirir. Cocuklar yasamlarinin erken dénemlerinde
bir adaletsizlik hissederler. Bu deneyime kars1 dogal bir tepki vardir - 6tke ve
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genellikle bagkaldir1. $u ya da bu tiirden bir bagkaldir1. Belki tepkisel bir karar,
‘Bu evden ¢ikar ¢ikmaz ne istersem, ne zaman istersem yiyecegim. ‘Istedigim
biitiin tatlilar1 yiyecegim. ‘Biiytidiigiimde kendi ¢ocuklarimin istedikleri her
seyi yemelerine izin verecegim.

Ebeveynler bana ¢ocuklarini bityiitiirken bu mutsuz dongiileri tekrarlamak
istemediklerini soylityorlar. Aldigim en yaygin istek, cocuklarin beslenmesiyle
ilgili tavsiye vermektir, boylece ¢ocuklarin yemekle ilgili dogal mutluluklar:
bozulmaz ve ebeveynleriyle ayn1 diigiimlere baglanmazlar. Cocuklarla Bilingli
Farkindalikla Yeme boliimiinde hem eski hem de yeni baz1 ilging arastirmalara
ve kiigiik gocuklar ve genglerle deneyebileceginiz egzersizlere yer verdim.

Son alt1 yilda, i¢cimizde yasayan bir ‘diger’ organizmalar evreninin oldugunu
kesfettik ve her ay bu ‘mikrobiyom’un bizi saglikli tutmada 6nemli bir role sahip
oldugunu gosteren yeni aragtirmalar ortaya ¢ikiyor. 5. boliimde daha ayrintili
bilgiler mevcuttur.

Diinyanin her yerinden bir¢ok insana fayda saglamaya devam edecegini
umdugum bu gilincellenmis Bilingli Farkindalikla Yeme kitabinin tadini
¢ikarmanizi diliyorum!
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Birinci Baskiya Ons6z

Bu kitaby, gittik¢e yayginlasan ve gereksiz bir istirap bi¢gimine deginmek i¢in
yaziyorum. Yiyeceklerle savasimiz sugluluk, utang ve depresyon dahil olmak
tizere biiyitk duygusal sikintilara neden olmaktadir. Bir doktor olarak yeme
sorunlarimizin nasil kisiyi zayif diisiiren hastaliklara ve hatta erken dliime yol
actigini da gordiim.

ABD Saglik Bakanhigrna gore her ti¢ Amerikali yetiskinden yaklagik ikisi
astr1 kilolu veya obezdir. Milyonlarca Amerikalinin anoreksiya veya bulimiya
nervozadan mustarip oldugu da tahmin edilmektedir. Buna ‘yeme bozukluklarr’
salgini denebilir, ancak ben sorunu yiyecekle giderek dengesizlesen bir iliski
olarak diisiinmeyi tercih ediyorum. Bu dengesizligin temel nedenlerinden
biri, temel bir insan besin maddesinin eksikligidir: Bilingli farkindalik.
Bilingli farkindalik, anbean deneyimimize yargilayici olmadan piir dikkat
verme eylemidir. Bu kitap, kendimizi sagliksiz yeme aligkanliklarindan
kurtarmak ve genel yasam kalitemizi iyilestirmek i¢in bilingli farkindalig1 nasil
kullanabilecegimizi inceliyor.

Su anda yeme sorunlarimiz igin yeni bir yaklagima ihtiyacimiz var ¢linki
geleneksel yontemler ise yaramiyor. Arastirmalar, insanlarin hangi diyeti
uyguladiklari, ne tiir yiyecekler yemeyi biraktiklari veya ne yemeye basladiklar:
fark etmeksizin ortalama sadece ii¢ ile bes kilo verdiklerini ve yaklasik bir
yil iginde geri aldiklarini gosteriyor. Sadece birkag kisi 6nemli miktarda kilo
kaybetmekte ve geri kazanamamakta basarili oluyor. Ergenlik yillarinda diyet
yapmak, gelecekteki yeme bozukluklar: riskini de 6nemli olgiide artiriyor.
Artik diyet yapmanin ¢6ziim olmadigini gorebiliyoruz.

Ayrica herhangi bir olumsuz etki olmadan dengesiz bir sekilde yemeye
devam edebilecegimiz umuduyla yedigimiz yiyecekleri degistirerek kilo
sorunlarimizi ¢dzmeye ¢alistik. Kalorileri, yagi, sekeri ve tuzu ¢ikardik. Protein,
vitamin, lif, yapay yag ve kimyasal tatlandiricilar ekledik. Yiyeceklere yonelik
bu savas, islenmis yiyecekler iireten sirketler igin artan gelir anlamina geldi,
ancak genisleyen bel dl¢iilerimizi degistirmedi veya bizi saglikli bir beslenme
sekline geri dondiirmedi.



Bir bagka yaklasim aglik diyetleri, asir1 egzersiz veya yag aldirma yoluyla
viicudumuzdaki yaglara savas agmaktir. Yag hiicreleri aslinda bize yardim etmek
i¢in ellerinden geleni yapiyorlar. Gorevleri bizi sicak tutmak ve zayif zamanlar
i¢in acil durum yakit1 saglamaktir. Yag hiicrelerini ameliyatla aldirabiliriz,
ancak ekstra kalori titketmeye devam edersek enerji saklama kaplar1 rollerini
yerine getirme gorevi icin yeni yag hiicreleri olusur.

Viicuda bagka sekillerde de saldirmay1 denedik. Cogu biiytik hastane obezite
cerrahisi ve tedavi sonrasi gerekli bakimi saglamak icin medikal boliimler
agmustir. Bu operasyonlar, emilim bozuklugu (malabsorbsiyon) olusturmak
i¢cin midenin boyutunu kii¢iiltiir veya bagirsagin bazi kisimlarini es geger.
Daha kiigiik bir mideyle insanlar, tek seferde yarim veya bir bardaktan fazla
yemek yediklerinde agri, mide bulantisi, kusma gibi rahatsizliklar yasarlar.
Malabsorbsiyon ameliyatini takiben bireyler kronik ishal sorunu yasayabilir
ve yetersiz beslenmeyi dnlemek i¢in bir¢ok takviye almak zorunda kalabilirler.
Ameliyatin insanlarin kilo vermesine ve diyabet gibi yan etkileri azalttigina
yardimci olduguna dair siiphe yoktur. Yine de ameliyattan birkag yil sonra
pek ¢ok hasta yeniden kilo alir ve yalnizca onda biri hedef agirliklarinda sabit
kalmis olur. Her yil yiiz binlerce insan pahali ve risksiz olmayan bu ameliyat
geciriyor (bunu yazdigim tarihte birkag yiiz hastadan biri oliiyor ve yiizde 20
ile 50’sinde genellikle daha fazla ameliyat gerektiren komplikasyonlar var). Tek
basina bu tedavinin maliyeti ¢ogu insan i¢in onu ulagilamaz kilmakta.

Obezite cerrahisi gecirdikten sonra insanlar yeme aligkanliklarini
degistirmek zorundadir. Bilingli farkindalikla yemeliler yoksa siddetli
bir rahatsizlik olusabilir. Bununla birlikte bir¢ok hasta sonunda bagirsak
anatomisinin degistirilmesinin getirdigi kisitlamalarin ‘cevresinde yemeyi
Ogrenir ve tekrar kilo alirlar. Hatr1 sayilir bir sayida hastanin ameliyattan
sonra yiyecek yerine alkol, kompiilsif kumar oynamak, alisveris gibi ‘transfer
bagimliliklarr’ gelistirdigi goriiliiyor.

Diyet veya ameliyat yetiskinler i¢in pratik tedaviler degilse, glinimiizde
asir1 kilolu veya obez olan Amerikali ¢ocuklarin yiizde 30’u igin kesinlikle
ise yaramayacaktir. Yaklasik on bes yil 6ncesine kadar biz ¢ocuk doktorlar:
kliniklerimizde nadiren fazla kilolu ¢ocuklar goriirdiik. Bugiinlerde diyabet
dahil olmak tizere ciddi yan etkileriyle ile beraber yayginlagmistir. Bazi
aragtirmacilar bu neslin yiyecekler ve yeme ile olan diizensiz iliskileri nedeniyle
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ebeveynlerinden daha kisa yasayacaklarini tahmin etmektedir. Kiigiik gocuklari
diyet ve kilo takintis1 konusunda nevroza itmek istemeyiz. Yeni bir yaklagima
ihtiyacimiz var.

Anoreksiya veya bulimiya nervoza nedeniyle agirligi tehlikeli derecede
diisiik olan kisileri tedavi etmeye calisirken benzer zorluklar ortaya g¢ikar.
Hastaneye yatis, damardan beslenme ve beslenme tiiplerine siv1 ekleme gibi
tibbi tedaviler genellikle gecici kilo alimiyla sonuglanir.

Durum agiktir. Gelismis iilkeler, yiyecekler ve yeme ile ciddi bir diizensiz
iliski salgininin ortasindadir ve bu salgin az gelismis tilkelere hizla yayilmaktadir.

Cocuklar ve ebeveynleri i¢in esit derecede ise yarayacak bir tedaviye acil
olarak ihtiyacimiz vardir. Ucuz veya ticretsiz, herkes tarafindan kullanilabilecek
bir tedaviye acil olarak ihtiyacimiz vardir. En azindan olumsuz yan etkileri
olmamalidir. Ideal olarak olumlu yan etkileri olmalidir.

En iyi tedavi, baslangicta profesyoneller tarafindan verilen rehberlik ve
egitimle baslatilabilen ancak uzun vadede insanlarin kendi baslarina devam
ettirilebilecekleri kadar kolay ve ilgi ¢ekici olan tedavi olacaktir. Tedavi,
cocuklar da dahil olmak tizere her yastan ve sosyal gruptan insan i¢in erisilebilir
olmalidir. Cocuklarin yeme problemleri gelistirmesini onleyecek bagisiklik
etkisine sahip olmalidir. Tibbi tedavi veya ameliyat gecirenlere giiclii bir destek
saglamalidir. Ideal olarak bu tedavi uzun siireli degisikliklere neden olmali ve
kalic1 bir iyilesme ile sonuglanmalidir.

Bu tanima uyan benim bildigim tek tedavi bilingli farkindaliktir. Bilingli
farkindalik sorunu kaynaginda ele alir. Sorun bizim yediklerimizde degil.'
Yiyecek sadece yiyecektir. Ne iyi ne de kétiidiir. Sorun sadece aglik zamanlarina
kars1 giivence olarak fazladan kalori depolamaya calisan yag hiicrelerimizde
degil. Sorun midemiz veya ince bagirsagimiz degil. Onlar sadece yiyecekleri
sindirerek ve besinleri emerek bize bakim vermeye ¢alistyorlar. Uzun vadeli
¢0ziim, besin degeri azaltilmis yiyecekleri yememek, saglikli organlari bozmak
veya goz gore gore ikinci bir ciddi hastalik, emilim bozuklugu (malabsorpsiyon)
tiretmek degildir.

Sorunun kaynag diisiinen zihin ve hisseden kalpte yatmaktadir. Bilingli
farkindalik, bu iki 6nemli organin igsel isleyisini kavramak gibi hassas bir iglem

icin mitkemmel bir aragtir. Bilingli farkindalik, tam iyilesme siirecini harekete
gecirmek icin mitkemmel bir katalizordiir.
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Bu kitap, yasadigim ve dgrettigim Zen manastirinda diizenledigimiz bilingli
farkindalikla yeme inzivalarinin yarattigi cogkudan ilham aldi. Diizenledigimiz
pek ¢ok atélye calismasi ve inziva i¢cinden meditasyon konusunda ¢ok az
tecriibesi olan insanlarda bile bilingli farkindaligin yasamin en can alic1 yoniine
151k tutacak giicii i¢in en yiiksek diizeyde heyecan ve minnettarlik yaratiyor.
Egitimleri alan profesyoneller ‘Danisanlara, takip etmeyeceklerini biz de onlar
da bilmelerine ragmen diyet listeleri dagitmaktan yorulduk. Bu bosuna bir
ugras. Eksik par¢a bilingli farkindalikla yemedir!” yorumlarini yapiyor.

Bilingli farkindalikla yeme ihmal edildiginde yaygin ve gereksiz sorunlara
neden olur. Bilingli farkindalik yeme davranisina uygulandiginda bir kesif
ve zevk diinyas: agilir. Bu, kelimenin tam anlamiyla burnumuzun dibinde
gizlenmis bir diinyadir.

Bu kitabin, yiyeceklerden ve zevkten gergek, derin ve kalici bir tatmin
bulmaniz ve hayatiniz boyunca yemekten keyif almaniz i¢in basit yeme ve igme
eylemlerinin keyif ve hazzina, zenginlik ve ihtisamina kendinizi agmaniza
yardim etmesini icten diliyorum.
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Tesekkirler

Beni ve birbirlerini bilingli farkindalikla yeme derslerimizde ve at6lyelerimizde
egiten ve eglendiren tiim 6grencilere, 6zellikle bu kitapta hikayeleri bulunanlara
(isimleri degistirilmistir) ayrica tesekkiirler.

Tam olarak neden haftalarca bir klavye ve parlayan bir ekrana kapandigimla
ilgili perspektifimi kaybettigimde danisanlarnin acisini hafifletmek igin
bilingli farkindalikla yemenin potansiyeline dair coskusuyla netlik saglayan Dr
Friederike Eishin Boissevain ve Diyetisyen Megrette Fletcher’a.

Bilingli farkindalikla yeme derslerinde kazandigimiz i¢goriilere dair destek
saglayan en hileli ve ustaca deneyler yapan Brian Wansinke. Brian1 Cornelldeki
laboratuvarlarinda arastirma asistanlariyla yeni bir deney igin fikir tartisirken
bacaklarina vurarak kahkahalar atarken ve ardindan sonuglar1 paylasirken
giilerek yere diisiip yuvarlanirken hayal ediyorum.

Karakteristik 1limlilig1 ve alayci mizahiyla Pali Derlemesindeki kaynaklar
ve Buddhanin nasil yedigiyle ilgili bir¢ok e-posta sorularimi cevaplayan
Abhayagiri Manastirrndan Ajahn Amaro’ya da gok tesekkiirler.

Mizah anlayisi, meraki, travma ve yeme bozuklugu olan kadinlarla ¢alisma
deneyimiyle diinyanin dort bir yanindaki profesyonellere Bilingli Farkindalikla
Yeme - Bilingli Yasam 6gretimizi oldukga zenginlestirdigi icin Char Wilkinse.

Cok farkli bir dharma* kitabin1 deneme cesaretine sahip olan Shambhala
Yayinlarvndaki editrlere. Inancinizin burada ya da ahirette ddiillendirilmesini
diliyorum.
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Kaynaklar

Organizasyonlar

UC San Diego Farkindalik Merkezi: Farkindalik Temelli Profesyonel Egitim
Enstitiisti

Farkindalik ve dikkatli yeme uygulamalarini klinik ¢alismalarina dahil etmek
isteyen profesyoneller igin Jan Chozen Bays, MD ve Char Wilkins, LCSW
tarafindan verilen egitimler. Bakinizz mbpti.org/me-cll-mindful-eating-
conscious-yagayan-bir-temel-mesleki-egitim /.

Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi Tip, Saglhk Hizmetleri ve Toplumda
Farkindalik Merkezi

Ana akim tibba ve topluma farkindalik getirmede 6ncti olan Dr. Jon Kabat-Zinn
tarafindan kurulan merkez, yeme bozukluklarinda mbsr kullanim: da dahil
olmak tizere farkindalik temelli stres azaltma (mbsr) lizerine arastirmalarin yer
aldig1 yillik bir konferansa sponsorluk yapiyor. Bkz. Www.umass med.edu.

Bilingli Farkindalikla Yeme Merkezi (The Center of Mindful Eating-TCME)

Bilingli Farkindalikla yemeyle ilgilenen profesyoneller igin bir forum olan
TCME, miisterilerinin yemek ve yeme ile daha saglikl iliskiler gelistirmesine
yardimci olmak ve yemeyi yasamin diger 6nemli yonleriyle dengeye getirmek
isteyen profesyoneller i¢in kaynaklar belirler ve saglar. Dikkatli Yeme Merkezi



Bilingli Farkindalikla yemeye tek bir yaklagimi tesvik etmez, ancak diyaloga
ve fikirlerin, klinik deneyimlerin ve aragtirmalarin paylasilmasina kendini
adamigtir. Bkz. Www.tcme.org.

KITAPLAR VE EK KAYNAKLAR

Dikkatli Yeme - Bilingli Yasam web sitesi: me-cl.com. Dikkatli yemek yeme ile
ilgili bir¢ok kaynaga sahip bir web sitesi.

Albers, Susan. Dikkatli Beslenme: Akilsiz Yemege Nasil Son Verilir ve
Yemekle Dengeli Bir Iliskinin Keyfini Cikarir Oakland, Calif .: New Harbinger,
2003. Bu kitap, Dikkatin Dort Temelinin Budist dgretisine dayanan birgok
yararli beceri gelistirme alistirmasi icermektedir. Daha fazlasini www.eating
mindfully.com adresinde bulabilirsiniz.

Altman, Donald. I¢ Yemek Sanat1: Diisiince ve Manevi Beslenme Gidalar.
Los Angeles: Moon Lake Media, 1998. Bu kitap, bir¢ok dini gelenekte dikkatli
yemenin ruhsal temeline odaklaniyor ve bir dizi pratik alistirma iceriyor. Daha
fazlasini www.mindfulpractices.com adresinde gorebilirsiniz.

Aferin Jane. Umuti¢in Hasat: Dikkatli Beslenme Rehberi. New York: Warner,
2005. Yemegimizin nereden geldigini ve yeme konusundaki se¢imlerimizin biz,
diger varliklar ve diinya iizerinde nasil derin etkileri olabilecegini 6grenerek
bir fark yaratma ¢agrisi. Daha fazlasini www.janegoodall.com adresinde
gorebilirsiniz.

Kabatznick, ronna. Yeme Zen: Modern Kilo Sorunlarina Eski Cevaplar. New
York: Berkeley, 1998. Ayn1 zamanda kilo yonetimi konusunda uzmanlagmis bir
psikolog olan uzun siiredir meditasyon yapan bir kisi tarafindan yazilan bu
kitap, Buddhanin temel 6gretilerinin, Four Noble Truths ve Sekiz Katl1 Yolun
diizensiz beslenmeye nasil uygulanabilecegini gosteriyor. .

Ulusal Katolik Kirsal Yasam Konferansi. ‘Yemek Ahlaki Bir islemdir’ Yeme
etigi hakkinda ilkeler ve i¢goriiler sunar. Eater'n Haklar Bildirgesi, ¢iftilerin
ve ¢iftlik is¢ilerinin haysiyetleri ve yasam ag1 gibi konularda bir dizi kart sunar.
Metin www.ncrlc.com/cards.htm adresinde mevcuttur.

Tribole, Evelyn ve Elyse resch. Sezgisel Yeme: Ise Yarayan Devrimci Bir
Program. Rev. Ed. New York: St. Martin’s Griffin, 2003. Nasil yenilecegine dair
bir kitap. www.intuitive eating.com adresinde daha fazlasini gorebilirsiniz.
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Roth, Geneen. A¢ Kalbi Beslemek, New York: Plume, 1993; Kadin Yemekleri
ve Tanr1. New York: Scribner, 2011. Roth, yeme bozukluklar: tizerine esprili,
kisisel ve ilham verici bir tarzda bir dizi kitap yazdi. Ana tema, kalbin aghgini
nasil taniyacagi ve onu uygun yollarla nasil besleyecegidir. Daha fazlasin1 www.
geneenroth.com adresinde gorebilirsiniz.

Birlesik Devletler Katolik Piskoposlar Konferansi. 2003 yilinda yayinlanan
bildiri: ‘A¢tim ve Bana Yemek Verdin’ Insan ailesinde agligi ¢ozme, iftciler
icin haysiyet saglama ve Tanrrnin yaratisini koruma {iizerine diisiinceler.
Metin www.usccb.org/issues-and-action/human-life-and-dignity/agriculture-
nutrition-rural-issues/for-i-was-hungry.cfm adresinde mevcuttur.

Wansink, Brian. Akilsiz Yeme: Neden Disiindiigiimiizden Daha Fazla
Yiyoruz. New York: Bantam, 2006. Yememizin nasil ve neden gevresel
ipuglar1 ve sartlandirmayla yonlendirildigine dair arasgtirmanin biiyiileyici bir
derlemesi. Bu kitap ¢ok komik ama ayni zamanda bu deneylerdeki insanlarla
ayni akilsizca yediginizi fark ettiginizde ayiltict. Www.mindless eating.com
adresinde daha fazlasini goriin.
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