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isteyen herkese adanmıştır.
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Önsöz

Başkent Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü’nden me-
zun olduğumda kafamda iki şey vardı. Bir an önce iş hayatına atıl-
mak ve yüksek lisans yapmak. Bu ikisini İstanbul’da bulabileceği-
mi biliyordum. 2011 yılında İstanbul’a taşındım. Özel bir kurumda 
beslenme danışmanlığına başladım, bu sırada da akşamları yük-
sek lisans derslerim için Yıldız Teknik Üniversitesi’ne gidiyordum. 
Alan dışı yüksek lisans yapmak istemiştim çünkü ürün geliştirme-
de çalışmak istiyordum. Hafta içi böyleyken, hafta sonları da yük-
sek lisans ödevlerim, yazılar, canlı yayınlar, medya için hazırlana-
cak makaleler derken hayat öyle bir geçiyordu ki zamanın farkında 
bile değildim. Yüksek lisans tezimi Nöropazarlama üzerine yaz-
dım ve psikolojiyle ilgilenmeye başladım. İç dünyamız ve dış dün-
yanın etkileşimleri çok ilgimi çekmişti. Hayat böyle geçerken özel 
bir psikiyatri hastanesinde çalışmaya başladım. Hayatla ve ken-
dimle ilgili bana çok şeyler kattı. Yüksek lisans daha bitmeden bir 
kongrede akademik kariyerimin temelini atan Prof. Dr. Murat Baş 
hocam doktora başvurularının açıldığını, yapıp yapmak istemedi-
ğimi sordu. Elbette isterim! Yüksek lisanstan Ocak ayında mezun 
olup, Şubat ayında Başkent Üniversitesi’nde doktoraya başladım.

Buradan sonra başlayan süreçte haftanın 1 günü üniversitede 
ders verme, 5 günü hastanedeki klinik ve poliklinik diyetisyenli-
ğini yürütme, ayda 4 tam gün (12 saat) doktora dersleri için An-
kara’ya gitme şeklinde 2 yıllık bir süreç başladı. O kadar hızlı geçi-
yordu ki zaman! Her gün bir iş çıkıyor ve bunlarla ilgilenmek beni 
çok mutlu ediyordu. Televizyon programları, dergi makaleleri, 
radyo yayınları, hastane röportajları, kongreler, seminerler derken 
zaman su gibi akıp gidiyordu. Bir de öyle şanslıydım ki hastanede 
harika bir ekibim vardı! Doğal olarak psikiyatri hastanesinde çalı-
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şınca bütün çevreniz sadece psikiyatristler, psikologlar, hemşireler 
ve sağlık çalışanları ile dolu oluyor. Ve özellikle psikoloji bilimi 
çalışanları ile sürekli bir arada olunca bir şeyleri sorgulamaya baş-
lıyorsunuz... Ben kimim? Ben ne yapıyorum? Ben ne yapmak isti-
yorum? Olaylar ve durumlar karşısında nasıl tepkiler veriyorum? 
Dışarıdan nasıl tanınıyorum? Hakikaten ben kimim? Bu dünya-
da kapladığım alanda faydalı olabilecek neler yapabilirim? Neler 
yapmak istiyorum? Geçmişte neleri eksik veya hatalı yapmışım? Ve 
daha nicesi…

Sorgulamaya başladığımda ne oldu biliyor musunuz? Endişe 
başladı. Geleceğe dair içimi kemiren inanılmaz bir endişe… Bir de 
geçmişi sorguladığımda: üzgünlük. Yapamadıklarım ya da yapma-
dıklarım bazen de yaptıklarım için. Bir de baktım sardı korkular, 
gelecek yıllar! Bir geçmişe gidiyorum, bir geleceğe. Bitmiyor, bit-
miyor… Günü hızlı hızlı yaşıyorum, oradan oraya sürekli koşturu-
yorum derken eve geldiğim ya da yalnız kaldığım anda üzgünlük 
ve endişeler geliyor. Dedim ne oluyor yahu, bu nedir? Çalışma ar-
kadaşlarıma sorsam iyi olacak…

Geçmişte yaşarsan depresif, gelecekte yaşarsan endişeli olursun. 
Anı yaşamalısın, anda kalmalısın.

Bir gün sosyal medyada dolaşırken, ilgimi çeken bir cümleye 
denk geldim. Tam da neler olduğunu anlamaya çalışırken karşıma 
çıkıverdi. Sonuçta hiçbir şey tesadüf değildir ve ben her karşımıza 
çıkan şeyin hayatımızda bir anlamı olacağına inanan bir insanım. 
Cümleyi okudum, anlamaya çalıştım. Evet, beni tarif ediyor. Tam 
olarak yaşadığım şeyi. Psikolog arkadaşlarıma sordum. Doğru-
ladılar. Sonuçta alanım değil, her gün yayınlanan kişisel gelişim 
kitaplarına inanmadığımdan daha önce okumamıştım, bir de sü-
rekli akademi derdinde olunca hiç psikoloji ve gelişim süreçleriyle 
ilgilenmemişim. Çok ilginç geldi bu durum. Bu yaşadığım duruma 
bir çözüm bulmalı ve buradan çıkmalıydım. Doktora sürecinde 
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olduğum için sürekli kullandığım bilimsel kaynakları araştırma-
ya başladım. Akademisyen kafası işte, bulaşınca kurtulamıyorsun. 
Her sana sorulan soruyu veya kafana takılan şeyi Pubmed veya 
Science-Direct isimli bilimsel yayınların bulunduğu internet site-
lerinde arıyorsun. Ardından arama kutucuğuna yazmaya başladım 
‘being in the moment’, bir de ne çıksın: sayfalarca araştırma! He-
yecanlandım, hemen okumaya başladım. Okudukça yaklaştığımı 
hissediyordum, bana bir çözüm olacak, evet bu durum en azından 
günlük hayatımı etkilemeyecek düzeye inecek.

Araştırırken bir kelimeye takıldım: mindfulness. Ne ki bu min-
dfulness? Yıl 2013, daha Türkçesi tanımlanmamış, eğitimi de yok. 
Araştırıyorum, sadece yabancı dilde yayınlar var. Okumaya başla-
dım. Okuyorum, okudukça konunun içine çekiliyorum. Konunun 
özü de şu: anda kalabilmek! Ne geçmişi düşünerek hayıflanmak 
ne de geleceği düşünerek endişelenmek…

Doktora ders dönemi biterken tez konusu seçmemiz gereki-
yordu. İlgim o sırada tamamen bilinçli farkındalık anlamına ge-
len Mindfulness teriminde çevresinde dönüyordu. Yine bir gün 
bilimsel sitelerden birinde araştırma yaparken arama kutucuğu-
na yazdım: ‘mindfulness and eating’, art arda sıralanan makaleler, 
derlemeler… O kadar heyecanlandım ki, birileri bu iki kavramı 
birleştirmiş ve bir sürü araştırmaların yapılmasına önayak olmuş. 
Ve şu an bu kitabı yazmamı sağlayan o makaleyle karşılaştım: ‘De-
velopment and Validation of the Mindful Eating Questionnaire’. 
Bir de ölçek geliştirmişler ve ben doktora tez aşamasındayım! Bu 
ölçeği dilimize uyarlayıp, ardından da bu konuyu iyice çalışarak 
bir doktora tezi yazabileceğimi düşündüm ve düşündüğüm gibi 
oldu. Yaklaşık 4 yıllık bir süreçte, neredeyse konuyla ilgili okuma-
dığım makale kalmadı. Ölçeği uyarladık, elinizdeki kitabın son 
bölümünde bu ölçeği de bulabilirsiniz. Bu sırada da bir mindfulness 
eğitimi açıldı, bir psikiyatrist arkadaşımla beraber gittik, ona da 
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katıldım, sertifikamı aldım. Bilinçli farkındalığın deneyimini ya-
şadım, çok da iyi geldi. Bilinçli farkındalık ve yeme, yeme davranı-
şı, beslenme… Yavaş yavaş kafamda birleştirmeye başladım. Bazen 
İngilizce kavramların Türkçe diline oturması gerçekten de uzun 
süre alabiliyor. Daha çeviri yaparken bile zorlanabiliyoruz, çünkü 
her terimin tam karşılığı olmayabiliyor… Tezin adını koymam ge-
rekiyordu ama Mindful Eating teriminin karşılığı yoktu. Önce an-
ket yaptım anlaşılıyor mu diye 500 katılımcıyla görüştüm. Ardın-
dan mütercim tercümanlara danıştım. Ve artık tezin adı hazırdı: 
‘Yeme Farkındalığı’. Türkçe adının onayını da aldım. Tez dönemi 
sonunda da doktora tezimi teslim ettim ve artık benim için bam-
başka bir süreç başlıyordu. Çünkü, bilmediğim şey aslında iyi bir 
öngörüyle birkaç yıl sonra ‘popüler’ olacak bir konu seçmiştim. 
Bu başlık öyle bir yayılacaktı ki hem bu konuda eğitimler verecek 
hem de Türkiye’deki ilk temsilcisi olacaktım. Bir de üstüne Ame-
rika Birleşik Devletleri’nde yeme farkındalığının yüksek seviyesi 
olan Mindfulness-Based Eating Awareness Training eğitici eğiti-
mini alıp, 2019 yılında MB-EAT eğitmeni olacaktım. Ama 2015’te 
bunları tahmin edememiştim. Anda kalma isteği ile başlayan 
süreç kariyerimin önemli bir basamağına geçmemi sağlayacaktı. 
2024 yılında da bu alandaki yayınlarım ve kitaplarımla Doçentlik 
unvanını almış oldum. Hayat işte! 

Mindfulness’a dönersek, hala ‘anda kalma’yı keşfediyor, bunu 
da kısa meditasyonlarla veya zihnimi dinlendirecek yönlendirme-
ler ya da müziklerle yapıyorum. Ayrıntıları görmeme ve günlük 
hayatta özellikle kararlar almadan önce durup düşünmeme yar-
dımcı oluyor. Bilinçli farkındalık daima farkındalık durumu değil, 
anın farkındalığı.

Her anın değerini bilebilmemiz, fark edebilmemiz dileğiyle…
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2. Bölüm	 Yeme Farkındalığı, Mindful Eating...................................11

3. Bölüm	 Beden Bilgesi, Inner Wisdom............................................33

4. Bölüm	 Duygu ve Düşüncelerin Beslenmedeki Yeri....................51

5. Bölüm	 Beslenme Bilgesi, Outer Wisdom......................................63

6. Bölüm	 Besinlerin Ötesinde Beslenme, Nourishment.................85
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