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Fazla yemek, az yemek, veya nasil yediginiz konusunda
celiskili mi hissediyorsunuz? Doktor Jan Chozen Bays,
farkindalik uygulamasinin yemekle saglkli ve neseli bir
iliski kurmaniza yardimci olabilecegini séyliiyor.

Bilingli yeme, cizelgeler, tablolar, piramitler
veya Olcekler tarafindan yonlendirilmez. Bir
uzman tarafindan dikte edilmez. An be an kendi
icsel deneyimleriniz tarafindan yonlendirilir.
Deneyiminiz benzersizdir. Bu nedenle uzman
sizsiniz. Farkindalikla yemeyi 6grenme siirecinde,
Ozelestirtyi kendi kendini beslemeyle, kaygiyi
merakla ve utanci kendi i¢ bilgeliginize saygiyla
degistiririz.

Tipik bir deneyime bakalim. Sally isten eve
donerken, biliylik bir konferans icin {izerinde
calismas1 gereken konusmayi1 endiseyle diisiin-
mektedir. Ancak konugsma {izerinde caligsmaya
baglamadan Once rahatlamaya ve birka¢ dakika
televizyon izlemeye karar verir. Bir paket cips
alip oturur. ilk basta sadece birkag tane yer, ancak
gosteri daha dramatik hale geldik¢e daha hizli ve
daha hizli yer. Gosteri bittiginde pakete bakar ve
paketin tamamini yedigini fark eder. Zamanim
bosa harcadig1 ve abur cubur yedigi i¢in kendine
kizar. “Bir y1gin tuz ve yag! Sana aksam yemegi
yok!” Erteleme kaygisin1 ekrandaki dramaya

dalarak, zihninde, kalbinde, agzinda, midesinde
olup bitenleri gormezden gelmistir. Bilingsizce
yemistir. Bilincini  kaybetmek i¢in yemistir.
Yataga bedeni veya kalbi beslenmeden gidier ve
zihni hala konusma konusunda kaygilidir.

Bir daha bdyle oldugunda cips yemeye, ancak
farkindalikla yemeye karar verir. Once zihniyle
kontrol eder. Yazmaya s6z verdigi bir makale yii-
ziinden aklmin endiseli oldugunu fark eder. Akl
bu ise bu gece baslamasi gerektigini sdyle-
mektedir. Kalbini kontrol eder ve kocasi sehir
disinda oldugu i¢in kendini biraz yalniz hisset-
tigini fark eder. Midesini ve viicudunu kontrol
ettiginde hem a¢ hem de yorgun oldugunu
kesfeder. Biraz beslenmeye ihtiyaci vardir. Evde
bunu yapabilecek tek kisi kendisidir.

Kiiciik Bir Parti Diizenlemek

Kendini kiiclik bir cips partisi ile sgtmartmaya
karar verir. (Unutmayin, bilingli yemek yeme bize
yemegimizle oynama izni verir.) Posetten yirmi
tane cips ¢ikarip, bir tabaga dizer. Renklerine ve
sekillerine bakar. Tadimi ¢ikararak bir cips yer.
Duraklar, sonra bir tane daha yer. Yargilama
yoktur, dogru ya da yanlis yoktur. Sadece her
kavisli yiizeyde bronz ve kahverenginin tonlarini
gormektedir, tuzun keskin tadini alir, her 1sirigin
citirtisin1 duyar, gevrek dokunun eriyip yumu-
sakliga doniistiigiinii hisseder. Glinesin, topragin,
yagmurun, patates cift¢isinin, cips fabrikasindaki
is¢ilerin, teslimat kamyonu soforiiniin, onlar1 raf-
lara dizip kendisine satan bakkalin farkinda olarak
bu cipslerin tabagina nasil geldigini diistiniir.

Her ¢ip arasinda kiiclik duraklamalar oldugu
igin, ¢ip partisi on dakika siirer. Bitirdiginde,
viicudunun herhangi bir kisminin hala ag¢ olup
olmadigin1 kontrol eder.

Agzinin ve hiicrelerinin susadigimi fark edip,
bir bardak portakal suyu icer. Viicudu ayrica biraz
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protein ve yesil bir seylere ihtiyaci oldugunu soy-
liiyor, bunun icin bir peynirli omlet ve 1spanak
salatas1 yapar. Yemek yedikten sonra zihnini, be-
denini ve kalbini tekrar kontrol eder. Kalbi ve
bedeni beslenmis hissetmekte, ama zihni hala
yorgundur. Yataga gitmeye, sabahleyin zihni ve
bedeni dinlenmis bir sekilde ilk is olarak
konugma iizerinde ¢aligmaya karar verir. Kendini
hala biraz yalniz hissetmektedir, ama ona yasam
enerjisi veren cips, yumurta, peynir ve yesillikleri
getiren tlim varliklarin farkindaligi ile daha az
yalmz hissetmektedir. Iyi geceler demek icin
kocasini aramaya karar verir. Bedeni, zihni ve
kalbi rahat bir sekilde yataga girer ve saglam bir
uyku ceker.

Farkindalikla yemek yemek, insanoglu olarak
yaptigimiz en zevkli seylerden birini yeniden
kesfetmenin  bir  yoludur. Ayni zamanda
burnumuzun dibinde ve kendi viicudumuzun
icinde gerceklesen pek ¢ok harika aktiviteyi ortaya
¢ikarmanin da bir yoludur. Dikkatli yemek
yemenin, viicudumuzun dogal bilgeliginden ve
kalbimizin a¢iklik ve minnet konusundaki dogal
kapasitesinden yararlanmamiza yardimci olmak
gibi beklenmedik bir faydasi vardir. Kendimize
sOyle sorular sorariz:

A¢ miyim?

Ac¢ligi nerede hissediyorum?
Nerem ac¢?

Gergekten neyi arzuluyorum?
Su anda hangi tadr aliyorum?

Bunlar ¢ok basit sorular, ama nadiren soruyoruz.

Farkindahk En Iyi Tatlandiricidir

Bunu yazarken, bir arkadasimin bana verdigi
limonlu bir tart yiyorum. Birka¢ saat yazdiktan
sonra kendimi bir turtayla Odiillendirmeye
hazirim. {1k lokma ¢ok lezzetli. Kremal, tatli-eksi,
eriyor. Ikinci lokmay1 aldigimda bundan sonra ne
yazacagim diisiinliyorum. Agzimdaki tat azaliyor.
Bir lokma daha aliyorum ve kalemimi agmak i¢in
ayaga kalkiyorum. Yiiriirken, c¢ignedigimi fark
ediyorum, ama bu {igiincii lokmada neredeyse hig
limon tadr yok. Oturuyorum, ise koyuluyorum ve
birka¢ dakika bekliyorum.

Sonra dordiincii bir 1sirik  aliyorum, ama
tamamen agzimdaki kokulara, tatlara ve dokunma

hislerine  odaklanarak. Yine ¢ok lezzetli!
Arkadasimin bana verdigi hediyeyi onurlandirmak
icin, o “ilk lokma” deneyimini siirdiirmenin tek
yolunun, lokmalar arasinda uzun aralarla yavas
yavas yemek oldugunu bir kez daha kesfediyorum
(ben yavas Ogrenirim). Yemek yerken baska bir
sey yaparsam, konusursam, ylirlirsem, yazarsam
ve hatta diislinlirsem, tad1 azaliyor ya da kaybo-
luyor. Benim giizel tartimdan hayat cekiliyor.
Karton kutuyu da yesem fark etmezdi.

Iste isin mizahi kismi. Diisiindiigiim icin
limonlu tartin tadin1 almayi unuttum. Ne hak-
kinda? Dikkatli yemek! Bunu fark edince
sirittyorum.  Insan olmak hem acikli hem de
komik.

Neden ayni anda hem diisiiniip, hem yiiriiylip
hem de tartin tadmin farkinda olamiyorum?
Bunlarin  hepsini birden yapamiyorum ¢iinkii
zihnin birbirinden tamamen ayr iki islevi var;
diisinme ve farkindalik. Diisiince arttiginda
farkindalik azalir. Diisiinme islevi tam gaz
calistiginda, bir 6glinlin tamamini, bir pastanin
tamamini, bir kutu dondurmanmn tamamini
yiyebiliriz ve bir veya iki lokmadan fazlasimnin
tadin1  alamayiz. Tat alamadigimiz zaman,
girtlagimiza kadar doysak da, kendimizi hi¢
doymamis hissederiz. Bunun nedeni, biz yerken
zihnin ve agzin kendinde olmamasi, tat veya keyif
almamasidir. Midemiz dolmustur ama aklimiz ve
agzimiz tatmin olmamistir ve bizi yemeye
cagirmaya devam ederler.

Eger tatmin olmazsak, daha fazlasin1 veya
yiyecek farkli bir seyi bulmak i¢in etrafimiza
bakmaya baglariz. Herkes mutfakta dolasip,
dolaplar1 ve kapilar1 agip, tatmin edecek bir seyi,
herhangi bir seyi bos yere arama deneyimini
yasamustir. Bu tiir temel bir aghig1 iyilestirecek tek
sey, oturup birka¢ dakikaligina da olsa tamamen
orada olmaktir.

Yemek yersek ve hem deneyimimizle, hem de
yiyecegi yetistiren, yemegi pisiren, servis eden ve
bizimle birlikte yemek yiyen insanlarla baglanti
halinde kalirsak, kit bir yemekle bile kendimizi
tamamen doymus hissederiz. Bu, farkindalikla
yemenin, ne yedigimiz veya ne yemedigimizin bir
onemi olmadan, tatmin duygumuzu yeniden
canlandirmak i¢in bir armaganidir.

Jan Chozen Bays bir cocuk doktoru, anne, es ve uzun stiredir
meditasyon dgretmenidir. Farkinda Yeme: Yiyecekle Saglikli ve
Keyifli Bir Iliskiyi Yeniden Kesfetme Rehberi kitabinin yazaridir .
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