MINIMALIZM: insanlar Sev Esyalar1 Kullan - Ciinkii Tersi Ise Yaramaz
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Onsoz

“Esyalart sevip insanlart kullanmak yerine insanlari sevip esyalari kullanmay:
hatirlamalisiniz.” Bagpiskopos Fulton J. Sheen-1925

Bu kitapta anlatilan minimalist hareket ancak 2008' deki ¢okiisten sonra c¢evrimici
popiilerlik kazand1. Insanlar yeni fark ettikleri borg ve fazla tiiketme problemlerine bir ¢dziim
bulabilmek i¢in yanip tutusuyorlardi. Ne yazik ki arada gegen on yildan sonra yine fazla
rahatlamigiz. Ama artik diigsman yalnizca tiiketimcilik degil, onun hem maddi hem de manevi
olarak yol agtig1 ¢cokiis ve kafa karigikligi.

Pandeminin yol actig1 panik sirasinda fark ettim ki birgok insan Ryan ve benim on yil1
askin bir siliredir cevaplamaya ¢alistigimiz soruyla bogusuyor: Asi/ gerekli olan nedir? Elbette
bunun cevabi biiylik dl¢iide kisiye 6zgiidiir. Siklikla gerekli olan seyleri gerekli olmayan ve
degersiz seylerle bir araya koyariz.

Acil bir durumda yalnizca degersiz seyleri atmakla kalmaz, birgcogumuz gegici olarak
asil gerekli olmayan seyleri de -normal zamanda hayatimiza deger katan, ancak acil durumda
gerekli olmayan seyleri- hayatimizdan ¢ikaririz. Eger bunu yapabiliyorsak neyin gercekten
gerekli oldugunu da tespit edebilir ve sonunda da asil gerekli olmayan seyleri yavas yavas
hayatimizin degerini artiracak, gelistirecek sekilde hayatimiza sokabilir ve onlar1 degersiz olan
seylerle karigtirmay1z.

Isleri karmasiklastirmak adina, “gerekli olanlar” biz degistikce degisir. Bes y1l dnce,
hatta beg giin 6nce gerekli olan simdi gerekli olmayabilir. O nedenle siirekli olarak sorgulamali,
ayar yapmali ve vazge¢cmeliyiz. Bu, 6zellikle bir haftanin bir ay, bir ayin bir 6miir gibi geldigi
kriz zamanlart i¢in ¢ok gecerlidir.

Evlerinde kapali kalan insanlar maddi sahipliklerin daha 6nce diisiindiiklerinden daha
az 6nemli oldugu gercegiyle yiiz yiize geldiler.

Gergek, etraflarini sarmist1. Tozlanmakta olan biitiin o seyler -lisedeki beyzbol kupalari,
iiniversite ders kitaplari, kirik mutfak robotlari- higbir zaman insanlar kadar énemli degildi.
Pandemi bu gercegi insanlarin goziine sokup O6nemli bir ders verdi: Esyalarimiz ger¢ekten
onemli ve gerekli olanla, iliskilerimizle aramiza giriyor. insanlarla bagimiz hayatimizdan yok
oluyor ve bu, satin alinabilecek bir sey de degil- yalnizca gelistirilebilir. Bunu yapabilmek i¢in
de sadelesmeliyiz ve bu da esyalarimizla basliyor ve hayatimizin her alanina uzantyor.

Bu kitap, sizin ve benim gibi siradan insanlarin kendi i¢lerine bakip bizi asagi ¢ceken ve
bagkalariyla olan iligkilerimize zarar veren zihinsel, duygusal, psikolojik, ruhsal, mali,
yaraticilikla ilgili, teknolojik ve iligskisel karmasa meselesini ele almadan Once etrafimizdaki
esya yiginlariyla basa ¢ikma konusunda yardimeci olabilmek i¢in yazildi.

Bu kitap, pandemi i¢in yazilmis bir kitap degildir - gilinliik yasantimiz i¢in bir rehberdir.
Pandemi yalnizca, giinliik dertlerimizi artirdi ve onlar1 daha da acil bir hale getirdi. En son

yasanilan sikintili donem ve yenilenen anlam arayisiyla, toplumumuz ¢ok uzak olmayan bir
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gelecekte bazi kritik gerceklerle basa ¢ikmak zorunda kalacak. Bir¢ok yeni Ol¢iit hayatimiza
girdi ve biz ilerledik¢e digerleri de olusmaya devam edecek.

Belki de bu bir uyandirma servisidir. Bu her seyi tekrardan degerlendirme, vazgegme
ve yeniden baslama firsatin1 kagirmayalim.

Sadelesmek i¢in en iyi zaman on y1l dnceydi; ikinci en iyi zaman ise simdi.
DAHA AZLA YASAMAYA GIRIS

Maddi sahipliklerimiz i¢sel yasamlarimizin fiziksel bir digsa vurumudur. Etrafa soyle bir
bakin: endise, sikinti, huzursuzluk- hepsi burnumuzun dibinde, evlerimizde. Ortalama bir
Amerikan evinde 300 binden fazla par¢a var. Bu kadar esya ile sanirsimiz ki zevkten
kendimizden gegiyoruz. Ama arastirmalar tersini gosteriyor: Endiseli, bunalmis ve acinasi bir
haldeyiz. Hi¢ olmadigimiz kadar mutsuzuz ve tilketmenin ger¢ek maliyetini gz ardi edip daha
fazla seye sahip olma yolunu segerek kendimizi rahatlatiyoruz.

Her yeni alinan seyden sallanan fiyat etiketi hikayenin yalnizca bir kismini anlatiyor.
Bir seyin gercek maliyeti onun fiyatinin ¢ok Otesindedir. Su maliyetleri vardir: O seyi
depolamak. O seyin bakimini yapmak. O seyi temizlemek. O seyi sulamak. O seyi sarj etmek.
O seye aksesuar eklemek. O seyin yakitini tazelemek. O seyin yagini degistirmek. O seyin
pillerini degistirmek. O seyi tamir etmek. O seyi tekrar boyamak. O seye bakmak. O seyi
korumak. Ve elbette biitiin bunlardan sonra o seyi yenilemek. (Olgmesi ¢ok daha zor olan
duygusal ve psikolojik maliyetlerden s6z etmiyoruz bile.)

Hepsini {ist liste koydugunuzda bir seye sahip olmanin gercek maliyeti Olciilemez
oluyor. Bu nedenle hayatimiza sokacagimiz seyleri dikkatlice segersek ¢cok daha iyi olur ¢iinkii
her seye giiclimiiz yetmez.

Son elli y1lda boyutlar iki katindan fazla artmus, stirekli genislemekte olan evlerimizde
insandan cok televizyon var. Her Amerikali, ylizde 95'1 tekrar kullanilabilir veya geri
doniistiirtilebilir olmasina ragmen yilda ortalama 37 kg giysi atiyor. Ve yerlesim bdlgelerimiz
liselerden ¢ok aligveris merkezleriyle dolu.

Liseler demigken, on ile yirmi yas arasindaki genglerin yiize 93'iniin aligverisi en
sevdikleri eglence olarak gordiiklerini biliyor muydunuz? Aligveris bir eglence midir? Gerekli
olmayan mallara yilda 1,2 trilyon dolar harcadigimiza gore Oyle olmali. Daha anlasir olmast
icin bir daha sdyleyelim: Ihtiyactmiz olmayan seylere yilda bir trilyon dolardan fazlasini
harciyoruz.

Bir trilyon dolar harcamanin ne kadar zaman aldigin1 biliyor musunuz? Disari ¢ikip her
bir saniyede bir dolar harcasaniz -bir dolar, iki dolar, ii¢ dolar- bir trilyon dolar1 harcamaniz i¢in
95 bin yildan fazlasina ihtiyaciniz olur.

Bu kadar harcamayla Amerika'daki hanelerin kabaca yarisinda hig¢ para biriktirilmiyor
olmasi sasirtict m1?

Gergek su ki yiizde ellimizden fazlasinin elinde bir aylik bir gelir kaybini bile
karsilayacak parasi yok; yilizde altmis ikimizin bin dolarlik birikimi yok ve yaklasik yarimiz
acil bir durumda 400 dolar1 bir araya getiremez.



Ve buna ragmen harcamaya, tiiketmeye ve biiylimeye devam ediyoruz. Yeni evlerin
ortalama biiyiikligii hizla 280 metre kareye yaklagsmakta. Bu kadar biiyiilk mekanlara ragmen
iilkede 52 binden fazla depolama tesisi var- Starbucks sayisinin dort katindan fazla!

Giderek biiyiiyen evlerimiz ve esyalarla dolu depolarimiz varken bile garajlarimizda
arabalarimizi park edecek yeterli yer yok ¢iinkii o garajlar da esyalarla dolup tasiyor:
Kullanilmayan spor malzemeleri. Egzersiz aletleri. Kamp malzemeleri. Dergiler. DVD'ler.
CD'ler. Eski elbiseler, eski elektrikli aletler ve mobilyalar. Artik kullanilmayan ¢esitli seylerle
dolu kutular ve sandiklar yerden tavana kadar yiikseliyor.

Cocuklarin oyuncaklarint da unutmayalim. Amerikali ¢ocuklar diinyadaki ¢ocuk
niifusunun yiizde igiiniin yalnizca biraz fazlasini olusturmalarina ragmen diinyadaki tiim
oyuncaklarin yiizde kirkinmi tiiketiyorlar. Ortalama bir ¢cocugun iki yiizden fazla oyuncagi
olmasina ragmen o oyuncaklarin giinde yalnizca on iki tanesiyle oynadigini biliyor muydunuz?
Ve son yapilan bir arastirma anne babalarin zaten bilmekte olduklar1 bir seyi ortaya koydu: Cok
fazla oyuncagi olan g¢ocuklarin dikkati daha kolay dagiliyor ve kaliteli oyun zamanindan
hoslanmryorlar.

Bugiin hayatimizda ise yarayan nesneler yarin bir igse yaramayabilir, bu da demektir ki
her seyle, hatta bugiin bir amaca hizmet eden araglarla bile vedalasmaya istekli olmaliyiz.
Clinkii eger bunu yaparsak artik kullanmadigimiz sahipliklerimiz i¢in gecici yeni yuvalar
bulabiliriz ve evimizde yarattigimiz anit mezarlarda tozlanmak yerine baska birilerinin
hayatinda bir amaca hizmet etmelerine izin vermis oluruz.

Yeterince uzun bir dmiirde her sey demode hale gelir. Bundan yiiz y1l sonra diinya yeni
insanlarla dolu olacak ve onlar gelecege yer agmak i¢in ge¢misten vazgecerek USB kablolarini,
iPhonelarin1 ve diiz ekran televizyonlarini ¢oktan terk etmis olacaklar. Bu demek oluyor ki
bugiin hayatimiza soktugumuz yeni maddi sahiplikler konusunda sorumlu davranmali, dikkatli
secimler yapmaliy1z.

Haydi, biz bu noktaya nasil geldik ve nasil vazgecebiliriz onu arastiralim.
Esyalarda Bogulmak

Annem o6ldiiglinde iyi bir ogulun yapacagimi yaptim: Nakliye sirketini arayarak
ellerindeki en biiyiik kamyonu gondermelerini istedim.-Kisaca sunu sdyleyeyim: Annemin ¢ok
esyast vardi. Ve ben hala onlarla ne yapacagimi bilmiyordum.

Bir depo kiraladim. Annemin esyalarini kendi esyalarima katmak istemedim. Zaten
biiylik bir evim ve esyalarla dolu genis bir bodrumum vardi.

Ama bir depo sayesinde var olmayan, varsayimsal bir gelecekte ihtiya¢ duyarsam diye
her seyi saklayabilirdim. Iste bu nedenle oturmus, annemin hayatta sahip oldugu her seymis
gibi duran esyalar1 paketliyordum. Annemin Kralige Anne stili yataginin etegini kaldirip altina
bakinca agir gibi duran, oldukca eski, bolca koli bandiyla yapistirilmis dort tane karton kutu
buldum. Kutular1 birer birer ¢ekince her bir kutunun yan tarafina siyah bir kalemle 1, 2, 3 ve 4
yazilmis oldugunu gérdiim. Oyle durup iglerinde ne olabilir diye merakla baktim. Egildim,
gozlerimi kapadim ve derin bir nefes aldim. Gozlerimi agtim, tuttugum nefesimi biraktim.

Kutular1 agtik¢a ve ilkokul -birinci smifla dordiincii siif arasi- glinlerimde yaptigim
resimlerin, ddevlerin ve aldigim karnelerin ¢iktigin1 goriince merakim iyice artti. Once kendi



kendime “Annem bu aptal kagit yiginin1 niye saklamis ki?” diye diisiindiim. Ama sonra
hatiralarim canlandi. Nedeni ¢ok belliydi: Annem benim bir pargami saklamisti. O kutularin
icindeki hatiralara tutunmustu.

O bos yatak odasinda “Ama dur bir dakika!” dedim yiiksek sesle, annemin o kutular
yirmi yili agkin bir siiredir agmadiginin bilincine varinca. Annemin o “hatiralardan” higbirine
bakmamis olmasi dnemli bir seyi ilk kez anlamami sagladi: Hatiralarimiz esyalarimizda
degildir; hatiralarimiz i¢imizdedir.

On sekizinci yiizy1l filozofu David Hume, “Zihnin kendisini dis nesnelere yaymak ve
onlari igsel izlenimleriyle birlestirmek gibi giiclii bir egilimi vardw,” diye yazdiginda belki de
kastettigi buydu.

Benim i¢in sadelesmek su soruyla basladi: Hayatin, daha azla nasil daha iyi olabilir?

Kendime bir soru daha sordum: Eger hayatimdan bir ay boyunca her giin bir maddi
sahipligi ¢ikartirsam -yalnizca bir- ne olur?

Ben size sdyleyeyim: Ilk otuz giinde otuz esyadan ¢ok daha fazlasim cikardim
hayatimdan. Hem de ¢ok ¢ok daha fazlasini. Nelerden vazgecebilecegimi kesfetmek kisisel bir
meydan okuma haline geldi. Bu nedenle odalarimi ve dolaplarimi, depolarimi, koridorlari,
arabami ve ofisimi gézden gegirerek vedalasacagim parcalar: bulup yalnizca hayatima deger
katanlar1 tuttum. Evimdeki her obje-cocuklugumdan kalma bir beyzbol sopasi, parcalari eksik
olan bir yapboz, diigiinde hediye gelen bir waffle makinesi- iizerinde dislinlip “Bu benim
hayatima bir deger katryor mu?” diye sordum. Bu soruyu sorduk¢a hiz kazandim ve
sadelesmekle biitiinlesmek her gegen giin daha kolay hale geldi. Bunu yaptik¢a giderek daha
Ozglir, daha mutlu ve daha hafif hissettim ve daha ¢ok seyi atmak istedim. Birka¢ gomlek
derken gardirobun yarisini bosalttim. Birkag DVD derken kocaman bir disk dolabini attim.
Birkac dekoratif esya derken 1vir zivir gekmeceleri artik 1vir zivir gekmecesi olmaktan ¢ikti.
Cok giizel bir dongliydii. Ne kadar ¢ok harekete gectiysem harekete ge¢meyi o kadar ¢ok
istedim.

Annemin vefatini takip eden sekiz ay icerisinde ve yerel bagis merkezine yaptigim
sayisiz ziyaret sonucunda maddi sahipliklerimin yiizde doksandan fazlasindan bilerek
kurtulmugtum: Karmasa huzura doniigsmiistii. Artik evimde nispeten daha az yogunluk vardi
ama bugiin, sadelesmeye baglayali on y1l1 agkin bir siire sonra, ziyaret etseniz yerinizde ziplayip
“Bu adam bir minimalist!” demezsiniz. Hayir. Muhtemelen “Bu adam ¢ok diizenli!” dersiniz
ve aileme ve bana her seyi nasil o kadar “diizenli” tuttugumuzu sorarsiniz.

Fazlaliklar1 hayatimdan ¢ikardiktan sonra daha derin sorular sorma ihtiyact duydum:
Maddi sahipliklerime ne zaman bu kadar ¢ok anlam yiikler oldum? Hayatimda gergekten
onemli olan nedir? Neden bu kadar memnuniyetsiz bir insan oldum? Nasil bir insan olmak
istiyorum? Kendi basarimi nasil tanimlarim?

Bunlar zor cevaplari olan siki sorular ama fazlalik egyalarimi basitge ¢ope atmaktan cok
daha 6nemli olduklar1 ortada. Eger bu sorulara dikkatlice, kesin bir sekilde cevap vermezsek
temizledigimiz dolaplarimiz ¢ok uzak olmayan bir gelecekte yeni yaptigimiz aligverislerle
dolacaktir.

Vazgecmeyi basardikca ve hayatin daha zor sorulariyla yiizlestik¢e hayatim daha sade
bir hal aldi. Kisa bir siire sonra is arkadaslarim da bir seyin degistigini fark ettiler.



“Daha az stresli gibisin.”

’

“Cok daha sakin goriiniiyorsun.’
“Ne oldu sana? Cok daha hog goriiniiyorsun!”

Sonra kii¢iik, sisman besinci sinif 6grencileri oldugumuzdan bu yana tanidigim, en iyi
arkadasim, Ryan Nicodemus adinda biri, bana bir soruyla geldi: “Niye bu kadar mutlusun?”

Bir kahkaha attim ve ona minimalizm denen bu seyden sz ettim. “Minimalizm de
neymis?” diye sordu.

“Minimalizm, hayatimizdaki gereksiz seylerden kurtulmamizi saglayan seydir,” dedim.
“Ve biliyor musun Ryan? Bu minimalizm denen sey senin de igine yarayabilir ¢iinkii, eee ...
biliyorsun senin de hayatinda tonla gereksiz sey var.”

The Minimalists

Ryan fazlaliklarindan vazge¢mesinden bir ay sonra hayatina katmaya basladigi
aliskanlik degisikliklerinin arasinda onun bakis acis1 da degisti ve eger kendi hikayesini
paylasmanin etkili bir yolunu bulursa bazi insanlarin onun yeni eristigi bu hognutlukta bir deger
bulabileceklerini fark etti. Bir siireden beri benim yazmaya can attigimi biliyordu, boylelikle o
ve ben, 2010 yilinda otuz yasindaki iki kafadarin yapabilecegi seyi yaptik: Bir blog baslattik.
Adimi da TheMinimalists. com koyduk.

14 Aralik'ta yayma basladiktan sonra dikkat cekici bir sey oldu: ilk ay iginde web
sitemizi elli iki kisi ziyaret etti! Bunun pek etkileyici olmayabileceginin farkindayim ama Ryan
ve ben heyecanlandik ¢iinkii en azindan birka¢ diizine insan bizim daha azla yasama
hikayemizde bir anlam bulmus demekti.

Kisa stire iginde bagka dikkat cekici seyler oldu: Elli iki okuyucu, bes yiiz, bes yiiz
okuyucu bes bin oldu ve simdi minimalizmi her y1l milyonlarca insanla paylagma ayricaligina
sahibiz.

Anlasiliyor ki siz insanlarin hayatina bir deger kattikca onlar da sizin hikayenizi
arkadaglar1 ve aileleriyle, onlarin hayatlarina bir deger katmak i¢in paylasmaya istekli oluyorlar.
Deger katmak temel bir insan i¢gilidiisiidiir.

Artik, The Minimalists olarak bilinen Ryan ve ben birlikte, hayatlarimizi
sadelestirdikten on yil sonra yirmi milyon insanin daha az esya ile daha anlamli hayatlar
yasamalarina yardimci oluyoruz. Bunun biitiin nedeni insanlarin basit bir mesajda anlam
bulmasi: Onemli olana yer acabilmek icin vazgegebilmek énemlidir.

Minimalizm Nedir?

Minimalizm esyalarla baslar ama bu yalmzca baslangictir. Ik bakista minimalizmin
meselesinin maddi sahipliklerden arinmak, diizenlemek, sadelesmek, ayiklamak, atmak,
ayrilmak, azaltmak, vazgegmek oldugu diistiniilebilir.

Bu dogru olsa herkes bir ¢op konteyneri kiralayabilir, biitiin atilacaklar1 oraya atabilir
ve ebedi saadeti aninda yasayabilir. Tabii ki her seyi atabilir ama ona ragmen kendinizi kot



hissedebilirsiniz. Bosalmig evinize geldiginizde sizi rahatlatan seyler artik hayatinizda olmadig:
icin kendinizi daha da kotii hissetmeniz miimkiin.

Fazlaliklardan kurtulmak recetenin temel bir boliimiidiir ama yalmizca tek bir
malzemedir. Ve eger yalnizca esyalarla ilgiliysek esas hedefi kagiriyoruz demektir.

Gereksiz seylerden kurtulmak nihai sonug degil, yalmzca ilk adimdir. Uzerinizden
biiylik bir yiik kalkmis gibi hissedeceksiniz elbette ama biitiin sahipliklerinizden kurtularak
ebedi mutlulugu yasayamazsiniz.

Bunun nedeni sorunun tiiketmek degil, diisiincesizce tliketmek olmasidir. Her giin
aldigimiz kararlar1 daha diistinerek alirsak bunu degistirebiliriz. Dogru, hepimizin bir miktar
esyaya ihtiyaci vardir, ancak burada anahtar, uygun miktarda ve dogru esyaya sahip olmak ve
arta kalanindan kurtulmaktir. Iste minimalizm bu noktada devreye girer.

Bazen insanlar minimalizmden kagiyor ¢iinkii kelimenin kendisi kulaga asir1, radikal ve
huzur bozucu geliyor. Kiiltiirel sinirlarin disina ¢ikmaktan korkan insanlar hayatlarini
sadelestirmekten kaginiyorlar ¢linkii “minimalist” olarak etiketlenmek istemiyorlar.

Minimalizmin kendisi yeni bir diigiince degildir: Kavram Stoacilara!’, her biiyiik dine
ve daha yakin bir gegmiste ise Emersen, Thoreau ve Tyler Durden'e kadar gider.

Yeni olan, sorunun kendisidir: Daha 6nce insanlar materyalizm tarafindan hi¢ bu kadar
cezbedilmemislerdi ve anlamsiz esya yiginlarina sahip olmak i¢in sevdikleri insanlardan
vazgecmeye hi¢ bu kadar istekli olmamislardi.

Bu kitapla minimalizmin zaman i¢inde denenmis ¢oziimlerinin iizerinden birer birer
gecerek yeni bir 151k tutacagiz. Bu kitabin amaci sizi modern diinyanizdan ayirmak degil, daha
cok o diinyada nasil daha iyi yasayabileceginizi gostermektir.

Bu Kitap Nasil Ise Yarar?

Her 1iyi kitap 6ziinde iki sey yapmay1 amaglar: aktarmak ve dile getirmek. Bir kitap
okuyucuya onemli bir seyi aktarmak ve bu diinyayla ilgili temel bir seyi dile getirmek ister.
Kurgu olmayan kitaplar genellikle birincisini yapar yalnizca. Ryan ve ben gecen yillar i¢inde
ogrendiklerimizi aktarmak ve aldigimiz bu dersleri uygulanabilir ve akilda kalict kilan
etkileyici hikayeler araciligiyla saglamlastirmak istiyoruz.

Yazar Derek Sivers, “lyi bir kitap fikrinizi degistirir, muhtesem bir kitap sizi harekete
gegirir,” der. lyi bir kitap yazdigimiza inantyorum, fikrinizi degistirme potansiyeline sahip bir
kitap ama onu muhtesem kilmak sizin elinizde. Dolayisiyla bu kitabi okurken yararh
buldugunuz paragraflari se¢ip altini ¢izin.

Amerikal egitimci Edgar Dale'in OGRENME PIRAMIDINE gbre:

»  Okudugumuzun yiizde 10'unu,

»  Duydugumuzun yiizde 20'sini,

L Stoacilik: Akhn egemenligini, dogaya uygun yagamay, ruhun duyumsamazhg ve diinya yurttaghg ilkistini amag
edinen Kibrislh Zenon'un kurdugu, dgretiye iliskin derslerin stoa denilen direkli galeride verildigi égreti, revakiye. -C.N.
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Gordiigiimiiziin yiizde 30'unu,
Gordiigiimiiz ve duydugumuzun yiizde 50'sini,
Baskalaryla iizerinde fikir alisverisinde bulundugumuzun yiizde 70'ini,

Tecriibe ettigimizin ytizde 80'ini,

vV V VvV V VY

Baskalarina ogrettigimizin yiizde 95'ini hatirlariz.

Eger bu kitab1 okur ama 6grendiklerinizle hi¢bir sey yapmazsaniz esas meseleyi gdzden
kacirtyorsunuz demektir. Baslangic icin bilgiyi kavramak yeterlidir, ancak hayatinizi
degistirecek olan harekete gegmektir. Ve bu kitapta verilen bilginin kalict olmasini istiyorsaniz
iizerinde bagkalariyla goriis aligverisinde bulunun ve hatta 6grendiklerinizi bagkalarina
ogretmeyi degerlendirmeye alin.

ESYALAR

Jason ve Jennifer yirmi dort yasinda mutlu bir evlilik yaparlar ancak daha otuz beslerine
gelmeden sorunlarda bogulur hale gelirler. En ciddi sorunlar1 da paradir. Jason'in haftada elli
saat calismasi fazla mesai 6demeleriyle bile harcamalarini karsilamaz. Dolayisiyla Jennifer,
kredi kartlar1, araba taksitleri, liniversite burslari, 6zel okul taksitleri, ev kredisinin geri
Odemelerinin altindan kalkabilmek i¢in kismi zamanli bir ige girer. Ama para sorunu daha derin
meseleler labirentinin iizerini 6rten bir tabakadir yalnizca.

Evlenmelerinin {izerinden on y1l gectiginde, ideallerine iligskin bakis agilarin1 kaybetmis
olduklarindan endiseli, tilkenmis bir halde ve stres i¢indedirler. Zaman, enerji ve ilgi gibi en
degerli kaynaklarini ¢esitli yararsiz seylere harcarlar.

Beraberlikleri i¢in ant icen, hayat ve umut dolu yirmi dort yasindaki iki geng¢ o kadar
geride kalmistir ki artik gériinmiiyorlardir bile. Iste boyle.

Mutsuzluklarini maskelemenin tek yolu hedonik kosu bandina®? tekrar ¢ikmak-
sevmedikleri insanlar1 etkilemek icin sahip olmadiklar1 paray: ihtiyaglari olmayan seylere
harcamak olur. Tiiketimciligin mabedinde tapinirlar ve esyalar1 artik onlarin yeni Tanrilar
olmustur.

Diirtiiye Esir Olmamak

Sasirtic1 sayida insan Jason ve Jennifer ile ayni hikdyeye sahip. Batililarin ¢ogu
mutlulugu, diisiinmeden yaptiklar1 satin almalarda, gecici zevklerde ve gostermelik zaferlerde
arar. Gergekten, aldigimiz bize zarar veren kararlarin -ve ironik bir sekilde
hosnutsuzlugumuzun-ucu mutlu olma arzumuza dayaniyor. Bunun nedeni de siklikla
mutlulukla anlik tatmini karigtirtyor olmamaiz.

Mutluluk o kadar kaygan bir terim ki! Degisik insanlar bu kelimeyi degisik anlamlarda
kullaniyorlar. Bazilar1 zevk demek istiyor. Bagkalari kendini tamamlama. Kimileri
memnuniyet. Digerleri tatmin. Az sayidaki bilge diisiiniir de esenlik.

2 Hedonik kogu bandh, psikolojide hedonik adaptasyon olarak da bilinen, insanlarmn biyiik olurmlu veya olumsuz olaylara
veya yasam degigikliklerine ragmen hizla géreceli olarak istikrarli bir mutluluk seviyesine geri dénme egilimidir. -C.N.
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Ancak ben insanlarin mutluluk degil ozgiirliik pesinde oldugunu iddia ediyorum. Ve
gercek mutluluk -yani siirekli esenlik i¢inde olmak- o 6zgiirliigiin bir yan {iriintidir.

Ozgiirliik. Kelimenin kendisi sayisiz goriintii ¢agristirtyor: riizgarda dalgalanan bir
bayrak, bir savas kahramaninin eve doniisii, bir kanyonun {iizerinde siiziilen bir kartal. Ama
gercek O0zgiirliik goriintiiniin 6tesine geger ve ¢ok daha soyut bir seyi igerir.

Ozgiirliigii diisiindiigiiniizde genellikle akliniza her neyi istiyorsaniz onu, her ne zaman
yapmak isterseniz o zaman yapmak gelir.

Daha Azla Yasamanin Minimalist Kurallari

Ne zaman sadelesmeye niyetlensek genellikle daha baglamadan sikisir kaliriz. Sahip
oldugumuz, kimisi ise yarayan kimisi yaramayan esyalarimizin olusturdugu yigmnla karsi
karsiya kaldigimizda neyin hayatimizda bir ise yaradigina, neyin yaramadigina karar vermek
zordur ve bu da onlardan vazge¢meyi asir1 zorlastirir.

Sahip olmaniz gereken 100 parca esyanin listesini verebilmeyi isterdim. Ama
minimalizm bdyle yiiriimiiyor. Benim hayatimda ise yarayan, deger katan bir sey sizin
hayatinizda pekala bir ¢op olabilir. Daha da 6tesi, bir zamanlar deger katan bir sey artik deger
katmiyor olabilir. Dolayisiyla siirekli olarak yalnizca yeni edinecegimiz seyleri degil,
saklayacagimiz seyleri de sorgulamaliyiz.

Ciinkii minimalizm arzunun panzehiri degildir ve ¢linkii ¢ogu insan gibi Ryan ve ben
de hala diirtiilerimizle hareket edebildigimiz icin tiikketimciligin ¢ekiciligine kapilmamak ve
diizenli olmak i¢in kullandigimiz Daha Azla Yasamanin Minimalist Kurallari'm belirledik.

Bu “kurallarin” geleneksel anlamda gercek kurallar olmadigini belirtmekte fayda var.
Yani emredici ya da dogmatik degiller. Herkese uyacaklar diye de bir sey yok ¢linkii Ryan'
ya da benim durumuzda ise yarayan bir kural sizin isinize yaramayabilir. Bunlar bizim sade
yasam tarifimiz ve her tarifte oldugu gibi siz, kendi ag1z tadiniza gére ayarlama yapmaya gerek
duyabilirsiniz.

Gergi biraz rahatsiz olmak iyi bir seydir ¢ilinkii vazgecme kaslarinizi olugturmak igin
biraz rahatsizlik gerekir. Kurallari, zaman gectikce, kaslariniz giiclendik¢e size meydan
okuyacak hale gelene kadar ayarlamaya devam edebilirsiniz. Farkinda bile olmadan The
Minimalists'den daha minimalist olabilirsiniz. Boyle oldugunu ¢ok defa gordiik.

DAHA AZLA YASAMANIN MINIMALIST KURALI

Degersiz Seylere Yer Yok Kurah

Sahip oldugunuz her seyi iic kiimeye ayirabilirsiniz: gerekli olanlar, gerekli
olmayanlar, degersiz seyler. Thtiyaglarimizin ¢ogu evrensel oldugu icin ¢ok az sey gerekli
olanlar kiimesine girer: yiyecek, barinma, giyinme, ulasim, meslek edinme, egitim. Ideal bir
diinyada esyalarinizin ¢cogu gerekli olmayanlar kiimesine girer; acikcast bir kanepeye ya da
yemek masasina sahip olmaniz sart degildir ama eger hayatinizi iyilestiriyorlarsa sahip olmaya
deger.

Ne var ki sahip oldugunuz seylerin ¢cogu degersiz seyler kiimesine girer: sevdiginiz -
veya daha dogrusu sevdiginizi diisiindiigiiniiz objeler. Genellikle vazgecilmez gibi goriilen bu



degersiz seyler aslinda 6niimiizde engel olustururlar. Coziim yolu baska her seye yer agmak
icin degersiz seylerden kurtulmaktir.

Tiiketimcilik Bastan Cikarir

Esya yiginlarinizi derleyip toparlamanin en kolay yolu onlar1 en basta eve
getirmemektir. Esyalarla olan iliskimizi degistirmek kolay degildir. Minimalists unvanini
tastyanlardan biri olarak ben bile hala tiiketimciligin aldatici ¢ekiciligiyle miicadele igindeyim.
Size, Ryan'la benim fazla sahipliklerimizden kurtuldugumuzu, hayatlarimizi sadelestirdigimizi
ve yolumuzda ilerlerken hicbir zaman baska maddi seyler alma arzusu duymadigimizi
sOyleyebilmeyi isterdim.

Evet, isterdim.
Ama su reklam panosundaki ceket ne giizel duruyor.
Su pazarlama e-postasindaki ayakkabilar da dyle.

Eger dikkatinizi verirseniz baktiginiz her yerde varlar. Otoyol kenarindaki reklam
tabelasindaki dar kot pantolon.

Televizyon reklamindaki sampuan. Giizellik malzemesi satan diikkanin vitrinine asilmis
afisteki makyaj malzemesi.

Radyo reklamindaki mucizevi diyet hapz.

En sevdiginiz podcast yayinina yerlestirilmis olan yatak. Gazetenin i¢inden ¢ikan el
ilanindaki biiyiik ekran televizyon. Reklam e-postasindaki mutfak tezgahi.

Evleri yeniledikleri programdaki yazlik ev.
Instagram hesabinizin akigina diisen Mercedes-Benz.
Derginin arka kapagindaki Rolex.

Oysa Rolex size daha fazla zaman kazandirmaz. Mercedes sizi gideceginiz yere daha
cabuk gotiirmez. Yazlik ev daha fazla tatil giiniinliz olacagi anlamina gelmez. Hatta ¢ogu
durumda tam tersi gegerlidir.

Rolex ve Mercedes'in yiiksek kaliteli, iyi hazirlanmig iiriinler irettiklerinden ve bu
kalemlerin dogasinda yanlis bir sey olmadigindan eminim. Gergek sorun bu maddi seyler
hayatinizi daha iyi, daha anlaml1 veya daha tam yapacakmis gibi hissediyor olmaktir.

Esyalariniz sizi daha biitiin bir insan yapmaz. Hayatlarimiza soktugumuz seyler olsa
olsa kendimizi daha rahat ya da daha yaratic1 hissetmemize yardimci olurlar- anlamli bir hayata
katkida bulunabilirler ama hayatlarimiza anlam getirmezler.

Forbes'a gore Amerikalilar her giin dort bin ile on bin arasinda bir sayida reklama maruz
kaliyormus. Gergekten de bu istatistigi aragtirirken ben de birkag diizine reklama maruz kaldim.



Bu, biitiin reklamlarin dogas1 geregi zararli ya da kotii oldugu anlamina gelmez ¢iinkii
biitiin reklamlar esit degildir - bilgilendirici olmaktan baslayip zarar verici olmaya kadar giden
bir skalalar1 vardir.

Reklamcilar yeteneklerini 0yle gelistirdiler ki bize ¢op bile satabilir ve bunun bizim
yararimiza oldugunu sdyleyebilirler.

1976 yilinda, o zaman Merek & Co.nun CEQ'su olan Henry Gadsden, Fortune dergisine
ilaclar1 saglikli insanlara satmayi tercih edecegini ¢linkii onlarin daha ¢ok parasi oldugunu
sOylemisti. O zamandan bu yana bize yeni "¢areler" satip duruyorlar.

Liitfen bunun ereksiyon ilaci karsiti bir elestiri oldugunu diistinmeyin. Arastirmaya gore
Viagra goreceli olarak iyi huylu bir ilag. Dolayistyla hapin kendisiyle pek bir sorun yok. Sikinti
olan parali reklamlar.

Birgok reklam sirketi bizi banka hesaplarimizdaki paradan etmek icin ise yazarlar, niifus
bilimcileri, istatistik uzmanlar1, analizciler ve hatta psikologlar aliyorlar. Ince ayar yapan bir
ajansin yardimiyla “sorumluluk reddi” bile satig alaninin bir parcast haline geliyor:
“Ereksiyonunuz dort saatten fazla siirerse doktorunuza danigin.” Sizi bilmem ama ben bunu
esime danismayi tercih ederim.

Viagra, ilk konseptinin otesine itilen tek iiriin degil. Listerine'in daha Once yer
temizleyicisi olarak kullanildigini biliyor muydunuz?

Coca-Cola morfine alternatif olarak ve misir unu krakeri de ufak erkek cocuklarin
mastiirbasyon yapmasinin 6niine ge¢cmek i¢in iiretilmisti.

DAHA AZLA YASAMANIN MINIMALIST KURALI

Lazim Olursa Kurah

Bir giin “lazim olursa” diye tuttugunuz herhangi bir sey var m1? Tutmaniz gerekmez.
Lazim Olursa (LO) Kurali'na, diger adiyla 20/20 Kurali'na girig yapin. Bu kural sdyle isliyor:
Attiginiz herhangi bir LO nesnesi daha sonra gergekten lazim oldugunda yenisini 20 dolarin
altinda bir fiyata bulundugunuz yerden 20 dakikadan daha kisa bir mesafede temin
edebileceginiz bir nesne olmali.

Ona Ihtiyacimiz Yok

Ryan ve ben The Minimalists i¢in bir film ve podcast stiidyosu kurmak amaciyla
2017'de Los Angeles'a tasindik. Sehre varir varmaz baskalariin halihazirda sahip oldugu
seylerin beni ¢ektigini fark ettim: granit tezgahlar, Teslalar, sinirli sayida tiretilmis Air Jordan
spor ayakkabilari. Belki de Amerikali neo-kavrarnsal sanat¢1 Jenny Holzer, Almanya' daki
Porsche miizesindeki BMW model “sanat arabasinin” yan tarafina “Ulasilmaz olan her zaman
cekicidir” diye yazdiginda bildigi bir sey vardi. Tiiketimciligin karsi konulmaz ¢ekiciligi bir
minimalist olarak benim bile gordiigiim her seye ihtiyacim olmadigini diiginmemi zorlastirdu.

Eger minimalizmin 6ziinii olusturan bir mesaj varsa o da sudur: Muhtemelen ona
ihtiyacin yok.
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Ama yine de kendimizi o kanepeye, su tencere setine, bu goz kalemine, o etege, su
heykele ihtiyacimiz olduguna inandiririz. Bunun nedeni belki kendimizi kandirmak igin
evrilmis olmamizdir. Alegoriden Daha Fazlasi'nmin yazari analizci filozof Bernardo Kastrup
“Zihnin asal talimati kendini kandirmaktir, ” iddiasinda bulunuyor. “Ger¢ekligimiz, olaganiistii
incelikli bir kendini aldatma siireciyle yaratilir.”

Satin Almadan Once Sorulacak Alt1 Soru

Bir dolardan her ayrilisinizda 6zgiirliigiiniiziin kii¢iik bir parcasindan da ayrilirsiniz.
Eger saatte 20 dolar kazaniyorsaniz dort dolarlik bir fincan kahvenin size maliyeti on iki
dakikadir, o 800 dolar tutarindaki iPad bir haftaniza, 40 bin dolar degerindeki yeni araba da bir
yillik 6zgiirliigliniize mal olur.

Hayatimizin sonuna geldiginizde sizce bir arabaniz mi olsun istersiniz, yoksa bir yiliniz
daha m1? Bu, kahveden, elektronik esyalardan ya da arabalardan uzak duralim demek degildir.
Ben sahsen ligiine de sahibim. Mesele hayatimiza soktugumuz seyleri sorgulamiyor olmamiz.
Eger her seyi sorgulamaya istekli degilsek her seye kanariz.

Yeni bir satin alma gergeklestirmeden Once -hayatiniza yeni bir esya sokmadan 6nce-
yazar kasanin zor kazanilmig paranizi tiikketecegini diisiinerek kendinize asagidaki alti soruyu
sormaya deger.

1. Bunu kimin i¢in aliyorum?

Sahip oldugumuz seyler diinyaya bizim kim oldugumuzu séylemez ama ne yazik ki kim
olmak istedigimizi anlatir.

O yeni sey senin i¢in mi? Yoksa onu baskalar1 i¢in bir imaj yaratmak adina mi
aliyorsun? Eger gercekten senin iginse -ve eger almak mantikli ise- o zaman elbette, git ve al.
Kendimizi hayatlarimizi gelistiren seylerden yoksun birakmayalim. Ama eger aligverisi bir
cesit tiiketimei istikrarinizin isareti olsun diye yapiyorsaniz o zaman satin almaya c¢alistiginiz
Ozgiirligiliniizlin 6niine engel ¢ikartyorsunuz demektir.

2. Bu benim hayatima bir deger katacak mi?

Benim ¢ok seyim yoktur ama sahip oldugum her sey hayatima deger katar. Yani,
arabamdan ve elbiselerimden tutun, mobilyalarim ve elektronik esyalarima kadar sahip
oldugum her bir sey ya bir ara¢ olarak hizmet eder ya da hayatima estetik bir deger katar.

3. Buna giiciim yeter mi?

Eger alacaginiz seyi kredi kartiyla aliyorsaniz giiciiniiz yetmiyor demektir. Almak i¢in
finansman bulmaniz gerekiyorsa giiciiniiz yetmiyor demektir. Eger borcunuz varsa giiciliniiz
yetmiyor demektir. Bir seyi bugiin alabiliyor olmaniz onu almaya ger¢ekten giiclinliziin yettigi
anlamina gelmez. Giiciliniiz yetmiyorsa da birakin, rafta kalsin.

Ama ya ev almak veya iiniversiteye gitmek? Elbette onlar bir istisnadir, dyle degil mi?
Farkl: tirde bor¢ olmalarina ragmen, 6rnegin kredi kart1 borcundan daha iyi bir bor¢ olmalarina
ragmen yine de onlar da borgtur. Binlerce yildir sdylenen borg alan borg verenin kolesidir diye
bir laf vardir. Dolayisiyla herhangi bir borcu miimkiin oldugu kadar ¢abuk 6demek mantiklidir.

4. Bu parayi en iyi kullanma sekli bu mu?
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Diger bir deyisle, bu paray1 bagka nasil kullanabilirsiniz? Alternatifleri neler? Sarki s6zii
yazart Andy Davis kiiltiiriimiizde paranin nasil yanhs kullanildigin1 “Good Life” isimli
sarkisinda kisa ve 6z bir sekilde bir misrada anlatmis: “Kiramizi 6demekte zorlaniyoruz/¢linkii
kotlar pahali.” Elbette o pahali kotlar1 karsilayacak giiciiniiz olabilir ama o para bagska tiirlii
daha m1 ¢ok isinize yarardi?

5. Ger¢ek maliyet ne?

Bir seyin gercek maliyeti onun fiyat etiketinin ¢ok &tesindedir. Is diinyasinda buna tam
maliyet muhasebesi diyorlar. Ama biz gercekten ne oldugunu sdyleyelim: Ihtiyag
duydugumuzu diisiindiigiimiiz biitiin seylere sahip olmanin gercek maliyetidir.

Sahip oldugumuz seyler s6z konusu oldugunda depolama maliyetini, bakim maliyetini
ve psikolojik maliyetini hesaba katmaliyiz. Bunlarin hepsini alt alta koydugumuzda gergek
maliyeti anlayabiliriz ve cogunlukla da pesin maliyetini karsilayabilsek bile ona sahip olmaya
giiclimiizlin yetmedigini anlariz.

6. Benim en iyi versiyonum bunu alir miydi?

Birka¢ yil once arkadasim Leslie, mahallesindeki markette diirtii sonucu almaya
niyetlendigi seyin ddemesini yapmak i¢in kasa kuyrugunda beklerken cilizdaninin fermuarin
acip kapatiyormus. Sirada beklemek ona elinde tuttugu seyi sorgulama firsat1 vermis. Pargaya
dikkatlice bakmisg, 6l¢miis, bigmis ve kendine bir soru sormus: Joshua ne yapardi? Yani onun
yerinde ben olsam alir miydim? Hay:r, diye diisiinmiis ve elindekini gotiiriip rafa geri birakmus.

GERCEK

Rahathk Yalancidir

“Birbirimizi seviyorduk ama asik degildik,” demek oldukga klisedir. Ama kligelerin
cogu temel gerceklere dayanir. Cinselligin Safagi ve Oliimiine Medeni kitaplarinin yazari
Christopher Ryan'a gore yakin iliskiler su ti¢ temel 6geyi icerir: kimya, uyumluluk ve sevgi.

Insanlar bu faktorlerden birine -bazen ikisine- dayanan iliskilere girme egilimindedirler.
Belki baslangigta bir cinsel ¢ekim (kimya}, belki ortak ¢ikarlar (uyumluluk) veya belki de
iligkiyi ileriye tastyan derin bir bag (ask) vardir. Ancak bu unsurlardan herhangi birinin yoklugu
zamanla esasli bir memnuniyetsizlige ve nihayetinde aciya yol agar.

Bir ya da iki unsurun gii¢lii olmast durumunda da bu gecerlidir. Harika bir cinsellik
(kimya) yasayabilirsiniz ama yine de iliskiniz tatmin edici olmayabilir. Mali konular ve yasam
bicimi konusunda aymi fikirde olabilir (uyumluluk) ama yine de aym iliski i¢inde olmak
istemeyebilirsiniz. Benim durumum bu sonuncusuydu: Keri'yi ¢ok seviyor ve ¢ok saygi
duyuyordum. Ama sevgi yetmiyor. Gelisebilmek icin {igiine de ihtiyacimiz var. Keri ile
aramizda kimya anlaminda bir kiviletm vardir en basinda ama bu hi¢bir zaman bir aleve
doniismedi. Ve daha oOnemlisi bir¢ok konuda uyum i¢inde degildik: Arzularimiz, ilgi
alanlarimiz, hedeflerimiz, inanglarimiz ve degerlerimiz ayni ¢izgide degildi. Bu nedenle evlilik
yeminimizin ardindan hayal kiriklig1 yavas yavas biiyiidii.

[liskimizin gercegiyle, iliskimizin yiiriimiiyor oldugu gercegiyle yiizlesmekten gok
korkuyordum. Korkakligim, Keri ile bir noktada karsilikli oturup iliskimiz ve eksiklikleri
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hakkinda zorlu bir tartigmaya girmek yerine nihayetinde beni eksik olan unsurlar1 bulmak i¢in
evliligin disina ¢ikmaya itti. Iste bircok insan bu nedenle birden fazla kez aldatir.

“0O” Yalam

Colin Wright “Iliskiler Uzerine Baz1 Diisiinceler” adl1 sevdigim kitabinda bir dizi “iliski
ilkesine” deginiyor. Bu ilkeler arasinda Tartisma Ilkesi, Kiskanclik Ilkesi ve Aldatma ilkesi var.
Ama benim en sevdigim ilke galiba “O” ilkesi.

Ancak biyili bir O yok. “O, sizsiniz,” diyor Wright. “Sizi tamamlayacak, biitiin
olmanizi ve mutlulugunuzu saglayacak diinyadaki tek kisi sizsiniz. Baska herkes bu kaderinize
harika bir potansiyel ektir (umarim). Bir biitiin olarak dogar, bir biitiin olarak oliirsiiniiz ve
arada gegen zamani kiminle gegireceginize siz karar verirsiniz.”

[liskimizin baslangicindan itibaren Keri ve ben, kendimizi "tamamlayan" birini bulmaya
-digeri kisiyi kendi inang¢ sistemlerimizin her birine uymak {izere sekillendirme umuduyla- o
kadar odaklanmistik ki kendi basimiza zaten tamam oldugumuzun farkina varmadik. Ve
iliskimiz ortak 6zelliklerimizi ¢ogaltmak yerine onlar1 bastirdi ¢iinkii birbirimizle uyumumuz
hakkinda diiriist degildik.

Higbirimiz "hatali" degildik; yalnizca farkli sonuglar istiyorduk. Eger siz rock miizik
seviyorsaniz, ben caz seviyorsam ve birlikte ayni konsere gitmekten hoslanmiyorsak bu
ikimizin de hatas1 degildir. Evlenmeden 6nce daha iyi iletisim kurabilseydik Keri de ben de
kesinlikle karli ¢ikardik:

Meshur motivasyon konusmacist Tony Robbins bir keresinde “Godzilla'yi bebekken
oldiirmek istersiniz,” demisti. “Sehri ele gecirmesini beklemezsiniz.” Keri ve ben bunu yapmis
olsaydik -dogru sorular1 pesinen sorsaydik- muhtemelen basta evlenmezdik. Ama evlendik ve
ardindan ben biitlin ¢ikis isaretlerini -1stirab1 artirmadan iligskiyi sonlandiracak biitiin firsatlari-
gormezden geldim. Sekiz yil gectiginde Godzilla gelisimini tamamlamis bir canavar olarak
evliligimizin kiyisinda, onu yakip yikmak icin pusuda beklemekteydi. Kendimize yalan
sOyliilyorduk.

Iki insan onlara farkli yonde yolculuk yaptiran degerlere sahipse iki seyden biri
kacinilmazdir: Ya biri uyum saglar ve mutsuz olur ya da diger insan kendini akisa birakir ve
mutsuz olur. Her iki durumda da kalp kiriklig1 uzakta degildir. Ve eger her sey yolundaymis
gibi davranirsaniz ac1 daha da beter bir hal alir.

Baska bir klise buraya ¢ok uyuyor: “Sorun sende degil, bende.” Ger¢i bu benim
evliligim i¢in tamamen dogru degildi. “Sorun ne ondaydi ne de bende- bizdeydi" daha az
etkileyici olsa da bize daha ¢ok uyuyor.

Yalanlarin Bedeli

Yalan isimli kitabin yazari, sinir sistemi iizerinde c¢alisan bilim insani Sam Harris
“Insanlar, baskalar: gergek olmayan inanclar olustursunlar diye yalan soyler,” diyor.

Cok yemek yemek nasil ¢ekiciyse yalan sdylemek de ayni sekilde ¢ekicidir- kolaydir ve
aninda tatmin yaratir. Yalan, sucu iistiimiizden atmaya, sorumluluktan kagmaya ve o anda kendi
eksikliklerimizden uzaklasmaya yarar; kisa vadeli bir 6diile giden kestirme yoldur. Oysa
gercekte kestirme yollar yoktur; yalnizca dolaysiz giden yollar vardir. Ve gergek en dolaysiz
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yoldur. Ama dogrular1 sdylemek ayni bir bahgeyi ekmek gibi zordur- saglikli bir bahgeden,
gelecek yil iirlin toplamak {izere emek harcamaktansa bugiin hazir bir kek alip yemeyi tercih
ederiz.

Harris, yalan sOylemek hakkinda yazdigi kitabinda “Diiriistliik, baskalarina
verebilecegimiz bir hediyedir,” diyor. “Ayni zamanda bir gii¢ kaynag ve basitligin motorudur.
Kosullar ne olursa olsun gercegi soylemeye ¢alisacagimizi bilmek, bize hazirlanmak igin ¢ok
az sey birakir. Cok basit bir sekilde kendimiz olabiliriz.”

Diiriistliik bir yalin olma motorudur. Bir an i¢in bunu diisiiniin. Eger bu dogruysa neden
dogruyu sdylemekte bu kadar zorlantyoruz? Eh, ¢linkii yalin olmak kolay degildir.

Gerc¢egin Birden Fazla Cesidi

“Gergek” hakkinda konusmak zordur ¢iinkii gercek, farkli insanlar i¢in farkli anlamlar
tasir. En sevdiginiz dondurmanin ¢ikolatali dondurma olmas1 gergek olabilir ve ayn1 zamanda
iki kere ikinin dort ettigi de dogrudur. Bunun nedeni bazi “gerceklerin™ 6znel fikirler, diger
bazilarinin ise nesnel olgular olmasidir.

Din ya da yemek tercihleri gibi 6znel gercekleri inang ya da (fazlaca kullanilan "Kendi
gerceginizi  yagamalisiniz!"  climlesinde oldugu gibi) kisisel gergekler olarak
tanimlayabilirsiniz. Bu tiir gergeklerin, bakis agisina dayanan yapilar1 nedeniyle "yanls"
olmalar1 imkansizdir. Sonugta, birine vanilyali dondurma tercihinin yanlis oldugunu
sOylemezsiniz.

Nesnel gercekler-yercekimi veya aritmetik gibi- ilkeler, kurallar veya yasalar
diyebileceginiz seylerdir. Her zaman herkese uygulanirlar ¢linkii gergekler sizin inancinizi
gerektirmez; inancglarmizdan bagimsiz olarak, evrensel olarak dogrudurlar. Cevabin ne
oldugunu diisiiniirseniz diisiiniin, iki dolar art1 iki dolar her zaman dort dolara esit olacaktir.

Bir gercegin 6znel mi, yoksa nesnel mi oldugundan bagimsiz olarak net olan bir sey
vardir: Gergek ne kadar zorsa kabul edilmesi o kadar zor olur- 6zellikle de yalanlarla rtiilmiis
gercekler.

DAHA AZLA YASAMANIN MINIMALIST KURALI

Kendiliginden Yanma Kurah

Maddi sahiplikleriniz fark ettiginizden ¢ok daha fazla strese yol agar. Gegmiste
yaptiginiz  satin  almalarin  yiikiinlin  altinda  giderek daha c¢ok ezildiginizde
memnuniyetsizliginizin derecesi artar. Ama bu derecenin tepe noktaya ¢ikmasini beklemenize
gerek yok. Bu nedenle basit bir soruyla baglayan Kendiliginden Yanma Kurali'n1 yarattik: Eger
bu esya kendiliginden tutusup yansa kendimi rahatlamig hisseder miyim? Eger cevabiniz evetse
o parg¢adan kurtulmak i¢in kendinize izin verin.

Utang¢ ve Degersizlik

Gergegin oldugu yerde rahatsizlik vardir ¢iinkii kusurlar, yanlislari, uyumsuzluklari
ac1ga ¢ikartir. Konfor ise yalancidir.
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Biraz da utan¢ hakkinda konugsmamiz gerek. Bu, su¢luluk hakkinda da konugmamiz
gerektigi anlamina gelir. Bu iki terim siklikla birbirinin yerine kullanilsa da temelde farklidirlar.
Sugcluluk bize eylemlerimiz hakkinda bir seyler sdyler: Bir kurali ¢ignedik, birinin duygularini
incittik veya ideal benligimizle uyumsuz davrandik ve simdi bu konuda kendimizi ¢ok kotii
hissediyoruz. Ancak utang, kim oldugumuz, kimligimiz hakkinda bir seyler soyler.

Psychology Today dergisinde yazan Mary C. Lamia'ya gore: “Utang sizi i¢csel bir
vetersizlik, onursuzluk veya pismanlik durumundan haberdar eder.” Bu nedenle gizli
gerceklerimizi tartismak o kadar zordur. Onlar agiga c¢ikarirsak beceriksizligimizin veya
giicsiizliglimiiziin ortaya ¢ikacagini, bizi savunmasiz veya caresiz birakacagini diisiiniiriiz.

Ama dzgiirlesmenin yolu gercegi agi3a ¢ikarmaktan gecer. Rahatsiz edici olabilir ancak
rahatsiz hissetmek utangtan daha iyidir ¢iinkii rahatsizlik zamanla kaybolur, ancak utang devam
eder ve kendi kendine artar.

Hatalarimizi ve kotii kararlarimizi kabul ederek- “Berbat ettigimi kabul ediyorum, simdi
devam edelim” diyerek- suclulugumuzun iistesinden gelebilsek de utang, itiraftan sonra da
stirebilir ¢linkii artik diinya gercegi biliyordur: “Ben goriinmeye ¢alistigim gibi biri degilim.”
Ve herkes bu gercegi duyarsa yansittigimiz kadar miikemmel bir kisiligimiz olmadiginin
diistintilecegine inaniriz. Daha da kotiisii, bu gézden diisme, temel bir insan ihtiyaci olan 6nemli
olma duygumuzu yok eder.

Sessizlikten Daha Degerli Bir Gercek

Biitiin gercekler esit derecede gerekli degildir. Radikal seffafligi ve agikligi siklikla
gercekle karistiririz.

Politikacilarin “seffaf bir yonetime sahip olmaktan” soz ettiklerini duyuyoruz, ancak
aslinda gergekten seffaf bir hiikiimet istemeyiz ¢iinkii baz1 seyler -6rnegin niikleer kodlar- bizi
kotii aktorlerden korumak icin gizli tutulmalidir. Bizim istedigimiz diirlist ve sorumlu bir
hiikiimettir.

Ayni sey 6zel hayatlarimiz i¢in de gecerli. Tamamen seffaf olsaydim bu sayfalara ev
adresimi, SGK numarami, annemin kizlik soyadini seve seve yazardim. Ancak bu diizeydeki
istismara acik ayrint1 yalnizca gereksiz olmakla kalmaz, ayn1 zamanda zararhdir.

Seffafligin ¢ok ileri gidebilecegi durumlar da vardir. Bu kitab1 yazmak i¢in kiraladigim
ortak caligma alaninda dolasip gordiiglim her erkek, kadin ve kdpek yavrusuna kiyafetleri ve
yemek se¢imleri hakkinda ne diisiindiiglimii sdyleseydim igreng bir sekilde “seffaf” olurdum.
Ayn1 zamanda da bir pislik olurdum.

Cogu seyin sOylenmemesi daha iyidir ¢iinkii ya gereksiz yere inciticidirler ya maliyeti
cok yiiksektir ya da insanligin iyiligine (ya da genellikle {igiine birden) hizmet etmezler.

Bu, birisi size yaklasip “Yeni gomlegimi nasil buldun?” diye sordugunda yalan
sOylemeniz gerektigi anlamina gelmez. O zaman bile onlar diiriistliigiiniizle hirpalamadan da
acik olabilirsiniz. Diiriist olmak i¢in kaba olmamiz gerekmez.

Arkadasim yazar Nate Green bir keresinde bana, “Sézlerin yalnizca sessizlikten daha

degerli oldugunda konug,” demisti. Bu slogana gore yasasaydik hepimiz daha iyi birer dinleyici
olurduk ve her konustugumuzda her bir kelimemizin daha fazla agirlig1 olurdu.
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Yine de sessizligin cevap olmadigi zamanlar vardir. Doyumlu bir hayat yasamak
istiyorsak bazi gerceklerle yiiksek sesle ytlizlesmek gerekir.

Kendi hayatinizda, herkesin 6niinde itiraf etmekten korktugunuz, ancak itiraf ettiginizde
hayatinizt daha iyi hale getirecek gercekler nelerdir? Bu gergekleri ilk bagta itiraf etmek
duygusuz ve hatta bencilce gelir -ve olmak istediginiz kisiyle uyusmayan bir hayat yasadiginizi
kabul etmek rahatsiz edicidir- ama kendinizin en iyi versiyonu olmanin tek yolu budur.

Korku Kapaninda

Eger gomleginiz belli bir marka degilse insanlar sizi sevmez mi? Eger rimelinizi
atarsaniz insanlar size saygi duymaz mi? Eger ucuz bir arabaniz olursa insanlar size saygi
duymaz m1? Eger durum buysa o zaman siz toksik insanlarla takiliyorsunuz demektir. Ama
daha muhtemel olan1 bu asilsiz korkular1 siz yarattimiz ve hayatimizla ilgili yapmak
istediklerinizi yapmaniza engel olan sizin bu kendi kendinize yarattiginiz korkular.

Icten insanlar arabanizin markasini, nerede yasadiginizi ya da giysilerinizin markasini
umursamazlar.

Ama size iyi bir haberim var: Korkularin iistesinden gelinebilir. Insanlar korku tepkisini
kendilerini yakin tehlikelerden korumak igin gelistirmistir. Ancak bu giinlerde neredeyse her
seyden korkuyor gibiyiz: borsada hafif bir diisiisten, sosyal medyada olumsuz bir yorumdan,
maddi bir sahipligimizden vazge¢cme diisiincesinden. Korkmay1 biz se¢iyoruz, yani korkmadan
yagsamay1 da secebiliriz.

BENLIK

Komedyen George Carlin “insanlar size nasil oldugunuzu sorduklarinda” her zaman
“Harika!” diye cevap verin der. Cilinkii bu cevap arkadaglarinizi mutlu eder, diismanlarinizi ise
ofkelendirir.

Burada Olmanin Diismanlar:

Beli, onuncu kitab1 olan How fo Be Here: A Guide to Creating a Life Worth Living 'de
(Nasil Burada Olunur: Yasamaya Deger Bir Hayat Yaratmak Icin Rehber) an1 yasamanin
keyfini anlatiyor. Ayrica, “burada olmanin” ii¢ diigmanmi- bikkinlik, koétiimserlik ve
umutsuzluk- ele aliyor:

Bikkinlik oldiriciidiir. Bikkinlik, Burada yapacak ilging bir sey yok der. Bikkinlik,
icinde yasadigimiz diinyanin ne tiir bir yer oldugu konusunda neye inandigimizi ortaya ¢ikarir.
Bikkinlik dldiirtictidiir ¢iinkii diinyaya duragan, sabit bir bakisi, diinyanin tiikenmis oldugu
bakisini yansitir.

Kotiimserlik bikkinliktan biraz farklidir ama ayni derecede oldiiriictidiir. Kotiimserlik
der ki: Burada yapilacak yeni bir sey yok. Cogu zaman kotiimserlik kendini bilgelik olarak
sunar, ancak genellikle bir yaradan kaynaklanir... Bunun kaynagi genellikle, kotiimser kisinin
bir noktada yeni bir sey denemis ama basarisiz olup yuhalanarak sahneden inmis olmasidir. Ve
bu ac1 onun elestirel ve alayct olmasina neden olur ¢ilinkii bunu yapmanin herhangi bir riski
yoktur.

Bir seyi kendinizden uzaktan tutar ve onunla dalga gegerseniz size zarar veremez.
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Sonra umutsuzluk var. Bikkinlik fark edilmesi giicken ve kotiimserlik oldukga zeki ve
hatta komik goriinebilirken umutsuzluk, kalpten duyulan bir glimbiirtii gibidir. Umutsuzluk,
Yaptigimiz hi¢bir seyin onemi yok, der. Umutsuzluk, her seyin anlamsiz olduguna ve sonunda
sadece zamanimizi bosa harcadigimiza dair yaygin bir korkuyu yansitir.

fla¢ Olarak Gida

Washington Universitesi Pediyatri Boliimii'nde arastirma gorevlisi sporcularda
performansi optimize etmek i¢in gelismis biyokimyasal testler kullanan ¢evrimigi tabanli bir
sirket olan Nourish Balance Thrive'in bas bilim sorumlusu Dogent Dr. Thomas Wood'a gore:
“En iyi ilaglar bedavadir: diyet, egzersiz, uyku, giines 15181.”

Birgok sporcu, doktor ve arastirmaci size sunu soyleyecektir: Sagliginizin kontroliinii
yeniden ele ge¢irmek istiyorsaniz dncelikle beslenmenizin kontroliinii elinize almalisiniz ¢ilinkii
viicudunuza koydugunuz her sey tiim yasamimizin yakitidir. Yiyecekleri eglence degil yakit
olarak kabul ettiginizde artik isteklerinizin kdlesi olmazsiniz. Bunun yerine arabanizin benzini
azaldiginda deponuzu doldurdugunuz gibi yakita ihtiyag duydugunda da viicudunuzu
beslersiniz. Bugiin bir “kacamak gilinii” oldugu veya “kendinizi simartmak” istediginiz i¢in
arabanizi asirt doldurmuyorsunuz. Ayrica, bir “ikrammis” gibi i¢imize zehir doldurmay1
diisinmeyi birakmaliyiz. Gergek ikram, bedenlerimize saygili davranmakla, 1iyi
yasayabilmemiz icin bedenlerimizi beslemekle olur. I¢inde bulundugumuz anin keyfi icin
yasamaliyiz, bir sonraki ziyafet icin degil. Haftada sadece bir “kagamak gilinlimiiz” varsa bu,
yilda yedi hafta kagamak yapmaya esdegerdir. Sizi bilmem ama esim beni bunun yaris1 kadar
bile aldatsa mutlu olmazdim. Ama yine de siirekli kendimizi aldatiyoruz.

Bu, yemeklerimizin tadini ¢ikaramayacagimiz anlamina mi geliyor? Tabii ki hayir. Ama
diiriist olmak gerekirse ne yersek yiyelim, agzimiza giren yemekten nadiren gergekten zevk
aliyoruz.

Ila¢ Olarak Giines Is181

Tipki hayatimizdaki fazlaliklar gibi sagligimizla ilgili problemler de biz onlar1 g6z ardi
edince yok olmaz, esya yiginlarimiz ve hastaliklarimiz her gecen y1l cogalir.

Asir1 aksam 15181, 6zellikle parlayan ekranlarimizda bulunan mavi 151k, gece uykumuza
zarar verebilir ancak giin boyunca yeterli gilines 15181 almak ¢ok onemlidir, o kadar ki giines
15181 dordiincii tiir “bedava ilacimizdir”.

Ortaya bir model ¢ikiyor, farkindasiniz degil mi? Tiim bu “bedava ilaglar” kaginilmaz
bir sekilde birbiriyle baglantili: beslenme seklinden egzersize, egzersizden uykuya ve tabii ki
uykudan 1s18a. Jeanne F. Duffy ve Charles A. Czeisler tarafindan yiiriitiilen bir Uyku Tibb1
Klinikleri ¢alismasina gore: “Hayvanlarda ve insanlarda sirkadiyen sistemin dongii uzunlugu
tam olarak olmasa da yaklasik 24 saat oldugundan dis ortamla senkronize kalabilmesi i¢cin
gtinliik olarak sifirlanmasi gerekir.”

Everyday Health'de yazan Kristen Stewart'a gore: “Uyku programlarimizi kontrol eden
viicut saatlerimiz ws1ga duyarl oldugu icin giin boyunca ne kadar giines 1s1g1na ve geceleri ne
tiir 1s1ga maruz kaldigimiz gibi seyler uyku diizenimizi etkiler.”

Geceleri ¢ok fazla mavi 151k aliyoruz ve giin boyunca yeterince giines 15181 almiyoruz.
Evlerimizden ofislerimize ve kapali kamusal alanlara arabalarimizin gdlgeliklerinin altinda
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gidip geldigimiz icin Amerikalilarin zamanlarinin yiizde 93'inii iceride geg¢irdikleri,
atalarimizin ise neredeyse tiim giinlerini giineste gecirdikleri tahmin ediliyor.

Bu nedenle uykuya dalmamiza yardimci olan melatonin {iretimini olumsuz etkiledigi
icin geceleri mavi 1giktan kagcinmanin 6nemli olmasi gibi sabahin ilk 151¢1ndan baslayarak giin
boyunca 151k almak da ayni derecede onemlidir. Ulusal Uyku Vakfi dergisi Sleep Health'teki
bir makaleye gore sabahlar1 giines 15181 alan insanlar sadece geceleri daha iyi uyumakla kalmaz,
ayni zamanda sabahlari fazla 1g1k almayanlara gore daha az depresif ve stresli olurlar.

Basarih-Stresli

Biri danismanlikta olmak {izere iki doktorast olan arkadasim John Delony, stresi bir
duman dedektdriine benzetiyor.

Bana “Mutfaginiz yaniyorsa alarmi kapatmak evinizi kurtarmaz,” dedi. Ayn1 sekilde,
stresli oldugumuzda, faydali olan ve o anda bizi sakinlestirebilecek nefes alma teknikleri veya
yoga duruslarina bagvurabiliriz ancak stres so6z konusu oldugunda, bunlar sadece tehlike
sinyalini gecici olarak kapatirlar. Ve eger endisemizi alevlendiren seyi irdelemezsek alevler
hayatimizi ele gegirmeye devam eder.

“Higbir sey aswriligi asamaz,” derler ama ayn1 zamanda hi¢hir seyin basart kadar stres
yvapmadigi da dogrudur. Basariy1 istemek, basariy1 elde etmek, basariy1 elde tutmak- bunlar
stres ve kayginin yapr taglaridir.

Yirmi dort saat ara vermeyen medyanin kafeinledigi bir diinyada sakin kalmak zor.
Ama stresli olmak istiyorsaniz endisenizi artirmanin birgok yolunu bulabilirim:

» Daha fazla tiiketin.
» Her seyi degerli olarak goriin. Vazgegmeyi reddedin. Kanallari dolasin.

> Sosyal medyay1 hatmedin. Gelen e-posta kutusuna yerlesin. Uretkenlige
odaklanin. Basarilar: karsilastirin.

» Bir seyler i¢cin can atin. Uykudan vazgegin.
» Egzersizi birakin.

Yasamak, varolusumuzu dokuyan en tepe noktadaki deneyimleri, giicliikleri ve
isimlendirilemez duygulari igerir. Hayatta ilerlerken simdiki an1 deneyimlemeyi gerektirir.
Sevinci ve acty1. Inisleri ve ¢ikislari. Bizi buradan oraya gotiiren koridorlardir bunlar. I¢
acicidir; aci vericidir. Anlaml bir yolculuk asla acisiz olmaz. Nesesiz de olmaz. ikisiyle de i¢
icedir. Ve bazen kdseden hangi deneyimin ¢ikacagini siz belirleyemezsiniz.

Aciin Erekliligi
Konfiigyiis, “Iki hayatimiz var ve ikincisi, sadece bir tane hayatimiz oldugunu fark

ettigimizde bagslar, ” demis. Bu dersi zihinsel olarak kavrayabiliriz ancak bazen dersi 6grenmetk,
onu gercekten anlamak, yasami degistiren bir deneyim gerektirir.
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Bencillik, Kendini Gelistirmek, Fedakarhk ve Hizmet Etmek

Yunanca "bosaltmak" anlamina gelen kelimeden tiiretilen "kenosis" kelimesi ilgimi
ceker. Tarihsel olarak kenosis fedakarlik etigine atifta bulunur: Baskalarina hizmet ederek,
yardimda bulunarak derin anlamlar yasariz. Gilinlimiiz sartlarinda, “kenosis”in “ozveri”
oldugunu diislinliyorum: Kendimizi en ¢ok baskalarinin yarar1 i¢in c¢alistigimizda canl

hissederiz.

Evet, minimalizm genellikle evlerimizin “bosaltilmasini” -baskalarina yer agmak i¢in
fazlaliklar1 ortadan kaldirmayi- igerir. Ancak kendimizden vermek i¢in 6nce vermeye deger bir
seye sahip olmaliyiz. Gilivenlik brosiirlerinin 6nce kendi oksijen maskenizi takmanizi
sOylemesinin bir nedeni var: Daha kolay nefes aliyorsaniz ihtiyaci olan insanlara yardim
etmeniz daha kolaydir. Bu yiizden insanin kendini Onemsemesi ¢ok Onemlidir. Kendi
cikarlarma gore hareket etmek bencillik degildir. Aksine, kendini gelistirmek, baskalarina
katkida bulunmanin en etkili yoludur.

Bencillik, birisinin sahtekarlik, kiigiimseme, manipiilasyon yoluyla baskalarinin
pahasina kendi zevkini beslemesidir. Ote yandan kendinizi gelistirmek, baskalarin1 umursamay1
icerir. Hatta baskalarina verecek kaynaga sahip olabilmek i¢in kendinizi gelistirmek,
esenliginizin kontroliinii elinize almak istersiniz. Bagka tiirlii ifade edecek olursak kendinize
bakmamak bencilliktir ¢iinkii 6nce kendi refahinizi umursamazsaniz bagkalarina verecek bir
seyiniz olmaz.

DEGERLER

A Nesnesi

Eger herhangi bir seyden taviz vermeye istekliysek sonunda her seyden taviz veririz.
Fransiz psikanalist Jacques Lacan bu giidiileyici arzuya 4 nesnesi adini vermis; yani,
istedigimizi diislindiiglimiiz sey-elde edebilirsek, sahip olabilirsek veya basarabilirsek bizi
tatmin edecek olan seydir.

Hepimizin kendi A Nesnesi vardir ve bunun en sinsi yani, yasamlarimiz boyunca
degismeye devam etmesidir. Arzumuzun nesnesi sonunda hosnutsuzlugumuzun nesnesi haline
gelir. Ug y1l dnce onsuz yasayamayacagmiz o akilli telefon artik sinir bozucu derecede yavas
ve modasi1 gegmistir. O kadar ¢ok istediginiz o yeni araba simdi sadece bir taksit ve bir yiiktiir.
Hafta sonlar size ¢ok fazla 6zgiirliik getirecek olan o yelkenli artik para attiginiz dipsiz bir
kuyudur. Zamanla, istedigimiz seylerin aslinda istedigimiz seyler olmadigini anlariz.

Filozof Peter Rollins ile arzu hakkinda konustugumda, “Herkes i¢in farkli olsa da A
Nesnesi her seyi diizeltecegini diisiindiigiiniiz nesnedir.

Hayatiniz1 istikrarsizlagtiran nesnedir: Onsuz yapamayacaginiz o kisi ya da her seyden
cok istediginiz o is ya da canli hissetmek i¢in taginmaniz gereken o sehirdir,” dedi.

Rollins'in ifadesine gore en u¢ orneklerde A Nesnesi, “ugrunda tiim varliginizi atese
atmaya istekli olacaginiz seydir, ama sahip olmak icin saghiginizi, iligkilerinizi, her seyi

mahvetmeye istekli olacaginiz seydir”.

Ama belki de kulaga geldigi kadar asir1 degildir. Belki hepimizin hayatinda dev bir
tavizler biitiinii olana kadar her giin feda ettigimiz kii¢iik seyler vardir. Yaglandikca sagligimiz
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boslariz, egzersiz yapmayi1 ve saglikli beslenmeyi birakiriz; her yil birka¢ kilo aliriz.
Kariyerimizi ilerletirken is arkadaslarimiz ve miisterilerimizle daha fazla zaman gegirmeyi
sectigimiz i¢in sevdigimiz insanlardan uzaklasiriz. Hayallerimizden vazgeceriz ¢linkii hayaller
beyaz bir bahge c¢iti, bir cip ve aylik taksitler kadar “elle tutulur” degildir. Bu yiizden garip bir
sekilde, uzun vadede bizi perisan etse bile anlik zevklerimiz i¢in tiim varligimizi yavas yavas
atese veririz.

Dolayistyla sorun arzu degildir; sorun, bir sonraki doniim noktasinin -getirmeyecegi
tecriibeyle sabit olsa da- sonsuz nese getirecegine olan inangtir. Hepimiz bir 6diil kazanmis,
yeni bir mahalleye taginmis ya da yeni bir iligskiye baslamig ya da gipta edilen yeni bir miilk
edinmis ve ardindan hayal kirikligina ugramisizdir.

Rollins, “A Nesnesi'ni diisiinmenin baska bir yolu, onu var olmayan bir sey olarak
diisiinmektir, ” diye agiklad1. “Bu, bir viicut bulmadur.” Insanlarm yapisal olarak bizi diizeltecek
bir mutlak oldugunu diisiinmeye egilimli olduklarini 6ne siiriiyor. “4 Nesnesi'nin viicut bulmasi
ister milyonlarca dolar ister bir iligki, isterse bir din olsun. Ama ona ne zaman ulassaniz her
zaman biraz memnuniyetsizliginiz oluyor.”

Paradan ve miilkiyetten tutun, statii ve basariya kadar arzu ettikleriniz genellikle
beklediginiz tatmini saglamayacaktir.

A Nesnemiz ne olursa olsun, dogas1 geregi hayal kirikligina ugratma garantisi vardir.
Yine de kisisel A Nesnelerimiz aracilifiyla mutlulugu aramaya devam ederiz. Bunun hepimizin
basmna gelmesinin {i¢ nedeni vardir: Ilgi alanlarimz cevremize uyum saglar, hazzi
memnuniyetle karistiririz ve ylizeydeki arzularimiz en derin degerlerimizle uyusmaz.

Hedonik Kosu Bandi

Hedonik Kosu Bandi olarak da bilinen Hedonik Uyum teorisine gore yasamda
gezinirken arzularimiz sekil degistirmeye devam eder. Luke Wenger gibi yeni degisikliklere -
hem olumlu hem de olumuz- alistik¢a beklentilerimiz yeni kosullarimiza uyum saglar. Hedonik
Adaptasyon kavrami ilk kez 1971 yilinda ortaya ¢ikmis olsa da filozoflar tarafindan ytizyillardir
tartisilmaktadir. Epikiir'den Yang Zhu'ya kadar bu konudaki birg¢ok {inlii diigiiniir, bireylerin
hedonik (ya da mutluluk) ayar noktasina sahip gibi goriindiiglinii ve her yeni degisiklikte bir
mutluluk etkisi yasayabilsek bile uzun vadedeki mutlulugumuzu énemli dl¢iide etkilemedigini
gozlemlemigler.

Zamanla istedigimiz seylerin aslinda istedigimiz seyler olmadigini anlariz.

Elbette, keyifli deneyimler zevkli olabilir, ancak keyif bundan ¢ok daha fazlasidir. Keyif
almak zevk almak gibi siirekli bir arzu i¢inde degildir. Hayatimizdaki en mutlu anlardan
bazilarini diigiiniin. Onlar ne zamandi1? Orada kim vardi? Tiim bu deneyimlerin dogrudan veya
dolayli olarak diger insanlar1 igermis olmasi ihtimali biiyiik. Bir konser. Bir kitap kuliibii veya
bulusma grubu. Sevdiginiz kisiyle seks.

Ne yazik ki ¢ogu zaman zevkle yetiniriz ¢linkii aninda ulasilir ve kolaydir, yoksa
sonsuza kadar mutlulugun pesinden kosar dururuz. Oysa ideal bir diinyada memnuniyet ve
keyif dolu bir yasamin, tekrar tekrar, degerlerimizle uyusan ve baskalarina fayda saglayan
bilingli kararlar aldigimiz bir yasamin pesinde olurduk.
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Ancak zevk alma, mutluluk, memnuniyet ve keyif almanin kesistigi bir yer vardir.
Bugiin, ingilizce konusulan diinyada, “mutlulugun pesinden gitmek ten bahsettigimizde,
genellikle Yunan ve Roma Stoacilarinin ataraksiya® dedigi veya antik Yunanlilarin genel olarak
o0demonya (eudaemonia) olarak adlandirdigir seyden bahsediyoruz. Genellikle “bir seyden
etkilenmemek” ya da “huzur” olarak terclime edilen ataraksiya ilk olarak Yunan filozof Pyrrho
ve daha sonra Stoacilar tarafindan, sikint1 ve endiseden siirekli olarak kurtulma ile karakterize
edilen duru, saglam bir sakinlik durumunu tanimlamak i¢in kullanildi. Benzer sekilde
odemonizm, ahlaki degerleri, iyi davranislarin memnuniyet iiretecegi olasiligina dayandiran bir
etik sistemidir. Yani davraniglarimiz kendimizin en iyi versiyonuyla uyumlu oldugunda zevk
almanin, mutluluk ve memnuniyet duymanin ve keyif almanin sadece arzu edilir degil, ayn1
zamanda etik oldugunu 6ne siirer.

Artik, elbette, cogu insan bu terimleri esanlamli olarak algiliyor (ve nadiren ataraksiya
veya odemonizm'den bahsediyor) ve bu, giinliik konugma dilinde kabul edilebilirdir. Ancak bu
durumlari esenligimizin farkli seviyeleri olarak -ve kendini tamamlama ve dinginlige giden bir
merdiven olarak- digiinmeye baslarsak zevk almamizi veya mutlulugumuzu 6nemli 6lciide
etkilemeden, memnuniyetimizi ve keyif almamizi etkileyen daha iyi kararlar almaya
baslayabiliriz. Zaman igerisinde alinan bu daha iyi kararlar daha iyi bir hayat1 getirecektir.

Sarhos Ahsverisi

Yakin zamanda yapilan bir anket, “sarhos aligverisinin” yilda tahmini kirk bes milyar
dolarlik bir endiistri oldugunu ortaya ¢ikardi. Goriinen o ki ¢akirkeyif tiiketicilerin yiizde 79'u
en az bir kez sarhos aligverisi yapmis ve sarhos aligverisi yapan ortalama bir kisi kafay1 bulmus
bir sekilde satin alma karar1 vererek yilda 444 dolar harciyor.

Ancak ben, neredeyse yiizde 100{imiiziin bunu yaptigini iddia ediyorum.

Aligveris yaparken alkol nedeniyle sarhos olmayabiliriz, ancak siklikla anlik tatminin
etkisi altindayiz, o kadar ki sadece o andaki dopamin akigini hissetmek i¢in degerlerimize aykir1
oldugunu bildigimiz satin alma kararlar1 veriyoruz.

En son bir miizeyi ziyaret ettikten sonra oradan ayrilisinizi diisiniin. Muhtemelen
hediyelik esya diikkanindan ¢ikmak zorunda kaldiniz. Bu, tiikketimciligin son gayretidir. Ve ne
yazik ki ise yarar. Kizim ne zaman siis esyalari, biblo ve hediyelik esyalarin arasindan gegse
eve bir tane gotiirmek icin yalvartyor. “Bir sey alabilir miyim? Liitfeeeeen!” “Ne istiyorsun?”
“Bilmiyorum-herhangi bir sey!”

Iste tiiketimciligin herkese yaptigi bu. Ne istedigimizi bilmiyoruz ama daha ¢ok
istedigimizi ve hemen istedigimizi biliyoruz. Uzerinde diisiinmek, hayatimiza neyin deger
katacagini ya da neyin bizim ig¢in bir engel olusturacagini sorgulamak i¢in durmuyoruz bile.
Ama eger hayatimiza soktugumuz seyleri sorgulamazsak hayatimiza her seyin girmesine izin
vermis oluruz.

Dolayistyla minimalizmin mesaji basittir: Eger o seye bes dakika once ihtiyag
duymuyor idiysen muhtemelen simdi de duymuyorsundur. Ve eger simdi ihtiya¢ duyuyorsan
bile beklemekten zarar gelmez.

3 Higbir heyecan veya zihin etkisiyle uyarilmayan ruh dinginligi, aciya oldugu kadar kivanca karg da ilgisizlik. -C.N.
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Eger kizima ise yaramaz o siis esyasini alip alamayacagini bana ertesi glin sormasini
sOylersem hemen hemen her zaman unutuyor. Ciinkii bizler yalnizca anlaml seyleri hatirlariz
ve biitlin kisa 6miirlii seyler havada yok olur gider.

Temel Degerler

Her ev saglam bir temel iizerine inga edilmelidir. Giizel bir ev sahibi olabilirsiniz ama
temeli saglam degilse yerle bir olur. Ayni sey degerlerimiz i¢in de gegerlidir. Cogu insan genel
olarak farkli degerlere sahip olsa da bes benzer Temel Deger'i paylasma egilimindeyiz:

e Saglk

o iliskiler

e Yaraticilik
e Gelisim

e Katki

Bunlar hayatim1 yasarken bagli oldugum sarsilmaz ilkelerdir. Bu yiizden ne zaman
kendimi tatminsiz hissetsem herhangi birini ihmal edip etmedigimi kontrol ederim. Sizin
temelinizin farkli parcalar1 olabilir ancak bu besi neredeyse evrenseldir.

Piyangodan en biiyiik ikramiyeyi kazandiginizi, viicudunuza simdiye kadarki en iyi
formuna ulagtigini, ruh ikizinizi buldugunuzu, miimkiin olan en anlaml iliskiyi kurdugunuzu,
biitiin bor¢lariniz1 kapattiginizi, riiyalarmizdaki eve tagindiginizi ve hayatinizda bir giin daha
caligmaya ihtiya¢ duymadiginizi hayal edin.

Simdi de ertesi sabah, ondan sonraki sabah, ondan da sonraki sabah uyandiginizi ve
yapacak hicbir seyinizin, sizi heyecanlandiracak, sizi atesleyecek higbir seyin olmadigini hayal
edin. Ne act!

Hayatiizda tutkunun eksik oldugunu, hayatinizin bir anlami olmadigini anlayana kadar
ka¢ TV programi seyredebilir, ka¢ tatile daha c¢ikabilirsiniz? Eger hayatinizda tutku yoksa
kendinizi tamam ve mutlu hissetmeyeceksiniz. Cogu insanda var olan o bosluk hissinin temel
nedeni budur.

Bugiin internette arama yaparsaniz “tutkunuzun pesinden gitmenizi” sdyleyen “uzman”
sikintis1 ¢cekmezsiniz. Bu yaniltici tavsiyede en az iki sorun var. Birincisi, sizden dnce var olan
bir tutkuyla dogdugunuzu varsayar- yani diinyaya astronot, muhasebeci veya oyuncu olmak i¢in
gelmigsinizdir. ikincisi, tutku kavrami son yirmi yilda sézde fenomenler tarafindan gereginden
fazla kullanildi ve o kadar fazla kullanildi ki anlamim yitirdi. Tutkunun Latince kdkiiniin
“istirap/act ¢ekmek” anlamma geldigini biliyor muydunuz? Sizce bu internet otoriteleri
gercekten insanlara “acilarimin pesinden gitmelerini”’mi sOylilyor? Tabii ki hayir. Birini
tutkularinin pesinden gitmeye tesvik etmek kolaydir, ancak bu tavsiye ¢ok basit kalir.

Hayat bu tlir mutlaklar icermez. Hi¢ kimsenin dnceden belirlenmis bir kaderi ya da
ortaya ¢ikmay1 bekleyen, dnceden var olan tek tutkusu yoktur. Hayatinizda yapabileceginiz
diizinelerce, hatta yiizlerce sey -tutkunuzu kériiklemek icin simirsiz yaratici firsat-vardir. Bu
anlamda, yaraticilik temelde tutkuyla ayni ihtiyaglari karsilar, yaraticilik ifadesi Temel Deger'in
daha iyi bir tanimlayicisidir.

Eski “Eger gelismiyorsaniz oliiyorsunuz demektir ” deyisinin acimasiz bir sekilde dogru
oldugu anlasiliyor.
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Tabii ki her tiirlii gelisim faydali degildir. Spor salonunda gegen bir ay sonra pazi
olusmasi bir geligme tiiriidiir. Ama tiimdr de Oyledir. Bu yiizden, nasil gelismek istedigimizi
bilingli olarak secsek iyi olur, yoksa baskalarinin dikte ettiklerine gore gelisiriz.

Toplumumuz, Sanayi Devrimi'nden bu yana ebedi gelisme/biiyiimeyi kesfetmemiz
gerektigini sOyleyen belirli bir anlat1 gelistirdi. Bu ilk basta ¢ekici gelebilir, ancak bu benim
ilgilendigim tiirde bir gelisme degil. Benim odaklandigim sey amacli/tasarlanmis bir sekilde
geligsmek.

Ebedi biiyiime/gelisme ne pahasina olursa olsun biiyiimemiz / gelismemiz gerektigini
sOyler; amagl gelisme ise degerlerimize uygun olarak gelistigimizde gerceklesir.

Hayatin doruk deneyimlerinin neredeyse tamami baskalarina katkida bulunduktan sonra
gerceklesir.

Nihai Temel Deger, onceki degeri miikemmel bir sekilde tamamlayan deger olan
katkidir. Biiylime/gelisme ve katki, canlandiric1 bir silsile olusturur: Ne kadar gelisirseniz
digerlerinin de gelismesine o kadar yardimer olabilirsiniz; bagkalariin gelismesine ne kadar
cok yardim ederseniz karsiliginda o kadar gelisirsiniz. Amaclh gelisme harika hissettirir, ancak
katki daha da iyi hissettirebilir ¢linkii genellikle sevdiginiz insanlar i¢in kendimiz ig¢in
yaptigimizdan daha fazlasini yapariz.

Bunun nedeni, insanlarin baskalarina katkida bulunma konusunda igsel bir ihtiyacinin
olmasidir. Bagkalarina hizmet etmenin bir¢cok yolu olsa da ¢evrenizdeki diinyaya en etkili
sekilde nasil katkida bulunacagmizi 6grenmek faydali olacaktir. Iskog bir filozof, etik¢i ve etkili
ozgecilik hareketinin yaraticist olan William MacAskill'e gore: “Etkili 6zgecilik basit bir
soruyu yanitlamakla ilgilidir: Baskalarina en ¢ok yardimi yapabilmek i¢cin kaynaklarimizi nasil
kullanabiliriz? (Etkili ozgecilik) Dogru oldugunu hissettiginizi yapmaktan ¢ok iizerinde
calisilacak en iyi nedenleri bulmak icin kanit ve dikkatli analiz (kullanir).” Baska bir deyisle,
vermek glizeldir ama yapici katk: daha da giizeldir.

MacAskill, eger akillica katkida bulunursaniz “Diinya iizerinde muazzam bir pozitif etki
yaratabilirsiniz, ” diyor. “Bu, kavramasi zor olan sasirtic1 bir gergektir. Bir giin yanan bir bina
gordiigiiniizi ve iginde kiiciik bir ¢ocugun oldugunu hayal edin. Alevlerin i¢ine kosuyor,
cocugu aliyor ve giivenli bir yere tagiyorsunuz. Bir kahraman olurdunuz. Simdi bunun her iki
yilda bir basiniza geldigini hayal edin- meslek hayatiniz boyunca diizinelerce hayat kurtarmis
olursunuz.

PARA

2018 yazinda The Minimalists, Dave Ramsey'nin Ramsey Personalities ekibiyle Para
ve Minimalizm konulu bir sohbet turuna ¢ikti. Amerika'daki izleyicilerin telefonla katildig1 en
biiylik ti¢lincii radyo programina ev sahipligi yapan ve en ¢ok satan birkag kitabin yazari olan
Ramsey, milyonlarca Amerikalinin borglarindan kurtulmasina ve finansal geleceklerini
degistirmesine yardimci olmustur.

Ramsey, finansal umursamazlik iizerine-yavan sozler yerine finansal siir gibi- 6zl
sozler kullanarak enerjik bir sekilde yaptig1 bir konusmada “Eger para konusunda kazangh
¢ctkmak istiyorsaniz insanlarin ¢ogunun ne yaptigina bakin ve hizla aksi yonde ilerleyin,” dedi.

Kelimesi kelimesine sunlar1 soyledi:
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Cogu insan bes parasizdir.

Cogu insan iyi goriiniir ama bes parasizdir. Gelirlerinden daha ¢ok giderleri
vardir.

Maaslaria gore harcamazlar; bir plana gore yasamazlar.

Acil durumlar i¢in kenara koyduklari bir para yoktur.

Harcama konusunda esleriyle uyusmazlar.

Emekli olduklarinda devletin kendilerine bakacagini umarlar.

Para s6z konusu olunca ¢ogu insan aptallasir; hesapsizca harcama yapar.
Iflas orani tiim zamanlarin en yiiksek seviyesinde; hacizler yine artiyor.
(Cogu insan ay sonunu getiremiyor.

AN

AN NN N NN

“Akilly Para, Akilli Cocuklar” kitab1 yazarlarindan Rachel Cruze, ii¢ ila on sekiz yas
arasindaki tim c¢ocuklarin gelirlerini {i¢ temel alana boéliistiirmelerini Oneriyor: harcama,
tasarruf ve verme. “Her ¢ocuga ii¢ 6zel zarf verin: Biri 'harca', biri 'biriktir' ve biri de 'ver' diye
adlandirilmis olsun. Bu kelimeleri biiyiik ve kalin olarak her zarfin iizerine yazmalarini
saglayin ve sonra onlart istedikleri gibi siislemeye tesvik edin.

Kazandiklart veya hediye olarak aldiklart her dolarin bu zarflara boliistiiriilmesi
gerekiyor. Bes dolarlar: varsa énce bir dolar 'ver' zarfina, iki dolar 'biriktir' zarfina ve son
olarak iki dolar da 'harca’ zarfina konur.” Bu, biitgelemenin en basit sekli olabilir, ancak Cruze,
cocuklarin saglikli harcama aliskanliklart olusturmasina yardimer oldugunu soyliiyor.

Cocukken bu basit dersler size verilse faydalanmaz miydiniz? Ben faydalanirdim
biliyorum. Nitekim Cruze'un basit ¢ocuk biitgesi, kurumsal kariyerimin zirvesindeyken
yaptigim kendi biitcemden daha kapsamli. Yirmili yaglarimin ortalarinda biitgelemeyi
dgrenmistim ama en iyi bildigim seyi gérmezden gelmeyi sectim Niye? Ogrendigimiz dersleri
siklikla, hayatimizi parlak yeni nesnelerle doldurmak i¢in reddederiz. Ve bizi tekrar borca sokan
da bu tiir kisa vadeli diisiincedir.

Diirtiiniin Etkisi Altinda

Gergegi sOylemek gerekirse bir seyi -ister kanepe ister cip olsun- almak i¢in finansman
bulmamiz gerekiyorsa o zaman tanimi geregi, bunu almaya giiclimiiz yetmiyor demektir. O
ylizden borca girmek yerine belki de o seye sahip olmadan yolumuza devam edebiliriz. Sonsuza
kadar degil- tam satin alma iglemini karsilayacak kadar paramiz olana kadar. O zamana kadar,
o modas1 gecmis kanepede kipirdamadan oturabiliriz. O yumru yumru olmus yatakla idare
edebiliriz. Banyo raflarimizdaki kozmetikleri kullanabiliriz. Kendi dolabimizda giymedigimiz
giysilerin arasindan aligveris yapabiliriz. O eski minibiisii gicirdayana kadar kullanabiliriz.

Agikgast, yeni bir sey istiyorsak bunu karsilamaya gliciimiiz yetene kadar bekleyebiliriz.
Belki o zaman, o zor kazanilmig para destesini elimize aldigimizda magazadayken siddetle arzu
ettigimiz o nesneyi gercekten istemedigimizi fark ederiz.

Aksi takdirde, diirtiiniin etkisiyle hareket etmis olacagiz ve arzularimizi aninda tatmin
edecegiz. Borca girmenin cazibesine yenik diisersek 6deme sirasinda bir zevk kivilcimi
hissedebiliriz, ancak ilk ayin faturasi geldiginde bu alev kisa siirede sonecektir.
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DAHA AZLA YASAMANIN MINIMALIST KURALI

Bekle Kurah

Cevrimici aligverisin ve tek tiklamayla satin almanin ortaya ¢ikmasiyla yiginlariniza
ekleme yapmak her zamankinden daha kolay. Diirtiisel satin almalari 6nlemek i¢in The
Minimalists. 30/30 Kural1 olarak da bilinen Bekle Kurali'ni yaratt.

Istediginiz bir sey 30 dolardan fazlaya mal oluyorsa kendinize oniiniizdeki otuz saat
boyunca onsuz yapip yapamayacaginizi sorun. (100 dolar ise otuz giin bekleyin.) Bu ekstra
stire, bu yeni seyin hayatiniza gergekten deger katip katmayacagini degerlendirmenize yardimei
olacaktir. Genellikle diisiiniip tasindiktan sonra hayatinizin o alet olmadan daha iyi olacagini
anlayacaksiniz.

Bdylece satin alma isleminden tamamen vazgegebilirsiniz.
Minimalist Bir Ekonomi

Herkes birden para harcamay1 birakirsa ekonomimiz ¢oker, degil mi? Evet, bu belli bir
sey. Sonug olarak bircok insanin minimalizme karst en biiyiik (varsayilan} argiimanlarindan
biri, eger herkes minimalist olursa o zaman hepimizin batacagidir: Ekonomiyi “canli tutamaya-
cagimiz”, bugiinkii haliyle finansal sistemin ¢okecegi ve artik sehir disindaki biiylik kutu
diikkanindan ucuz plastik 1vir zivir satin almak icin gerekli servete sahip olmayacagimizdir.
Cizilen bu ¢erceveyle ilgili bazilar net, bazilar1 biraz daha anlagilmasi gii¢ birkag¢ sorun var.

Ik olarak higbir bilingli kisi para harcamay1 veya tiiketmeyi birakmamiz gerektigini
iddia etmez. Bu kitabin girisinde belirtildigi gibi sorun tiiketim degil, tliketimciliktir.
Tiiketimcilik zorlayici, ruhsuz, tehlikeli, diirtiisel, odaklanilmamis ve yanlis yonlendirilmistir.
Hepsinden kétiisii, bastan ¢ikaricidir: Tiiketimciligin parlak yiizii, sunabileceginden fazlasin
vaat eder ¢linkii agk, memnuniyet ve huzur metalastirilamaz ve gergek su ki temel ihtiyaclarimiz
bir kez karsilandiginda 1vir zivir seylere sahip olmanin esenligimize pek katkisi yoktur.

Ekonomiyi canlandirmak igin tiiketimciligi kullanmak, kirik bir aynay1 c¢ekigle tamir
etmeye benzer...Sadece sorunu daha da kotiilestirir

Yanlis anlamayin. Kimseyi moda, sanat veya iletisim okumaktan vazgecirmeye
calismiyorum; bunu yapmak i¢in borg altina girmenin mantikli olup olmadigini sorguluyorum.
Ogretim ile egitimi siklikla karigtirtyoruz, ancak yeni bir sey 6grenmek icin bir kiirsiiye ve derse
ihtiyacimiz yok. Gergek diinyada hepimiz 6grenciyiz ve gergek diinya deneyiminin yerini higbir
sey tutamaz. En prestijli iniversiteler bile size bunu saglayamaz.

Elbette bazi meslekler bir diploma gerektirir. Demek istedigim, kendi kendini
yetistirmis bir cerraha veya dermatologa, YouTube tarafindan egitilmis bir dis hekimine
gitmezsiniz, degil mi? Ancak bu kadar hayati 6nemdeki profesyoneller s6z konusu oldugunda
bile gittikleri egitim kurumunu pek Onemsemeyiz. Benim gibiyseniz muhasebecinizin,
avukatinizin veya masaj terapistinizin nerede okula gittigini bilmezsiniz. Onemli olan gittikleri
okuldan ¢ok sahip olduklar1 bilgi, iletisim becerileri, hastaya yaklagimlari, kisilikleri ve
becerileridir. Yale'den mezun huysuz bir hemsire yerine Ohio Devlet Universitesinden mezun
nazik, yetenekli bir hemsirem olmasini yiiz defa tercih ederim.
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Biitceleme ve Gelecege Yatirim

“Siradan Milyonerler” kitabinin yazar1 Chris Hogan, “Emeklilik bir yas degil, finansal
bir sayidir” diyor. “Cogu insan hayallerine yatirim yapmaz, ancak hepsi iki yil i¢inde modasi
gecmiy olacak ya da iki dakikada tiikenecek fincani bes dolar olan kahveye, iki yiiz dolarlik
spor ayakkabisina, ii¢ yiiz dolarlik kot pantolona, bin dolarlik telefonlara, ii¢ bin dolarlik
bilgisayarlara ve elli bin dolarlik arabaya isteyerek yatirim yaparlar.” Ayrica, Amerikalilarin
%60"'m1n kendi emeklilikleri i¢in kenara ayirdiklar1 25 bin dolardan az bir birikimi var.

Bu sizin durumunuzla benzerlik arz ediyorsa Hogan'in size bir mesaji1 var: “Degismenizi
istiyorum. Aslinda degisme vaktiniz geldi.”

Bu degisim zihniyet degisikligi ile baslar. Hogan, “Emeklilik bir yash insan isi
degildir,” dedi. “Emekliligi, cogu insanin sahip oldugu para sorunlarimin yiikiinden kurtulmus,
‘istedigini yapmakta ozgiirsiin’ seyi olarak diigiinmenizi istiyorum.” Hogan, bankacilik ve
finans sektoriinde onlarca yil ¢alistiktan sonra Ramsey Solutions'a katildi ve Hollywood,
profesyonel spor ve eglence diinyasinin en biiyiik isimlerinden bazilarina finansal kogluk yapti.
Sasirtict bir sekilde, zengin denen insanlarin ¢cogu para sikintis1 yasiyor. “Insanlarin parayla
inanamayacagniz 'aptalliklar’ yaptigini gordiim,” dedi

Parlayan ekranlarimiz her seyin 6niine gecti ve hepimiz bizi oyalayan seylere bagimli
hale geldik. Giiniimiiziin sigarasi ekran kaydirmak oldu.

En sevdiginiz restoranda bir arkadasinizla aksam yemegi yediginizi hayal edin. Catal
bicak ve c¢igneme sesleri arasinda arkadasinizin cebindeki cep telefonunun boguk sesini
duyuyorsunuz. Cogu insan, telefonuna cevap vermek i¢in sohbeti kesmez. Acil bir durum ise
cevap vermek i¢in masadan uzaklasir. O halde, ayn1 diisiinceliligi mesajlar, e-postalar ve sosyal
medya gonderileri s6z konusu oldugunda neden gostermiyoruz?

Chipotle, Whole Foods veya 7-Eleven'da siraya girdiginizde etrafiniza bakin-
bagimliliklarimiz kendini gosteriyor. Bir nesil dnce neredeyse herkes giin boyunca rastgele
sigara i¢iyordu. Bugiin, i¢ mekanlarda sigara i¢gmek delice bir sey, ancak onun yerini alt1 in¢lik
ekranlarimizin biiyiileyici pariltist aldi.

Simdi tekrar etrafa bakin.
Salonu iyice inceleyin.
Neden kimse giilmiiyor?

Belki de giinde 150 kez akilli telefonlarimiza baktigimiz igindir. Ya da belki de
telefonlarimiza 2 bin 617 kez dokundugumuz, kaydirdigimiz ve tikladigimiz, bu da
cihazlarimiz1 giinde ortalama on iki saat kullanmamiza neden oldugu i¢indir. Daha da kétiisti,
akilli telefon kullanicilarinin %86's1 arkadaslar1 ve aileleriyle sohbet ederken telefonlarini
kontrol ediyor ve Y kusaginin yiizde 87'si akilli telefonlarini asla yanlarindan ayirmadiklarini
sOyliiyor.

Teknolojimizin amaci baglant1 kurmak ise neden cihazlarimizin aramizda bir paravan
olusturmasina izin veriyoruz? Son zamanlarda “duvar inga etmek” hakkinda ¢ok konusuldu
ama belki de zaten bir duvar-giinliik hayatimizdaki insanlarla bag kurmamizi engelleyen bir
bariyer-insa ettik.
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Dijital Temizlik

Newport katilimcilara verdikleri aradan sonra sifirdan baslayarak istege bagl
teknolojilerle yeniden tanigmalarini istemis: “Yeniden tamistiginiz her teknoloji igin, bu
teknolojinin yasaminizda hangi degere hizmet ettigini ve bu degeri en iist diizeye ¢ikarmak i¢cin
onu ozel olarak nasil kullanacaginizi belirleyin. ” Bunu etkili bir sekilde yapmak i¢in hayati bir
soru sormay1 oneriyor:

Bu teknoloji derinden deger verdigim bir seye dogrudan katkida bulunuyor mu?
Bulunmuyorsa hayatiniza tekrar sokmaym. “Bir miktar katkida bulunmasi anlamsizdir-dijital
minimalist, teknolojiyi yasaminda en onemli gordiigii seylere hizmet etmesi igin kullanir ve
diger her seyden uzak durmaktan mutludur.”

Verimlilik uzmani Tanya Dalton, gereksiz olanin bu sekilde ortadan kaldirilmasini
“uzak durmanin keyfi” olarak adlandiriyor. Ayni adli kitabinda sdyle yaziyor: “Daha az sey
vapmak mantiksiz goriinebilir, ancak daha az yapmak daha iiretken olmaktir ¢iinkii gergekten
vapmak istediginiz ige konsantre oluyorsunuzdur.”

Benim i¢in bu, dijital minimalizm adina en saygi uyandiran argiiman. Dikkat dagitmay1
ve yogun ¢aligmay1 iiretkenlik ve verimlilikle karistirmay1 biraktigimizda yaraticiligimizla
derin ve anlamli bir sey basarabiliriz.

Teknolojimiz bize o kadar ¢ok sey yaptirryor ki var olmak igin nadiren zaman
ayirtyoruz. Her bir boslugu daha fazla calismayla doldurmaya calisiyoruz. Her sehir
merkezindeki sahne ayni: agag1 egilmis kafalar, parlayan ekranlarda kaybolan yiizler, insanlari
zombilere doniistiiren teknoloji. Degerimizin genellikle ¢alisma hizi, tiretim, verim -kor
doviisli- ile olgiildiigli yogun bir diinyada yasiyoruz. Toplantilar, tablolar, durum
giincellemeleri, trafik yogunlugu, tweetler, konferans goriismeleri, seyahatler, yazili mesajlar,
raporlar, sesli mesajlar, ¢oklu gorevler ve yogun bir hayatin tiim tuzaklari ile bogulmus
durumdayiz. Yogun, yogun, yogun. Calis, ¢alis, calis. Isleri hallet.

Biz Amerikalilar her zamankinden daha uzun siire ¢alistyor ama aslinda daha az
kazaniyoruz. Mesgul olmak giinlimiiziin standard: haline geldi. Ve eger mesgul degilseniz,
ozellikle gilinlimiiziin igyerlerinde, genellikle tembel, iiretmeyen, verimsiz-yer israfi-olarak
degerlendiriliyorsunuz. Ama benim i¢in "mesgul" lanetli bir kelime. Ne zaman biri beni mesgul
olmakla suglasa yiiz hatlarim burusuyor ve sahte bir aciyla kivrantyorum. Suglamalarina her
seferinde ayni sekilde cevap veriyorum: “Mesgul degilim, odaklandim.”

Henry David Thoreau sdyle diyor: “Caliskan olmak yeterli degildir, karincalar da
caliskandwr. Hangi konuda ¢aliskansin? ” Thoreau'nun ikileminde bir degisiklik yapacak olsam,
“Mesgul olmak yetmez, herkes mesgul. Sen, neye odaklaniyorsun?” derdim.

Mesgul olmakla odaklanmis olmak arasinda biiyiik bir fark vardur. Ilki, tipik iiretkenlik
kliselerini icerir: ellerimizi hareket etmeye devam ettiren, hareketi devam ettiren, konveyor
bandini1 hareket halinde tutan iiretkenlik kliselerini. Siradan gorevlere “angarya/yogun is”
dememiz tesadiif degil. Yogun is, fabrika robotlar1 ve diger otomatlara uyar, ancak uyanik
olduklar saatlerde degerli bir seyler yapmaya calisan insanlar i¢in o kadar da iyi degildir.

Odaklanmak ise dikkati, farkindaligi ve bilinci icerir. Insanlar bazen benim
odaklandigim zamani mesgul olmakla karistirtyorlar ¢iinkii tam odaklanma, mesguliyet ile ayn1
ylizeysel 6zelliklerin ¢ogunu paylasir. Yani, zamanimin ¢ogu doludur.
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O halde fark su ki kendimi pek ¢ok seye adamiyorum ama tiim dikkatimi kendimi
adadigim gorevler ve insanlara veriyorum. Odaklanma beni mesgul olmak kadar bitirici
yapmuiyor; nitekim, tamamladigim toplam gdrev sayist yillar i¢cinde diistii.

Dikkat Dagiticilar1 Hayatimizdan Cikarmak

Televizyon: Ilk evliligim sona erdikten sonra yeni bir daireye tasindim. Arkadasim yeni
evime her ziyarete geldiginde duvardaki bos braketi isaret eder ve “Hangi boyutta TV
alacaksin?” diye sorardi. Basinda, “Bilmiyorum,” diye yanit veriyor ve elli bes in¢lik bir
boyutun yeterince biiyiik olup olmadigini diislinliyordum. Ama giinler haftalara donerken
televizyonumu 6zlemedigimi fark ettim. Aslinda onsuz daha iyiydim ¢iinkii her gece isten eve
dondiigiimde en biiyiik dikkat dagiticimi agamiyordum ve onun titrek pariltisiyla hipnotize
olmuyordum. Bunun yerine yazmak, okumak veya egzersiz yapmak gibi daha tiretken bir seyle
mesgul olmak ya da bagka eglencelere yonelmek zorunda kaliyordum.

Ev Interneti: Bir y1l televizyonsuz yasadiktan sonra borglarimi kapamak igin gelirimden
miimkiin oldugunca tasarruf yapma c¢abasiyla daha kiiciik bir daireye tasindim. Arkadagim tiim
mobilyalarim1 tasimama yardim etti ve o 6gleden sonra internet hizmetimi aktarmalar1 igin
telefon sirketini aradigimda, birkag giin teknisyen génderemeyeceklerini sdylediler. “Tamam”
dedim, “baska bir tarih i¢in takvimime baktigimda sizi ararim.” Sonra beklenmedik bir sey
oldu: Yetiskin hayatimin en verimli hafta sonunu gecirdim. Egyalarim1 toplayip yeni dairemi
temizledikten sonra her giin birkag saat yazdim, birkag aile tliyesini aradim hatta kitap okudum.
Televizyon ve internet engelleri olmadan, yaymay1 arzuladigim -yapilmast titizlik veya disiplin
gerektiren- seyleri nihayet yapiyordum. Oyalayan seyler ortadan kalktiginda disiplinin ortaya
¢iktigini gérdiim. Bu yiizden telefon sirketini asla geri aramadim Interneti kullanmam gerekirse
bunu iste, kafelerde ya sokagin agsagisindaki kiitliphanede yapabilirdim.

Akilli Telefon: TV ve internetin miidahalesini ev hayatimdan ¢ikardiktan sonra
yaratmaya harcadigim zaman katlanarak artti- o kadar ki sonunda her zaman istedigimi iddia
ettigim yazarlik kariyerine basladim. Bir blog kurduktan ve yirmi dért yagimdan beri iizerinde
calistigim romani bitirdikten sonra artik her giin -sabah ilk is olarak, isten geldikten sonra, hatta
hafta sonlari- yaziyordum ve bu da sonunda bana hayatimin en biiyiik yaratict riskini alma
giivenini verdi: Tam zamanli yazmaya devam etmek i¢in kurumsal kariyerimi biraktim.

Birka¢ ay icinde beni her yerde -kafelere, arkadaslarimin evlerine, hatta geceleri
yatagima kadar- takip eden bir baska dikkat dagitic1 daha kesfettim: akilli telefonum.

Sanki cebimde bir dikkat dagitma makinesi tasiyor gibiydim. Evet, televizyonu ve
interneti evimden ¢ikarmistim ama gercekten dyle miydi? Yoksa o dikkat dagiticilarin bagka
bir versiyonu simdi cebimde miydi? Bu ylizden iki ay boyunca telefonumu bir ¢ekmeceye
kilitledim ve bu siirecte aliskanliklarim hakkinda ¢ok sey 6grendim.

Artik ankesorlii telefonlarin neredeyse hi¢ olmadigini 6grenmemin yani sira, 6zel bir
yalmzlik tiirii de 6grendim. Hayatinizdan bir kez televizyonu, interneti ve cep telefonunuzu
cikardiginizda sizi rahatlatan baslica seyleri de ¢ikarmis oluyorsunuz ve sonunda diirtiilerinizin
cogunu harekete geciren bir sanciyla ylizlesmek zorunda kaliyorsunuz. Beni eglendirmek ve
oyalamak icin parlayan ekranlar olmayinca sagir edici bir sessizlikle karsi karsiya kaldim.
Etrafinizdaki her seyin sesini kistiginizda, diisiincelerinizin ne kadar giiriiltiili oldugunu
anliyorsunuz.
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“Iik akilli telefonunuzu aldiginizda ona bakmak icin yilda bin saatten fazla zaman
harcayacaginizi biliyor muydunuz?”

Sonug olarak fark ettim ki dikkat dagiticilar olsun ya da olmasin, hayat devam ediyor.
Cep telefonu olmadan, internet olmadan, televizyon olmadan diinya donmeye devam ediyor.
Bunun sizin i¢in dogru olup olmadigmi goérmek i¢in herhangi bir seyi kisa bir siire test
edebilirsiniz. Bu iki ay boyunca telefonuma gercekten iAtiya¢ duydugum tek bir zaman olmada.
Elbette, zor oldugu, gerilimle savasmak zorunda kaldigim zamanlar oldu- ama bu, kotii bir
aliskanlig1 birakmak i¢in 6denmesi gereken kiiciik bir bedeldi.

Dikkat Dagiticilar: Degil, Araclar1 Hayatimiza Yeniden Sokmak

Minimalizm mahrumiyet anlamina gelmedigi icin iki ay sonra telefonu tekrar hayatima
soktum. Ama farkli bir boyutta. Telefonumu artik GPS olarak, telefon gériismeleri, sézliik, not
tutmak ve bir avug¢ faydali uygulama i¢in kullaniyorum. Ve evet, hala ara sira kisa mesaj
gonderiyorum- ama bagkalariyla birlikteyken ve kesinlikle bir pisuarin bagindayken degil. (Her
seyin bir yeri ve zamani vardir.)

Ayrica, yalnizken dikkatimi dagitan yiizeysel seylerden kaginmak i¢in tiim bildirimleri
kapattim, tiim sosyal medyay1 ve son doksan giin i¢inde kullanmadiklarini da dahil olmak tizere
tiim dikkat dagitic1 uygulamalar1 telefonumdan sildim. Ozellikle kullanmam gerekmedikce
telefonumu diizenli olarak “rahatsiz etmeyin” moduna aliyorum ve esimle birlikte
telefonlarimiz1 bir ¢ekmeceye atip ekransiz bir giin gecirdigimiz The Minimalists olarak
uyguladigimiz Ekransiz Cumartesilere katiliyorum. Hatta telefonun ekranini grinin tonlarina
ayarladim ¢ilinkii Google'da eski bir tasarim etik uzmani olan Tristan Harris'e gdre ton
degisikligi yapmak telefonunuzdaki uygulamalar1 daha az ayartici hale getiriyor ve bu da
stirekli kontrol ve kaydirmayi1 engelliyor. Tiim o Instagram fotograflarinin ve YouTube
videolarinin biiyiileyici renk patlamalarindan arindirildigini hayal edin.

Google'n bas atesli savunucularindan Gopi Kallayil'in akilli telefonlarimizi “yetmis
dokuzuncu organimiz” olarak adlandirdigin1 duyunca karanlik bir gelecekte mi yasiyoruz acaba
diye diisiinmez misiniz?

Bir telefon bagimlisinin beynindeki gri maddenin fiziksel sekil ve boyutunun, bir
uyusturucu kullanicisinin beynindekine benzer sekilde degistigini MR taramalarinin ortaya
cikarmis olmasi korkutucu degil mi? Sahsen, bir telefonum olacaksa onu beyni degistiren
ikincil bir organ olmaktansa bir arag¢ olarak kullanmay1 tercih ederim.

Akilli telefonlarimizi muhtesem manzaralar1 fotograflamak, sevdiklerimize mesaj
gondermek veya uzaktaki bir milli parkin yol tarifini yapmak (ya da -sok! - telefon goriismeleri
yapmak) icin kullanabiliriz. Ya da ayni cihazi durmadan e-postalar1 kontrol etmek, durum
giincellemeleri akisina goz atmak, sayisiz 6z c¢ekim paylasmak veya c¢evremizdeki giizel
diinyay1 gormezden gelirken katma degeri olmayan bir siirli bagka etkinlikte yer almak i¢in
stirekli bir tiklama halinde kullaniriz.

Biz insanlar iki nedenle yaratiriz: ifade ve iletigim.

Bu da demek oluyor ki yaratmay1 biraktigimizda kendimizi etkili bir sekilde ifade etme
yetenegimizi kaybeder ve baskalariyla basarili bir sekilde iletisim kuramayiz.
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Diisiinceli bir sekilde yapildiginda, yaraticilik bir sevgi eylemidir. Aslinda, baskalari
icin anlamli bir seyler yaratmak kadar sevgi dolu ¢ok az eylem vardir.

Ulusal ¢apta birgok radyoda sunuculuk yapan, kariyer kogu ve The Proximity
Principlein (Yakinlik Ilkesi) yazar1 Ken Coleman'a gore sevgi dolu yaratimlar ii¢ seyi basarir:
donatmak, tesvik etmek ve eglendirmek.

Colernan, “Ister bir sanat eseri ister kisisel gelisim kitabi olsun yarattiklariniz insanlari
daha fazlasini tatmak isteyecek kadar eglendirmelidir, ” dedi bana. “Ayrica insanlart biiyiik ya
da kiiciik capli bir tiir harekete gecmeye tesvik etmeliler. Ve insanlart bilgi veya deneyimle
donatmalilar; resim, film veya yaratilan her ne ise ondan, geldiklerinde sahip olduklarindan
daha fazla yararh bilgiyle ayrilmalarini saglamalilar.”

Miikemmeliyetcilik Miitkemmel Kotii Adamdir

Voltaire “Miikemmel olanin iyinin diismani olmasina izin vermeyin,” demis. Yaratirken
hepimizin elimizden gelenin en iyisini yapmak istedigimiz dogrudur. Aynaya bakabilmek ve
diirlistce, “O zamanlar sahip oldugum kaynaklar géz éniine alindiginda elimden gelenin en
iyisini yaptim” diyebilmek isteriz. Ancak beklentimiz miikemmellik olmamali.

Yapabileceginiz en iyi sey zamanla degisir. Yirmi yil dnce yazdigim en iyi yazi bugiin
vasat olurdu, ancak yillarca vasat olmadanbugiine gelemezdim. Bu basta cesaret kiric1 gelebilir
ama ben tam tersini iddia ediyorum: Bugiin "yeterince iyi" olma izniniz var. Veya yazar Becky
Beaupre Gillespie'nin yazdigi gibi: “Yeterince iyi, giintimiiziin miikemmeli oldu.”

Yaratmak, bu acidan spor salonuna gitmeye cok benzer. Zinde ve kasli olmayi
isteyebilirsiniz, ancak bunu gergeklestirmenin tek yolu, her giin oraya gitmek ve 6nceki giiniin
izerine koymaktir.

Higbir zaman "miikemmel" fizige sahip olamayabilirsiniz-tipki asla milkemmel resmi
cizemeyeceginiz veya miikemmel akilli telefon uygulamasini yaratamayacaginiz gibi- ancak
emek verdikge kisisel en iyiniz, daha iyi olmaya devam edecektir.

Isin kendisini yapmak, kafaniza takilan miikemmel fikirden daha iyidir. Elizabeth
Gilbert, “Biiyiik Sihir: Korkularini As Yaratici Yasa” adli kitabinda sdyle yaziyor: “Bir seyi
kusursuz yapmak icin kag¢ saat harcarsaniz harcaywn, birileri her zaman onda bir kusur
bulabilecektir. (Beethoven'in senfonilerini hala biraz, nasil diyeyim, yiiksek sesli bulan birileri
var.) Bir noktada, gercekten sadece ¢alismanizi bitirmeniz ve onu oldugu gibi yayinlamaniz
gerekir- memnun ve kararli bir sekilde baska seyler yapmaya devam edebilmeniz adina. Biitiin
mesele budur.”

INSANLAR

Sen etrafindaki insanlar1 degistiremezsin ama etrafindaki insanlar: degistirebilirsin.
Zamanda geriye gidebilmem ve geng halime bir tavsiyede bulunabilmem miimkiin olsaydi ona
bu climlenin yazili oldugu bir kagit verirdim.

Bizim digimizdaki insanlarin vazge¢ilmez roliinii cocukken anlariz: Annelerimiz bizi
besler; babalarimiz bize bakar; kardeslerimiz bize 0gretir; arkadaslarimiz bizimle etkilesime
girer; ailelerimiz bizi sever. Ama gecen her yilla birlikte yeni arzular ve arayislar, hayatimizdaki
insanlarla aramiza barikatlar koyar.

30



Kabul edelim, sosyal mesafeyi biz 2020'deki pandemiden ¢ok dnce baslattik. Ergenlik
doneminde bizi arkadaglarimizdan ve akrabalarimizdan uzaklastiran arabalara, giysilere ve
kacak mallara ilgi duymaya baslariz. Yirmili yaslarimizda, daha da ¢ok mesafe yaratan
kariyerlere goniillii olur, refah icindeki bir yasama ulasmanin zorlugunun iistesinden gelmek
icin ¢ok calisiriz. Ve yaslandik¢a daha ¢ok techizat ve sanat eseri biriktirerek kendimizi daha
biliyiik metrekarelerde yalnizlastiririz. Evlerimizi esyalarla doldururuz ama bu yigmlarin
ortasinda daha ¢ok boslukta hissederiz.

Isvigre peynirine dénmiis olan kalplerimizde agtigimiz delikleri doldurmak icin
kendimizi, i¢imizdeki en kotiiyli ortaya ¢ikaran insanlarla cevreler, kendi degerlerimizi
paylasmayabilecek, heyecan verici yeni iligkiler i¢in can atariz.

Farkina varmadan hepimiz biiyiiriiz ama fazla olgunlasmayiz. Otuz, kirk veya ellili ya
da daha biiyiik yaslarda saskinlik i¢inde etrafa bakar ve neden kendimizi yasamimizi karartan
esyalar ve insanlarla kusattigimiz1 merak ederiz. Bu batakliktan kurtulmak istiyorsak zararli
olanlar da dahil olmak iizere kurdugumuz iliskileri diiriistce degerlendirmeliyiz.

(Cogu zaman, insanlar1 degistirmeye-biliylimemizi ve gelismemizi ve kendimizin en iyi
versiyonu olmamiz1 saglayan yeni, gili¢lendirici, destekleyici iliskiler aramak yerine-, onlar1
olmadiklart birine, bizim ideal arkadas, sevgili veya aile iiyesi konseptimize uyan insanlara
doniistiirmeye c¢alisiriz. Dogal olarak bu gerilim, birakin gelistirmeyi, sefkate ve sevgiye pek
yer birakmayan kavgalara yol agar.

Zamanla zehir tiim iliskiye niifuz eder ve kiiciik kavgalar ve pasif-agresif davranislar
birikir ve ¢ok fazla gereksiz yiikselmenin ardindan bir giin bu iliskiden biktigimiz noktaya varir,
geri alamayacagimiz bir sey sdyler veya yapariz. Pek ¢ok romantik iligkinin yogun bir kavgayla
bitmesi tesadiif degildir. Ofkeli sdzler bagirmaya, bagirma da duvarlarin yumruklanmasina ve
esyalarin odaya firlatilmasina doniisiir.

Bir iligki kitab1 yazmay1 planliyordum ama kisilerarasi iligkilerimizi bozan seylerin
genellikle i¢ iliskilerimiz oldugunu fark ettim. Baskalariyla anlamli iligkiler gelistirmeye
odaklanmadan 6nce kendi sorunlarimizi tanimaliyiz.

Ice Doniikler ve Disa Déniikler

Tabii ki hi¢ kimse ylizde yiiz i¢ce doniik veya yiizde yiiz disa dontik degildir. Her iki
kisilik 6zelligi de bir siireklilik icinde var olur. Ice déniikler genel olarak sessiz, ¢ekingen,
utangag, pasif, pek konusmayan, giivenilir, sakin ve uzlagsmazdir; diga doniikler ise konuskan,
sosyal, girisken, canli, hassas, iyimser, aktif ve 6zgilivenlidir.

Ama dogruyu sdylemek gerekirse beni tanimlarken her iki tarafin da 6zelliklerine sahip
oldugumu soyleyebilirsiniz: Tipik bir ice doniik gibi ¢ekingen, giivenilir ve keskinim ama
kesinlikle utangac¢ veya pasif degilim. Ve konugkan veya birazcik bile cana yakin olmasam da
genellikle ortalama bir disa dontik gibi iyimser ve kendine giiveni olan biriyimdir. Mesele su ki
hi¢birimiz belirli bir kisilik tipine tam olarak uymuyoruz. Ancak kendinizi yeterince iyi
tanirsaniz kisiliginizi baskasinin beklentilerine uydurmaya c¢alismak yerine yasaminizi ve
bagkalariyla etkilesimlerinizi kisiliginize daha iyi uyacak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Yirmili yaslarimin sonuna dogru fark ettim ki kendime ne zaman vakit ayirsam daha
cana yakin oluyordum. Bugiin, ¢ok fazla zamanimi yalniz gegiriyorum. Hatta yiirliyerek,
yazarak, egzersiz yaparak, okuyarak, uzun uzun diisiinerek benden daha fazla yalniz vakit
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geciren birini tanimiyorum. Bu siiregte sessizligin sesinin tadini ¢ikarmayi, sessizce oturmayi
ve sadece etrafimda degil, icimde neler olup bittigini duymay1 6grendim. Yine de uzun siireli
yalnizligin en biiylik yarari ister arkadaglarla aksam yemegi ister karimla bir bulusma ya da
binlerce okuyucunun oldugu bir kitap turu etkinligi olsun, sosyal durumlara dalmaya karar
verdigimde ortaliklarda olmaktan hosnut oldugumu o6grenmek oldu. Yalmiz gegirdigim
zamandan sadece ben faydalanmakla kalmiyorum, ¢evremdeki herkes de faydalaniyor ¢linkii
hepimiz bu sayede benim en iyi versiyonuma sahip oluyoruz.

Bununla birlikte kimseye daha fazla yalniz zaman gegirmelerini veya daha fazla sosyal
olmalarimi 6nermiyorum. Benim i¢in ige yarayan sizin i¢in ige yaramayabilir.

Uc Iliski

Sevginizi en iyi ifade eden sey baskalara karsi diiriist olmaktir. Bu onlar1 uzaktan
sevmek demek bile olsa.

Insanlar bazen “iliski” kelimesini fiziksel veya yakin bir iliskiyi ifade etmek igin
kullanirlar. Ancak, iliskileriniz etkilesimde bulundugunuz herkestir- arkadaslar, ortaklar, esler,
sevgililer, oda arkadaslari, is arkadaslari, tanidiklar. Tiim bu insanlar sizin iligkileriniz olarak
kabul edilebilir ve saglikli, tarafsiz veya toksik olmalarina bakilmaksizin her birimizin
hayatinda iligkilerinin dahil oldugu ti¢ farkli grubu vardir: birincil, ikincil ve uzak ¢evre.

Birincil iligkileriniz, en yakin iliskilerinizdir. Bu grup biiyiik olasilikla esinizi, akraba
ve yakin aile iiyelerinizi ve son derece yakin arkadaglarinizi igerir. Bunlar, hayatinizin
filmindeki yaklasik bes ana karakterdir ve agik ara en 6nemli iligkilerinizdir.

Ikincil iliskileriniz, birincil grubunuza benzer insanlardan olusur, ancak bu iliskiler
cesitli nedenlerle daha az 6nemlidir. Ikincil iliskiler, yakin arkadaglarinizi, patronunuzu, en
sevdiginiz is arkadaslarinizi ve genis aile iiyelerinizi, yani yardimci oyuncularinizi igerebilir.

Muhtemelen hayatinizdaki insanlarin biiyiik bir ¢ogunlugu is arkadaslarinizin ¢ogunu,
komsularinizi, mahallenizdeki insanlari, tanidiklari, uzak akrabalari, Facebook arkadaslarinizin
cogunu ve benzerlerini kapsayan iiglincli kategoriye -uzak cevre iliskilerinize-girecektir.
Bunlar, hayatinizin filmindeki oyuncular i¢inde figiiranlardir ve bazen de fazlaliklardir.

Ancak birisinin bu gruplardan birinde yer altyor olmasi, iliskinin dogal olarak saglikli
oldugu anlamina gelmez. Aslinda, anlamli bir yagsam siirmenin 6niindeki en biiyilik engellerden
bazilari, oyuncularimizin igine sizan, etraflarina zarar veren insanlardir. Bu nedenle,
iligkilerinizi yeniden dnceliklendirebilmeniz ve etrafinizi olmak istediginiz kisiyi destekleyen
insanlarla-sizin kendi ideallerindeki size doniismenizi isteyenlerle degil- cevreleyebilmeniz i¢in
insanlarin hayatinizda hangi rolleri oynadigini anlamak ¢ok dnemlidir.

Hayatimizdaki tiim insanlarin bir listesini yaparsaniz ve onlarla olan iliskinizi saglikli,
notr veya toksik olarak etiketlerseniz birincil ve ikincil gruplarinizda muhtemelen oraya ait
olmayan ¢ok sayida insan bulma sansiniz yiiksektir. Bu insanlarin hayatinizda hangi roli
oynayacaklarina (ya da bir rol oynayip oynamayacaklarina) karar vermek size kalmistir.

Ne yazik ki iligkilere, yakinlik ve kolaylik nedeniyle dncelik verme egilimindeyiz. Bu,
degerli zamanimizin ¢gogunu uzak ¢evre grubumuzdaki insanlarla gecirdigimiz anlamina gelir.
Bu insanlarin mutlaka “k6tii” insanlar olmasi gerekmez, ancak giinde sadece yirmi dort saatimiz
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var ve bu saatlerin ¢ogunu is arkadaslarimiz ve tanidiklarimizla gegirirsek bize en yakin
insanlar1 ihmal ederiz. Bu da onlara adil olmaz ve bizi de tatmin etmez.

Her iliski karsiliklilik gerektirir. Yani, iliskinin gelismesini istiyorsaniz siz diger kisiye,
o da size deger katmalidir. Her iliski -flort veya diger tiir arkadasliklar- bir dizi karsilikli alma
ve vermedir. Bunu basit bir karsiliklilik olarak diisiinmek yerine her iliskinin bir Biz Kutusu
oldugunu hayal etmeyi seviyorum.

[liskinin yiiriimesi igin her iki kisinin de o kutuya katkida bulunmasi ve ondan bir seyler
almasi gerekir. Eger veriyor ama almiyorsaniz somiiriildiigiiniizii hissedersiniz. Ve sadece alir
ama vermezseniz bir asalak olursunuz. Yine de her ki insan da elinden geleni verirse asla esit
bir dagilim olmasa da iliski biiyliyecektir.

Bir iliski ticari bir islem degildir, bu yiizden buna uygun davranmaniz gerekir. Yani
elimizden geldigince katkida bulunuruz ve bu, diger kisinin verebilecegiyle ayni olmayabilir.
Bazen, kosullarimiza bagli olarak iliskiye daha fazla verme imkanina sahip olabiliriz. Bazen de
bizim daha fazla almaya ihtiyacimiz olur. Kilit nokta, iliskiye ne verebilecegimiz ve ne almaya
ihtiyacimiz oldugu konusunda diirlist olmaktir. Bunu yapabilirsek, eger standartlar
belirleyebilir ve ardindan eylemlerimizle bu standartlara uyabilirsek iliskilerimiz gelisecektir.

Bir iliskiyi degerli kilan nedir ve bdyle bir iligskiye nasil sahip olursunuz? Kestirme yol
aramak, insan1 ¢eker. Sihirli hap1 al. Birak algoritma karar versin. Saga kaydir. Ancak elbette
kestirme yol yoktur; yalnizca dogrudan giden yollar vardir.

Saglam bir iliskiye giden en dogrudan yol denenmis ve gercek olandir: Sadece kendiniz
olun. Evet, biliyorum, kulaga basmakalip bir tavsiye gibi geliyor. Ama olay su: Insanlarin sizi
siz oldugunuz i¢in sevmesini istersiniz, kendinizi tasvir ettiginiz kisi oldugunuz i¢in degil. Iliski
iriin degildir ve siz de bir satig eleman1 degilsiniz.

Derinlerde, kendinizi nasil goriiyorsaniz baskalar1 da sizi dyle goriir. Siz kendinizi
sevmiyorsaniz baskalar1 sizi nasil sevebilir? Elbette, onla bir siireligine kandirabilirsiniz, hatta
kendinizi bile kandirabilirsiniz ama sonunda dogrusunu anlayacaksiniz. Ve bu sizi yiyip
bitirecek.

Kendiniz olmak i¢in dnce kendinizi bilmelisiniz.

Olmadigimiz biri gibi gériinmekten biktiysaniz iste ¢oziim: Kendinizin en iyi versiyonu-
abartili olmayan benliginiz-olun ve sonra kendini hastalikta ve saglikta sizi siz oldugunuz i¢in
seven insanlarla ¢evreleyin

Sevgi Daha Fazlasidir

Kanada'nin Nunavikjesk bolgesinde konusulan Eskimo dilinde kar1 tanimlamak i¢in en
az elli ii¢ kelime var. Sevgi i¢in bunun yaris1 kadar kelimeye sahip oldugumuzu bir hayal edin.
Bunun yerine biz, kiiltiiriimiizde “sevgi” kelimesini insanlara ve ciplere, arkadaglara ve
kizarmig tavuga, asiklara, Louis Vuitton ¢antalarina uyarlayabilmek icin esnetiyoruz. Ancak
herhangi bir seyi dogal sinirlarinin 6tesine uzattiginizda giiciinii kaybeder. Bu 6zellikle sevgi
icin gecerlidir.

Bir telefon goriismesini “seni seviyom” (“Love ya") ile bitirdigimizde ne demek
istiyoruz? Sadece hosga kal demenin giizel bir yolu mu? Yoksa “Ben seni seviyorum” ("I love
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you") demenin tembel yolu mu? Ve “Ben”i ¢ikardigimizda kelimenin anlamini kendimizi
climleden ¢ikartip sevginin sorumluluklarindan vazgecerek mi degistiriyoruz?

Hepimizin sevgiye ihtiyaci vardir. Ama sevgi ihtiyacimiz olan tek sey degildir.
Bagkalar1 tarafindan goriilmeye ihtiyacimiz vardir; duyulmaya ihtiyacimiz vardir, baglanti
kurmaya ihtiyacimiz vardir. Samimiyete, incelige ve tath dile ihtiyacimiz vardir. Ancak sevgi
olmayinca bunlar bastirilir. Sevgi olmadan samimiyeti hayal edebiliyor musunuz? Peki ya
inceligi? Tath dili? Bir adim daha ileri gidin: Sevgi olmadan istediginiz her seyi elde etmeyi,
tiim hayallerinizi gergeklestirmeyi hayal edebiliyor musunuz? Miimkiin degil. iki boyutlu bir
ev inga etmek ya da bos bir bardaktan i¢gmek gibi sevgisiz bir hayat diiz ve bostur.

SONSOZ

Miikemmel degilim ve ne kadar sadelesirsem sadeleseyim tiim kusurlarim ortadan
kalkmayacak. Hala hatalar yapiyorum ve minimalizm hayatin tiim sikintilarina derman
olamiyor. Ancak, hayatimi1 tahmin edilemeyecek boyutlarda iyilestirdi. Hala sorunlarim olsa da
bunlar daha iyi sorunlar, hayati daha zengin, daha incelikli ve canli kilan sorunlar. Ben bu
sorunlar1 ¢6zdiikce yenileri ortaya c¢ikiyor. Miicadelelerimiz ancak kalbimiz atmaktan
vazgectiginde sonra sona erer.

Yaralarim var ama o yaralar benim en iyi yanlarimi olusturuyor. Bu yil kirk yasina
girerken elli yasindaki ben olmay:1 arzuluyorum. Ben ama daha iyi ben. Biitiin bunlar1
sOylilyorum ¢iinkii birgok yonden ben sizim. Yarali olabilirsiniz ama sizi siz yapan
yaralarinizdir. Benim gibi sizin de kusurlariniz ve sorunlariniz var ve hatalar yaptiniz ama simdi
bir yol ayrimindasiniz. Bir sonraki korkung¢ kararimizin esiginde duruyorsunuz. Bir sonraki
yalaninizin. Bir sonraki diirtiisel satin almanin. Bir sonraki zararli aligkanligin. Degerlerinizin
bir sonraki ihlalinin. Bosa gidecek bir sonraki dolarin. Bir sonraki teknolojik dikkat dagiticinin.
Yaratmak yerine tiikketmekle gegecek bir sonraki dakikanin. Kararinizin bir sonraki kurbaninin.
Bu olumsuzluk yaylim atesi, alisti§iniz bir kaliptir- ¢cok uzun siiredir arkada kaldigi i¢in artik
orada oldugunu bile fark etmediginiz kalic1 bir beyaz giirtiltiidiir.

Ayni hatalan ileriye tasimamak i¢in ge¢miste yasamamak, gecmisten ders almak
onemlidir. Gegmis benliginiz yalnizca size yasam veren atanizdir, ancak bugiin oldugunuz kisi
degildir. Ona yapigmay1 se¢gmediginiz siirece, hatalar1 ve diisiincesiz davraniglari artik size ait
degildir. Kalib1 kirmak i¢in gereken araglara sahipsiniz. Yeni bir baslangi¢ yaratabilirsiniz. Bir
gecede gergeklesen radikal bir doniisiim degil, gelecekteki her seyin gidisatini degistirecek yeni
bir yone hafif bir doniis. Ve oraya ulasmak i¢in yolunuzda engel olusturan bazi seylerden
vazgecmelisiniz.
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