


Selen Baranoğlu, 1983 yılının Nisan ayında Adana’da dün-
yaya geldi. Anadolu Öğretmen Lisesi’nden sonra ODTÜ Eğitim 
Fakültesi, Yabancı Dil Eğitimi Bölümü’nden mezun oldu. Ardın-
dan yine ODTÜ’de İngiliz Edebiyatı Bölümü’nde yüksek lisansını 
tamamladı. İki çocuk annesi olan Baranoğlu, bir yandan akade-
misyenlik mesleğini sürdürürken bir yandan da yazdığı kitaplar-
la yazarlık kariyerine devam etmektedir.

İlk kitabı Basit ve Mutlu Yaşam ile okurlarına sade, üretken 
ve keyifli bir yaşamın kapılarını araladıktan sonra Bana Bi Sa-
de kitabıyla okurlarını bilinçli tüketimle tanıştırdı. Gerek sosyal 
medyada gerek kitaplarında insanın eşya ile ilişkisi üzerine du-
ran Selen Baranoğlu, çocuklar için de Okyanusu Gezen Kırmızı 
ve Sıkıntı Yok kitaplarını yazdı. 

Bilinçli tüketim, sadeleşme ve sürdürülebilirlik konularında 
eğitim ve seminerler veren yazar, bireysel çabayı toplumsal iyi-
leşmenin en önemli etmenlerinden biri olarak görüyor ve başlat-
tığı Durma Çabala hareketi ile insanları toplumdan uzak tutan ve 
bireyselliğe hapseden bir kişisel gelişim yerine, insanı da toplu-
mun bir parçası olarak gören bir yaklaşımı savunuyor.
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“Bir şeyi ne kadar az bilirseniz, onu o kadar 

şiddetli savunursunuz.”

Bertrand A. W. Russell



Giriş

“İnsan mevcudiyetinin eşyaya ihtiyacı yoktu; fakat eşyanın ade-

mi mevcudiyeti halinde, insan mevcudiyeti ve fikriyatı da tehlike-

ye giriyordu.” 

Oğuz Atay, Tehlikeli Oyunlar

Yaşadığımız çağ tam bir kolaylıklar çağı. İstenilen her şeye 
ulaşmak çok kolay. Kafanıza herhangi bir şey takıldığı anda yap-
manız gereken tek şey elinizdeki telefondan internete girmek. 
Bitti. Sonra kafanızdakini yazıyorsunuz ve ta-tam, saniyeler için-
de milyonlarca cevap alıyorsunuz. “Nasıl kilo veririm”, “Ayrılık-
la baş etmenin yolları”, “En ideal çocuklu tatil yerleri”, “En iyi iş-
lemcili bilgisayar”, “İlk buluşmada nereye gidilir” ve daha yüzler-
ce soru ve konu için aradığımız tüm cevaplar artık cebimizde ve-
ya çantamızda. Ne kadar güzel değil mi?

Aslında bu soruya iki yönlü cevap verilebilir. Birincisi, bir şeyle-
re kolay yoldan ulaşmak kötü bir şey değil. Hatta bunun iyi yanla-
rı da var, genel bir çerçeveden baktığımızda; zaman kazandırıyor, kı-
sa sürede hızlı sonuçlar almamızı sağlıyor ve daha az enerji (hatta 
bazen para) harcayarak istediğimize ulaşabiliyoruz bu sayede. Peki 
gerçekten istediğimize mi ulaşabiliyoruz, yoksa istenilene mi? İşte 
bu da az önceki sorunun cevabına ikinci bakış açısını getiriyor.

Bir şeye kolay yoldan ulaşmak çoğu zaman istenilen sonu-
cu vermez, çünkü çaba sarf edip istediğimiz şeyin peşine düşmek 
ayrı, istediğimize yakın hazır cevaplarla yola devam etmek ayrı-
dır. İlkinde kafamızda olanın peşine düşer, onun için emek ve za-
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man harcar ve sonunda da tam istediğimizi elde edebiliriz. La-
kin ikincisinde hiç çaba harcamadan saniyeler içinde milyonlar-
ca cevap buluruz. Fakat gelin görün ki, o kadar fazla cevabın için-
de hangisi doğru, hangisi bizim sorumuzun cevabı ve hangisi gü-
venilir bir kaynaktan geliyor, bilmek çok daha zor ve hatta bazen 
imkânsızdır, çünkü aradığımız güvenilir cevap milyonlarca cevabın 
arasında sıkışıp kalmıştır. Bu nedenle, istediğimize kolay yoldan 
ulaşmak bizi çok daha zor, zahmetli ve tehlikeli yollara sokabilir.

Peki ben bu kolay-zor meselesinden neden bahsettim? Bah-
settim, çünkü bu kitabın ortaya çıkışındaki en temel motivasyo-
num buradan türedi de ondan.

Bu kitap neden var?

Anlatayım:
Bundan yaklaşık altı yıl kadar önce ilk basit ve mutlu yaşam 

yolculuğum başladığında bir değişim ve dönüşüm sürecine gir-
miştim. İlk kitabım Basit ve Mutlu Yaşam’da da bu dönüşümün 
hikâyesini sizlerle paylaşmıştım. İşin aslı, hayatımı sadeleştirme-
ye ilk kez başladığımda temel motivasyonum bireysel olarak ya-
şantımı iyileştirmekti. Kendime zaman ayırabilmek, iş-ev denge-
sini kurabilmek, iyi bir anne olabilmek, özel yaşantıma emek ve-
rebilmek gibi, aslında hepimizin istediği temel insani hedeflerim 
vardı. O dönemde beni tüm bu isteklerimden alıkoyan şeylerin 
hayatımdaki fazlalıklardan türediğini keşfetmiştim ve sonrasında 
da kolları sıvayıp sadeleşme sürecine girmiştim. Evimdeki kulla-
nılmayan eşyadan tutun da gereksiz yere üzerime aldığım görev 
ve sorumluklara, anlamsız yere zihnimde tuttuğum düşüncele-
re, kaygılara kadar hayatımın hemen her noktasında çaba ve gay-
ret göstererek sade bir yaşama geçiş yaptım. Bu sürece ilk girdi-
ğimde kafamda bilinçli tüketim, tasarruf, çevreye duyarlılık gibi 
hedefler yoktu ama daha az eşya ile yaşamaya başladıktan son-
ra tüm bu kavramlar doğal olarak kendiliğinden hayatıma girdi.

Bu öyle bir şey ki, başlangıçta sadece kendi yaşantınızı dü-
zene sokmak için basit ve mutlu yaşam yoluna giriyorsunuz. O 
yol, sizin hızınıza göre değişen belli bir süreçte sizi istediğiniz ye-
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re götürüyor ve tam istediğiniz hedeflere ulaştıktan sonra bir ba-
kıyorsunuz ki yol bitmemiş, devam ediyor. Kendinizi bulunduğu-
nuz noktada durdurup önünüzde uzanan yola sırtınızı dönerse-
niz, çok geçmeden geldiğiniz yoldan başlangıç noktasına geri dö-
neceksiniz. O yüzden durmuyor ve devam ediyorsunuz.

İşte o yolun devamında, sade yaşamayı benimsemiş bir insan 
olarak yaşam felsefenizi oluşturacak kavramlarla tanışıyorsunuz. 
“Yola devam” dedikten sonra artık siz, eski siz değilsiniz ve isteseniz 
de olamazsınız. Başlangıçta bireysel amaçlar için girdiğiniz yol dün-
yayı daha büyük bir çerçeveden gösteriyor size. Ve anlıyorsunuz ki, 
hiçbir bireysel çaba toplumsal çabadan ayrı var olamaz. Yanan bir 
ormanda, siz yeşil bir fidan olarak kalamazsınız. O yüzden elinizi ta-
şın altına sokmak ve ormanı korumak için çabalamak zorundasınız.

Bugün, içinde yaşadığımız kolaylıklar çağında, bir şey için zor 
yoldan çabalamayı seçmek pek tercih edilmiyor. Sosyal medya-
daki duyarlılık paylaşımlarına “like atmak”, oturduğumuz yerden 
değişim için “repost yapmak”, sesimizin çıktığını göstermek için 
“retweet” etmek, yani özünde kılımızı bile kıpırdatmadan dünya-
yı önemsediğimizi göstermek kolay. Zor olan, önümüzdeki gerçe-
ği tüm yalınlığıyla anlamak, anlamlandırmak ve ona göre hayatı-
mızda gerçek değişiklikler yapmak. İşte bu kitabı bunun için yaz-
dım; zor olanı en basit yoldan dile getirmek ve imkânsız dediği-
miz değişimlerin mümkün olduğunu göstermek için.

Mesela şimdi bir bilgisayardan veya cebinizdeki telefondan 
internete girip arama motorlarına “sürdürülebilirlik” yazdığınız-
da çok da kolay anlaşılmayan, göz ardı edilmeye mahkûm kar-
maşık tanımlar çıkıyor. Keza bilinçli tüketim, tüketim psikolo-
jisi, tüketimin evrimi, küresel ısınma, iklim değişikliği, susuz-
luk, açlık gibi kavramlar da öyle. Tüm bu kavramları anlayıp an-
lamlandırmak hepimiz için hayati öneme sahip olsa da çoğumuz 
“Aman canım bana ne, buzullar eriyecekse Norveç düşünsün, 
ben önümdeki tatile bakarım” dediğimiz için her geçen gün teh-
like artıyor. Oysa bugün geldiğimiz noktada, adına koronavirüs 
veya Covid-19 dediğimiz küresel salgının pençesinde tüm nor-
mallerimizin değiştiği bir dönemde, belki de önümüzdeki gerçeği 
çok daha iyi anlamak için bir fırsat yakalarız. 
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Doğru teşhis: Tedavinin ilk adımı

Bugün, yaşadığımız devirde, belki de daha önce hiç olmadığı ka-
dar nesnelere bağımlı hale geldik. Dört bir yandan tüketime açık ve 
hep daha fazlasına meyilli topluluklar oluşturuyoruz artık. Bu du-
rum, toplumun en küçük bütünü olarak ifade edilen çekirdek aile-
den tutun da kocaman bir ülkeye ve hatta içinde yaşadığımız küre-
sel dünyaya kadar geçerli. Dört bir yandan tüketim bombardımanı-
na tutulan ve bunun için mesai harcayan insanlar haline geldik.

Tabii işin aslı, bu devirde bir şeyleri tüketmek veya harcamak 
çok kolay, çünkü kolaylıklar çağı her şeyi önümüze seriyor. Yeri-
mizden kalkmamıza, zahmet edip de hareket etmemize hiç gerek 
yok. Dünyanın tüm alışveriş merkezleri cebimizde geziyoruz artık. 
Bir kredi kartı ve bir akıllı telefonla, istediğimiz an istediğimiz her 
şeye ulaşabiliyoruz. Peki bunun sonucunda ne oluyor? Çok basit; 
hastalanıyoruz. Bunun adı da aşırı tüketim hastalığı ve bana ka-
lırsa günümüzdeki en tehlikeli hastalık boyutuna çoktan geldi bile. 
Fakat çoğumuz bu tehlikenin henüz farkına varamadık. 

	Bu öyle bir hastalık ki, başlangıçta hiç belirti vermiyor. Satın aldık-
ça mutlu olduğunu sanıyorsun. O yüzden kredi kartına büyük bir 
aşkla bağlanıyorsun. İlk başta her şey çok güzel gidiyor gibi geli-
yor; bir şey görüyorsun, alıyorsun, mutlu oluyorsun, sonra o his 
kısa sürede geçiyor ama önemsemiyorsun, çünkü bitmeyen bir 
döngüde çalışıyor, kazanıyor ve harcıyorsun. 

Kendini her geçen gün daha da kötü bir duruma soktuğunu 
fark etmiyorsun bile, çünkü tesadüfe (!) bak ki, içinde yaşadı-
ğın ekonomik düzen de sana illüzyonlu bir ayna tutuyor. O ay-
nadan kendine baktığında, günbegün kötüleşen durumunu gör-
müyorsun. Çünkü o ayna hep aydınlık, hep gülümseyen ve ışıltılı 
bir dünyadan kendini görmeni sağlıyor. Sen de devam ediyorsun; 
satın almaya, harcamaya, düşünmeden tüketmeye, hayatını dol-
durmaya. Maalesef ki bu hastalık bu evrede hiç belirti vermediği 
için, hastalandığını anladığında iş işten geçmiş oluyor ve kendi-
ni bir anda hastalığın tüm o kötü belirtilerinin içinde buluyorsun.
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 Ödenemeyen borçlar, aile içi iletişim bozuklukları, kronik mutsuz-
luk, tükenmişlik sendromu, tatminsizlik, bağımlılık bir anda başı-
na çökebiliyor. 

Tabii sen bir yandan bu bireysel belirtiler arasında kendini kur-
tarmaya çalışırken, senin gibi bu hastalığa yakalanmış milyarlarca 
insan olmasından ötürü, aynı anda bu hastalığın bir de küresel be-
lirtilerini yaşamaya başlıyor, onlardan da nasibini alıyorsun. İklim 
krizi, su kıtlığı, salgın hastalıklar, küresel ısınma derken hayatının 
aslında hiç de o sihirli aynadan gözüktüğü gibi olmadığını anlıyor-
sun. Tabii bunu gerçekten anlayabiliyorsan şanslısın. Bu, kendine 
teşhis koyduğun anlamına gelir, ki bu da tıp dünyasında doğru te-
davi uygulaması için ilk adımdır. Teşhis olmadan tedavi olmaz. 

Öte yandan birçok kişi için kendine bu teşhisi koymak çok 
zor bir iş, çünkü içinde yaşadığımız ekonomik düzen bizde bir so-
run olmadığını, aşırı tüketimin normal olduğunu, daha fazlasıyla 
daha mutlu olabileceğimizi gösteren uyaranlarla dolu. Fakat bi-
rilerinin de aşırı tüketimin bize ve gezegenimize nelere mal ola-
cağını dile getirmesi gerekiyor artık, çünkü ödeyeceğimiz bedel 
hem bireysel hem de küresel anlamda çok can yakıcı olacak, hat-
ta çoktan olmaya başladı bile.

İşte bu kitap, çağımızın vebası olarak gördüğüm aşırı tüketim 
hastalığının doğru teşhis ve tedavisini sizlerle paylaşmak için ya-
zıldı. Teşhis koyabilmek için önce hastalığın kökenlerini incele-
meli, tüketimin tarihine göz atmalıyız. Geçmişten bugüne, tüke-
tim kavramı ve alışkanlıkları insanlıkla beraber değişmiş, evril-
miş. Bu değişimi ve nedenlerini görürsek, tüketime daha doğru 
bir mesafeden bakabiliriz diye düşünüyorum. Bunun için kitabın 
ilk bölümünü “Nedenler”e ayırdım. Aşırı tüketim hastalığının or-
taya çıkma ve yayılma sebepleri neler? Emin olun bu nedenler 
önümüzdeki yola ciddi anlamda ışık tutacaktır.

Nedenlerden bahsettikten sonra ikinci bölüm geliyor. Bu bölüm 
ise hastalığın belirtileri üzerinde duruyor. Bunlar, “Bireysel Belirti-
ler.” Kendi günlük yaşantımızda ortaya çıkan, çoğu zaman göz ar-
dı ettiğimiz veya oldukça normal olarak algıladığımız bu belirtile-
rin aslında aşırı tüketim bağımlılığının bir sonucu olduğunu gör-
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mek, eminim hayatımıza yeniden bakmamıza ve içinde bulunduğu-
muz durumu sorgulamamıza yol açacaktır. Sorgulamak iyidir. İn-
san, sorgulamaya başladıktan sonra bir yerlerde bir sorunun oldu-
ğunu fark edebilir ancak. İşte bunun için bu belirtileri ortaya attım.

Tabii bu hastalığın bir de küresel belirtileri var. Malum, hiç-
birimiz içinde yaşadığımız dünyadan ve insanlığın geri kalanın-
dan ayrı bir hayat sürmüyoruz. Aşırı tüketimin maalesef doğa-
ya da çok büyük bedelleri var ve o bedelleri er ya da geç hepi-
miz ödemeye başlayacağız, hatta çoktan başladık bile. İşte bu 
kitabın üçüncü bölümünde, aşırı tüketim hastalığının “Küresel 
Belirtiler”inden bahsettim. Sürekli gözümüzün önünde duran, ga-
zetelerden, haberlerden duyduğumuz ama nedense medyanın bü-
yük oranda görmezden geldiği veya sadece ufacık bir alanda ha-
berleştirdiği bazı önemli gerçeklerden söz edeceğim.

Aşırı tüketimin kökenini inceleyip bizi bu yola iten sebepler-
den bahsettikten ve bu durumun belirtilerini ortaya attıktan son-
ra, sıra geliyor “Tedavi” bölümüne. Tedavi her ne kadar genel ol-
sa da, uygulaması ve tedaviye verilecek yanıt oldukça bireysel as-
lında, çünkü her bireyin aynı tedaviye aynı yanıtı vermeyeceğini 
çok iyi biliyorum. Tıbben hiçbir tedavi herkeste ortak, aynı kalı-
cılıkta bir iyileşme sağlayamaz. Bir ilaç, birine iyi gelirken ötekin-
de yan etkilere sebep olabilir. Bu durumda ilacın dozunun, içeri-
ğinin de kişinin ihtiyaçlarına göre ayarlanması lazım. Bu neden-
le ortaya attığım tedavi yöntemlerinin bireysel çabamızla bir işe 
yarayacağını özellikle belirtmek istiyorum. Aşırı tüketim konu-
sunda hiçbirimiz için tek bir ortak mükemmel reçete veya tedavi 
yöntemi yok. Tedavinin başarısı, iyileşmeyi ne kadar istediğimiz-
le doğru orantılı olacak aslında.

Bu kitabın asıl amacı tüketim bağımlılığımızın nedenlerine 
odaklanıp öncelikle o nedenleri anlamamızı sağlamak, daha sonra 
da aşırı tüketimin hayatımızda yol açtığı sorunları fark ettirmek ve 
bu sorunların üstesinden gelebilmek için benim de kendi hayatıma 
dahil ettiğim uygun yöntem ve alışkanlıkları ortaya atmak.






