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Önsöz

Basit ve Mutlu Yaşam, kendi dönüşüm yolculuğumu anlattığım 
ve o yolculukta edindiğim hayat tecrübelerini paylaştığım bir ki-
tap. Kitabı ilk yazdığım zamandan bugüne neredeyse sekiz yıl 
geçmiş. Sekiz koca yıl. Bir rakam olarak bakıldığında belki de çok 
büyük bir sayı değil ama insan ömrü için kayda değer bir süre zar-
fı. Sekiz yılda hayat pek çok şey getirdi ve götürdü fakat geleni de 
gideni de sonsuz bir minnetle karşıladığımı düşünüyorum. 

Bu minnet duygusunu hiçbir şeye üzülmemek, isteklerin için 
çabalamamak, hayatın içinde rüzgâr nereden eserse oraya savrul-
mak olarak düşünmeni istemem çünkü bahsettiğim minnet duy-
gusu bunun tam tersi. Yani başıma ne gelirse gelsin, o durumların 
ortaya çıkartacağı duygulardan muaf değilim, hiçbirimiz değiliz. 
İstediğimiz ve beklediğimiz şeyler olduğunda sevinir ve olumlu 
duygular içine gireriz. İstemediğimiz ve ummadığımız şeyler başı-
mıza geldiğinde ise üzülür ve olumsuz duygular etkisinde kalırız. 
Minnet duyabilmek ise başına her ne gelirse gelsin onun karşısın-
da umutla durabilmeyi ve kendi yolun için çabalamaktan vazgeç-
memeyi tanımlar. Bu da basit ve mutlu yaşam diye tabir ettiğim 
hayat görüşünün temeli aslında.

Bu kitabın, sekiz yıl aradan sonra yeniden baskıya girecek bu 
yeni versiyonu için bir önsöz yazma hazırlığındayken felsefe pro-
fesörü William B. Irvine’nin Güzel Yaşam Kılavuzu–Antik Stoacı 
Sevinç Sanatı kitabını okumaktaydım. Irvine’e göre kişisel gelişim 
mevzuu felsefeden türemiştir ve kendisi de bu durumu “felsefenin 
yüzünü yaşama dönmesi” olarak nitelendirir. Bu kitapta bahsetti-
ğim basit ve mutlu yaşam görüşü ile stoacı görüş arasında bunca 
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benzerlik keşfetmek ise benim için unutulmaz bir öğrenme tecrü-
besi oldu. 

Günümüzde iyi bir yaşam, pek çok insan için çok para kazan-
makla ve her şeye sahip olmakla eş tutulsa da çok para kazanıp 
istediği her şeye sahip olanların da kötü bir yaşam sürmelerinin 
mümkün olduğunu bence hepimiz biliyoruz. İyi bir yaşam için asıl 
mesele sahip olduklarının hakkını vererek yaşayabilmeyi başar-
makta. Peki bir şeyin hakkını vermek nedir? Tadına varabilmektir, 
o anda her ne yapıyorsan tüm benliğinle onu yapabilmektir. Ru-
hun ve bedenin aynı yerde ve anda olursa hakkını verirsin sahip 
olduğun her şeyin. Bir köpeği severken, sevdiğini öperken, bir lok-
mayı yerken, sohbet ederken, işinde çalışırken, evinde zaman ge-
çirirken anın içinde kalabildiğinde yaptığının ve sahip olduğunun 
hakkını veriyorsun demektir. 

Mesela Senaca şöyle der hakkını vermekle ilgili: “Sevgili bildi-
ğimiz herkesi sevmeli ama bunu değil sonsuza dek, yarına kadar 
bile onları elde tutabileceğimizin garantisi olmadığını bilerek yap-
malıyız.” Yani sahip olmadıkların için hayıflanarak geçireceğin za-
manı sahip olduklarının tadına vararak geçir. İşte bu kitabı okur-
ken, basit ve mutlu yaşamın tam olarak bu olduğunu göreceksin. 

Aradan geçen sekiz yıla rağmen, daha önce bahsetmiş oldu-
ğum gibi hayatın, özünde bir kendini keşif süreci olduğu konu-
sunda hâlâ aynı fikirdeyim. Evet, hayat insanın kendini keşfetme 
süreci. Başına gelen her olay sana kendinle ilgili bir şeyi fark et-
tirir, eğer ki bunu görebilecek kadar rafine ve net yaşamayı başa-
rabiliyorsan. Kendinin bu arınmış ve net halini elde etmek içinse 
hayatını basitleştirmen gerekir. Hayatını basitleştirdiğinde, yani 
hayatı özüne uygun yaşamayı başarabildiğinde başına gelen her 
şey kendini keşfetme sürecine katkı sunar. Hayatını bu sürecin 
içine hiç girmeden yaşayıp bu dünyadan göçüp gidenler de var 
elbette. İşte onlardan biri olmak istemiyorsan, iyi yaşamak için 
çabalamaya gönüllü olacaksın. Benim “durma çabala” diye baş-
lattığım hareketin amacı da tam olarak bu gönüllü olma halini 
pratiğe dökmek.



13

Hayat, şikâyet edebileceğimiz pek çok durumla yüz yüze bı-
rakıyor bizi zaman zaman. Hatta belli dönemlerde hiç durmadan 
olumsuz şeylerden dem vurabilir, kadere kahredebilir ve kendimi-
zi zavallı bir mağdur olarak görebiliriz. Fakat böyle yaparsak, ha-
yatın o hileli tuzağına düşmüş oluruz. O zaman da geçmiş olsun. 
Artık bir şeyleri istediğimiz gibi düzeltme gücümüzü tamamen 
elimizden bıraktık demektir. Ayılmazsak, hayatımızı önümüzden 
geçip giden güzelliklere uzaktan bakıp iç geçirerek yaşar gideriz. 

Ben bu kitapta, içinde bulunduğum bu bilinç düzeyine ve far-
kındalığa nasıl eriştiğimin sürecini ve bu süreçte hayatımdaki 
düğümlerin ilk nerede ve nasıl çözüldüğünü anlattım. Burada an-
lattıklarım benim için de hâlâ bir rehber niteliğinde. Tabii, o za-
manlar biri altı, öteki bir yaşında olan iki küçük çocuğum vardı 
ve bu gerçeklikle anlatmıştım kendi sürecimi. Şimdi çocuklarım 
kocaman olsalar da o zamanki anlatımımın noktasına virgülüne 
dokunmadım, çünkü ben bu hayata öyle bir gerçeklik içinde adım 
attım. Öte yandan aradan geçen zamanla birlikte içine girdiğim 
yeni hayat durumları ile edindiğim yeni tecrübeler ışığında belli 
noktalarda düzeltmeler, belli ifadelere yeni açıklamalar, güncelle-
meler ve eklemeler getirdim.

Kendi hayatımda basit ve mutlu yaşam sürecine girişim ve 
bir şeylerin yolunda gitmediğini fark etmeye başlamam anneliğe 
adım atmamla su yüzüne çıktı, bu yüzden bu kitaptaki hikâyem 
de annelik tecrübemle başlıyor. 

Hayatındaki düğümleri çözebilecek kişinin sen olduğunu her 
zaman hatırlaman dileğiyle,

İyi okumalar. 

Selen
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Giriş

Hayat karmaşık değildir. Karmaşık olan bizleriz.
Hayat basit ve basit olan doğru olandır.

Oscar Wilde

Bu elinizde tuttuğunuz kitap aslında yazılmadı, zamanla kendi 
kendini oluşturdu. Kurgu yok, “farz edelim” türünden uyarlanmış 
karakterler yok, canlandırma ya da önceden ısmarlama olaylar hiç 
yok. Her şey tamamen birebir yaşadığım deneyimlerimden akıp 
döküldü kâğıdın üzerine. 

Yaşadığımız toplumda kadın olmak, malum ne kadar ayrıcalık-
lı(!), ne kadar zor ve ne kadar taraflı. Ama ben şimdi burada, ka-
dın olmanın hayatımızdaki zorluklarından ya da ayrıcalıklarından 
bahsetmeyeceğim. Ben bir anne olarak nasıl çıldırdığımdan, her 
şeye yetişmeye çalışırken zamanımı hiçbir şeye yetiremediğimden 
ve bunun sonucunda yine çıldırdığımdan, çocuğuma, eşime, işime 
ve bir zahmet de kendime kaliteli vakit ayırmaya çalışıp, nihaye-
tinde yine çıldırdığımdan da bahsetmeyeceğim. Bu çıldırmalar 
zaten bu kitabı elinde tutuyorsan, muhtemelen sana da oluyordur 
ya da en kısa zamanda olacaktır. Merak etme. Üstelik elindeki bu 
kitabı okurken zaten bunlara değindiğimi ve beni “basit ve mutlu 
yaşam” yoluna iten asıl sebepleri göreceksin ve aslında bu konu-
larda hiç de yalnız olmadığını anlayacaksın. Hepimiz az çok aynı 
evrelerden geçip aynı problemlerle boğuşuyoruz yaşamlarımız 
içinde. Bunu sana göstermek bu kitabın ilk amacı. Aslında hepimi-
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zin ortak paydasının olduğunu fark etmek ve “yalnız değilmişim” 
diyebilmek bile rahatlatmaz mı insanı? 

Kitabı okurken aslında sevdiğin herkese ve her şeye ayıracak 
vaktinin olduğunu göreceksin, en başta da kendine. Biliyorum çok 
ütopik geldi bu sözler, tıpkı bir zamanlar bana da geldiği gibi, fa-
kat kulağa ne kadar ütopik gelirse gelsin, bu gerçekleşmesi müm-
kün bir şey. Bunun için en başta biraz cesaret gerekiyor, hayatını 
basitleştirmek adına ilk adımı atmak için. Çünkü sen o cesareti 
göstermezsen bir gün 48 saat bile olsa yine aynı şeylerden dem 
vuracaksın, yine zaman sana yetmeyecek, hayatındaki doluluk ve 
karmaşa hissi yine devam edecek, evin sana yine küçük ve sahip 
oldukların yine yetersiz gözükecek. Peki bu cesareti nasıl göstere-
ceğiz? Bunun için küçülmemiz, hayatımızı basitleştirmemiz gere-
kiyor. Evet, çocuklara rağmen bu mümkün. Zaten bu kitabın elin-
de olmasının bir diğer amacı da bu. Etti mi iki?

Ama tüm bu küçülme ve basitleştirme mevzularına nereden 
başlamalı? Bunun okullarda ders olarak gösterilmediği kesin. As-
lında çözümün ne olduğunu herkes biliyor ama iş uygulamaya ge-
lince nasihatler, “şöyle olmalı, böyle yapmalı” tarzında cümleler, 
bilimsel gerçekler ve de okunan kitaplar hayatımıza bir kapıdan 
girip ötekinden çıkıyor. Bende de aynen bu şekilde oldu. Benden 
tecrübelilerden nasihatler aldım, bu konuda kitaplar okudum, 
imkânım dahilindeki her türlü kaynağa başvurdum, başkalarıyla 
söyleştim, dertleştim ama nafile. İŞE YARAMADI. Yaramaz tabii! 
Çünkü tüm bunları yaparken asıl kilit noktayı gözden kaçırdım. 

Bir gün yatakta yorganı ayaklarımın altına kıvırmış, kulağımda 
kulaklığım, gözü yaşlı bir şekilde müzik dinlerken kendim için çok 
önemli olan bu kilit noktayı fark ettim. Bu, hayatımda olması gere-
ken, benim var olduğunu sandığım ama olmadığını tecrübe ede-
rek öğrendiğim bir şeydi; FARKINDALIK. Evet, hayatımda var ol-
duğunu sandığım farkındalığa sahip değildim. Ne geçen zamanın 
ne de anda hissettiklerimin farkında değildim. Yaptığım hataların 
ve bana yapılan hataların sorumlusunun en çok ben olduğumun 
farkında değildim. Hayatımdaki karmaşıklığın, süregelen koşuş-
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turmanın, gitgide alıyor olduğum kiloların farkında değildim. Ben 
her şeyi kontrol altında tuttuğumu sanırken, aslında ne kadar da 
kontrolsüzce hayatımı harcadığım gerçeğine ayıldım. Ve bu ayıl-
madan sonra bir daha yeniden bayılmayacağıma dair kendime söz 
verdim. İşte bu kitap bir gün gelip sen de kendine bu sözü verdi-
ğinde, sana bunu hep hatırlatacak bir rehber olması amacıyla ya-
zıldı. İşte üçledik bile. 

Şöyle bir gerçek var ki, sen her şeyi kontrol etmeye ne kadar 
kafayı takarsan, kendi hayatını o kadar kontrolsüzce harcar, heba 
edersin. “O şunu yapmalı, bu şuraya gitmeli, o bunu söylemeli, şu 
şöyle yapmalı” derken, kendi hayatın ellerinden kayıp gider. Yani 
başkalarını kontrol etmek istedikçe, kendi hayatının kontrolünü 
de o derece kaybedersin, üzerine o kadar fazla yük alır, o kadar 
yorulur ve hayatını da bir o kadar karmaşaya teslim edersin. 

Bunu kavramamla, kendi yaşamımdaki tüm kördüğümler ya-
vaş yavaş açılmaya başladı. Hayat bu! Ben şu an bunları yazarken 
bile, belki de yeni kördüğümler oluşuyordur hayatımda. Bunu bil-
mem, bilemem. Ama başıma ne gelirse gelsin, sorumluluğu ken-
dimde gördükçe, o müstakbel düğümler de birer birer çözülecek. 

İşte şimdi okuyacağın bu kitap yaşadıklarında yalnız olduğunu 
düşünüp, başkalarının da aynı safhalardan geçtiği gerçeğini bil-
meye ihtiyacı olan, daha basit bir yaşam için çözümü bilen ama 
bu çözüme nerden başlayacağından emin olamayan ve çevresini 
kontrol etme dürtüsü arttıkça kendi kontrolünü kaybeden herkes 
için yazıldı.

Etrafımızda hayatını istediği ölçüde basitleştirmiş ve yapmak-
tan keyif aldığı şeylere zaman yaratmış ne kadar insan varsa, o 
kadar akıl sağlığı yerinde bir toplum var demektir. Toplumsal çer-
çeveden baktığımızda, her yönden daha sağlıklı bir toplum için 
kendi değerinin farkında olan, hayal kurmaktan korkmayan ve 
sevgi dolu bireylere ihtiyacımız var. 

Ben bir kadın olarak geçtiğim her safhayı seninle paylaşıyorum, 
üstüne kendi yaptığım hatalardan öğrendiklerimi serpiştiriyorum 
ve de kendi yolumu gösteriyorum. Bende işe yaradı. “Sende de işe 
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yarayacak” diye bir iddiam yok çünkü herkesin farklı olduğunu 
biliyorum. Ama şundan eminim ki, farkındalığın artacak, haya-
tını sorgulamak için önünde bir sebep olacak ve daha bilinçli bir 
yaşam için sana cesaret verecek bu kitap. Artık, kendi hayatının 
kontrolünü eline alma, zamanı dostun olarak görme ve gerçeklerle 
yüzleşme zamanı.

Evet hayat çok hızlı ve yapmamız gereken işler var, evde so-
rumluluklarımız var, işte sorumluluklarımız var, trafik var, gözü-
müzün içine bakan çocuklarımız var, vermemiz gereken kilolar, 
yememiz gereken nefis tatlar var. Sürekli emek isteyen aşk ve o 
aşkı bedene taşımış sevgilimiz var. Bir de biz varız. Hayallerimiz, 
isteklerimiz var. Tüm bunlarla depresyona girmeden, kendini de-
ğersiz ve suçlu hissetmeden de yaşamak mümkün. 

Unutma! Mucizeler umut etmekten vazgeçmediğimiz anlarda 
gerçekleşir ve her insan kendi mucizesini kendi yaratır.

Bu arada ben ne durumda mıyım? Ben hâlâ çalışıyorum çün-
kü çalışmayı gerçekten çok seviyorum. Bir yandan yaşam koçluğu, 
bir yandan akademik hayat, konuşmalar, seminerler, eğitimler ile 
insanlara dokunabilmek, onların hayatına izler bırakabilmek, yap-
tığım her işin en keyifli yanı. Hâlâ yazıyorum, çok okuyorum, iki 
tane çocuk yetiştiriyorum, mis kokulu kurabiyeler yapıyor, yeni 
tarifler deniyorum, temiz besleniyorum, gelecekle ilgili çok güzel 
hayaller kuruyorum, spor yapıyorum, az tüketip çok üretmeye 
odaklanıyorum. Ama en önemlisi, yaşadığım her anın yaptığım 
seçimlerden ibaret olduğu gerçeğiyle günlerimi geçiriyorum. 

O zaman buyur hadi, başlıyoruz...






