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Danimarkal1 psikolog ve diisiiniir Svend Brinkmann, son yillarda modern yasamin hiz, iretkenlik ve tiiketim
merkezli yapisini elestirel bir bakisla irdeleyen c¢alismalariyla dikkat ¢eken bir isimdir. Brinkmann’in 2023
yilinda Mercan Yurdakuler’in gevirisiyle letisim Yaymlari tarafindan yayimlanan ‘Olan Biteni Kacirma Keyfi:
Asirilik Caginda Kendine Hakim Olmak’ adli eseri, ¢agdas insanin ruhsal, etik ve politik agmazlarmi biitlinciil
bicimde ele alan onemli bir yapittr. Kitapta yazar, gliniimiiziin “her seyi birden isteme” kiiltiirline karsi
olgiiliilik, itidal ve Ozdenetim temelli bir yasam anlayigi onerir. Bireysel mutluluk arayisini kolektif
sorumlulukla iligkilendirerek, siirdiiriilebilir bir toplum igin “olan biteni kagirma sanati”n1 temel bir erdem olarak
savunur. Kitap; psikoloji, etik ve sosyal teori kesisiminde yer alarak varolussal derinligi politik duyarlilikla
birlestirir. Bu inceleme, Brinkmann’in eserinin temel argiimanlarini, yapisal 6zelliklerini ve psikoloji—sosyoloji—
felsefe ekseninde sundugu 6zgiin katkilar1 degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Svend Brinkmann, modernite ve tiiketim kiiltiirli, 6zdenetim, iyi olus.

Book Review: ‘The Joy of Missing Out: The Art of Self-Restraint in an Age of Excess’

Abstract

Danish psychologist and thinker Svend Brinkmann has become a prominent figure in recent years with his works
that critically examine the speed, productivity, and consumption-oriented structure of modern life. His book ‘The
Joy of Missing Out: The Art of Self-Restraint in an Age of Excess’ (trans. Mercan Yurdakuler, Iletisim
Publishing, 2023) is a significant work that comprehensively addresses the spiritual, ethical, and political
dilemmas of contemporary humanity. In this book, Brinkmann proposes a way of life grounded in moderation,
temperance, and self-restraint as an alternative to today’s culture of “wanting everything at once.” By linking the
pursuit of individual happiness to a sense of collective responsibility, he defends the “art of missing out” as a
fundamental virtue for building a sustainable society. Situated at the intersection of psychology, ethics, and
social theory, the book combines existential depth with political sensitivity. This review aims to evaluate
Brinkmann’s fundamental arguments, the structural characteristics of his work, and its original contributions
within the psychology, sociology, and philosophy framework.
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Giris

Danimarkali psikolog ve diisiiniir Svend Brinkmann, ¢agdas yasamin hiz, iiretkenlik ve haz arayisi
etrafinda kurulu deger sistemine yoOnelttigi elestirilerle, son yillarda Avrupa entelektiiel diinyasinda
one ¢ikan isimlerden biri olmustur. 2023 yilinda Mercan Yurdakuler’in gevirisiyle Iletisim Yaymnlari
tarafindan yayimlanan Olan Biteni Kacirma Keyfi: Asirilik Caginda Kendine Hakim Olmak adl kitabi,
modern bireyin doyumsuzluk kiiltiirii karsisinda itidal, yani 6lgiiliiliik ve smir bilincine dayali bir
yasam bic¢imini savunur. Brinkmann, 6nceki eserlerinde kisisel gelisim endiistrisinin yiizeyselligini
(Kisisel Gelisim Cuginlhiginda Kendiniz Kalabilmek; Brinkmann, 2020) ve modern ahlaki degerlerin
asinmasin1 (Hayata Nereden Bakmaliyiz?; Brinkmann, 2022) ele alirken, bu kitabinda odagini daha

genis bir diizleme tasir: bireysel psikolojiden toplumsal siirdiiriilebilirlige, etik yasamdan estetik
sadelige uzanan bir psiko-felsefi sorgulama hatt1 kurar.

Yazarin temel savi, “asirilik ¢ag1” olarak tanimladig1 gliniimiizde, insanin yalniz kendi iyilik hali
icin degil, insanligin ortak gelecegi i¢in de “kendine hakim olma” yetisini gelistirmesi gerektigidir.
Tiiketim, hiz, bilgi ve deneyim bolluguyla kusatilmis cagdas birey, her seyi birden yapma arzusuyla
yoniinii kaybetmekte; yasamini siirekli bir eksiklik duygusu, yani ‘olan biteni kagirma korkusu’ (fear
of missing out [FOMOY]) i¢inde siirdirmektedir. Brinkmann, bu duruma Antik Yunan felsefesindeki
sophrosyne kavramimi —itidal, 6l¢li ve 6zdenetim erdemini— hatirlatarak karsi ¢ikar. Ona gore “olan
biteni kacirma keyfi”, yasamim dogal sinirliliklarini kabullenmenin ve zarureti bir bilgelik haline
doniistiirmenin sanatidir. Bu yaklasim, kitab1 salt bir kisisel gelisim elestirisi olmaktan c¢ikarir.
Brinkmann, olgiililiigii bireysel bir davranig bigiminden ziyade toplumsal siirdiiriilebilirligin, etik
yasamin ve ¢evresel sorumlulugun temeli olarak konumlandirir. Bdylece eser, bireysel mutluluk
arayigini asarak modern diinyanin iiretim, hiz ve tiikketim merkezli yasam tarzina yonelik kapsamli bir
kiiltiir elestirisine doniisir.

Bu inceleme, Brinkmann’in eserinin temel arglimanlarini, yapisal 6zelliklerini ve psikoloji—
sosyoloji—felsefe ekseninde sundugu ozgiin katkilar, elestirel ve disiplinlerarast bir perspektiften
degerlendirmeyi amaclamaktadir.

Eserin Tematik Yapisi

Kitap bes boliimden ve bir giris kismindan olusur. Béliimler arasinda belirgin bir diisiinsel ilerleme
vardir; her biri 6ncekinin tizerine insa edilmistir. Brinkmann, her boliimde 6lgiiliilik ve 6zdenetim
temasini farkli diizlemlerde —bireysel, toplumsal, etik ve estetik— tartisarak tutarli bir fikir zinciri
kurar. Bu c¢alismada benimsenen tematik degerlendirme olgiitleri de eserin bu ¢ok katmanli kurgusu
esas almarak olusturulmustur. Bu dogrultuda eserde One siiriilen temel tezler; (i) bireysel iyi olus ve
0z-denetim tartigmalari, (ii) hiz ve asirilik kiiltiiriiniin toplumsal sonuglari, (iii) etik sorumluluk ve
siirdiiriilebilir yasam pratikleri ile (iv) giindelik hayatin estetik-kiiltiirel idealleri ekseninde
incelenmektedir.

Kitabin giris bolimii, modern yasamin “her seye birden sahip olma” anlayisini ¢oziimleyerek
baglar. Brinkmann, reklam sloganlarindan sosyal medya kiiltiiriine dek uzanan giindelik yagam aginda
bireyin siirekli “daha fazlasina” ¢agrildigin1 vurgular. “Hepsini istiyorum ve hemen simdi istiyorum”
(I want it all, and I want it now) mottosuyla 6zetlenen bu kiiltiir, doyumu siirekli erteleyen bir zihniyet
iiretir ve kisiyi stirekli uyarilmiglik halinde yasamaya zorlar. Yazar, bu durumu ekonomik boyutlarinin
otesinde psikolojik bir yabancilagsma bi¢imi olarak yorumlar: zamanin, dikkatin ve anlamin boliinmesi,
insanin kendi merkezinden uzaklagmasina yol agar. Bu nedenle “her seyi yasama” arzusuna kars1 “bazi
seyleri bilingli olarak kacirabilme cesareti’ni Onerir. Brinkmann’a goére odaklanmak, smirhiligi
kabullenmek ve feragat edebilmek, olgunlagmanin ve 6znel iyi olusun temelidir.

Kitabin ilk boliimiinde (“Siirdiiriilebilir Toplum”), kisisel olgiiliilik c¢agrisi sosyo-politik bir
diizlemde islenir. Brinkmann burada, “sinirsiz biiyiime” ideolojisinin bireylerle birlikte gezegenin
kendisini de tiikettigini ileri siirer. Ona gére modern toplumlar, siirekli gelisme ve hizlanma mitine
kapilarak doganin sinirlarmi  zorlamakta, “stirdiiriilebilirlik” kavramimi ekonomik verimlilikle
esanlamli hale getirmektedir. Yazar, gergek siirdiiriilebilirligin dogayla uyum icinde yasamak,
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kaynaklar1 somiirmeden var olabilmek anlamina geldigini sOyler. Bu ¢ercevede “daha fazla iiretmek”
yerine “daha azla yagsamak” fikrini politik bir sorumluluk olarak sunar. Zygmunt Bauman’mn “akigkan
modernite” kavramina benzer bicimde, ¢agdas insanin “durmayi bile su¢” sayan bir kiiltiirde
yasadigmi belirtir (Bauman, 2023). Brinkmann’a gore itidal, bireysel oldugu kadar kolektif bir
gerekliliktir; toplumun adil ve dengeli bir bigimde varligini siirdiirebilmesi i¢in 6lgiiliiliik ortak bir
erdem haline gelmelidir.

fkinci boliim (“lyinin Pesinde Kosmak™), kitabin varolussal yoniinii 6ne ¢ikarir. Brinkmann, “iyi
yasam” arayisim1 Kierkegaard’in “tek sey istemek” disiincesiyle iliskilendirir (Kierkegaard,
1847/2014). Insan bir yandan anlamli bir yasam siirmek isterken, 6te yandan her seyi deneyimleme
arzusuyla farkinda olmadan pargali bir benlik insa eder. Yazar bu ikiligi ¢dzmenin yolunu
sadelesmede bulur: iyi yasam, segenekleri cogaltarak degil, smirli olanlar iginde derinleserek
miimkiindiir. Modern ¢agin “her an yeni bir deneyim” takintisina karsi anlami derinlestiren bir
yavaslama &nerir. Bu noktada yasamn niteligi, niceligin éniine geger. Iyi olma hali, sahip olunanlarin
coklugundan 6te insanin kendi degerleriyle uyum iginde yaptig1 bilingli se¢imlerden dogar. Bu tutum,
bireysel diizeyde ruhsal dengeyi, toplumsal diizeyde ise ahlaki sorumluluk duygusunu besler.

Ugiincii boliimde (“Itidalin Kiymeti”) yazar, kitabin merkezinde yer alan “itidal” kavramini
ayrintili bicimde aciklar. Antik Yunan’daki sophrosyne erdemine dayanan itidal, insanin kendi
arzularina ve dis diinyanin asiriliklarina karsi sinir bilinci gelistirmesi anlamina gelir. Brinkmann,
modern psikolojide 6zdenetimin genellikle davranigsal bir beceri olarak ele alindigini, oysa itidalin
bundan daha kapsamli bir varolus bigimi oldugunu savunur. itidal, dzgiirliik ile sorumlulugu birlikte
tasimay1 gerektirir. Bu denge bozuldugunda, insan arzularinin pesinde savrulmaya baslar; istedigini
elde eder etmez alisir ve yeniden ister, bdylece mutluluk siirekli ertelenir. Olgiiliiliik ise bu kisir
dongiiyii kirmanin, “yeter” diyebilmenin sanatidir. Brinkmann i¢in sinir koyabilmek bir kisitlamadan
Ote dzgiirlesme bigimidir; insan ancak kendini sinirlayabildiginde yagamina yon verebilir.

Dordiincii boliim (“Marshmallowlar ve Kosu Bantlar1”), kitabin psikolojik dayanaklarmi goriiniir
kilar. Brinkmann bu boliimde, “marshmallow deneyi” gibi klasik 6zdenetim arastirmalarina atifta
bulunur (Falk ve dig., 2020; Mischel ve dig., 2011) ve diirtii kontroliiniin yagam doyumu {izerindeki
etkilerini tartisir. Ancak bu tartigmay1 bireysel performans odakli psikolojiyle sinirlamaz; 6zdenetimi
sosyolojik baglamda ele alir. Uretkenlik ve basari kiiltiiriiniin bireyi siirekli yaris halinde tuttugunu, bu
nedenle bir¢ok kisinin bitmeyen bir yorgunluk ve ruhsal titkenmislik yasadigini belirtir. “Kosu band1”
metaforu, modern insanin yerinde sayan hareketliligini simgeler: herkes mesguldiir ama kimse bir yere
varamaz. Brinkmann, bu dongiiden ¢ikis i¢in “daha az1 daha iyi yapmak” ilkesini 6ne siirer. Ona gore
nitelikli bir yasam, hizdan ziyade derinligin iirlinlidiir. Bu anlayis, ¢cagdas psikoloji literatiiriinde 6ne
cikan “iyi olug” sdylemine alternatif bir yon kazandirir: mutluluk, pozitif duygularin siirekliligiyle
tanimlanmaz; asil olarak smirliligi kabullenmenin huzurunda kok bulur (Cordaro ve dig., 2024;
Seligman, 2023).

Son boliim (“Olan Biteni Kagirma Keyfi”), kitabin tiim temalarini1 bir araya getiren diisiinsel bir
sonu¢ niteligindedir. Brinkmann burada One siirdiigli “olan biteni kagirma keyfi” kavramiyla
eksiklikten korkmamanin, yavaglamanin ve segici olmanin estetigini temellendirir. “Sadeligin
giizelligi” diisiincesini hem sanata hem yasama tagir; ona gore bu sade yasam bicimi yalnizca bir tercih
degildir; ayn1 zamanda yasama sanatinin 6ziidiir. Hayatin karmasasi i¢inde sade bir ritim kurmak,
modern diinyada bir direnis bigimidir. Yazar, giindelik ritiiellerin, kii¢iik aligkanliklarin ve anlamli
tekrarlarin insanin duygusal ve zihinsel biitiinliigini korudugunu vurgular. “Zarureti erdeme
doniistiirmek™ fikrini yeniden hatirlatarak, eksiklikten kagmak yerine onun sagladigi agiklikta siikunet
bulmayi 6giitler. Boylelikle “kagirma” eylemi bir yoksunluk degil; fazlaliklardan arinmais, bilingli bir
varolus bi¢cimine dontisiir.

Katkilar, Giiclii Yonler ve Simirhihiklar

Olan Biteni Kagirma Keyfi: Asiriik Caginda Kendine Hakim Olmak, ¢agdas insanin ruhsal, etik ve
politik agmazlarimi biitlinciil bicimde ele alan nadir c¢aligmalardan biridir. Brinkmann; psikoloji,
sosyoloji, felsefe ve siyaset arasinda kurdugu akici gegislerle disiplinler arasi bir diigiinme tarzi
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gelistirir. Eserin en dikkat ¢ekici niteligi, felsefi bir argiimanin soyut ve mesafeli bir dil yerine,
giindelik yasam Ornekleriyle sade ve anlagilir bir bigcimde aktarilmasidir. Karmasik teorik kavramlar,
okuru yormadan agiklanir; anlatim, yer yer deneme {islubuna yaklasarak akademik dili canli tutar. Bu
yOniiyle kitap, hem akademik okura hem de genel okuyucuya hitap eden dengeli bir biitiinliik sunar.

Brinkmann, kitapta bireysel mutluluk odakli 6zdenetim anlayisinin otesine gegerek ahlaki ve
kolektif sorumluluk bilincine yonelir. “Kendine hakim olma”y1 kisisel bir basar1 hedefi olmaktan
cikararak, ortak yasamin siirdiiriilebilirligi i¢in gerekli bir erdem olarak yeniden tanimlar. Bu tutum,
modern psikolojik paradigmalarmn siklikla besledigi bireycilik egilimine giiglii bir kars1 durus niteligi
tagimakta; iyi olusu yalnizca bireysel kazanimlar iizerinden degil, toplumsal baglam ve etik duyarlilik
cergevesinde diisiinmeye davet etmektedir.

Brinkmann’in 6ne siirdiigii arglimanlarin, belirli bir kurama biitiiniiyle dayanmaktan ziyade farkli
diisiince gelenekleriyle elestirel bir iligki icinde sekillendigi sOylenebilir. Yazarin yaklasimi, bireyin
anlamli bir yasam kurma ve segme sorumlulugunu vurgulamasi bakimindan varolusgu felsefeyle;
oOlciiliiliik, smir bilinci ve karakter erdemlerini merkeze almasi yoniiyle erdem etigi gelenegiyle giiclii
paralellikler tasir (Greco, 2025; Siegmund, 2025). Bununla birlikte yazar, bireysel 6z-denetimi salt
kisisel bir psikolojik beceriye indirgemekten kagmarak hizlanma, smirsiz biiyiime ve tiiketim
ideolojilerine yonelttigi elestirileriyle elestirel modernite kuramlariyla ortiigen bir perspektif sunar
(Mehrpoou, 2025). Brinkmann’in mutlulugun anlik hazlardan ziyade anlam ve degerle miimkiin
olabilecegi yoniindeki vurgusu, pozitif psikolojiyle belirli noktalarda kesisse de (Seligman, 2019;
Sullivan ve dig., 2023) yazar, siirekli iyimserlik ve performans odakli séylemlere mesafeli bir tutum
benimser. Iyi olusu, siirekli gelisim ya da haz artisiyla degil, simirliligi kabullenme ve “kanaatkarlik”
erdemiyle iliskilendirir.

Ote yandan, yazarin kitap boyunca kullandig1 &rnekler ve referanslarin biiyiik 6lgiide Bat1 kiiltiirii
merkezli olmasi, 6nerdigi “itidal etigi’nin evrensel uygulanabilirligini kismen sinirlayan bir unsur
olarak degerlendirilebilir (Adolfsson ve Finyiza, 2024; Turner ve dig., 2024). Ayrica bireyin dl¢iiliiliik
pratigini, mevcut sistemsel gii¢ iliskileri ve yapisal esitsizlikler iginde nasil siirdiirebilecegine dair
somut stratejilerin sinirli bicimde ele alinmasi, eseri daha ¢ok kavramsal ve normatif bir tartisma
diizeyinde birakmaktadir. Brinkmann ahlaki bir yonelim oOnerir; ancak bu ydnelimin toplumsal
yapilarla etkilesimi ayrintilandirilmaz. Bununla birlikte, kitabin amact dogrudan bir davranis kilavuzu
saglamaktan ¢ok farkindalik yaratmak oldugundan s6z konusu sinirlilik, ayni zamanda metnin felsefi

tutarliligini ve biitlinliiglinii koruyan bilingli bir tercih olarak da okunabilir.

Sonug¢

Svend Brinkmann’in Olan Biteni Kagirma Keyfi: Asiridik Caginda Kendine Hdkim Olmak adl
eseri, ¢cagin hiz, performans ve tiikketim kiiltiiriine kars1 6l¢iiliiliik, derinlik ve 6zdisiplin vurgusuyla
one cikan 6zgilin bir ¢alismadir. Yazar, “her seyi birden isteme” egilimini bireysel ve toplumsal
diizeyde sorgulayarak anlamli bir yasamin temelinin itidalde yattigin1 savunur. Brinkmann’a gore
itidal, bilingli bir se¢cimdir; insanin kendi yasamina yon verme iradesidir.

Eser, giiniimiiz psikoloji ve sosyal bilim yazininda siiregelen “iyi olus” tartigmalarma farkli bir
pencere agar (Diener, 2021; Ryff, 2024; Seligman, 2023): iyi yasam, daha ¢ok seye sahip olmaktan
ziyade daha azla derinlesmeyi bilmekle miimkiindiir. Bu agidan kitap, psikoloji ile felsefe kesisiminde
duran bir diistinme bi¢imi Onerir. Yavaglamay1, odaklanmay1 ve sadelesmeyi i¢sel bir huzur arayismin
otesinde etik bir sorumluluk bi¢imi olarak ele alir.

Brinkmann’in mesaji, modern diinyanin giiriiltlisiine kars1 sessiz bir direnis niteligindedir: “olan
biteni kacirma korkusundan” “olan biteni kagirma keyfine” gecis. Bu gegis, yiizeysel iiretkenlik
anlayisia kars1 bilingli bir varolusu; tiiketim tutkusuna karsi anlamli bir yavasglamay1 temsil eder.
Kitap, ¢cagdas insanim varolugsal yorgunluguna bir tiir diisiinsel siginak sunar; yasami yeniden gézden
gecirmeye, sinirlarini fark ederek daha derin bir 6zgiirliik bi¢cimine yonelmeye davet eder.
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