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Modern ¢agda pek ¢cok insan ev, is ve tiiketim ekseninde bir hayat yagsamaktadir.
Bu durum insanlar iizerinde bir¢ok olumsuz etki olusturabilmektedir. Ortaya
¢ikan olumsuz etkilerden bir kagis yolu olarak insanlar, farkl diisiince ve yasam
bicimlerine yonelmislerdir. Yonelinen yasam bicimlerinden biri de
minimalizmdir. Bu ¢alismanin amaci, minimalizm ve maneviyat arasindaki
iliskiyi incelemektir. Calismada nitel arastirma yontemlerinden durum ¢alismasi
kullanilmistir. Bu dogrultuda minimalist yasam tarzini benimsemis kisilerin
uygulamalarini, yasadiklart duygusal ve manevi degisimlerini 6grenmek
amaciyla, Kasim-Aralik 2022 tarihinde 21 katilimc ile yari yapilandirilmis
miilakatlar gergeklestirilmistir. Katilimcilara minimalizm kavramina dair
fikirleri, yasadiklar1 degisimler ve hayatlarina etkileri sorulmustur. Ayrica
maneviyat kavramiyla ilgili olarak katilimcilarin maneviyat tanimlarina, manevi
yasantilarina ve minimalizm ile maneviyat iliskisine dair sorular yoneltilmistir.
Orneklem grubuna ulasmak icin amagh 6rnekleme ve Kkartopu teknigi
kullanilmistir. Ulasilan verilerin degerlendirilmesinde, betimsel ve icerik analizi
yontemleri kullanilmistir. Minimalist yasami benimseyen katilimcilarin
minimalizm kavramina dair diisiinceleri ve maddeyle iliskilerini
dizenlemeleriyle beraber yasadiklari bir¢ok duygu ve degisim tespit edilmistir.
Huzur, yardimlasma, anlamli hayat arayisi, hayvan sevgisi, ¢cevre duyarlilig
katilimcilarin yasadiklari duygu ve degisimler arasindadir. Bununla birlikte
katilimcilarin maneviyat kavramina dair goriisleri ve minimalizm ile maneviyat
arasinda iligkiler kurduklar: da tespit edilmistir. Ayrica katilimcilar maneviyat
kavraminm1 din ile iliskilendirerek acgiklamislardir. Calismanin sonucunda,
katilimcilarin yasadiklar:t degisim ve duygular araciligl ile maneviyatlarinin
giiclendigi sonucuna ulasilmistir.
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A QUALITATIVE STUDY ON MINIMALISM AND SPIRITUALITY
Abstract

In the modern age, many people live a life centered around home, work and
consumption. This situation has many negative effects on people. As a way of
escape from the negative effects, people have turned to different ways of thinking
and living. One of these lifestyles is minimalism. The aim of this study is to
examine the relationship between minimalism and spirituality. Qualitative
research method was adopted in the study. In this direction, semi-structured
interviews were conducted with 21 participants in November-December 2022
in order to learn the practices, emotional and spiritual changes experienced by
people who have adopted a minimalist lifestyle. The participants were asked
about their ideas about the concept of minimalism, the changes they have
experienced and its effects on their lives. In addition, questions were asked about
the participants' definitions of spirituality, their spiritual experiences and the
relationship between minimalism and spirituality. Purposive sampling and
snowball technique were used to reach the sample group. Descriptive and
content analysis methods were used to evaluate the data obtained. Many
emotions and changes experienced by the participants who adopted a minimalist
life were identified, along with their thoughts on the concept of minimalism and
the organization of their relationships with matter. Peace, cooperation, search
for a meaningful life, love for animals, environmental sensitivity are among the
emotions and changes experienced by the participants. In addition, the
participants' views on the concept of spirituality and the relationship between
minimalism and spirituality were also identified. Participants also explained the
concept of spirituality by associating it with religion. As a result of the study, it
was concluded that the participants’ spirituality was strengthened through the
changes and emotions they experienced.

[The Extended Abstract is at the end of the article.]
Keywords: Psychology of Religion, Minimalism, Spirituality, Simplicity.
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Giris
Insanlarin gereksinimleri ve egilimleri dogrultusunda tarih boyunca
cesitli alanlarda pek ¢ok hareket ortaya ¢ikmistir. Resim, miizik, edebiyat gibi
alanlarda meydana gelen bu hareketlerin bazilar1 yasam tarzi olarak da kabul

edilmistir. Minimalizm, baslangicta bir sanat akimi olsa da giiniimiizde
yaygin bir yasam felsefesi haline gelmistir.

Minimalizm terimi, Fransizca kokenli “minimum” Kkelimesinden
tiiretilmistir. Minimum, “bir seyin en az ya da en kii¢iik miktar (nitelik,
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derece) olarak kabul edilen” bir kavramdir. Matematiksel baglamda ise,
minimum, bir degiskenin alabilecegi en diisiik deger, asgari ya da en alt
basamak olarak tanimlanir (TDK, 1998, s. 1567). Mies Van Der Rohe,
minimalizmi soyle aciklar: “Minimalizm, yoksunluk ya da eksiklik degil,
bilingli bir tercihtir. Zor olani se¢mek ve azla ¢ok is yapmaktir.” Bu felsefeyi
“Az, daha fazladir” s6ziiyle 6zetler (Islakoglu, 2006, s. 4).

Minimalizmin kavraminin kokenlerine, bazi diisiince ve inang
sistemlerinde rastlanmistir. Bu nedenle minimalizmin tarihi daha da eskiye
gotilirilebilir. Minimalizm terimi ilk olarak 20. yiizyilin baslarinda, 6zellikle
politik bir baglamda kullanilmistir. 1960'larin ortalarina geldiginde ise
minimalizm, basta heykel ve resim olmak iizere mimarlik, miizik gibi sanat
alanlarinda ve edebiyatta da etkili bir sekilde yer bulmustur (Karaca, 2021,
s. 336). Sanat alaninda bu terim ilk kez Richard Wallheim'in dénemin
sanatcilarinin eserlerini yaratirken minimal caba sarf ettiklerini belirttigi
“minimalist” adl1 yazisindan tiiretilmistir (Akbulak, 2019, s. 20). Minimalizm
terimi dzellikle resim ve heykel gibi sanatsal alanlarda daha sik kullanilsa da
tiiketim kiiltiiriine yeni bir bakis acis1 sunan bir yasam felsefesi olarak da
tanimlanabilir. Bagka bir deyisle, minimalizm bilimden sanata kadar cesitli
alanlarda ve gilinliik yasamda da kendine yer bulabilen bir kavramdir.

Minimalizm, yasam felsefesi olarak ozellikle 2008 sonrasindaki
kapitalist sistemde yasanan ekonomik krizle birlikte 6ne ¢ikmistir. Bu
donemdeki ekonomik zorluklar ve artan bor¢lanma gibi faktorler,
minimalizmi daha popiiler hale getirmistir (Dopierata, 2017; Murphy, 2018).
Minimalizm, takipcileri tarafindan bir pazarlama egilimi olarak degil, asir
tiikketimin yerine bireyin ihtiyaglarini farkl bir yaklasimla karsilamanin bir
alternatifi olarak ve tiiketim karsiti maneviyatin bir oriintiisii olarak farkl
bicimlerde algilanarak kabul edilmektedir (Dopierata, 2017, ss. 70-71).
Minimalizm, insanlarin giinlilk yasamlarindaki nesnelerin degerlerini ve
konumlarini saptamalarina yardimci olmaktadir. Miktar bakimindan,
minimalizm gereksiz fazlaliklardan kurtulmayr ve yalnizca islevsel ve
kullanisli nesnelere odaklanmay1 hedeflemektedir. Nitelik acisindan ise,
dayanikli iriinleri tercih etmeyi ve tek kullanimlik driinleri almamay1
onermektedir. Minimalizm, kisinin statii, sayg1 ve itibar kazanma amaciyla
harcamalardan ka¢inmay1 reddetmekte; bunun yerine bireyin maddi
odakliliktan kurtulup ihtiyaglarini basite indirgeme yolunu hedeflemektedir.
[lk olarak, minimalizm nesnelerle kurulan iligkileri diizenlemeyi
amaglamaktadir. Ikinci asamada ise, hayatta gergekten énemli olan degerleri
kesfetmeye yonelik bir yaklasim sunmaktadir (Bloniski & Witek, 2019).
Millburn ve Nikodemus (2019), minimalizmi “Hayatin gereksiz

bilimname
52,2024/2
@ BY-NC-ND 4.0

Wi
'
=



bilimname
52,2024/2
© BY-NC-ND 4.0

1542

Betiil 0ZCAN & Ayse Sentepe LOKMANOGLU

karmasikligini azaltma, temel seylere odaklanma ve mutluluk, doyum ve
ozgiirlik bulma araci olarak” tanimlamigslardir. Minimalist bir yasam tarzi
benimseyen birey, sahip oldugu esyalar1 azaltarak hayatindaki karmasikligi
azaltirken, daha fazla enerji ve zaman kazanmaktadir. Bu ekstra zaman ve
enerjiyi kullanarak, minimalist birey materyalist olmayan anlam
kaynaklarina odaklanabilmektedir. Bu noktada karsimiza maneviyat
kavrami ¢ikmaktadir.

Maneviyat kavraminin sozliikte iki tanimi1 bulunmaktadir. Bunlardan
ilki maddi olmayan manevi seylerdir. Tanimda gegcen manevi kavrami ise
“goriilmeyen, duyularla sezilebilen, soyut, ruhani, tinsel, maddi karsit1”
olarak ifade edilmistir. Maneviyat kavraminin ikinci tanimi ise “ylirek giicti,
moraldir” (TDK, 1998). Maneviyat, tek bir kabul edilmis tanima sahip
olmayan, bir¢ok yonii bulunan bir kavramdir. Bu belirsizlik, kavramin
incelenmesini zorlastirmis ve bir siire psikoloji bilimi i¢in bir tabu olarak
kabul edilmistir (Sahin vd., 2017, s. 688).

Maneviyat kavrami, farkli zaman dilimlerinde farkli anlamlar
tasimistir. 12. yiizyllda maneviyat, bireyin psikolojik yoniinii vurgulamak
icin kullanilirken; 15.-16. ylizyillarda dindarlikla iliskilendirilmistir. Yirminci
ylzyilldan itibaren ise maneviyatin psikoloji alaninda popiilerlik
kazanmasiyla birlikte kavram yeniden tanimlanma siirecine girmistir
(Basak, 2022, s. 15; Apak & Acar, 2018, s. 336). Maneviyat kavrami, artik
insanin olumlu duygularini iceren daha genis bir anlam tasiyan bir kavram
haline gelmistir. Maneviyatla ilgili ¢alismalar, tanim tartismalarinin da
Otesine gecerek daha 6zglin konular1 ele almaya baslamistir (Dizgiiner,
2013).

Maneviyat kavramini daha detayli anlayabilmek icin din ve dindarlikla
iliskisini bilmek 6nemlidir. Bir¢ok arastirmada, maneviyat ile din arasindaki
iliski, bu iliskinin evrimi, nerede benzerlik gosterdikleri ve nerede
ayristiklar1 incelenmistir. Maneviyat c¢alismalari, 2000'li yillara kadar
maneviyat ve dindarlik kavramlarinin yer degistirdigini gostermektedir.
Ancak daha sonraki donemlerde, maneviyat ve din terimleri, anlam
bakimindan farkli ama birbirlerine yakin kavramlar olarak kullanilmaya
baslanmistir (Diizgiiner, 2013).

Tanim zorluguna ragmen, maneviyatla ilgili bircok teori ve alan
calismasi bulunmaktadir. Giinlimiizde bu konuya olan ilgi artmakta olup,
psikoloji, egitim, sosyoloji, saglik gibi bircok alanda arastirma konusu haline
gelmistir. Belirtilen farkl alanlarda maneviyat kavraminin saglik, is hayati,
aile, sosyal hizmet, logoterapi gibi farkli kavramlarla iliskisini ele alan
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calismalar da mevcuttur (Apak & Abay, 2019; Berzah & Cakir, 2015; Tung¢ &
Totan, 2021). Ancak konuyla ilgili literatiir incelendiginde maneviyat ve
minimalizm arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen c¢alismalarin sinirh
oldugu goriilmektedir. Bundan dolay1 minimalizm ve maneviyat arasindaki
iliskiyi incelemek ¢alismanin amaglari arasindadir.

Yasam tarzimizdan Kkiltiirlimiize, davranislarimizdan iliskilerimize
kadar bircok alani etkileyen en 6nemli faktorlerden biri dindir. Din 6zelinde
Islam’1 diisiindiigiimiizde, sadelik ve 6lciiliilliik vurgusu bir¢ok alanda
belirgin bir sekilde kendini géstermektedir. Sadelik, islim'in temel ilke ve
degerleri arasinda 6zel bir konuma sahiptir. Miisliimanlar arasinda biiyiik bir
Oneme sahip olan ve maneviyatla da iliskisi kabul edilen bu kavram, hayatin
cesitli alanlarinda uygulanmaktadir. Bu nedenle calismada katilimcilarin dini
hayatlarina dair de bilgi edinilmistir.

Minimalizm, bircok alanda karsimiza c¢cikmasina ragmen iizerinde
yeterince c¢alisma olmayan bir kavramdir. Minimalist yasam tarzini
benimseyen kisilerin sayisinin artmasi konunun 6nemini de arttirmaktadir.
Minimalist yasam tarzi kisinin madde diinyasindan, maneviyatina, diisiince
yapisina kadar bircok alanini etkilemektedir. Bu duruma ragmen din
psikolojisi alaninda, minimalist yasam tarzini ele alan ¢alismalarin azlig1 bu
arastirmanin énemini vurgulamaktadir.

Genel cerceveden sonra ozetle bu calismanin amaci, minimalist
kisilerin yasadiklar1 degisimleri, maneviyat goriislerini ve din anlayislarini
belirlemektir. Belirlenen amaglar dogrultusunda ¢alismanin problemleri su
sekilde belirlenmistir.

a) Minimalist yasam tarzini benimseyenlerine gére minimalizm nedir?
Yasamlarini nasil etkilemektedir?

b) Minimalist yasam tarzini benimseyenlerin yasadigi duygusal ve
davranissal degisiklikler nelerdir?

c) Minimalizm, bir tiir maneviyat arayisi1 midir?

d) Minimalist bireylerin maneviyat anlayislar1 ve din algilar1 nasil
sekillenmektedir?

e) Minimalizm ve maneviyat arasindaki iliski nasil aciklanabilir?

A. Yontem

Calismada minimalist bireylerin minimalizm deneyimlerini,
minimalist olma amaglarini, bu silirecte uygulamalarini ve yasamlarindaki
duygusal ve manevi degisimleri tespit etmek amaciyla nitel arastirma
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yontemi kullanilmistir. Calismanin deseni, durum c¢alismasit olarak
belirlenmistir. Durum ¢alismasi, gercek diinyadaki bir durumu, olayi, grubu
veya bireyi detayli bir sekilde incelemeyi amaglayan bir arastirma desenidir
(Creswell, 2023). Katilmcilara ulasma noktasinda amacgh 6rnekleme
yontemi ve kartopu teknigi kullanilmistir. Calismada veri toplama araci
olarak yar1 yapilandirilmis miilakat tercih edilmistir. Yar1 yapilandirilmis
miilakatta sorular dnceden tasarlanmis olabilir, ancak goriisme sirasinda
yeni sorular eklenme veya bazi sorularin ¢ikarilma esnekligi bulunmaktadir
(Yildirim & Simsek, 2016).

1. Calisma Grubu

Durum c¢alismalarinin amaca yonelik 6zellik tasimasi sebebi ile,
katilimcilara ulasma noktasinda amacglh 6rnekleme yontemi kullanilmis ve
kendisini minimalist olarak tanimlayin bireyler arastirmaya dahil edilmistir.
Katilimcilar 26-40 yas araliginda olup tamami kadin 21 kisiden
olusmaktadir. Calisma grubunun tamaminin kadin olmasi bir tercih degildir,
minimalizmi benimsemis erkeklere de ulasilmaya ¢alisilmis ancak iletisim
kurulamamistir. Katilimcilarin 1’i lise, 6’s1 onlisans, 10’u lisans, 4’1 ise
lisansiistii mezunu Kkisilerdir. Calisma grubu, genellikle lisans diizeyinde
egitim almis yiiksek 68renim derecesine sahip bireylerden olusmaktadir.
Katilimcilardan 19 Kkisi evli, 2 ise bekardir. Katilimcilardan 14 Kkisi orta, 5 kisi
ylksek, 2 Kkisi ise disiik gelir durumuna sahiptir. Calismanin igerisinde
katilimcilar icin belirlenen K1, K2 gibi kodlar kullanilmistir.

2. Veri Toplama Araci, Siireci ve Analizi

Minimalist bireylerin minimalizmi benimsemeleriyle beraber
yasadiklar1 degisim, maneviyat ve din goriisleri miilakatlar yoluyla tespit
edilmeye c¢alisilmistir. Arastirmada, miilakat formunda ilk olarak
katilimcilar1 tanimaya yonelik kisisel bilgi formuna yer verilmistir. Yari
yapilandirilmis bir sekilde hazirlanan miilakat sorulari, anlasilacak sekilde
acik ifadelerle olusturulmustur. Ilk olarak 22 sorudan olusan miilakat formu
olusturulmustur. Ancak uzman gortisii sonrasinda gerekli diizenlemeler
yapilarak 26 soru ile miilakat formu olusturulmustur. Uygulama i¢in
07.09.2022 tarihinde E-61923333-050.99-164485 sayili belge ile Sakarya
Universitesi Etik Kurulu'ndan onay alimmistir.

Calismaya katilanlarin bircoguna sosyal medya lizerinden ulasilmistir.
Miilakatlar, katihmcilarin farkli sehirlerde bulunmasi sebebi ile Zoom ve
Google Meet platformlari kullanilarak gerceklestirilmistir. Miilakatlar, Kasim
ve Aralik 2022 tarihlerinde yapilmistir. Miilakatlar ortalama 30 dakika
stirmiistiir. Gerekgesi aciklanarak Kkatilimcilardan ses kaydi icin onay
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istenmistir, biitiin katilimcilar ses kaydina onay vermistir.

Kayit altina alinan  miilakatlarin  arastirmact  tarafindan
transkripsiyonu  gerceklestirilmistir. Hazir hale getirilen veriler
kodlanmistir. Kodlardan hareketle kategoriler ve temalar olusturulmustur.
Elde dilen veriler betimsel ve icerik analizi kullanilarak ¢éziimlenmistir.
Betimsel analiz, nitel verilerin 6nceden belirlenmis bir yapiya dayali olarak
islenmesini, elde edilen sonuclarin aciklanmasini ve bu aciklamalarin
yorumlanmasini iceren bir analiz metodu olarak tanimlanir (Yildirnm &
Simsek, 2016). Icerik analizi ise yazil, s6zlii ve diger materyallerin icerdikleri
mesajlari, anlamlari veya dilbilgisel 6zellikleri bakimindan nesnel ve sistemli
bir sekilde siiflandirma, sayisal verilere doniistiirme ve sonugclar ¢ikarma
slirecini ifade etmektedir (Tavsancil & Aslan, 2001, s. 22).

Calismanin gecerlilik ve giivenilirligini saglamak adina i¢ gecerlilik, dis
gecerlilik, inandiricilik ve teyit edilebilirlik unsurlarina dikkat edilmistir.
Arastirmada gecerliligin saglanabilmesi icin nitel arastirmalarda yetkin olan
bir uzman goriisiinden faydalanilmistir ve katilimcilarin cevaplari dogrudan
alintilar seklinde kullanilmistir. Inandiricilik ve teyit edilebilirlik noktasinda
ise verilerin toplanmasi, kodlama ve analiz siirecinde de din psikolojisi
alaninda ve nitel arastirmalar konusunda yetkinligi olan bagka bir uzman
gorlistinden faydalanilmistir.

B. Bulgular ve Yorumlari

Bu baslik altinda katilimcilara yoneltilen sorulara verdikleri yanitlar
lizerinden ulasilan sonuglara ve degerlendirmelere yer verilmistir.
Katilimcilarin yanitlari ilk olarak kodlanmistir. Belirlenen kodlarin ortak
yonlerinin bulunmasiyla kategorilere ulasilmistir. Bu kategoriler iizerinden
de temalara ulasilmistir. Ulasilan kod, kategori ve temalar tablolastirilarak
veya kelime bulutu olarak basliklar altina eklenmistir.

1. Katilimcilarin Minimalizm Tanimlari

Kavramlarin zihin diinyasina ve deneyimlere etkileri nedeniyle
katilmcilara minimalizm kavramindan ne anladigi ve minimalizm nasil
tanimladiklar1 sorulmustur. Verilen cevaplar dogrultusunda olusturulan
kodlar ve kategoriler tablolastirilmistir.

Katilimcilarin biyiik bir ¢ogunlugu minimalizmi sadelik/ azlik (15
kisi) olarak tanimlamiglardir. Ornegin; “Minimalizm kavramindan ilk
anladigim her seyin daha azi. Daha kii¢lik yasam alanlar1 daha az esya.” (K14)

Minimalizmi tanimlarken katilimcilarin en ¢ok atif yaptigi ikinci
kavram ihtiyactir. Katilimcilar minimalizmi, ihtiya¢ kadariyla yasamak

bilimname
52,2024/2
@ BY-NC-ND 4.0

Wi
B
N



bilimname
52,2024/2
© BY-NC-ND 4.0

1546

Betiil 0ZCAN & Ayse Sentepe LOKMANOGLU

Tablo 1: Katilimcilarin Minimalizm Tanimlar:

Kategoriler Kodlar Katillmc1 = Katillmailar
Sayis1
f’(jldzi:f/ Azhk, K1, K2, K4, K5,
9 K6, K7, K8, K9,
Uygulamaya Diizenleme, K10. K11 K12
Yénelik Yapilan = ihtiyag Kadariyla 20 ’ ’ ’
Tanimlar Yasamak, Yasam K13, K14, K15,
Selili , (")zsiine I, 0L, Tl
Diisiinceden Dﬁmfne K19, K20, K21
Hareketle R
Tanimlama Tiiketim
Kiltiiriiyle
Kaginma fliskilendirme
Davranisina A$1r1 a ! 5 K3, K5, K10,
Yonelik Yapilan = £ K11, K17
Kagmamak,
Tanimlar :
Israfin Haram
Olmasi
Duygudan
Hareketle Rahathk, Huzur, Ferahlik, Kolaylik 6 K6, K7, K9, K12,
K16, K21
Tanimlama

seklinde de tanimlamigslardir (8 kisi), yani esya sayis1 olarak bir sinir
belirlememislerdir. Ornegin; “Yeterli esya ile yasamay1 anliyorum ben. Belli
bir sayi ile degil hayat dinamikleri ¢ok farkli bana yeterli olacak esyanin
fazlasiyla olmadan yasamay1 minimalizm olarak tanimliyorum.” (K15)
Katilmcilardan bazilari minimalizmi zaman kavramiyla da
iliskilendirmistir. Minimalizm insanin esyayla iliskisini diizenleyerek aslinda
zaman konusunda rahatlama da saglamaktadir. Bundan dolay: katilimcilar
minimalizmi, sevdiklerine daha fazla vakit ayirmak ve hayat1 daha verimli bir
sekilde diizenlemek amaciyla bir yaklasim olarak kabul etmektedirler.

Katilimcilarin bu ifadeleri yasami diizenleme olarak kodlanmustir.

Katillmcllar minimalizmi tanimlarken tiiketim kavramina da atif
yapmislardir. Tiiketim kiltiirli, toplumu ve bireyleri etkileyerek yasam
sekillendirmisgtir. egemen oldugu
toplumlarda, insanlar kendi kimliklerini olusturmak amaciyla tiiketim odakl
bir yaklasim benimsemislerdir (Topay & Erdem, 2019). Bu yaklasim insan
zihninde bir¢ok olumsuzluga sebep olmustur. Bu noktada katilimcilar olusan

tarzlarim Tiiketim  kiltiiriiniin

tilketim c¢lginliginin  olumsuzluklardan kurtulmak i¢cin minimalizmi,
alternatif bir yol olarak tamimlamislardir. Ornegin K3 bu durumu
“Minimalizm denince aklima gelen ilk sey aslinda glinlimiiz kiiltiiriniin ve
tiitketim anlayisinin hayatimizi ¢ok karmasik bir hale getirdigi; minimalizmin
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ise bundan bir kac¢is ve protesto oldugu.” seklinde ifade etmistir. Bununla
beraber israfa kagmamak, israfin haram olmasi, yasam sekli, 6ziine donmek
de yapilan tanimlamalar arasinda yer almaktadir.

Ayrica minimalizm denilince katilimcilar akillarina huzur, rahatlik,
ferahlik kavramlarinin geldigini belirtmislerdir. Ornegin; “...Sadelik huzur
geliyor benim aklima minimalizm deyince.” (K7)

2. Katilimcilarin Kendilerini Minimalist Tanimlama Kriterleri

Katilimcilara, kendilerini hangi kriterlere gore minimalist olarak
tanimladiklarina dair bir soru yoneltilmistir. Katilimcilardan alinan cevaplar
kodlanmis ve Tablo 2 olusturulmustur.

Tablo 2: Katilimcilarin Kendilerini Minimalist Tanimlama Kriterleri
Kodlar Katilimai Sayisi Katilimcilar

K,1K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10,
Sadelesme/Azalma 17 K11, K12, K14, K15, K16,
K17,K18, K19, K20

K2, K4, K5,

Bilingli Tiiketim 6
K6, K10, K13

Katilimcilar tarafindan en ¢ok tekrar edilen kod sadelesme/azalmadir.
Sadelesme/azalma koduyla ifade edilen goriislerin bazilari su sekildedir:

“Okul oOncesi egitmeniyim, isim geregi c¢ok fazla wir zivir var
hayatimda. Ama buna ragmen her alanda azalmaya basladim. Bu
azalmayla beraber daha az sade seyler tercih etmemden dolay:
kendimin bu yolda yoldugunu séyleyebilirim.” (K17)

“Sadelesmemle beraber kendimi minimalist olarak tanimlamaya
basladim. Cok fazla is yapiyormusum c¢ok gereksiz esyam varmis
kafamda ¢ok fazla diisiince varmis. Bunlar1 azaltinca kendime aileme,
sosyal hayatima daha fazla zaman ayirmaya basladim.” (K9)
“Esyalarda azaldigim icin, yeteri kadariyla elimdekiyle mutlu oldugum
icin kendimin bu yolda oldugunu diisiiniiyorum.” (K12)

Katilimcilarin cevaplart dogrultusunda olusturulan ikinci kod ise
bilingli tiiketimdir. Bilingli tiiketim, tiiketicilerin cevre ve topluma olan
sorumluluklarina odaklanan, savurganlik ve israftan kacinan ve ayni
zamanda tiiketici haklarinin bilincinde olarak gercgeklestirilen tiiketimi ifade
edilmektedir (Akdogan & Durmaz, 2021, s. 787). Katihmcilarin bilingli
tiikketim ile kodlanan ifadelerden biri su sekildedir:
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“Kendimi evlendikten yeni bir ev kurduktan sonra minimalist olarak
tanimlamaya basladim Evlenirken eve tabiri caizse higbir esya almadik
diyebilirim... Hani her sey alinir sonra ihtiya¢ olmayanlar zamanla
gider sadelesilir ya bizde tam tersiydi, evde hi¢bir sey yok, ihtiyag
oldukca aliyorduk. Koli bandi m1 lazim, alet ¢antasi mi lazim, kizartma
tenceresi mi lazim hep ihtiya¢ oldukca aldik. Ki evde kullanilmayacak
esya olmasin.” (K13)

Yapilan farkli bir calismada da minimalizmi benimseyen bireyler,
minimalizmi tiiketimin karsit1 olarak kabul etmislerdir (Dag, 2020, s. 107).
Bu sebeple minimalist Kkisilerin kendilerini tiiketimle iliskilendirerek
tanimlamalari anlasilir bir durumdur.

3. Katilimcilarin Minimalizmi Benimseme Nedenleri

Katilimcilara minimalist yasam bigimini benimsemelerinin nedenleri
sorulmustur. Alinan cevaplardan kodlar ve kategoriler olusturulmus ve
Tablo 3’e yansitilmistir.

Tablo 3: Katilimcilarin Minimalizmi Benimsemesinde Etkili Olan Faktorler

Kategoriler Kodlar Katilimci Katilimcilar
Sayis1

Manevi Fazla Esyanin Huzursuzlugu, 11 K2, K3, K4, K5, K6,

Nedenler Zihinsel Yorgunluk, Anlaml K8, K10, K12, K16,
Hayat Arayisi, Dogaya Saygi K17, K21

Ailevi Aileyle Daha lyi Iletisim, 8 K1, K7, K9, K14,

Nedenler Cocuk K15, K17, K19, K20

Zamanla Esyaya Ayrilan Zamani 6 K7,K10, K14, K15,

lgili Azaltma, Zaman Kazanma K18, K19

Nedenler Istegi

Ekonomik Satin Almanin Olumsuz Etkisi 2 K12, K15

Nedenler

Kisisel Minimalizme Yakinlik 2 K13, K16

Nedenler

Ik kategori manevi nedenlerdir. Bu kategori altinda fazla esyanin
huzursuzlugu, anlaml hayat arayisi, zihinsel yorgunluk ve doga saygi kodlari
bulunmaktadir. Bu kategori altinda degerlendirilen goriislerden bazilar1 su
sekildedir:

“Aslinda insanlar bunun farkina varmiyor ama ¢ok fazla esyali evlerde
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hanimlarin bunun farkinda degiller ¢linkii ¢ekip itip yerlestirmek zor
geliyor.” (K5)

“Yasadigim sehir minimalist bir hayat benimsememde oldukca etkili
diyebilirim. insanlarin sahip olma konusundaki yarisi, daha gosterisli
seylere olan tutkusu ve ortaya ¢ikan sonucun goz yoruculugu ve geri
plandaki yine bunlar ugruna verdikleri miicadele bence ¢ok yorucu.
Sadeligin vadettigi dinginlik ve kendi halindelik, fikren bana daha ¢ok
hitap ediyor. Yani her seye sahip olmak isteyenlerle kusatilmis bir
cevre, girdigim ortamlarda siirekli olarak dénen ne aldim ne sattim
konular1 beni sade olmaya tesvik ediyor diyebilirim.”(K2)

Olusturulan ikinci kategori ailevi nedenlerdir. Bu kategori altinda aile
ile daha iyi iletisim ve ¢ocuk kodu bulunmaktadir. Katilimcilar
aileleriyle daha iyi iletisim kurmak i¢in ve ¢ocuklariyla daha iyi zaman
gecirebilmek adina minimalizmi benimsediklerini ifade etmislerdir.
Ornegin; “Oncelikle oglum ikincisi calisma hayatim ¢ok fazla yere
boliinemeyecegim icin, hepsini birakmaniz da mimkiin degil. Boyle
olunca kiiciiliip daha az seyle daha ¢ok sey yapinca aslinda ¢ogun
gereksiz oldugunu gérdiim.” (K9)

Katilimcilarin bu soruya verdikleri cevaplarinda zaman wvurgusu
dikkat ¢cekmektedir. Katilimcilar, ¢ok fazla esyanin getirdigi sorumluluk ile
ev islerine daha fazla zaman harcadiklarini ve bunun sonucunda deger
verdikleri seylere ayiracak zamanlari kalmadiklarini ifade etmislerdir. Bu
minvalde verilen cevaplar ise zamanla ilgili nedenler seklinde
kategorilendirilmistir.

Bir diger kategori ise ekonomik nedenlerdir. Yapilan minimalizm
tanimlamalarinda tliketime atiflar yapilmistir. Bu dogrultu da iki
katilimcimiz fazla tiiketimin olumsuz etkilerinden dolayr minimalizmi
benimsediklerini ifade etmislerdir. Son olarak ise, iki katilimcimiz zaten sade
yasamaya istekli olduklarini ve minimalizmin kendilerine yakin geldigini
belirtmislerdir. Katilimcilarin bu ifadeleri ise kisisel nedenler olarak
kategorilendirilmistir.

4. Katihmcilarin Minimalizme Dair Uygulamalari

Katilimcilara minimalist yasam tarzina dair yaptiklar1 uygulamalar
sorulmustur. Alinan cevaplar dogrultusunda mevcut esyaya karsi tutum ve
tilketime karsi tutum seklinde iki kategori olusturulmus ve Tablo 4’
yansitimistir.

Tiiketime karsi tutum kategorisindeki kodlardan biri bilingli
tiiketimdir. Glinlimiizde bir¢cok unsur insani alisverise ve daha fazla tiiketime
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Tablo 4: Katilimcilarin Minimalist Yasama Dair Uygulamalari

Kategoriler Kodlar Katilimci Katilimcilar
Sayis1

Tiiketime Kars1 = Bilingli  Tiiketim, Cevre 18 K1, K2, K3, K4, K5,

Tutum Bilinci ile Tiiketim K6, K7, K8, K9,

K10, K11, K12,
K14, K15, K16,

K17, K19, K20
Mevcut Esyaya Esyada Azalma/Sadelik, 17 K1, K3, K5, K6, K8,
Karsi Tutum Esyaya Bagimlhiliktan K9, K10, K11, K12,
Kurtulma, Esyay1 Bilingli K13, K14, K15,
Kullanma, Ikinci El Sats, K17, K18, K19,
Bagis K20, K21

yonlendirmektedir. Minimalizm bunun aksini savunmakta ve bilingli bir
tilketici olmayr savunmaktadir. Katilimcilarda minimalizme dair
uygulamalarinda bilingli tiikketimden bahsetmislerdir. Ornegin;

“Mesela bir y1l 6nce nisanim oldu. Ve herkes o siirecte ¢ok fazla fikir
verdi ve cevremde boyle yapilmasi gerekir ama diyen kisiler oldu. Ben
bunlarin higbirine gerek olmadigini diisiindiim ve basit sade israfa
kacmadan bir nisan organizasyonu diizenledim kendime. Yani
hayatimdaki en ufak bir esyadan en biiylik olaylara kadar sadeligi
tercih ediyorum. Genelde bir parc¢a aliyorsam Kaliteli bir sey almaya
¢alisiyorum uzun yillar kullanabilmek i¢in bir de o parg¢ay1 kag farklh
sekilde kullanabilecegime bakiyorum. Yani aligveris tarzim da degisti
dedigim kriterlere uygun alisveris yapiyorum artik.” (K11)

Tiiketime kars1 tutum kategorisindeki ikinci kod ise ¢evre bilinci ile
tliketimdir. Katilimcilar alisveris yaparken aldiklari iirtinlerin ¢evreye zarar
verip vermedigine de dikkat ettiklerini belirtmislerdir. K14’iin konuya dair
ifadeleri su sekildedir: “...Minimalist olma yoluna girince marketten aldigin
posete kullandigin bir pet siseye kadar gidiyor bu. Bir sey alirken az alirken
geri donlisiime de katki sagliyorsunuz. Cevreye karsi daha duyarl olarak
yasamaya ¢alisiyorum.”

Mevcut esyaya karsi tutum kategorisinde ise esyada azalma/sadelik,
esyay1 bilin¢li kullanma, esyaya bagimliliktan kurtulma, ikinci el satis ve
bagis kodlar1 bulunmaktadir. Unlii minimalistler Millburn ve Nicodemus
minimalizm yolculugunda ilk olarak esyada azalmanin gergeklesmesi
gerektigini ve sonrasinda bu durumun her alana yansiyacagini
belirtmislerdir (Millburn & Nicodemus, 2019). Katilimcilar da esyada
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azaldiklarini ve sadelestiklerini ifade etmislerdir. Bununla beraber mevcut
esyalarini da iyi kullandiklarini, bakim yaptiklarini ve boylece daha uzun
slire kullanabilmeyi hedeflediklerini belirtmislerdir. Ayrica katilimcilar esya
konusunda azalirken ikici el esya satisi ve bagis yOntemlerini tercih
ettiklerini ifade etmislerdir.

Minimalizmin Kkatihmcilarin  hayatlarindaki etkisini daha net
anlayabilmek adina onlara “Minimalizmden 06nce hayatiniz nasildi?
Minimalizmi benimsedikten sonra hayatinizda neler degisti?” sorusu
yoOneltilmistir. Katihmcilar, minimalizmi benimsemeden 6nce fazla esyaya
sahip olduklarini, diizensizlik yasadiklarini, gereksiz alisveris yaptiklarini ve
maddi zorluklarla karsilastiklarini belirtmislerdir. Minimalizme gectikten
sonra ise aligveris aliskanliklarinin degistigini, biriktirmeyi biraktiklarini,
esyalarin hizmet etme anlayisini terk ettiklerini ve ev islerinde
rahatladiklarini ifade etmislerdir. Katilimcilar minimalizmi benimsemeden
once, aligveris merkezlerini gezdiklerini, alisveristen haz aldiklarini ve
zaman konusunda sikinti yasadiklarini sdéylemislerdir. Minimalizmi
benimsedikten sonra ise daha fazla faydal aktiviteye zaman ayirdiklarini,
daha mutlu olduklarini, daha planlh yasam siirdiirdiiklerini, kisiliklerinin
olgunlastigini, zihinsel ferahlik, huzur, sakinlik, ekolojik farkindalik,
yardimlasma, deneyimlere yatirim yapma ve aileye yetebilme gibi ifadeler
kullanmiglardir. Millburn ve Nicodemus (2019) yazmis olduklar1 eserlerde
minimalist yasam tarzinin sadece esya dilizenlemeyle sinirli olmadigini
saglik, iliskiler, tutkular gibi bircok alanmi etkiledigini belirtmislerdir.
Katilmcilarin ifadelerinde gegen sakinlik, huzur, zihinsel ferahlik gibi
kavramlar da bunu destekler niteliktedir.

5. Minimalist Yasam Tarzinin Etkileri

Katilimcilara minimalizmin olumlu ve olumsuz etkileri sorulmustur.
Katilimcilar alisveris yaparken fazla diisiinmek ve fazla esyadan rahatsizlik
duymak disinda genellikle bahsetmislerdir.
Katilimcilarin verdigi cevaplar dogrultusunda ulasilan kodlar ve kategoriler
tablolastiriimistir.

olumlu etkilerinden

Tablo 5: Minimalizmin Olumlu Etkileri

Kategoriler = Kodlar Katilimci Sayisi Katilimcilar
Is  Yiikiiniin  Azalmasi, K1, K2, K4, K5, K7,
soslbciler | penepimlere  vagrm | 17| <aKIOKIZKS
K14, K15, K16, K17,
Yapma, Yardllmlasma, K18, K19, K20, K21
Ekonomik lyilesme,

bilimname
52,2024/2
@ BY-NC-ND 4.0

W
v
=



bilimname
52,2024/2
© BY-NC-ND 4.0

1552

Betiil 0ZCAN & Ayse Sentepe LOKMANOGLU

Zamani Verimli Kullanma,
Dogaya Karsi Farkindalik

. .. Farkindalik, Mutluluk, K1, K3, K4, K6, K8,

Psikolojik
Etkiler Olgunlasma, Rahatlama, 13 K9, K11, K12, K14,
Huzur, Zihinsel Ferahlama K15, K16,K17, K18

Minimalizmin olumlu etkileri olarak en ¢ok zikredilen zamani verimli
kullanmaktir. Katilimcilar egya ile iliskilerini diizenlemeleri sonucunda
olusan zamani kitap okumak, hobiyle ilgilenmek gibi kendilerine iyi gelen
seylere ayirdiklarini belirtmislerdir. ikinci olarak en ¢ok tekrar eden yanitlar
ise ekonomik iyilesme ve deneyimlere yatirim yapmaktir. Minimalizm
bilingli alisverisi gerektirdigi icin bu dogrudan katilimcilarin ekonomik
olarak durumlarinm1 olumlu etkilemistir. K5’'in konuya dair agiklamalar1 su
sekildedir:

“Dedigim gibi bana artik daha fazla zaman kaliyor ve ben bu zamani
kendim icin daha 1iyi bir sekilde degerlendiriyorum. Artik
harcamalarimi diizenledigim i¢in ekonomik olarak daha iyi
durumdayim. Artan biitcemi yeni yerler gérmek, tatile gitmek icin
kullanmak bana iyi geliyor. Bunun disinda zaten bu biitceyle
yardimlarimi arttirdigimi belirtmistim.”

Katilimcilar bu soruya farkindalik, mutluluk, rahatlama, olgunlasma,
zihinsel ferahlama, huzur gibi maneviyatla da iliskilendirilebilecek olan
olumlu etkilerden de bahsetmislerdir. Bahsedilen olumlu etkilerin bir
sonucu olarak, kisinin hayattan aldig1 zevk ve memnuniyet seviyesinin
artmasi gozlemlenebilir. Bu nedenle, minimalizmin yasam memnuniyetine
olumlu bir sekilde katki sagladig1 sonucuna varilabilir. Strickland’in (2000)
calismasinda da bu c¢alismada elde edilen sonuglarla benzer sekilde,
minimalizm ilkelerini uygulamanin fazlaliklardan kurtulma, zamani daha
verimli kullanma, daha az tiikketme ve daha tiretken olma, anin tadini ¢ikarma
ve degerli seylere odaklanma gibi faydalar1 vurgulanmistir.

Katilimcilara  minimalizmin  kendilerine neler kazandirdigi
sorulmustur. Katilimcilarin yanitlar1 kodlanmis, manevi ve maddi
kazanimlar olmak tzere kategorilendirilmistir. Mutluluk, sakinlik, huzur,
imanin giiclenmesi, zihin ferahligt kodlarina manevi kazanimlar
kategorisinde yer verilmistir. Rahatlik, temizlik, kolaylik, zaman kazanma
kodlarina ise maddi kazanimlar kategorisinde yer verilmistir. Konuya dair
bazi katilimcilarin ifadeleri su sekildir:

“Rahatlik, temizlik, kolaylik vadediyor insana minimalizm. Yeni
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evlenen arkadaslarima daha az sey almalarini tavsiye ediyorum.” (K6)

“Kardesim inanilmaz sever ¢ok incik cincik seyleri o da su an kitap

yaziyor mesela ona diyorum ki su an kitaba yogunlagsmak istiyorsun

ama bir yerde seni bekleyen is yiikii var kafan devamli dolu, kafanda

bir seyi netlestiremiyorsun, Bu is yiikini esyay! azalttifin zaman

kafan netlesir zihnin ferahlar yapacagin seye daha rahat adapte

olabiliyorsun diyorum.” (K9)

Minimalizmin olumlu etkileri ve kazandirdiklarinda manevi unsurlari

iceren yanitlarin olmasi minimalizm ile maneviyat arasinda olumlu bir
iliskinin oldugunu gosterir niteliktedir.

6. Minimalizmin Mutluluk ve Hayat Memnuniyetiyle iliskisi

Insanlarin hayattaki temel beklentileri mutlu olmak, mutlu bir yasam
stirdiirmektir. Her insanin hayatinda mutlu hissettigi farkl alanlar vardir ve
mutlulugu etkileyen bircok etken olabilir. Bu faktdérlerden birinin de
minimalist yasam tarzi olmasi ihtimalinden hareketle katilimcilara
minimalizmin mutlulukla ve hayat memnuniyeti iliskisi sorulmustur. 18
katilimcir minimalizm ile mutluluk ve hayat memnuniyeti ile olumlu bir
iliskisi oldugunu belirtirken, 3 katilimci ise minimalizm ile hayat
memnuniyeti ve mutlulugu iliskili bulmus ancak direkt minimalizme bagh
bir durum olarak gérmemislerdir. Minimalizm ile hayat memnuniyeti ve
mutluluk arasinda olumlu iliski kuran katilimcilar, genel olarak
minimalizmin yasam Kkalitesini ytikselttigini, memnuniyeti artirdigini,
mutlulugu artirdigini ve i¢gsel huzur sagladigini ifade etmislerdir. Bu konuyla
ilgili katilimcilardan K9'un ifadeleri su sekildedir; “Kesinlikle dogrudan
iliskisi var. Az insan ¢ok huzur diyoruz ya bu esya icin de gecerli. Ne kadar
ufalirsak aslinda kendimize yetebiliyoruz bu da bizi yasamimizla direkt
baglantili mutlu bir hale getiriyor.”

Giiniimiizde i¢inden ¢ikilamayan bir alisveris dongtisii bulunmaktadir.
Bu dongii belli bir noktadan sonra insanlarda mutsuzluk ve huzursuzluga
sebep olmaktadir. Insanlar bu déngiiden ¢ikabilmek adina farkli yéntemlere
basvurmaya baslamistir. Bu yontemlerden biri de minimalizm olarak ele
alinmaktadir (Sayar & Yavuz, 2023, s. 146). Farkli bir arastirmada, insanlarin
birikim veya harcama yapmak yerine, minimalizmle yasamlarindaki
gereksizleri azaltmaya tesvik edildigi ve bdylece anlamli bir yasama
odaklanmanin miimkiin oldugu belirtilmistir. Hook vd. yapmis olduklari
calismanin sonuglari, elde edilen bulgularla paralel bir sekilde minimalizm
ile yasam memnuniyeti arasinda olumlu bir iliski oldugunu géstermektedir
(Hook vd., 2021). Bagka bir arastirmada ise minimalizm, mutlulugun bir
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oncili olarak bulgulanamamistir. Bu durum ise mutlulugu etkileyen bir¢ok
faktor olmasiyla agiklanmistir (Matte vd., 2021).

7. Minimalizmle Beraber Yasanan Degisimler

Minimalist yasam biciminin sadece esyalar konusunda degil hayatin
her alaninda etkili oldugunu daha 6nce belirtmistik. Minimalist bir yasam
tarzini benimsemenin sonucunda, insanlarin hayatlarinda ¢esitli
degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisiklikler degerler konusunda da
degisimleri beraberinde getirebilir. Bu noktada katilimcilara “Minimalizmi
benimsedikten sonra hayatinizdaki degisimler ile degerler arasinda bir
baglanti gériiyor musunuz? Nasil?” sorusu yoneltilmistir. Katilimcilarin
yasadiklar1  degisikliklerle birlikte degerlere olan yonelimlerini
degerlendirmek icin kullandiklar ifadeler kodlanmis ve iki kategori haline
getirilerek tablolastiriimistir.

Tablo 6: Minimalizmle Beraber Yonelinen Degerler

Kategoriler Kodlar Katilimci Sayisi Katilimcilar
K2, K3, K4, K5,
K7, K8, K9,
Maneviyata Yardimlasma, Cevre 18 K10, K11, K12,
Yonelim Duyarliligi, Hayvan Sevgisi K13, K14, K15,
K16,K17,K18,
K19, K20
. o Ib.adete Zaman Ayirma, Sohb-et K1, K6, K8, KO,
Dine Yonelim = Dinleme, Kuran-1 Kerim 5 K21

Okuma, Tasavvufa Yonelim

Olusturulan kategorilerden ilki maneviyata yonelimdir. Bu kategori
altinda yardimlagsma, ¢evre duyarlilifi ve hayvan sevgisi kodlari
bulunmaktadir. Konuya dair bir katilimcimizin ifadesi su sekildedir:

“Minimalizmle beraber artik yikanilabilir ped kullanmaya basladim.
Oglumda yine yikanabilir bezler tercih ettim. Bunu esyada azaldikca
bende olusan bilingle yapabildim. Dogayla ilgili saglikla ilgili daha
bilingliyim. Dogaya olabildigince az zarar vermeye ¢alisiyorum. Raf
tiriinlerinden aldigim zarar1 da azaltmaya ¢alisiyorum kendi ekmegimi
kendi sirkemi yagimi yapmaya c¢alisiyorum.” (K17)
ikinci kategori ise dine yénelimdir. Dine yonelim kategorisi altinda
ibadete zaman ayirma, sohbet dinleme, Kurdn-1 Kerim okuma, tasavvufa
yonelim yer almaktadir. Katilimcilar minimalist yasam tarzini1 benimseme
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sonucunda olusan zamanlarinda dini aktivitelere daha fazla zaman
ayirabildiklerini belirtmislerdir. Katilimcilar, minimalizmi
benimsemelerinin sonucunda artan farkindalik ve bilinglilik durumuna
sahiptirler. Bu artan bilinglilik ve farkindalikla birlikte, minimalist yasam
tarzini benimseyen katilimcilar, kendi kisilik yapilarina uygun degerlere
yOnelim gostermislerdir.

Katilimcilara minimalizmden sonra hayata bakis acilarinin nasil
degistigi sorusu yoneltildiginde de zaten en ¢ok farkindalik olustugu yaniti
alinmistir.  Katihmcilar  6zellikle alisveris konusunda farkindalhik
kazandiklarini ve bunun sonucunda aslinda hayatta neyin degerli oldugu
konusunda farkindalik kazandiklarini belirtmislerdir. Olusan bu farkindalik
katimcilarin  hayatlarin1  kendilerinin diizenlemesine, dis etkenlerin
yonlendirmelerine daha az maruz kalmalarina, daha 6zgiir hissetmelerine de
etki etmistir.

8. Maneviyat Kavram

Maneviyat kavraminin iizerinde anlasmaya varilan bir taniminin
olmadigindan daha o6nce bahsedilmisti. Maneviyat kavramina farkh
alanlarda farkli anlamlar yiiklenmistir. Maneviyat, bir dénem bireyin
psikolojik yoniinii ifade ederken bir doénem dinle iliskilendirilerek
tanimlanmigtir. Gliniimiizde maneviyat kavraminin popiilerlesmesiyle
beraber, tanimlama iizerine yapilan calismalarin sayisi da artmaktadir.
Bundan dolay1 katiimcilarin zihinlerinde maneviyatin ne anlama geldigini
0grenmek adina onlara “Maneviyat sizin hayatinda ne anlam ifade ediyor?”
sorusu yoneltilmistir. Katilimcilardan 11 kisi bu soruya huzur cevabini
vermigstir. 3 katilimci ise maneviyati dini hayat olarak tanimlamislardir.
Ahlakli olmak, ne i¢in yasadigini unutmamak, tatmin olmus hissetmek, hayat,
nefes almak, zihin ferahligi, hayattaki en biiyiik zenginlik, iyi hissetmek,
maddenin o6tesi, ruhi denge, hayati oldugu gibi kabullenmek, bir seye
inanmak, ruhsal anlamda etkileyen her sey, teslimiyet yapilan diger
maneviyat tanimlaridir. Bazi katilimcilarin yanitlari su sekildedir:

“Maneviyat benim i¢in huzurlu olmak. Kendinden mutlu ve tatmin
olmus hissetmek.” (K7) “Maneviyat bence insanin kendisi veya
kendisiyle ilgili seyler. Tamami i¢sel olan seyler olarak bir karsiligi var,
o sekilde tanimliyorum.”(K4)

“I¢ huzur demek yani maneviyat. Beni tatmin eden kalbimi tatmin eden
benim tam olmami saglayan sey. Maneviyat ruhi denge demek bana
gore. Hatta soyle bir s6z vardi madde arttik¢a mana azalir diye buna
gore yasamaya c¢alisiyorum.” (K17)
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“Bence maneviyat esittir hayat. Insan maneviyat olmadiginda bosluga
disiiyor. Maneviyattan uzaklasip diinyaya daldigimda fark ediyorum
ne yapiyoruz, niye yasiyoruz gibi sorular aklima geliyor. Maneviyat
olmadan olmaz bence. Nehirde giderken o kayiktaki kiirekler gibi. Bizi
akintiya kapilmaktan koruyor.”(K8)

Maneviyatla ilgili yapilan bazi ¢alismalara bakildiginda maneviyatin,
din ve dindarlikla iliskilendirildigi goriilmektedir. Katilimcilardan bazilar1 da
maneviyat kavramini din ile iliskilendirmistir. Calismanin o6rneklemi
smirlarinda din ve maneviyat kavraminin iliskisini daha iyi anlayabilmek
adina katilmcilar din ve maneviyat kavramlarinin iliskisi sorulmustur.
Katilimcilarimizdan 13 kisi din ve maneviyati iliskili bulmustur, 5 Kisi din ve
maneviyatin ayni oldugunu ifade etmistir, 2 katilimci ise din ve maneviyatin
iliskili olmadigini belirtmistir. Din ve maneviyati1 iligkili bulan bazi
katilimcilarin ifadeleri su sekildedir:

“Dinlerin maneviyati giiclendirdigini diisiiniiyorum. Her dinin kendine
6zgl ibadetleri var ve bu ibadetler sirasinda, bu hayatin sadece bir
okul oldugunu ve biyiik sinava hazirlik oldugunu insanlar hissediyor
olmali. Maddelere siki siki tutunmaktan ¢ok insan i¢ diinyasini
giizellestirmeye odaklanmayi 6giitliiyor dinler. Belirli bir dine mensup
kisilerin, dinlerinin geregini yerine getirdiginde, dinlerinin buyurdugu
gibi davrandiginda manevi olarak huzurlu oldugunu gézlemliyorum.”
(K19)

“Maneviyat bence ¢ok 6nemli bir sey hani hem dinen olaya bakmak
gerekirse biraz da huzur mutluluk agisindan bakmak gerekirse
herkesin olmasi lazim. Din degil direk hani tabii namaz kilmak hani
Kuran okumak vs. bunlarda iliskili. Kendini dinleyebilecegin giinde 5
dakikanin olmasi bile maneviyat olarak huzur katabilecek bir sey.
Huzur yani hayatini oldugu gibi kabul edebilmek.” (K14)

Din ve maneviyatin ayni oldugunu belirtken bir katilimcimiz ise
goriisiinii “Inandigimiz bir hayat olarak tanimliyorum. Maneviyatla ve din
ayni sey zaten.” (K6) seklinde ifade etmistir.

Maneviyat ve din gorilisleriyle beraber katilimcilara maneviyat
diizeyleri de sorulmustur. Katilimcilardan 15 kisi maneviyatinin gii¢lii, 3 kisi
maneviyatinin orta diizey, 3 kisi ise maneviyatinin zayif oldugunu
belirtmistir. Cogu katilimc1 maneviyatlarinin gii¢cli oldugunu belirtmistir.
Minimalizmin olumlu etkileri hakkinda soru yoéneltilince, katiimcilarin
manevi boyuta dair ifadeleri, bu sonucu destekler niteliktedir. Ayrica
katilmcilar maneviyatlarinin giiclii olmasini, etik degerlere uyum,
yardimseverlik, diiriistliik, i¢ huzur, stikran, teslimiyet, maddi degerlere
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6nem vermeme ve dini yasama uyum gibi faktorlere baglamislardir.
9. Minimalizm ve Maneviyat

Katilimcilar, yoneltilen farkli sorulari maneviyata atif yaparak
cevaplamislardir. Katilimcilarin minimalizm ve maneviyat konusuna dair
gorlislerine daha net ulasabilmek adina, minimalizm ve maneviyat
arasindaki iliskiye, minimalizmin maneviyata olan etkisine dair bazi sorular
yoneltilmistir.

Katilimcilardan 19 kisi minimalizm ile maneviyati iligkili bulurken, 2
kisi minimalizm ile maneviyat arasinda dogrudan bir iliski géremedigini
ifade etmistir.

K2’nin yaniti su sekildedir; “Minimalizm daha ¢ok mimari temelli bir
kavram oldugundan dogrudan iliskilidir diyemem. Ama sadelik bir noktada
din ile iliskili ¢ciinkii savurganlik lizerinde kisitlayici bir fikir.”. Ayrica K2
dindar olmadigini belirtmis ve maneviyati ise ahlakli olmak seklinde
tanimlamistir. Minimalizm ve maneviyatin dogrudan iliskili gormeyen diger
katilimc1 ise maneviyat tanimlamalarini dikkate alarak soruyu yanitlamistir:

"Minimalizmin hayatima katti1 en 6nemli deger, maddi seylerin ve
esyanin pesinde kosmayi birakmak oldu. O zaman hayatta ilgi
duydugum seylere ve maddi degeri olmasa da benim i¢in degerli olan
aile, arkadaslik, edebiyat, sanat, bilingli farkindalik gibi seylere alan
acildi. Ama eger maneviyattan kasit spirituality ise, aslinda eger
baslangi¢c noktasi minimalizm ise boyle bir iliski gérmiiyorum. Ama
baslangi¢ noktasi bir inang veya din ise, cogu din sade yasami yticelttigi
icin inangh insanlarin minimalizmi benimsemesi miimkiin."(K3)

K3 ise dindar olmadigini belirtmis ve maneviyati maddi seylerin zitt1
olarak tanimlamistir. Minimalizm ile maneviyat arasinda direkt bir iliski
olmadigini diisiinen katilimcilar, din ve maneviyati iligkili gérmemelerine
ragmen, maneviyat ve minimalizm arasindaki iliski soruldugunda dine atif
yaparak cevap vermislerdir. Bu durum bizi katilimcilarin zihninde
kavramlarin net olmadigi sonucuna ulastirmaktadir. Minimalizm ile
maneviyati iliskili goren katilimcilar, minimalizmin getirdigi unsurlarin
maneviyatlarini olumlu bir sekilde etkiledigini ifade etmislerdir.

Minimalizm ile maneviyati dogrudan iligkili gormeyen iki katilimcidan
biri "Manevi doyuma ulasmada minimalizm nasil bir etkiye sahip?" sorusuna
zaten iliskili gormedigini ifade ederken, digeri minimalizmin manevi yonii
olan birinin bu yoniinii destekleyecegini belirtmistir.

19 katilimci ise, minimalizmin manevi doyuma olumlu bir etki
sagladigini ifade etmislerdir. Katilimcilarin bazilari, minimalizmin siikran,
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yardimlasma, huzur, farkindalik artisi1 ve zaman kazanma gibi unsurlarla
iliskilendirerek manevi tatminin olumlu yénde etkilendigini belirtmislerdir.

“Bosta kalan zamanimizla alakali. Kimisi kitap okuyarak mutlu olabilir
kimisi cam kenarinda kahve icerek mutlu olabilir bos kalan vaktimizi
degerlendirirken her tirli ruhumuzu besliyoruz bu da
maneviyatimiza katki sagliyor. Olumlu bir etkisi var yani.” (K14)

“Minimalizm insanin maneviyatini besleyen, giiclendiren bir sey.
Bahsettigim huzuru minimalizm saghyor. Fazla esyanin olmamasi,
zihnini yormamasi bu esyalarin, zihnini yoran insanlari azaltman hepsi
huzuru arttiran seyler. Olumlu etkiye sahip.” (K11)

“Sahip olduklarimin yeterli oldugunu fark etmeni saglayan bir sey
biraz da bagska insanlar icin bir sey yapabilecek zaman konfor biitce
ayirabilmenin yollarindan birisi bence bu. Kullanmadigin seyleri
baskasiyla paylasmak birine yardim edecek zamani yaratmak bunlar
ic huzuru olarak da doniiyor. O yiizden olumlu bir etkiye sahip.” (K15)

Minimalizmin manevi doyuma ulasmada olumlu etkiye sahip olmasini,
tasavvuf ve slinnet ile iliskilendirerek yanitlayan katiimcilar da
bulunmaktadir. Bu katilimcilar minimalizmle beraber kazandiklar1 zamanda
tasavvufa yoneldiklerini ve Hz. Muhammed’in sadelikle ilgili tavsiyelerine
uyduklarini, boylelikle maneviyatlarinin giiglendigini belirtmislerdir. Ayrica
bir katilimci ise minimalizmi maneviyata ulasmada bir yol haritas1 olarak
ifade etmistir.

Katilimcilarin minimalizmin maneviyat itizerindeki olumlu etkileriyle
ilgili ifadeleri, minimalizmin bir maneviyat arayisi olup olmadig1 sorusu
giindeme getirmistir. Katiimcilardan 4 kisi minimalizmin maneviyat arayisi
olmadigin1 ancak iligkilendirilebilecegini belirtmislerdir. Bu katilimcilara
gore her minimalizm yolculugu maneviyatla desteklenmeyebilir ve maddi
alanini diizenleyen bir kisi olusan boslugu farkl arayislarla doldurabilir.

Katilimcilardan 9 kisi ise minimalizmin bir maneviyat arayisi
oldugunu ifade etmislerdir. Bu Kkatilimcilar minimalizmle birlikte
hayatlarindaki degisimlerin manevi olarak olgunlagsmalarina Kkatki
sagladigin1 diisiindiikleri i¢in minimalizmin bir tiir maneviyat arayisi
oldugunu belirtmislerdir.

“Arayis degil bizzat kendisi diyebilirim. insan fark etmeden icine
doéntiyor, size kazandirdiklariyla bu yoniiniiz daha da giicleniyor.”
(K13)

“Ben minimalizmi mutluluk ve dinginlik ararken buldum. Yani bir
bakima manevi bir arayistaydim. Benim bu arayisimin karsilik
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buldugu bir felsefe oldu cok da sevdim, hayatimin her alaninda 5 yildir
uyguluyorum. Beni mutlu ediyor. O yiizden minimalizmin bir
maneviyat arayisi oldugunu diisiiniiyorum.” (K19)

“Evet maneviyat arayisidir kesinlikle. Clinkii kisi yaptig1 sagmaliklari
farkina varip Kendini bulmaya c¢alisiyor en sonunda. Kendini
buldugunda da aslinda onu doyuracak olanin maneviyat oldugunu
goriiyor. Daha sadelikle daha azla yetinebilip hayatin amacina
gayesine ulasma yolunda oldugunu diisiiniiyorum.”(K17)

Yine katilimcilar igerisinden bazilari, minimalizmin manevi alanda
katkis1 oldugunu bilmeden bu yola girdiklerini sonrasinda bu degisimi
yasadiklarini ifade etmislerdir.

Katilimcilardan 8 kisi minimalizmin maneviyata bir ara¢ olarak hizmet
etme potansiyelinin olmasi, Allah ile daha saglam bir iliski kurma firsati
sunmasl, i¢sel huzuru saglamasi ve zaman kazandirmasi gibi nedenlerden
dolay1 minimalizmin bir maneviyat arayisi olabilecegini belirtmislerdir.
Konuya dair K12'nin ifadeleri su sekildedir:

“Olabilir ¢ok kuvvetli bence. Glincellenmis bir seylerin versiyonu gibi
insanlarla yardimlasma dinimizde yok mu var veya ¢ocuklara daha
giizel davranma yok mu dinimizde var ama bunlarin daha modernize
edilmis hali. Daha allanip pullanip sunulmus hali. Kanaat etme, azla
yetinme dinimizde var anneme dedigim gibi bunu bir yi1ldan fazla tutup
kullanmiyorsan giinah bunlar, aslinda bizim dinimizde éziimiizde olan
seyler ama bunlar minimalizmle bize daha yakin sekilde ve hayata
uygulamasi kolay sekilde sunuluyor. O yiizden daha kolay bir
maneviyat araci bence.”

Bu ifadeler bizi, modern hayatta kisinin dinden elde edebilecegi
degerleri farkli, bireysel ve daha kolay ulasilabilir bir alandan elde etmeye
calistig1 yorumuna ulastirabilir.

10. Katilmcilarin Dini Hayatlari

Maneviyat kavraminin din ile iliskili tanimlamalarinin da olmasindan
dolay1 katilimcilara dini hayatlariyla ilgili sorular yoneltilmistir.
Katilimcilardan 19 kisi dinf inanca sahip olduklarini ve islam dinine mensup
olduklarim1 belirtmislerdir. 2 kisi ise herhangi bir kurumsal dine
inanmadiklarini ancak yiice bir giliciin varligina inandiklarin ifade
etmislerdir. Katilmcilardan 13 kisi ibadet ettigini, 1 kisi zaman zaman ibadet
ettigini, 5 kisi ise ibadet etmedigini belirtmistir. ibadet etmedigini belirten
katilimcilarimizdan bazilarinin ifadeleri su sekildedir:

“Ben bir yaratici giiclin varligina inaniyorum onun miidahalesine de
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inaniyorum fakat dinimin gereklerini yerine getirme noktasinda
ibadet noktasinda ¢ok aktif degilim bunu bagka yollardan tatmin
etmeye calisiyorum.” (K15)

“Zorlama olmayan bir din gibi diisiinmeye ¢alisiyorum basi ac¢iklik
kapalilik gibi. Herkesin dinini gozler dniinde degil de kendi icinde
yasamasl taraftartyim. Bir insan 5 vakit namaz kilip Allah’a yakin
olmay1 tercih ediyordur kimi insan bu 5 vakite ayiracagi zamani 5
cocuga yardimla gegirip sevap almayi tercih edebilir.” (K5)

Katilimcilarin ifadelerinden hareketle dinin 6nerdigi ahlaki degerlere
odaklanmayi, zorunlu ibadetler yerine tercih edebileceklerini
diisinmektedirler. Bu nedenle, bu katilimcilarin bireysel dindarlik anlayisina
sahip olduklari yorumu yapilabilir (Meydan & Aydin, 2020).

Katilimcilar Isldim ile minimalizmin benzerligi noktasinda israf,
kanaat, ihtiya¢ odaklilik, savurganlik yapmamak, sade ve 6l¢iilii olma, kanaat
kavramlarini  6n plana ¢ikarmislardir. Katilimcilar minimalizmin
ogretilerinin de Islam’in 6gretileri ile benzer oldugunu, minimalizmde de
fazlaliklara iyi bakilmadigini, ihtiya¢ odaklilifin ve sadeligin tavsiye
edildigini belirtmislerdir. ~Bu kavramlarin yani sira katilimcilar, Hz.
Muhammed’in sade yasantisinin da minimalizmle benzer oldugunu ifade
etmislerdir. Konuya dair “Siz isitmiyor musunuz? Isitmiyor musunuz? Sade
yasamak imandandir; sade hayat siirmek imandandir.” (Eb David, Terecciil
2) hadisi cokca zikredilmisgtir.

Sonug

Minimalizm ve maneviyat arasindaki etkilesimin ele alindig1 bu
calisma, minimalist bir yasam tarzini benimsemenin derin ve ¢ok yonlii
etkisini ortaya ¢ikarmistir. 21 katilimciyla yapilan goriismelerin nitel analizi
sonucunda, minimalizmin geleneksel maddi sadelik sinirlarini asarak
manevi ve duygusal esenligi nasil derinden etkiledigine dair sonuclar elde
ettik. Tamami kadinlardan olusan katiimcilarin yas araligi 26-40 yastir.
Katilimcilarin ¢ogunlugu lisans mezunudur. Bundan dolay1r minimalizmin
egitimli kisilere hitap ettigi soylenebilir. Ayrica katiimcilarin biiyiik bir
cogunlugu orta ve st diizey gelir durumundadir. Yani, minimalizm
ekonomik olarak orta ve st diizeye hitap etmektedir.

Katilimcilarin minimalizm tanimlari incelendiginde sadelik/azlik
kavramlarinin 6n plana c¢iktigi goriilmiistiir. Minimalizmin katilhimcilar
tarafindan rahatlik, huzur ve ferahlik olarak tanimlanmasi, bu anlayisin
maneviyatla gli¢lii bir iligki icinde oldugunu gostermektedir. Temelde sanat
diinyasinda ortaya ¢ikan minimalizm, 6ncelikle cesitli sanat disiplinlerini
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etkilemis ve daha sonra gilinliik yasamin bir parcasi haline gelmistir. Giinliik
yasamin her yoniinde basitlesmeyi simgeleyen bir yasam tarzi haline gelen
minimalizm, zaman i¢inde giderek poptilerlesmektedir.

Glinlimiizde, kadinlarin hem is hem ev sorumluluklari, biiyiik sehir
yasaminin zorluklar ve siirekli aktif olma baskis1 gibi etkenler, insanlari
zaman ve imkan acisindan Kisith hissettirmektedir. Ayrica, satin alma
kultiirii, reklam ve influencerlarin etkisi gibi faktorler, ruh halini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bireyler, bu olumsuz etkilerden kurtulmak igin
minimalist bir yasam tarzina yonelmistir. Katilimcilar, fazla materyal esyanin
neden oldugu stres ve olumsuz duygulari ifade etmislerdir. Tiiketim kiiltiiri
ve materyalizmin negatif etkilerini azaltmak amaciyla minimalist bir
yaklasim benimsemek, aileyle daha iyi iletisim kurmak ve zaman kazanma
istegi, minimalist yasamin tercih edilme nedenleri arasinda 6ne ¢ikmaktadir.

Minimalist bir yasam tarzini benimseyen birey, 6zellikle esyalara ve
titketim aligkanliklarina farkli bir yaklasim sergilemektedir. Bu yaklasim,
ihtiya¢ odakli tliiketim ve g¢evre bilincine dayali mal se¢imini igermektedir.
Minimalistler, sahip olduklari esyalari azaltarak baslarlar ve mevcut esyalari
daha etkili bir sekilde kullanmak, ikinci elde satmak veya bakim yapmak gibi
adimlar atmaktadirlar. Bu degisiklikler sadece maddi diinyay1 etkilemekle
kalmamakta; duygusal, diisiinsel, eglence ve sosyal hayat gibi bir¢ok alanda
da degisikliklere yol agmaktadir. Katilimcilar minimalizmin bir¢ok alanda yol
actigl degisikliklerle beraber hayatlarinda farkindaligin, mutlulugun,
ferahligin, sakinligin ve huzurun daha fazla yer aldigini ifade etmislerdir. Bu
durum minimalizmin maneviyati etkiledigi durumlardan biri olarak
zikredilebilmektedir.

Minimalist yasam tarzini benimsemenin bir¢ok etkisi s6z konusudur.
Katilimcilar tarafindan en ¢ok zikredilen etki ise zamandir. Katihmcilar
minimalizmle beraber kendilerine, ailelerine ve sevdigi ugraslarina daha cok
zaman ayirabildiklerini ifade etmislerdir. Yine bu etkilerden bir tanesi de
ekonomidir. Minimalizm katilimcilarin ekonomik olarak olumlu
etkilenmelerine sebep olmustur. Katilimcilar ayrica huzur, rahatlama,
mutluluk ve farkindalik gibi manevi olumlu etkilerden bahsetmislerdir. Bu
etkiler, hayat memnuniyetine ve kisisel mutluluga katkida bulunmaktadir.
Minimalizmin, katilimcilarin c¢ogunluguna goére, mutlulukla ve hayat
memnuniyeti olumlu bir iliskisi bulunmaktadir. Ayrica, benimsenen
degerlerde yasanan degisimlerle birlikte cevre duyarlilifl, maneviyata
yonelim ve yardimlasma gibi degerler o6ne ¢ikmaktadir. Bu durum,
minimalist yasam tarzinin maneviyatla siki bir iliski icinde oldugunu
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gostermektedir.

Katilmcilarin ~ maneviyat  kavramina  yiikledikleri anlamlar
incelendiginde 6zellikle huzur kavrami 6n plana ¢ikmistir. Bunun disinda
katihmcilar tarafindan dini hayat ve igsel seyler kavramlarina da atif
yapilmistir. Maneviyat arastirmalarinin bazi béliimlerinde, kavramin dinle
olan iliskisi de ele alinmaktadir. Bu ¢alisma ¢ercevesinde, din ve maneviyatin
birbiriyle iliskili oldugu sonucuna varilmistir. Katilimcilarin ¢ogunlugu
maneviyat diizeylerinin giiclii oldugunu belirtmis ve ayni zamanda
minimalizm ile maneviyat arasinda iliski gordiiklerini ifade etmislerdir.
Minimalizm, maneviyata ulasmada bir tiir rehber veya arac olarak
goriilmiistiir. Minimalizm, siikir, farkindalik, huzur ve yardimlasma gibi
kavramlarla iligkilendirilerek, kisinin maneviyatini giiclendirmede olumlu
bir etkiye sahip oldugu vurgulanmistir. Ayrica katilimcilarin biiylik bir
¢ogunlugu minimalizmin bir maneviyat arayisi oldugunu ya da maneviyat
arayisi olabilecegini ifade etmislerdir. Ancak minimalizmi maneviyat arayisi
olarak gérmeyen katilimcilar da bulunmaktadir.

Genel olarak baktigimizda calismada, kisisel doniistim alanina girerek
yasam memnuniyeti ve tatmini baglaminda azin nasil ¢oga doniistiigiini
incelenmistir. Katilimcilar minimalizmi benimsedikten sonra yasamlarinda
paradoksal bir bolluk oldugunu, maddi mallarin elden ¢ikarilmasinin
zamanin, iligkilerin ve duygusal alanin zenginlesmesine yol actigini
anlatmislardir. Bu minimalist felsefe, insanlarin materyalizm yerine anlam
arayisini yansitmakta ve hayatin maddi olmayan yonlerini vurgulayan
onceliklerin yeniden ayarlanmasini 6nermektedir. Katilimcilar tarafindan
paylasilan anlatilar, fiziksel daginikligin sinirlarinin ¢ok 6Otesine uzanan
onemli bir donlsime 1sik tutmaktadir. Minimalizmin kendini kesfetme
yolculugunu kolaylastirdigi, duygusal netlik ve yiiksek bir amag¢ duygusuna
yol actif1 tespit edilmistir. Yasam tarzinin fazlaliklar1 azaltmaya verdigi
onem, i¢ huzur ve memnuniyet duygusunu tesvik etmekte, kisisel degerlerle
uyum saglamakta ve i¢ gézlem icin alan yaratmaktadir. Gériismelerden elde
edilen veriler, minimalizmin estetik ¢ekiciliginin 6tesine gecen i¢ gézlemsel
bir yoniinli ortaya ¢ikarmistir. Katilimcilar minimalizmden bir tiir zihinsel
daginiklik giderme, yani siirekli edinme ve sahip olma giiriltiisiinden
kurtulma olarak bahsetmislerdir. Bu zihinsel yiikten kurtulmanin, kisinin
refah duygusunun artik fiziksel nesnelerin gecici dogasina bagh olmadig bir
zihniyet gelistirdigi gosterilmistir. Bunun yerine, dis kosullarin gelgitlerine
kars1 daha direngli bir benlik duygusu ortaya ¢ikmaktadir.

Calismanin glicli, minimalizm uygulayan bireylerin yasam
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deneyimlerine 06zglin bir bakis saglayan zengin anlati verilerinde
yatmaktadir. Bununla birlikte, 6rneklemin demografik homojenligi ve
cografi yogunlugu bulgularin genis ¢apta uygulanabilirligini sinirlayabilir.
Gelecekteki arastirmalar, farklh kiiltiirel ve demografik perspektifleri dahil
ederek ve bu bulgulari daha genis bir 6l¢cekte dogrulamak ve genisletmek icin
nicel yontemler kullanarak bu arastirmayi genisletebilir. Ayrica erkeklerin
de dahil edildigi 6rneklemle ¢alismalar da yapilabilir.

Sonu¢ olarak, bu calisma minimalist anlatiya onemli bir katkida
bulunarak minimalizmin duygusal ve ruhsal esenlik tizerindeki derin etkisini
ortaya koymaktadir. Minimalizmin geleneksel materyalist bakis acisina
meydan okuyarak, 6z farkindalik ve ruhsal gelisime yonelik dontistiiriici bir
yolculuk olma potansiyelini ortaya ¢ikarmaktadir. Minimalizm kiiresel bir
onem kazanmaya devam ederken, kisisel ve ruhsal gelisim lizerindeki
etkileri daha fazla arastirma icin zengin bir alan sunmakta ve yasam tarzi
se¢imleri ile biitlinsel esenlik arasindaki etkilesime dair daha derin i¢goriler
vaat etmektedir.
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A QUALITATIVE STUDY ON MINIMALISM AND
SPIRITUALITY
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Extended Abstract

The modern world is known for its increasing consumer culture and
overemphasis on material values. This has a negative impact on individuals'
quality of life and leads to emotional and spiritual problems such as stress,
restlessness and dissatisfaction. In an effort to cope with these negative
effects, some individuals prefer to adopt a minimalist lifestyle, moving away
from traditional consumption habits and material-oriented lifestyles.

Minimalism is based on the principle of simplifying one's life, getting rid of
unnecessary objects and doing more with less. This lifestyle reevaluates
one's relationship with material objects and encourages a focus on the simple
but meaningful aspects of life. Minimalism helps the individual to lead a more
conscious and sustainable life, away from excessive consumption.

In this study, qualitative research method was adopted as the method. The
design of the study is a case study. A case study is a research method in which
an event or situation is examined in detail, data is collected in an organized
manner, and focuses on the realization of the event in the real world.
Participants were selected using criterion sampling and snowball technique
and reached through social media. Semi-structured interviews were
conducted with 21 participants who adopted the minimalist lifestyle. The
research aimed to examine in depth the participants' thoughts on the concept
of minimalism, the changes they have experienced, and the relationship
between minimalism and spirituality. The interview records were
transcribed by the researcher and then the data obtained were coded and
organized. Categories and themes were identified on the basis of the codes,
and the data were analyzed in detail using descriptive and content analysis
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methods.

The findings of the study show that individuals who adopt a minimalist
lifestyle experience significant changes in their relationship with material
objects. Participants reported that having less material possessions made
their lives more meaningful and manageable. This change created positive
emotional and spiritual effects in their lives, such as more peace, cooperation,
environmental awareness and love for animals.

Participants emphasized that the minimalist lifestyle also positively affected
their spiritual lives. This lifestyle increased inner peace and calmness, and
provided a deeper spiritual awareness and fulfillment. Spirituality was
generally associated with religion by the participants, but the calmness and
inner peace brought by the minimalist lifestyle led them to deepen their
spirituality.

Minimalism has various perceptions in society. While it is seen by some as a
fad or a passing trend, our study goes beyond these perceptions and explores
the deep spiritual and psychological implications of minimalism. Minimalism
questions consumption-oriented social structures and encourages
individuals to make more conscious choices in their lives. This lifestyle can
contribute to the adoption of more sustainable and ethical consumption
habits in society.

The minimalist lifestyle not only enables individuals to lead a more conscious
and sustainable life, but also increases spiritual satisfaction and inner peace.
This lifestyle can also have positive effects at the social level. Moving away
from material consumption can contribute to environmental sustainability
and social solidarity.

Minimalism plays an important role in personal development and self-
awareness journeys. This study reveals that individuals who adopt a
minimalist lifestyle experience greater peace of mind, self-esteem and a
sense of self-actualization. Minimalism encourages individuals to focus on
deeper and more meaningful life goals instead of instant gratification and
extrinsic motivations. This can lead to a significant transformation in
personal development processes.

The effects of minimalism on psychological health also play an important role
in this study. The research shows that adopting a minimalist lifestyle can
contribute to the reduction of psychological problems such as stress, anxiety
and depression. This lifestyle helps individuals to lead a less complex and
more organized life, allowing them to become more mentally relaxed and
focused.



A Qualitative Study on Minimalism and Spirituality

The future of minimalism is growing in parallel with the growing interest in
sustainable lifestyles. With a greater awareness of environmental issues and
the finite nature of resources, the minimalist lifestyle is becoming more
important. Minimalism can help individuals reduce their environmental
footprint and produce less waste. This is an important step towards
sustainability on both an individual and societal level.

This study emphasizes how minimalism and spirituality interact with each
other and how they can create a positive transformation in the lives of
individuals. It underlines how minimalism not only affects our relationship
with material objects, but also how it can provide us with an awareness and
peace of mind in a spiritual sense. The research shows that minimalism is an
important tool of change for individuals and can have significant effects in
the spiritual world.
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