Le Kaliste

Kalizm Manifestosu

Hayati tam olarak yasamak igin

yardimsever bir hareket

Cep baskisi

Turkge

www.kalisme.com



Kurucu ve yazar: Hakan Kaynar
Kurucu Uyeler: Gokan Kaynar, Thomas Canet
Yayin yeri: Lozan, Isvicre

Kalisme® hareketinin kurucu metninden alint

© 2026 Hakan Kaynar. Kalisme® tescilli bir markadir.
Creative Commons Lisansi BY-NC-SA 4.0
Atif gereklidir, ticari olmayan kullanim, ayni kosullarla paylasim.

Bu metin dolagima girsin diye yazilmistir. Kalisme ve yazarin adi belirtilerek Ucretsiz
dagitilabilir. Ticari kullanim yasaktir.

2. baski, Mart 2026
Basil boyut: 110 x 178 mm

Bu metin nefes alir. Her canli gibi gelisir. Her baski, bu yolda yiiriyenler icin yeni bir nefes, izlenmis,
tarihlenmis ve sunulmustur.

SHA-256 biitiinlik sertifikasi:
c7e1006alf 1f 3508c9917a3c454clab431le0e6a3e26bef 60f 34acOebd971af 9c

www.kalisme.com



Turkce

Kalizm Manifestosu

3
www.kalisme.com



e

ndekiler

¢

Onséz
Neden Kalizm?

BOLUM 1 — Temeller: Kendine Déniis
Bolum 1 — Mutlulugu Hak Ediyorsun
B6lim 2 — Kendi Modelinsin
Bolim 3 — Dikkatin Senin Gucun

BOLUM 2 — Uygulamalar: Giinliik Jestler
B6lim 4 — Dinlenmek Ayip Degildir
Bolum 5 — Simdi Yeterlisin
B6lim 6 — Bilingli Cevrelen
Bolim 7 — Geg¢misten Hafifle
Bolum 8 — Sevmek ve Takdir Etmek
B6lim 9 — Once Kendine Bak

BOLUM 3 — ileri Felsefe: i¢ Ufuk
B6lim 10 — Sevgiyle Hareket Et, Korkuyla Degil
Bo6lim 11 — Huzurun Paha Bicilmezdir
Bolim 12 — Sansini Dene
B6lim 13 — Buglinin Dlnyasinda Kalizm

Sonsuza Dogru

Son S6z

Kalizmin Anahtar S6zleri

Ilham Kaynaklari ve Onerilen Okumalar

4
www.kalisme.com



Onsoz

« Evet dedin. Ve bu evet zaten bir kalist adim: sansini denemeye
cesaret etmek. »

Bu manifesto, Kalizm hareketinin referans metnidir. Bir yasam gibi t¢ perdede
acihir: kdkler (temeller), glinluk jestler (uygulamalar) ve i¢ ufuk (felsefe). Burada
hikayeler, ahstirmalar, dustunceler ve her seyden 6nce daha 6zgurce nefes
almaya bir davet bulacaksin.

Kalizm ne bir din, ne bir tarikat, ne de kapali bir felsefedir. Gurusu,
dogmasi, uyeligi yoktur. Gurualtd, imaj ve karsilastirmalarla dolu bir dinyada
kendine bakmaya yonelik sade bir davettir. Herkes isine geleni almakta ve
gerisini birakmakta 6zgurdur.

Kalizm tek bir cimleyle baslar:

Mutlulugu hak ediyorsun ve ona ulasmanin sirri, kendini sevmekle
basliyor.

Her sey buradan dogar. Bu, ruhani bir performans arayisi degil; sefkatli,
bilingli ve sade bir gunlik pratiktir.
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Neden Kalizm?

Kalizm; 6z sevgi, farkindalk ve bilingli secimin bulustugu kavsaktir. Mevcut
hicbir akimi kopyalamaz; erisilebilir, laik ve somut bir yol arayanlar icin 6zgun
bir sentez sunar.

Pek cok hareket ya cok manevi ya da asiri akademik iken, Kalizm orta yolu
secger. Acik ilkeler, pedagojik bir ilerleme ve pratik alistirmalar etrafinda
organize edilmis tutarl bir felsefe tasir. Amaci seni farkli dasundidrmek degil,
gunlik yasamini donusturmektir.
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BOLUM 1

Temeller

Kendine Déns
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Mutlulugu Hak Ediyorsun

Sahilde ciplak ayakla kosan, nedensiz gulen kiguk bir kiz disun. Bu ani «hak
edip etmedigini» sorgulamaz; sadece yasar. Hepimiz o ¢ocuktuk. Sonra yil yil
mutlulugu kosullara baglamay 6grendik. «Diplomani alinca mutlu olursun.»
«Aski bulunca mutlu olursun.» Mutluluk, hak edilmesi gereken bir &dule,
surekli ertelenen bir bitis ¢izgisine donustu.

Bu inan¢ o kadar derine kok salmis ki artik sorgulamayi bile biraktik.
Mutlulugu yarina erteliyoruz, bir sonraki hedefin ardinda bizi bekledigine
inaniyoruz. Ama yarin yeni bir hedef getirir ve bitis cizgisi yine geri cekilir. Bu
sonsuz dongu kolektif bir yanilsamadir.

Anlik seving anlari; yuzine dusen bir gunes 151g1, beklenmedik bir kahkaha,
sakin bir sabahin sessizligi, bizde buyutk basarilarla ayni kaynaklari harekete
gecirir. Mutluluk senin kosullarini beklemez; senin iznini bekler.

Kalizm bu mantigi tersine cevirir: mutluluk yolun sonunda degildir, yolun
kendisidir. Kazanmakla degil, izin vermekle gelir. Mukemmel kosullar
beklemez; simdiki anin eksiklikleriyle birlikte kabultinde dogar.

« Mutluluk bir 6diil degil, dogustan gelen bir haktir. Istenmez, izin
verilir. »

Gulimsemene, dinlenmene veya hayir demene her izin verdiginde sunu
beyan edersin: tam olarak var olmayi hak ediyorum. Bu bencillik degil, kendi
insanhginin kabultdir. Mutluluk her seyin mikemmel olmasini istemez.
Sadece senin burada olmani ister; 6n kosulsuz, ulasiimasi gereken bir
performans olmadan.
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Alistirma

Bu aksam, gerekcesiz gilumsedigin Ug¢ ani not et. Onlari analiz etme,
sadece yasa. Yarin bilingli olarak bir tane daha yaratmaya calis. Bu basit
jestin ginunun rengini nasil degistirdigini gozlemle.
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Kendi Modelinsin

Mehmet aksamlarini sosyal medyada gezinerek, baskalarinin «mikemmel»
hayatlari karsisinda kendini kuguk hissederek geciriyordu. Bir aksam her seyi
kapatti ve bos bir kagit aldi. Kendi yolunu cizdi: gergek guglt yonleri, benzersiz
zevkleri, kimsenin sahip olmadigi gizli yetenekleri. O aksam uzun zamandir ilk
kez huzurla uyudu.

Karsilastirma c¢agimizin sessiz zehiridir. Sosyal medya bize filtrelenmis,
roétuslanmis, sahnelenmis hayatlar gosteriyor. Ham gunlik yasamimizi onlarin
cilalanmusg vitrinleriyle karsilastiriyoruz. Sonug her zaman ayni: yetersizlik hissi.
Beynimiz bir kdyde elli kisiyle karsilastirmak icin tasarlanmisti; buglin sadece
cephelerini gérdugumuz milyonlarca yabanciyla kendini élctyor.

Oysa her insan benzersiz bir prototiptir. Sen, var olacak tek versiyonunsun.
Karsilastirmak, seni zaten farkl kilani yeniden yazmaya calismaktir. Baskalarini
g6zlemlemek ilham verebilir, ama kopyalamak kendinden vazgegmektir.

« Karsilastirma benzersizligini ¢calar; Kalizm sana aynani geri verir. »

Kendini baskalariyla 6lgmeyi biraktiginda muazzam bir alan kesfedersin:
kendi yaraticiliginin, kendi arzularinin, kendi ritminin alani. Otantiklik iste bu
alanda dogar.

Gozlerini kapat. Nefes al. Seni benzersiz kilan bes seyi yaz; karsilastirmayla
degil, 6zuinle. Sadece sana ait 6zellikler, tutkular, teklikler. Yiksek sesle
oku. Bu senin i¢ kimlik kartin.
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Dikkatin Senin Gucun

Firtinanin ortasindaki bir deniz fenerini dustun. Her yone parlamiyor; 1sigini
ihtiyac duyulan yere yogunlastiriyor. Senin dikkatin de tam olarak bdyle calisir:
odaklandiginda diinya aydinlanir. Dagildiginda her sey bulaniklasir.

Bir dikkat ekonomisinde yasiyoruz. Her yil seninkini ele gegirmek icin
milyarlar yatiriliyor: bildirimler, algoritmalar, sansasyonel baglklar. Her
tiklama, her bakis, her distnce bir enerji yatirnmidir. Soru, dikkatinin degerli
olup olmadigi degil. Degerlidir. Soru su: kimler bundan faydalaniyor?

Herbert Simon, Nobel édulld ekonomist, bunu 1971'de éngérmdustu: bilgi
zenginligi dikkat yoksullugu yaratir. Elli yil sonra bu yoksulluk bir salgina
donustu. Coklu gorev bir efsanedir; beyin ayni anda iki sey yapmaz, aralarinda
hizla gegis yapar ve her geciste enerji kaybeder.

« Dikkatin, varliginin en degerli parasidir. Onu nereye koyarsan,
gercekligin orada sekillenir. »

Enerjin dikkatini takip eder, su nasil e§imi takip ederse. Her sabah bir dikkat
sermayesine sahipsin. Onu nereye yatiriyorsun? Sosyal medyanin gurultisine
mi, baskalarinin dramlarina mi, yoksa seni insa eden seylere mi?

Kalizm, diinyadan kacarak degil, bakisini bilingli olarak nereye yoneltecegini
secerek kontrolu geri almayi 6nerir. Dikkatini sikrana yoneltirsen buydr. Kine
yoneltirsen kok salar. Dustncelerinin kurbani degilsin: neyi sulayacagini secen
bahgivansin.
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Enerji Denetimi

Bir daireyi ikiye bol. Bir tarafa sana enerji veren seyleri yaz. Diger tarafa
seni bosaltan seyleri. Sonra ug tekrarlayan dikkat dagiticlyi belirle. Her biri
icin sor: bu beni besliyor mu yoksa bosaltiyor mu? Bu hafta birini
azaltmaya sz ver.
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BOLUM 2

Uygulamalar

Glnliik Jestler
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Dinlenmek Ayip Degildir

Elif, Ust dlzey yonetici, haftada 60 saat calisiyor ve tukenmisligini bir madalya
gibi tasiyordu. Uyumak zaman kaybiydi. Dinlenmek zayiflikti. Bir sabah vicudu
dur dedi: bas donmesi, bulanik gorus, titreyen eller. O gin Elif kimsenin
o6gretmedigi bir seyi anladi: dinlenme Uretkenligin dismani degil, yakitidir.

Takenmisligi ylcelten bir kdltirde yaslyoruz. «Mesgul», «6nemli»in es
anlamlisi oldu. Beden ve zihin yaratmak, dusiinmek, sevmek icin toparlanma
dongulerine ihtiya¢ duyar. Dinlenme, eylemsizlik degildir; gérinmez ama
vazgecilmez farkli bir eylemdir.

« Tiikenmisligi yticelten bir diinyada dinlenmek devrimci bir eylemdir.

»

Uyumak, yavaslamak, nefes almak; kendine yeniden baglanmak ve her gun
biraz yeniden dogmaktir. Yavaslk zayiflik degildir; yansin bir bitis cizgisi
olmadigini bilen kisinin bilgeligidir.

Her guin 15-20 dakikalik bir mola planla, telefonsuz, yukimliltksuz.
Sadece sen, nefesin, sessizligin. Sugluluk hissi belirir se onu yargilamadan
gozlemle.
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Simdi Yeterlisin

40 yasinda Emre, degerini ¢alistigi saatlerle, teslim ettigi projelerle, katildig:
toplantilarla o6l¢lyordu. Ajandasi doluydu ama kalbi bostu. Bir aksam
¢ocuklariyla yemek yemek icin mesleki bir «acil duruma» hayir dedi. Dinya
yikilmadi. Sevdikleri ise i1sildadi.

Cocukluktan beri degerimizi kanitlamaya kosullandiriliyoruz. Cevap evet.
Oldugun gibi, simdi yeterlisin. Yarin degil, su hedefi elde ettiginde degil. Simdi.
Dis onay arayisi bir bagimhlik gibi calisir: ne kadar cok alirsan, o kadar ¢ok
ihtiyacin olur. En etkili zirh i¢seldir: yeterli oldugunun sakin kesinligi.

« Degerin urettigine degil, oldugun kisiye baglidir. »

Baskalarinin bakisina bagimh olmamayi 6grenmektir de ayni zamanda.
Onemli insanlar seni sen oldugun icin sever, katkilarin icin degil. Kendini kabul
etmek boyun egmek degildir. «Buglin bdyleyim ve bu iyi bir baslangi¢ noktasi»
demektir.

1. Seni kosulsuz seven Ug kisiyi listele. Bugln birini ara, sadece tesekkur
etmek i¢in. 2. Seni gu¢lendiren Ug¢ zor deneyimi listele. Her biri i¢in sana ne
ogrettigini yaz.
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Bilincli Cevrelen

Ayse bazi iliskilerin onu tukenmis ve kirilgan biraktigini fark etti. Kopmamaya
ama zamanini yeniden yénlendirmeye karar verdi: onu besleyenlere daha
fazla, tiketenlere daha az.

iliskilerimiz bir bahce gibidir: bazi bitkiler birlikte cicek acar, digerleri
birbirini bogar. Mesele her seyi sokmek degil, ne ektigini bilmektir.

« lyi niyetli insanlarla cevrelenmek biling gerektirir, kopma degil. »

Seni yulcelten ve cesaretlendiren baglari gelistir. Diyalog ve durustluk
iliskilerini gelistirmek icin en iyi araclardir.

Seni zorlayan bir iliskiyi diistin. lyi niyetle, bagi koruyarak saglikli bir sinir
koymak icin tam olarak ne séyleyecegini yaz.
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Gecmisten Hafifle

Zeynep on iki yildir pismanliklarini tasiyordu. Bir yaz aksami onlari kagitlara
yazdi: her hata, her «yapmaliydim», her «keske». Sonra bir kamp atesinde
yakti. Alevleri izlerken tzgunlik degil, muazzam bir rahatlama hissetti.

Gecmis bir 6gretmendir, bir sahip degil. Ge¢misi kabul etmek onu
onaylamak degildir. Bazi bélumlerin kapanmasi gerektigini anlamaktir ki
baskalari baslayabilsin.

« Pismanliklar ve kinler ise yaramaz bavullardir. Onlari simdi
birakabilirsin. »

Affetmek, baskalarina ve kendine, baskasina verdigin bir hediye degildir.
Kendine verdigin bir hediyedir.

Rahatca otur. Gozlerini kapat. Derin nefes al: kabull karsila. Yavasca nefes
ver: gecmisi birak. Bes kez tekrarla. Sonra kendine bir af mektubu yaz.
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Sevmek ve Takdir Etmek

Kiz kardesini hep sevdin ama surekli yargilari seni tikeniyor. Kultirimuazn
g6érmezden geldigi temel bir ayrim vardir: birini derinden sevebilirsin ama
oldugu kisiyi artik takdir etmeyebilirsin. Sevgi kalbin bagidir, genellikle
kosulsuz. Takdir zihnin secimidir, zamanla evrilir.

« Takdir etmeden sevmek mimkdiinddir ve bu derin bir 6zgiirlesmedir.

»

Kosulsuz sevgi, kosulsuz hosgori demek degildir. Gercek sevgi mesafeye
dayanabilir. Bazen karsilkh saygi tam da bu mesafede yeniden dogar.

Sevdigin ama giinliik hayatta artik takdir etmedigin birini diisiin. Ug siitun
yaz: onda sevdigim, artik takdir etmedigim, ve sectigim saglikli mesafe.
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Once Kendine Bak

Ucakta hep soylerler: «Basng dusmesi durumunda Once kendi maskenizi
takin.» Kendini beslemeden vermek, damla damla tikenmektir.

Kurtarici sendromu genellikle bir onay arayisini gizler. Gercek verme, dolu
oldugunda baslar, bos oldugunda degil.

« Baskalarina su dékmek icin 6nce kendi testisini doldur. Tiikenmis
olan kimseye yardim edemez. »

Kendine bakmak bencillik degil, duygusal hijyendir. Kendine saygi duyarak
baskalarina kendilerine saygi duymayi égretirsin.

Yedi glin boyunca her sabah: uyaninca buyuk bir bardak su, bes dakika
esneme, ve kendinde sevdigin bir seyi bir deftere yaz. Yedinci gtin notlarini
tekrar oku.
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BOLUM 3

Ileri Felsefe

I¢ Ufuk
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Sevgiyle Hareket Et, Korkuyla Degil

Her gin onlarca se¢im yaparsin. Bazilari sevgiyle: bir arkadasi aramak, bir
proje baslatmak, gercegi soylemek. Digerleri korkuyla: toksik bir iste kalmak,
kabul edilemezi kabul etmek, catismadan kaginmak i¢in yalan séylemek.

Korkunun faydasi vardir: seni ani tehlikeden korur. Ama yasam kararlarinin
motoru haline geldiginde, seni gérinmez bir hapishaneye kapatir. Hayatta
kalirsin ama yasamazsin.

« Sevgiyle hareket et, korkuyla degil: bdylece sana ve ¢evrene sevingle
dolu yeni bir diinya acilacaktir. »

Sevgiyle hareket ettiginde kapilar acarsin. Korkuyla hareket ettiginde
duvarlar orersin. Kalizm, birinden digerine geg¢mek i¢in gunluk bir
antrenmandir.

Bugun her kararindan énce kendine sor: sevgiyle mi korkuyla mi hareket
ediyorum? Aksam cevaplarini iki situna not et.
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Huzurun Paha Bigilmezdir

Surekli kosturma dinyasinda zihin huzuru bir |Uks haline geldi. Oysa temel bir
hak olmalidir. Herhangi birine gercekten ne istedigini sor, cevap hep ayni seye
doner: baris.

Her 6fkenin, her kayginin, her basari ¢ilginhginin arkasinda ayni temel
intiyac gizlenir: sevilmek, kabul edilmek, glvende olmak. Bunu anladiginda
O0fke merhamete donusur.

« Zihin huzurunun fiyati yoktur. Satin alinmaz, yetistirilir. »

Kalizm bu barisi bir bah¢ivanin bitkilerini yetistirdigi gibi yetistirir: sabirla,
kararhlikla ve dikkatle.

Bu aksam uyumadan 30 dakika 6nce tiim ekranlari kapat. Sessizce otur.
Nefes al. Duslncelerin bulutlar gibi gegmesine izin ver. Sadece gozlemle.
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Sansini Dene

Ali aylardir projesini baslatmakta tereddit ediyordu. Cesaret ettigi giin g ret
ve bir evet aldi. O evet hayatini degistirdi.

Basarisizlik korkusu evrenseldir ama aldaticidir da. Riskleri sistematik
olarak abartiriz ve uyum yetenegimizi kicuimseriz. Mikemmellik eylemin
dismanidir.

« Basari asla garanti degildir, ama sansini deneme cesareti zaten
kendine gtivenin ve yolun bir eylemidir. »

Basarisizlik basarinin ziddi degildir: onun bir parcasidir. Her «hayir» seni bir
«evet»e yaklastirir.

Bu hafta deneyecegin kiiciik bir firsat belirle. Ilk somut adimi tanimla.
Sonra bugin yap.
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Buguniun Diunyasinda Kalizm

Her seyi vaat eden ve bizi siklikla tikenmis birakan hiper baglantili bir
dinyada yasiyoruz. Kalizm teknolojiyi reddetmez; onu bilingle kullanmayi
Onerir.

Bilgi kaynaklarini yiyecegdini secer gibi se¢. Dikkatini uykunu korur gibi koru.
Onemli olanlara sanal degil gercek varligini sun.

Kalizm vyalmiz bir pratik degildir. Paylasimda, karsilikli iyilikte, durist
diyalogda buaydar.

1. Sifir bildirim: zorunlu olanlar disinda hepsini kapat. 2. Altin saat:
uyanmadan sonraki ilk saat ekransiz. 3. Yakinlarina aylik bir iyilik paylasim
ani oner.
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Sonsuza Dogru

Sayfa sayfa, fikir fikir bir yol yurudin. Ama bu kitap bir son degil; bir
baslangictir. Okudugun her béltim zihnine ekilmis bir tohumdur.

Kalizm on iki adimlik bir program ya da harfiyen takip edilecek bir yontem
degildir. Kendine donmeye surekli bir davettir.

« Bu yolun nihai bir varis noktasi yoktur. Seninle, senin ritminde
buydir. »

Bu kitap burada kalacak, sabirli, acik. Kalizm bir dogma degildir. Bir nefestir.
Sana hitap edeni al, yanklanmayani birak ve tek 6nemli kesinlikle yoluna
devam et: mutlulugu hak ediyorsun ve bu mutluluk kendini sevmekle baslar.
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Son SOz

Kalizm higbir sey dayatmaz, énerir.

Her sabah basitce soyle diyebilirsin:

Bugtin kendimi biraz daha sevmeyi, dikkatimi biraz daha az bosa
harcamayi ve kendi ritmimde yasamayi seciyorum.

Yavas yavas hayatinin pesinden kosmayi birakirsin; onu yasamaya
baslarsin. Bu kitap simdi sende yasiyor. Onu yumusaklikla, baski olmadan
uygula. lyilikle paylas. Benzersizligine uyarla.

Kalizm senin yolculugundur.
Ve simdi bashyor.

Hos geldin, evine.
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Kalizmin Anahtar Sozleri

« Dikkatin senin hazinendir. »

« Yeniden dogmak i¢in dinlen. »

« Cesaret et, ¢tinkt hak ediyorsun. »

« Benzersizsin: karsilastirmayi birak. »

« Korkuyla alinan her karar kétd bir karardir. »
« Sevgiyle hareket et, korkuyla degil! »

« I¢ huzurun paha bicilmezdir. »

« Takdir etmeden sevmek miimkiinddir ve bu derin bir 6zgtirlesmedir. »
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Ilham Kaynaklari ve
Onerilen Okumalar

Kalizm kisisel bir yolculuktan dogdu, ancak daha genis bir hUmanist akimin
parcasidir. ilkeleriyle értiisen bazi temel eserler:

« Simdinin Giicii », Eckhart Tolle
Bilingli dikkat, i¢c huzura agilan kapi olarak.

« Askin Ustaligi », Don Miguel Ruiz
Sevgi ile korku arasindaki temel secim.

« Oz Sefkat », Kristin Neff

Kirllgan 6zsayglya alternatif olarak 6z sefkat.
« Kirilganhgin Giicu », Brené Brown
Kirilganlik ve otantiklik cesareti.

« Dort Anlasma », Don Miguel Ruiz
Sinirlayici inanglardan kurtulmak igin dort basit ilke.

Kalizm ne bir terapi ne de profesyonel destegin yerini alan bir seydir. Ozgiirce benimsenen kisisel bir iyilik
hali yaklasimidir. Zor bir dénemden geciyorsaniz bir saglik profesyoneline danismaktan ¢cekinmeyin.
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« Mutluluk bir 6diil degil, dogustan gelen bir haktir. Istenmez, izin
verilir. »

Kalizm; 6zsevgi, bilingli dikkat ve
varolus 6zgurligu Uzerine kurulmus yardimsever bir harekettir.

15 dil * 13 b6lium ¢ 3 kisim

Kendini kosulsuz sev
Dikkatin senin hazinendir
Sevgiyle hareket et, korkuyla degil
Ic huzurunun fiyati yok
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