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lyi yasamin, erdemli yasamin izinde...

Binlerce yil 6nce batan bir gemi diinyada binlerce insani
etkileyecek desek ne dusuniurdiiniiz? MO 334 yillinda
diinyaya gelen, 20'li yaslarinda “kraliyet moru” olarak bilinen
boyanin ticaretini yaparken gemisinin sulara gomulmesiyle
kendini felsefeye veren ve Stoa Okulu’nu kuran Kibrish
Zenon bugun ‘Bilissel-Davranis¢i Terapi'ye ilham veren
ilkelerin yaraticisiydi. Kibrisli Zenon - Mutluluk Hayatin
Direncgsiz Akisidir (Destek Yayinlar) kitabinin yazari, Bilkent
Universitesi Felsefe Bélumu Ogretim Uyesi Dr. Tufan Kiymaz
Zenon'u ve Stoaciligi anlatt.

Mutluluk hayatin
direngsiz akisidir
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‘ANLAMA ARZUSUYLA FELSEFEYE YONELDY’

- Zenon’un felsefeyle tanismasi nasil oldu? Buradan hareketle sizce
insani “felsefe yapmaya” iten seyler nelerdir?

Zenon, bir gemi kazasinda tium servetini kaybettikten sonra hayatin
anlamini ve amacini sorgulamaya baslamisti. Bu sorgulama onu felsefe
dgrenmeye itti. Ozellikle Sokrates'in felsefeyi bir yasam tarzi olarak géren
yaklasimi onu ¢ok etkiledi.

Bu yaklasima gdre, felsefe kitap sayfalarinin ya da okul duvarlarinin arasina
hapsolmus bir bilgi yigini degil, hayatin icinde, gunluk karar ve
eylemlerimizle i¢ ice gegcmis bir bilgelik, akla dayali bir yagsama bicimidir.
Genel olarak, insani felsefeye iten seyin anlama arzusu oldugunu
soyleyebiliriz. Anlamak istedigimiz sey ampirik ydontemlerle
sorusturulabilecek bir seyse, bilime yéneliriz.

Fakat eger sordugumuz sorular gézlem ve deneyin yardimci olamayacagi
kadar derin sorularsa, ki anlam ve degere dair sorular genelde bdyledir, ve
bu sorulara dogmatikce degil aklimizi kullanarak cevap aramak istiyorsak,
felsefe yapacagiz demektir.

‘STOACILIGA GORE iYi YASAM ERDEMLIi YASAMDIRY

- Stoacilik temelde bize neyi anlatir?

Stoacilik, temelde bir yasam felsefesidir. insanin varolussal konumunu ve
dogasini g6z énunde bulundurarak, “iyi yasam”in ne oldugu ve ona nasil
ulasilabilecegi sorularini merkeze alir. Stoaciliga gére iyi yasam, erdemli
yasamdir. Erdemden kasitlari da asil olarak bilgeliktir, insanin se¢cim ve
davranislarinda somutlasan, insanin karakterinden dinyaya tasan bir
bilgelik. Bilgece yasam, insanin akilcl ve toplumsal dogasina uygun
yasamdir, ve insanin huzurlu ve mutlu olmasi buna baglidir. Bilge bir
insanin mutlulugu dis kosullara endeksli degildir, tam tersine mutlulugu
kendi erdemli davranislarinda bulur. Stoacilikta kisinin kendi ¢ikari ile
baskalarinin ¢ikari arasinda ¢catisma goérulmez, cunkl baskalarina yardimci
olarak kendimizi daha erdemli (ve dolayisiyla daha huzurlu) olma yolunda

calcillanAdiriri7z \rani hacleacina vvanilan iwvilile avvni zamanda kicinin lkandici ircin
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- Bugln lstesinden gelmekte zorlandigimiz en blylk problemler icin
Stoacilik bize neler énerir? (Korku, kaygt, 6lim vs.)

Stoacilara gore, en yaygin hatalarimizdan biri gucimuz dahilinde olan
seylerle olmayan seyler arasindaki ayrimi gérmezden gelmemiz, gucumuz
dahilinde olmayanlari degistirmeye ¢alismamiz, gucumuz dahilinde olanlar
karsisinda ise pasif kalmamizdir. Eger bir sey benim gucum dahilinde
degilse onun hakkinda duyacagim kaygi tamamen yararsiz olacaktir; fakat
o sey benim gucum dahilinde ise yine onun hakkinda kaygilanmak
gereksizdir, cUnku zaten o seyi degistirebilirim. Stoacilara gére, gucimuz
dahilinde olanlar yalnizca kendi secim ve eylemlerimizdir, ve kendi se¢cim ve
eylemlerimize odaklanip mumkun oldugunca erdemli sekilde yasamayi
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amaclarsak, blinu gerceklestirmek de glicimuiz dahilinde oldugundan,
hayal kirikhgina ugramadan yani huzurlu bir sekilde yasamak da elimizde
olacaktir.

Zenginlik, itibar, hatta saglik bile tam anlamiyla kisinin gucu dahilinde
degildir, bunlarda son s6z kisiye degil dis kosullara aittir. Kisinin gtcu
dahilinde olan, saglikli yasama uygun secimler yapmak ve davranislarda
bulunmaktir, fakat yine de elinde olmayan sebeplerden dolayi saghgi
bozulabilir. Erdemli yasam amacina ulagsmak ise tamamen kisinin elindedir.
lyilik ve kétuluk, Stoacilara gére, kisinin basina gelenlerde degil, kisinin
basina gelenlere verdigi tepkilerdedir. Bu da erdemli yasamin her
halUkarda mumkun oldugu anlamina gelir. Erdemli insan, tabii ki saglhkli ve
guclu olmak da isteyecektir, fakat sagliksiz ve gug¢suz olmasinin onu kotu
bir insan yapmayacagdini bildiginden, bu gibi durumlarda bile huzuru
bozulmaz. Olumlld olmasi da kisinin kontrolU altinda olan bir sey degildir.
Bilge bir insan bu gercegi kabullenir ve glcu dahilinde olana, yani iyi ve
erdemli bir hayat yasamak icin yapmasi gereken secim ve eylemlere
odaklanir.

- Stoacilik insani nasil ele alir?

Antik Stoacilar panteistti. Evrenin akil sahibi bir varlik olduguna inaniyorlar
ve onu “Tanri” olarak adlandiriyorlardi, o yuzden de insandaki aklin kutsal
oldugunu ve akilci bir hayatin ayni zamanda tanrisalliga yaklastiran bir
hayat oldugunu dusunuyorlardi. Cagdas Stoaclilar ise genelde panteizmi
kabul etmiyor, fakat yine de insanin aklini en merkeze aliyorlar. Neden?
Cunku diger hayvanlarla da paylastigimiz bir¢ok icgudu, durtu ve
duygularimiz var, fakat insan disi hayvanlarin aksine, biz bu durtulerimizi ve
duygularimizi aklen yargilayip, hangilerine uymanin dogru hangilerine
uymanin yanlis olduguna karar verebiliyoruz. Yani, bir turin dogasinda akil
ortaya ciktiginda artik o turun dogasi akil haline geliyor. Bu yuzden de
Aristoteles “insan dusUnen hayvandir” diyor. Stoaciliga gére de insanin
dogasi en temelde akilcidir, akletmeyi reddeden bir insani ugmay!
reddeden bir kartal gibi dusunebiliriz.

Stoacilikta insan dogasinin bir diger 6nemli unsuru da toplumsalligidir.
insanin varligi ve kimligi ancak toplum icerisinde anlamlidir. Bir dag
basinda tek basiniza yasamaya karar verseniz bile yine cocuklugunuzda
ogrendiginiz dili kullanarak dustneceksiniz. Toplumu i¢inizden ¢ikarip
atamazsiniz.

Stoacilar icin erdemli yasam, insanin akilci ve toplumsal dogasina uygun
yasamdir, hem kendine hem baskalarina huzur veren insanin yasamidir.
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Huzur ve erdem yolunda Stoaci yasam rehberligi Huzur ve erdem yolunda Stoaci yasam rehberligi

Yayima Hazirlayan: Tufan Kiymaz Yayima Hazirlayan: Tufan Kiymaz

‘STOACILIKTA AMAC KiSiSEL DONUSUMDURY
- Bilissel davranisci terapide Stoaciliktan nasil izler buluruz?

Bilissel davrafflsci terapinin kuruculari sayilan Albert Ellis ve Aaron Beck, bu
terapi anlayisinin temelinde yatan “psikolojimizi etkileyen dis olaylarin
kendileri degil, onlar nasil anlamlandirdigimizdir” gérasunu Antik
Stoacilara dayandiriyor. Albert Ellis, Stoacl filozof Epiktetos'tan ilham
aldigini 6zellikle vurguluyor.

Antik Stoacilikta bilissel-davranis¢i terapinin ruhuna uygun bircok pratik
vardi. Stoacilikta amag kisisel donusumdur. Akla uygun erdemli bir yasama
sahip olmak, ancak bilge ve erdemli bir insana déntusmekle olur. Bu
dénusum de aliskanlik yénetimi, ve dolayisiyla bilissel ve davranissal
pratikler gerektirir. lyi insan olmaya giden yol, iyi distintp iyi eylemekten
gecer. Alternatif bir yol da yoktur. Seneca’nin da dedigi gibi, “kimse sans
eseri bilge olmaz.”
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BILISSEL VE DAVRANISSAL EGZERSIZLER...

- Stoaciligi bir yasam tarzi olarak benimsemek isteyenlere ne gibi
egzersizler énerirsiniz?

Antik Stoacilar psikolojik olarak gug¢lenmek ve dért temel erdem yolunda,
yani daha bilge, daha adil, daha cesur ve daha élculu bir insana dénusme
yolunda ilerleme kaydetmek amaciyla cesitli bilissel ve davranissal pratik ve
egzersizleri uyguluyorlardi. Bir 6rnek vereyim. Bir tur farkindalik
(mindfulness) meditasyonu tarzinda, haftada birka¢ gun 6zel olarak vakit
aylirip baslarina gelebilecek sikintilari g6z 6nunde bulundurma, zihinde
canlandirma egzersizi yapiyorlardi. Bu hem zor durumlara karsi bir tar
hayali tatbikat neticesinde hazirlikli olmalarina hem de hayatin
degistiremeyecekleri gerceklerini metanetle kabullenmelerine yardimci
oluyordu. Baslarina gelebilecek bu sikintilarin onlari kéta bir insan
yapmayacagdini, erdemin yalnizca kendi se¢cim ve eylemlerinde oldugunu
da kendilerine hatirlatmis oluyorlardi. Fakat bu egzersiz herkese uygun
olmayabilir, mesela travmatik bir deneyim yasamis bu insanin buna benzer
deneyimleri gézunde canlandirmasinin olumlu degil tam aksine olumsuz
etkileri olabilir. O yUzden bu tur egzersizleri herkesin her sart altinda
uygulayabilecegi bir liste seklinde sunmak dogru degil bence. Ben “Kibrisli
Zenon - Mutluluk Hayatin Direngsiz Akisidir” kitabinda bu egzersizlerden
kisaca bahsettim, ama burada énemli olan, kisisel gelisimi bir proje olarak
onumuze koymamiz ve elimizdeki en guncel bilimsel bulgulari g6z énunde
bulundurarak ve kendimizi gitgide daha iyi taniyarak erdem yolunda
ilerlememizdir. Ve sansliyiz ki bunun i¢cin elimizde modern psikolojinin
delillerle desteklenen yéntemleri var. Stoaciligin en énemli vurgusu, bu tar

egzersizlerin daha zengin olmak, insanlari daha iyi manipule etmek gibi
amaclar icin #@gil daha erdemli bir insan haline gelmek icin kullaniimasidir.

Bu da, yukarida da belirttigim gibi, huzuru ve mutlulugu beraberinde
getirecektir.
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