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Yazar Hakkinda Bilgi

Donald Robertson, "Roma imparatoru Gibi Diisiinmek" ve Roma Imparatoru Marcus
Aurelius'un yasamini ve felsefesini inceleyen “Bilge Kral Marcus Aurelius" da dahil olmak
uzere yedi kitabin yazaridir.

Bu yil dilimize cevrilen ve Sokrates ilkelerini cagdas yasama uygulayan bir rehber olan
"Sokrates Gibi Diisiinmek" diger 6nemli eseridir.

Stoaci felsefe ve Bilissel Davranis¢l Terapi (BDT) arasindaki iliskiyi inceleyen "Bilissel-
Davranisci Terapi Felsefesi” kitabinin da yazaridir.

Bilissel-davranisci psikoterapist, yazar ve egitmen olan Donald, antik felsefe ile modern
kisisel gelisim psikolojisi tzerine uzmanlasmistir.

Donald Robertson, Stoaciligi modern hayata entegre etmeyi amaclayan sivil toplum kurulusu
Modern Stoicism'in (Modern Stoacilik) kurucu tyelerinden biridir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitap Konusu

Donald Robertson, “Roma imparatoru Gibi Diisiinmek: Marcus Aurelius’un Stoaci
Felsefesi” kitabini Marcus’'u Stoaci bir zihin glicii ve dolayisiyla daha derin bir tatmin
duygusu kazanmada takip etmemize yardimci olarak tasarladigini belirtmektedir.

Diger bir ifade ile kitap, Stoaci felsefeyi bir yasam bicimi olarak benimseyenlere zihinsel
dayaniklihk, i¢c huzur ve bilgelik kazanmanin yollarini géstermek amaciyla kaleme alinmstir.

Kitap Ana Fikri

BDT, Stoacliktan ilham almistir ve Stoacilikla bazi temel ortak noktalari vardir. Bilindigi gibi
BDT anksiyete ve depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarina iyilestirici bir yaklasim olan kisa
sureli bir tedavidir.
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Donald Robertson bircok insan icin Stoaci felsefe ve BDT’nin bir kombinasyonunun uzun
vadeli onleyici bir yaklasim olarak kullanim i¢in daha uygun olduguna inanmaktadir. Bu bir
yasam felsefesi olarak kabul edildiginde, gunlik uygulama ile, daha fazla duygusal direng,
karakter glicli ve ahlaki buttnlik 6grenme firsati sunmaktadir. Bu kitap bu ana fikir etrafinda
sekillenmistir.

Roma imparatoru Gibi Diisiinmek- Kitap Ozeti

Giris
Bu kitap, biiyiik imparator Marcus Aurelius’un daha tatmin edici duygular kazanmak icin
Stoaci felsefeyi ve Stoaci teknikleri nasil kullandigini anlatiyor ve bu kalici bilgeligi Bilissel

Davranis¢l Terapi ile harmanlayarak okuyuculari ayni ydntemleri kendi yasamlarina
uygulamak igin tesvik ediyor.

Yazarin kitabin girisinde 6nemli bir uyarisi var: Stoacihgin bilgeligini guinlik modern yasama
uygulamak o kadar da kolay degil. Sadece kitabi okuyup bir kenara koymakla bu
gerceklesmez. Bu tur fikirleri uygulamak icin saglam bir kararlihk gerekir.

Bolim-1

Bu bdlim, Marcus Aurelius'un Stoaci felsefeyle dlimine hazirlanisini ve hayatin dogal
parcasl olan olumluligu kabullenisini anlatiyor; ayni zamanda Kibrish Zenon tarafindan
kurulan Stoaciligin kdkenini, temel ilkelerini ve bilgelik, erdem ve dogayla uyum icinde
yasama odakli felsefi inanclarini agikliyor.

Olii imparator

Roma imparatoru Marcus Aurelius MS 180 yilinda 60 yasina yaklasirken Viyana’da bir askeri
kampta veba ile cebellesiyordu. Hayati boyunca uyguladigi Stoaci felsefe sayesinde
sakinligini koruyor ve kendini buyuk bir bilgelikle 6lime hazirliyordu.

Stoacilar, hayatin dogal bir parcasi ve kacginilmaz olan 6lime zihnen hazirlanmayi savunurlar;
cunki olumluligumiuzd kabullendigimiz an, endiselenmeyi birakip hayati gercekten
yasamaya basladigimiz andir. Oliim kacinilmazdir ve hayatin dogal bir parcasidir.

Marcus’a gore, 6lim, yasamdaki en belirli seylerin biri oldugundan bilge insan igin en az
korkulan seylerin arasinda olmalidir.

Olim saati yaklastikca, etrafindakilere onun icin yas tutmak yerine kendi 8limldliiklerini
diisiinmesi gerektigini hatirlatir. Son saatlerinde sevdiklerine bilgelik aktarnr. Olimi,
imparatorlarini cok seven halki ve ordusu icinde derin bir Uzlntl yaratacaktir.

Stoaciligin Hikayesi

Kibrisli Zenon'un dramatik bir gemi kazasinin ardindan iki bin yil dnce gelistirdigi Stoacilk,
erdem ve bilgeligin iyi bir yasamin 6zU oldugunu vurgular.
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Zenon, Atina’ya ulastiktan sonra Krates'in dgrencisi oldu ve ondan Kinizm’i 6grendi. Ancak,
Zenon dis faktorlerin erdem ile iliskisini Kiniklerden farkli bir sekilde yorumlayarak kendi
felsefesini insa etti.

Kleantes ve Hrisippos, Zenon'u takip ederek Stoaci ogretileri genislettiler. Temel Stoaci
ilkeler, dogayla uyum icinde yasamaya, duygulara hakim olmaya ve erdemlere deger
vermeye odaklandi.

Stoacilar Neye inaniyordu?

Stoacilar, yasamin amacini “dogaya uygun yasamak” olarak tanimlarlar. Bu, bilgece ve
erdemle yasamaktir. Bizi insan yapan rasyonel diusunme yetenegimizdir. Akla uygun
yasadigimizda bilgeligin erdemini sergileriz.

Stoacilar bilgelik ve erdemi her seyin Uzerinde tuttular. Stoaci felsefe, erdeme diger bir
ifadeyle karakter mikemmelligine ulasmakla ilgilidir. Onlara gore; erdemler iyi, erdemsizlik
diger bir deyisle ahlaksizlik kotu ve bunlarin disindaki her sey ilgisiz kategorisine dahildir. Bu
uc kategori arasindaki farki anlamak bilgelik gerektirir.

Para, mevki, s6hret gibi digsal seylere ilgisiz kalmaliydik. Bunlara tercih edilen kayitsizliklar
adi verildi. lyi ve yerinde kullanildiginda degerliydi; ancak erdemli olmakla hicbir baglantilari
yoktu.

Yaygin yanlis anlamalarin aksine, Stoacilar duygularin bastinimasini degil, sagliksiz
duygularin rasyonel dusiunce yoluyla olumlu duygulara donutstirllmesini savunurlar.

Bir Roma imparatoru ve Stoac bir filozof olan Marcus Aurelius, bu ilkeleri somutlastirarak
hayatin zorluklariyla basa ¢cikmada Stoaci stratejilerin pratik orneklerini sundu.

Bolim 2

Bu bolim, Marcus Aurelius'un erken yasam deneyimlerinin, aile degerlerinin ve egitiminin
Stoaci felsefesinin temelini nasil olusturdugunu anlatiyor. Yizeysel retorik egitiminden
Stoaci etige uzanan yolculugu, karmasik bir dinyada bilgelik, erdem ve sadelik arayisini
vurguluyor.

Roma'nin En Diiriist Cocugu

Marcus Aurelius MS 26 Nisan 121 yilinda dogdu. Henlz cocukken babasini kaybeden
Aurelius, annesi ve buyikbabasi tarafindan yetistirildi. DurUstlik, sadelik ve acgik sozllltk
Marcus'un en dnemli karakter 6zellikleriydi.

iImparator Hadrian, Marcus’u himayesi altina aldi. Hadrianus déneminde Yunan retorigi ve
hitabet sanati yuceltiimis, cogu zaman gercek bilgelikten ziyade gdriintise dncelik verilmisti.
Sofistler olarak bilinen entelektuteller, gosterisli konusmalarla yetinirken Stoacilar, gercek
erdem ve bilgelige vurgu yapmislardi. Marcus yetisme doneminde, Sofist anlayistan ziyade
Stoaciliga dogal bir yakinhk beslemistir.

Marcus'un felsefe egitimi, Junius Rusticus ve Diognetus gibi 6nemli sahsiyetlerin etkisiyle
gen¢ yasta basladi. Rusticus, onu Stoaci ilkeleri benimsemeye tesvik ederek, retorik
suslemelerden uzak, daha basit ve daha gergekgi bir iletisim tarzina yonlendirdi.
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Marcus, Stoaci uygulamalar sayesinde zorluklara gogus germeyi ve duygularini kontrol
etmeyi 6grendi. Ogretmenlerinden etkilenerek, kontroliimiiz altinda olan ve olmayan seyler
arasindaki ayrim gibi Stoaci felsefeyle uyumlu teknikleri benimsedi. Stoacilik egitimi,
imparator olmanin zorluklaryla ylzlesmesinde yardimci olacakti.

Bilgece Konusabilmek

Marcus retorigin ¢ok revacta oldugu bir dénemde buyiddu. Birgcok 6gretmenden konusma
metni yazarligi ve hitabet konusunda dersler aldi. Marcus, gercek felsefenin hem sade hem
de alcakgonulli oldugunu ve gereksiz gosteris ve satafatla asla bastan c¢cilkmamamiz
gerektigine inaniyordu.

Stoacilar, konusmay! ve dili kullanmayi, erdemli bir yasamin bir parcasi olarak gortyordu.
Onlara gore, dilde hakim olan iki temel ilke sudur: Ozliiliik ve objektiflik.

Stoacilar, gereksiz sozlerden ve laf kalabaligindan kaginmayi tercih ederler. Onlara gore
sOzler, amaca hizmet etmeli, net olmali ve bilgeligi dogrudan aktarmaldir.

Bir Stoaci, olaylari ve durumlari mumkin oldugunca ciplak gercekligiyle, duygusal
slizgecten gecirmeden anlatmalidir. Bu, durumu oldugu gibi gorme ve rasyonel analiz
yapma yetenegini korumanin anahtaridir.

Stoacihgin bu yaklasimindaki en dnemli pratik adim, dilin duygusal ytikiinii azaltmaktir. Bir
Stoaci, bir olayr anlatirken "korkung," "feci," "igren¢" gibi asin duygusal sifatlar yerine;
"zorlayicl," "beklenmedik," "olumsuz" gibi daha ndtr ve mantikl terimler kullanmayi amaclar.
Amag, konusma vyoluyla kendi duygularini ve dinleyicinin tepkisini maniptle etmekten
kacinmaktir.

Stoaci, mevcut bir durumu oldugundan daha kotl veya "acinasi" gostermez. Felaket
senaryolari kurmak, durumu kontrol edilemez bir drama haline getirir ve kisiyi gereksiz
endiseye surikler. Stoaci, olaylarin dogasini oldugu gibi kabul ederek, zihinsel enerjiyi
paniklemeye degil, c6zim yollari bulmaya odaklar.

Stoacilar icin dil, i¢ huzuru (ataraxia) koruyan bir aractir. Dili sade, nesnel ve abartidan uzak
kullanarak, duygusal tepkileri degil, rasyonel muhakemeyi tesvik ederler.
Bolim 3

Bu bdélim, Marcus Aurelius’un bilgelerin nezaretinde yetisme asamalarini, rol modelin bir
Stoacinin bilgelik ve erdeme ulasmada yardimini ve Stoaci felsefenin ideal insan modelini
derinlemesine inceliyor. Hem Marcus’'un kisisel gelisim surecini hem de bilge insanin
dogasini anlatiyor.

Bilgeyi izlemek

Marcus’un cocukluk ve genclik doneminde rehber aldigi kisiler onun karakterini derinden
etkilemislerdir. Iimparator Antoninus, Marcus’un imparator ve lider olarak; 6gretmeni Rusticus
ise Stoaci olarak rol modeliydi.
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Bu rol modellerinin zorluklara nasil tepki verecegini gozunde canlandirarak, onlarin
ozelliklerini benimseyerek kendi hayatina uyarladi. Bu zihinsel prova, bilgeligini ve zamanla
karakter gelisimini destekledi.

Marcus’un doktoru Galen, sadece ¢ok bilge olanlarin Delfi Kahini’nin sdyledigi gibi “kendini
bildigini”; geri kalanimizin ya tamamen hatasiz oldugumuzu ya da kusurlarimizin az
oldugunu zannetme tuzagina dismeye yatkin oldugumuzu sdyler. Galen’in bu soruna
¢o6zimd, bilgeligine ve tecrubesine guvenebilecegimiz bir akil hocasi bulmaktir.

Stoaci olma yolunda ilerleyen bir 6grenci yasamini gelistirmek icin gereken 6z farkindaliga
ulagsmaya gayret eder. Bunun igin bilgeligine ve tecrlbesine guvenilebilecek uygun bir akil
hocas! bulmak; bu akil hocasinin elestirilerini dikkatli dinlemek ve dersler ¢cikarmak hataya
dismekten korur. Yasaminda boyle biri sayet yoksa, bir bilge tarafindan gozlemlendigini
zihninde canlandirabilir; hemen yanibasinda her tutumunu gdzlemliyormus ve elestiriyormus
gibi davranislarini duzenleyebilir.

Genclikte bir rol modele dykiinmek daha uygundur. Yillar gectikce daha cok tecribeyle
daha fazla 6z farkindalik gelistirilir.

Degerleri izlemek
Akil hocalarindan baska modelleme stratejileri de vardir: Bunlar yazma ve dislemedir.

Eger bir akil hocasi bulamazsaniz hayal gucunuzu kullanarak bu teknikten faydalanmak
mumkundulr. Bunun icin Sokrates veya Epiktetos gibi tarihi bir sahsiyetten yardim alinabilir.

Marcus kendisine, bilge insanlarin zihinlerini, ilkelerini, nelerden kag¢indiklarini ve nelerin
pesinden kostuklarini dikkatli bir bicimde g6z éniinde bulundurmasini 8giitler. ilk adim bu
kisilerin sergiledigi erdemleri yazmak olmalidir.

Bu eylem, imgeyi akilda kalici hale getirecek ve bu nitelikleri i¢sellestirmenizi saglayacaktir.
Gercgek insanlarda erdemler bulmanin yani sira, ideal bir Bilge de yaratabilirsiniz. Bu, sahip
olmak istediginiz tim degerleri blinyesinde barindiran, sizin zihninizde canlandirdiginiz bir
kisi olacaktir. Kendinize karsilastiginiz bir durum karsisinda "Ne soylerlerdi?" veya "Ne
yaparlardi?" diye sorarak bu kisilerin davranis ve tutumlarini model alabilirsiniz.

Robertson, modellemeye yardimci olmak lzere Marcus’un da yaptigi gibi sabah ve aksam
meditasyonlarini onerir. Sabah meditasyonlarinda gln icinde mesgul olunacak isler ve
bunlarin Gstesinden gelmek i¢in rol modelin davranis tarzinin ne olacagi zihinde canlandirilir.
Buna “Stoaci farkindalik” denir. Aksam meditasyonlarinda ise gun icinde olanlar
degerlendirilir ve “rol modeli ne derdi” ve “hangi 6gutleri verirdi” sorularina cevap aranir.

Marcus'un ogretmenleri, eylem ve duslncede tutariliga blyltk onem veriyorlardi.
Ogretmenleri, Marcus’un arzu ettigi seyleri en yiiksek degerleriyle uyumlu hale getirmeye
tesvik ederek Stoaci erdemleri ile kisisel 6zlemleri arasinda paralellikler kurmasi icin
yardimci oldular. Marcus’un maruz kaldigi bu tur terapiler, degerlerini aciga ¢ikarmasina
yardimci olmayi hedefliyordu.
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Kisisel degerlerin acgiga kavusturulmasi ve onlara uygun bicimde yasamaya calisiimasi
yasamda daha belirgin bir yon duygusu ve tatmin kazandirir. Her gln, temel degerlerinizi
tatmin edecek seyleri hatirlayabileceginiz kli¢clik ¢capta beyin firtinasi yapmak faydalidir.

Bolim 4

Bu bdlim, Marcus Aurelius ve Lucius Verus'un zit yasam tarzlan Uzerinden, Stoaci felsefenin
savundugu erdem yolunu ve i¢sel neseyi hedonistik hazza karsi bir tercih olarak irdeliyor.

Herkiil’iin Secimi

Roma imparatorlugu’nun tahtini iki farkli karakter paylasiyordu: Marcus Aurelius ve Lucius
Verus. Askeri bir kampta, Viyana’da, Veba ile miicadele eden Marcus, hayati boyunca
rehberi olan Stoaci felsefeyle 6lime hazirlanirken bile sakinligini koruyordu. Diger yanda,
Lucius Verus, iktidarin getirdigi zenginlik ve rahathigr hedonistik zevklerin hizmetinde
harciyordu.

Marcus, olasi bir ic catismayl ve siyasi istikrarsizligi onlemek amaciyla Lucius’u ortak
imparator olarak atamis olsa da, iki adam keskin bir tezat olusturuyordu. Lucius isten dnce
hazzi, Marcus hazdan once isi tercih ediyordu.

Lucius, abartil partiler dizenlemesi ve godrevlerini ihmal etmesiyle Un salmisti. Onun zevke
duskunlagu, asirt savurganlhklara sebep oluyor; eudaimonia’y yanlis yerlerde ariyordu.

Marcus ise, kendini kamu hizmetine ve Stoaci erdeme adamisti. Kardesine karsi minnet ve
sevgi duysa da, onun eylemlerine karsi duydugu hayal kirikligini gizleyemezdi. Bu ikilik,
hayattaki temel bir alegoriyi yansitir: Herkil’tin Segimi.

Geng Herkdl, yol ayriminda iki tanricayla karsilasmisti. Birinci tanrica, Kakia (Ahlaksizlik),
kendini mutluluk (Eudaimonia) olarak tanitarak liikks ve keyif dolu bir hayat vaat etti. ikinci
tanrica, Arete (Erdem) ise, yolunun c¢etin, uzun ve zorlu olacagini, ancak gercek doyuma
cesur ve onurlu eylemlerle ulasilacagini soyledi. Herkil, zorluklarina ragmen erdem yolunu
secti.

Bu alegori, modern insanin karsilastigi ikilemi temsil eder: Kolay haz ve konforun pesinden
gitmek ya da zorluklara katlanarak karakter mitkkemmelligini (Arete) insa etmek. Stoacilar ve
Marcus Aurelius, hazzin kendi basina bos oldugunu ve kalici mutluluk getirmedigini bilirlerdi.
Bilge insan, arzularina makul sinirlar koyar ve olculi olmanin erdemini gosterir: “Hicbir sey
asirya kagmamalidir.”

Arzuyu Zapt Etmek

Marcus buyuk ihtimalle hazci kardesi Lucius’dan ¢ok daha mutluydu. Lucius’un dis kaynakl
hazzi yerine Marcus’un i¢sel hazzini tercih etmek daha mantikhidir. Yazar, ikincisine Stoaci
nese adini verir.

Ancak erdemli bir yagsam slrdigunuzde, asiriya kacarak asla elde edemeyeceginiz derin ve
kalci bir mutluluga ulasirsiniz.

Stoaci nese ile ilgili iki kilit nokta vardir: Birincisi, Stoacilar neseyi hayatin amaci olarak degil,
onun bir yan Urlinu olarak gorurler; ikincisi ise, Stoaci nese pasif degil aktiftir, kendi

kazanimlarimizin, eylemlerimizin erdemli niteliklerini algilamaktan gelir.
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Bilgenin haz duygusu tek kaynaktan gelir: Surekli olarak erdeme uygun davranma. Stoacilar
icin bilgeligin i¢sel degeri, her zaman her seyden ustunddur.

Stoacilar igin “nese” sdzcugu “minnet, stkran" sozcukleri ile yakindan iligkilidir. Stoacilar
yasamda baglilikla bozulmamis saglikli bir sikran duygusunu gerekli gorurler. Elinizde olanin
kiymetini bilmek ve sahip olduklariniza stikretmek neseyi slrekli besler.

Biz de Stoacilar gibi bos arzulardan surekli uzak durmaliyiz. Peki, daha fazla doyum ve
yasam deneyimi edinmek i¢cin sagliksiz arzulardan nasil kurtuluruz ve daha blytuk mutluluga
nasil ulasabiliriz? Yazar bu baglamda basit bir cerceve dneriyor:

Ik olarak aliskanliklarinizin ve arzularinizin sonuglarini, hangilerini degistireceginizi secmek
icin degerlendirin.

Daha sonra tespit ettiginiz sagliksiz arzularinizi en basindan engellemek icin erken uyari
isaretleri koyun. Eylemi baslatan isareti taniyin ve 6z-farkindalik gelistirin.

Miiteakiben izlenimlerinizi dis hakikatten ayirarak bilissel mesafe kazanin. Aliskanhg
tetikleyen isareti saptadiginizda duraklayin ve mevcut bakis ac¢inizla dis gerceklik arasindaki
ayriligi fark etmeye odaklanin.

Son olarak aligkanliklarla ilgilenmek yerine baska bir sey yapin. Arzu duygusuna cevap
vermeyin; dikkatinizi baska bir eyleme kaydirin.

Bolim 5

Bu bdlim, Marcus Aurelius 6rneg@i lzerinden, Stoaci felsefenin aci ve zorluklarla basa
ctkma stratejilerini ele alyor.

Zorluklara Gogiis Germek

Marcus Aurelius fiziksel olarak zayif, ama zihinsel olarak gucliydu. Bunu gugclu bir karaktere
sahip olmasi ve bazi Stoaci teknikleri benimsemesiyle basardi.

Marcus, Epikur’iin her zaman davrandigi gibi hastaligin, acinin ya da herhangi bir zorlugun
karsisinda bile bilgelik pesinde olmaya odaklaniyordu.

Marcus acilya odaklanmak yerine, bu acinin vicudun belirli bir bolgesine hapsoldugunu
dusuinmenin kendisine daha fazla yardimci oldugunu da goértyordu.

Marcus, acinin anlik oldugunu ve aciya karsi tutumunun acinin yogunlugunu belirledigini sik
sik kendine hatirlatiyordu. Stoacilarin sdyledigi gibi, bizi tizen acilarimiz ya da hastaliklarimiz
degil, onlara dair yargilarimizdir.

Aciy! Tolere Etmek

Stoacilar aciy! iyi ya da kotu seklinde kategorize etmezler. Aci sadece bir duygudur; 6nemli
olan ona naslil karsilik verecegimize karar vermektir.

Marcus problem hakkinda yakinmanin onu daha kotu hale getirdigini, karakteri zedeledigini
dustnur. Modern bilissel terapistlerde kendimize “Basa ¢cikamiyorum” dedigimizde sikintinin
tirmandigini séylerler. Cunkl bu umutsuzluk duygumuzu artirir.
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Marcus Epiktetos’dan etkilenerek aci ve hastaligi kayitsiz bir sey olarak gérmek i¢in bir¢ok
stratejiden faydalandi. Simdi sirasiyla bunlari inceleyelim.

« Zihninizi duygulardan ayirin. Yazar buna “bilissel mesafe koyma” diyor.

Bizi Uzen olaylar degil, onlar hakkindaki yargilarimizdir. Deger yargilari tayin etmeyi
durdurdugumuzda c¢ektigimiz aci hafifler. Marcus kendisine sunlari sdyler: “Yargiyl yok et,
zarar gordum dustincesi de yok olur; o dlusunceyi yok et, zararin kendisi de yok olur”
Stoacilar bedensel aclyi ve sakatliklari ilgisizlikle ele almamizi isterler.

+ Acidan korkmanin acinin kendisinden daha ¢ok zarar verdigini hatirlayin.
Aci ya da olum korkutucu degildir, aksine korkutucu olan aci ya da 6lum korkusudur.
« Bedensel duygulara tarafsizca bakin. Diger bir deyisle “nesnel yaklasimi” benimseyin.

Marcus bedensel surecleri kendimize dogal stirecler olarak izah etmemiz gerektigini sdyler.
Bir agr hissettiginde olecegim gibi abartili bir sdylem yerine, vicudumun surasinda bir agri
var demeyi tercih eder.

« Duygular 6gelerine ayirarak analiz edin. Diger bir ifade ile “analiz ile kli¢lltme” teknigini
uygulayin.

Marcus’un uyguladigi bu teknik; aciyr vicudun belirli yeri ile sinirlamaktir. “Cok siddetli bir
acl icindeyim” demek yerine, “disim ara ara zonkluyor” demek olumsuz duygulari ktcllterek
Iztirabin azalmasina yardimci olur.

« Duyguyu zaman icinde sinirli, degisebilir ve gecici olarak inceleyin. Sonlulugu ve
geciciligi izleyin.
Bir aci birkag¢ gun icinde yok olur. Bosuna “bu da gecer” dememisler. Bu yaklasim Marcus’un

en godzde stratejilerinden biriydi. Seyleri, olaylan, akip giden bir nehir gibi degisken olarak
gormek onlara duygusal bagliigimizi hafifletmeye yardim edebilir.

“Stoaci kabule” uygun hareket edin. Duyguya karsi ilgisiz davranin.

Aclya karsl mucadele ettigimizde, acinin ve genel hosnutsuzluk halimizin siddeti artar; fakat,
duyguyu kabul edersek sikintinin ¢cogu hafifler. Ayrica kontrol edemedigimiz seylere karsi
muicadele etmek bize faydadan ziyade zarar getirir.

« Cesaret ve dayaniklilik kapasitenizin varligini kendinize hatirlatin. Erdemi izleyin.

Aclyla bas etmek icin size yardimci olabilecek hangi imkanlara sahipsiniz? Cevap basittir:
Erdeme. Aci ve hastalik karsisinda Doga’nin bize bahsettigi cesaret ve dayaniklilik
kapasitemize guvenip erdemlerimizi gosterme aliskanligi edinirsek acilar bizim Uzerimizde
hakimiyet kuramayacaklardir.

Filozof Dubois butlin bu stratejileri tek cuimle ile 6zetler: “Aci cekmeyi bilen daha az aci
ceker”

Bolum 6

Bu bolim, Marcus Aurelius'un savas meydanlarinda dahi sakinligini ve basaril liderligini
Stoaci felsefe (i¢ huzur, disiplin) ile nasil surdurdigunu anlatiyor. Basari icin "yedek
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hikiimle" hareket etme, "sikintiyi 6nceden tasarlama" ve i¢ huzuru "i¢ kale" olarak
adlandirdigi zihinsel siginakta bulma tekniklerini inceliyor.

ic Kale ve Cok Uluslu Savas

Romalilarin sayisiz diismanindan biri, bir gdécebe kabilesi olan Sarmatyalilardi. imparator’un
baslarda savas tecriibesi yoktu. Ancak, Stoaci ilkeleri sayesinde Marcus, Roma ordusunu
defalarca zafere tasidi ve Sarmatyalilari yendi. Bu, disiplin ve hazirlik gerektiriyordu ve
Marcus her ikisine de sahipti.

Korkudan Vazge¢cmek

Stoacilar i¢in sonug ne olursa olsun blyUk tehlikeler karsisinda bile, sakin kalmak ve bilgelik
gostermek en cok arzu edilen tutumdur. Bu nitelik savas meydanlarinda boy gosteren
liderlerde olmasi gereken bir 6zelliktir.

Marcus’un, tim tecrlibe eksikligine ragmen savas meydanlarinda basaril bir lider olmasinin
ve sakin kalabilmesinin sirri Stoaci 6gretideydi. Kullandigi en dnemli Stoaci tekniklerden biri
“yedek hiiklimle” hareket etmek olarak bilinir. Stoacilar eylemlerine “kader izin verirse”
sdylemiyle baslarlar. Eylemin sonucunun kendilerine bagh olmadigini bilirler.

Benzer sekilde, insanlari sonuclarina gore dedgil, niyetlerine gore degerlendirir ve basarisiz
olunabilecegini kabul ederler. Bu teknik olaylar istemediginiz sekilde gelistiginde ofke,
saskinhk veya hiusrana ugramak gibi olumsuz duygulardan kacinmaya yardimci olur.

Stoacilarin korku ve sikintinin getirdigi olumsuz duygulardan kurtulmalarini saglayan bir
diger teknik ise “sikintiy1 6nceden tasarlamaktir.”

Stoacilar aksiligi d6nceden oluyormus gibi gézlerinde canlandirarak kendilerini sikintiyla bas
etmek icin hazirlarlar. Ornegin, kendinizi giderek artan kiiciik stres kaynaklarina maruz
birakmak sizi direncli kilar. Bu, davranis psikolojisinde genellikle " stres asilamasi " olarak
adlandirilir.

Kendimizi olumsuz durumlara maruz biraktigimizda olumsuz duygularin etkilerini azaltan bir
duygusal aliskanlk kazaniriz. Duygusal aliskanlik, sikintlyi 6nceden tasarlama ydntemini
uyguladigimizda meydana gelecek en onemli slrectir. Ayrica hos olmayan duygularla
yasamay! 6grenmek (duygusal kabul), bilissel mesafe koyma gibi bircok faydasi da bilimsel
olarak kanitlanmistir.

Marcus’a gore sorunlarimizi geride birakip bir tatil beldesinde inzivaya veya istirahata
cekilmek bir zayiflik gdstergesidir. ic huzuru, yer degistirmekten ziyade diisiincelerimizin
tabiatindan gelir. Marcus geri cekilecegi ve huzur bulacagi yeri " i¢ kale " olarak adlandirir.
Her tlrll catisma ve kaosta zihnimizi iyi ve dizgun bir halde tuttugumuz taktirde i¢ huzura
ulasabiliriz.

Huzuru glivence altina almanin ikinci yolu “bilissel mesafe koymaktir.” Degerlerimizi dis
diinyaya nasil yansittigimizi ve bizi lizen olaylarn nasil yargiladigimizi kendimize
hatirlattigimizda bilissel mesafe kazaniriz ve zihinsel dinginligi yeniden ele geciririz.

Felaketi hafifletmek icin "zaman projeksiyonu" adi verilen bir strateji kullanilir. Bu, su anda
yasanan bir sikinti ile ilgili, on veya yirmi yil sonra ne disuneceginizi ve hissedeceginizi
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gelecekten geriye donup bakarak sormak anlamina geliyor. O an dnemsiz gorunlyorsa, su
anda uzerinde distinmeye degmez.

Benzer sekilde, bazi psikologlar "kaygi erteleme" adi verilen bir yontem kullanir.
Endiselenmek sorunlarinizi ¢cézmenize yardimci olmayan, hi¢ bitmeyen bir sltrec¢ haline
gelebileceginden, gunun endiselenmenize izin verilen bir saatini secersiniz. Bu sire
doldugunda, sorun hakkinda bir daha disinmezsiniz.

Kaygi ertelemede izlenecek adimlar sunlardir.
Birinci adim: On-izleme yapin. Endise belirtilerini ve isaretlerini yakalamaya odaklanin.
ikinci adim: Konuyla ilgili diisiinmeyi “kaygi saatine" erteleyin.

Uclincti adim: Dusiincelerinizi bastirmaya calismayin, birakin gitsinler. Onlari yazmak size
yardimci olabilir.

Dorduncl adim: Dikkatinizi simdiki ana geri getirin.
Besinci adim: Endisenize odaklanin, dnemli gdrinmuyorsa oluruna birakin. Olmazsa,

goruntd ile ilgili maruz kalma ya da sikintlyr dnceden tasarlama teknigini kullanarak sizi
endiseli yapan en kdtu durum senaryosunu ya da korku veren sonucunu gorsellestirin.

Altinci adim: Unutmayin; sizi endiselendiren sey olaylar degil, onlari nasil yorumladiginizdir.
Bilissel mesafe koymayi kullanin.

Bolim 7

Bu bolum, 6fkenin Ustesinden gelmek icin gereken felsefi ve pratik stratejilere odaklaniyor.
Gecici Delilik

MS 175 yilinda Roma imparatoru Marcus Aurelius, Suriye Valisi ve askeri kahraman Avidius

Cassius'un isyaniyla karsilasti. Gaddarhgiyla taninan Cassius, Marcus'un 6ldigu yalaniyla
kendini imparator ilan etti.

Stoaci olan Marcus, bu ihanete sakinlikle karsilik verdi; Cassius'u, bilmeden yanlis yapan bir
yurttasi olarak gordu. Tuna'daki lejyonlarina hitaben yaptigi konusmada, en blytk
arzusunun isyancilara merhamet gostermek oldugunu soyledi. Amaci, i¢ savas! bile onurlu
bir sekilde bitirerek, bagislayici bir liderlik 6rnegi sergilemekti.

Ofkeyi Zapt Etmek

Marcus Aurelius, kendisinin de ofke egilimi oldugunu ve bu ylzden pratik yapmasi
gerektigini itiraf eder. Stoacilar oéfkeyi, intikam alma veya zarar verme arzusu olarak tanimlar
ve bunun mantiksiz, saghksiz bir tutku oldugunu belirtirler. Ancak, ilk duygusal tepkiler olan
"on-tutkularin" insan dogasinda kac¢inilmaz oldugunu, onemli olanin bu tepkilere boyun
egmemek oldugunu kabul ederler.

Stoacilar, 6fkeyle basa ¢ikmak icin modern bilissel terapilere benzeyen adimlar énerir:

Birinci adim: Kendi Kendini izleme; Ofkenin fiziksel ve zihinsel erken uyari isaretlerini
(gergin kas, ses degisikligi) tespit etmek.
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ikinci adim: Bilissel Mesafe Koyma; Olaylarin degil, o olaylara dair yargilarin 6fkeye neden
oldugunu hatirlamak.

Uctincii adim: Erteleme; Duygusal yogunlugun azalmasini beklemek.

Dordinct adim: Erdem Modelleme; Bilge bir rol modelin (Sokrates, Antoninus) nasil
davranacagini sormak.

Besinci adim: Fonksiyonel Analiz; Ofkenin ve mantigi izlemenin sonuclarini karsilastirarak
ofkenin zararli oldugunu gérmek.

Marcus, ayrica 6fkeye neden olan temel inanclar hedef alan on strateji sunar:

Strateji-1: Biz insanlar Sosyal Hayvanlanz. Bunun anlami, insanlarin isbirligi icin var
oldugunu ve kizginhgin rasyonel dogamiza aykir oldugunu hatirlamaktir.

Strateji-2: Karakteri Biitiin Gormek. Bunun anlami, kizdigimiz kisinin sadece rahatsiz edici
eylemlerine degil, bir butlin olarak kusurlu insanligina odaklanmaktir.

Strateji-3: Kimse isteyerek Yanlis Yapmaz. Bunun anlami, baskalarinin daha iyisini
bilmedikleri icin hata yaptiklarini varsayarak, onlara 6fke yerine sefkatle yaklasmaktir.

Strateji-4: Miikemmel Kimse Yoktur; Siz de Dahil. Bunun anlami, kendimizin de mikemmel
olmadigini ve elestirilerin bizi kendi karakterimizi diuzeltmeye yonlendirmesi gerektigini
hatirlamaktir.

Strateji-5: Gudu Belirsizligi. Bunun anlami, baskalarinin niyetlerini kesin olarak
bilemeyecegimizden, "zihin okuma" hatasindan kaginmaktir.

Strateji-6: Gegiciligi Diisiinmek. Bunun anlami, hem kendimizin hem de kizdigimiz kisinin
Olecegini ve olaylarin buyUk resimde gecici oldugunu unutmamaktir.

Strateji-7: Yargilarin Rolii. Bunun anlami, bizi Gzenin olaylar degil, yargilarimiz oldugunu
yinelemek ve bu yargilardan vazgecerek zararin ortadan kalktigini bilmektir.

Strateji-8: Ofkenin Zarari. Bunun anlami, 6fkenin, kizdiimiz seyden daha fazla zarar
verdigini ve bizi aklin disina iterek karakterimizi zedeledigini fark etmektir.

Strateji-9: Erdemlerle Karsilik Vermek. Bunun anlami, Doga’nin bize 6fkenin panzehiri olan
iyilik ve adalet gibi erdemleri verdigini hatirlamaktir.

Strateji-10: Miikemmeliyet Beklememek. Bunun anlami, ko6tld insanlarin koti
davranmamasini beklemenin mantiksiz ve imkansiz oldugunu kabul etmektir.

Bu stratejiler sayesinde Marcus, Cassius’un isyani karsisinda sakinligini korumustu. islerde
Marcus’un istedigi gibi gelisti ve cok kan akmadan sonlandi.

Suriye Valisi Avidius Cassius, Marcus Aurelius'un hayatta oldugunu ve ordusuyla Uzerine
ylridiugini 6grenen kendi askerlerinin destegini kaybetti. U¢ aydan biraz fazla siiren
isyaninin ardindan, Cassius at sirtinda yurtrken bir bolik komutani tarafindan bicaklanarak
olduruldu ve basi kesilerek Marcus Aurelius'a goturalda.
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Bolum 8

Bu son bdlim, Marcus Aurelius'un MS 180 yilinda Vindobona'da dlum dosegindeki son
Stoaci meditasyonlarini anlatir.

Oliim ve Yukaridan Bakis

Marcus, Tuna Nehri'nin akisini Herakleitos'un "hi¢bir seyin kalici olmadigl" felsefesiyle
birlestirir. Hayattaki her seyin, (in, aile, imparatorluklarin gecici oldugunu kabul eder. Olimii,
kacinilmaz bir doga sureci ve acidan kurtulus olarak goértr. Cocuklarinin kaybi gibi
trajedilerle yizlesirken, Stoaci ilkeler ona rehberlik etmistir.

Oliim yaklastikca Marcus, "Yukandan Goriiniim" teknigiyle zihnini tiim evreni kucaklayacak
sekilde genigletir. Bu perspektiften bakildiginda, insanlarin kavgalar, hirslarn ve endiseleri
yeryluzunde kosan karincalarin 6nemsiz meseleleri gibi gortndr. Dunya bir "leke", en buyuk
dag ise bir "kum tanesi"dir. Bu kozmik bakis, ruhu yliceltir ve diinyevi arzular ile korkulardan
arindirir.

Felsefenin amacinin, kendi icindeki ilahi kivileimi korumak ve aklin emirlerine uymak
oldugunu yineler. Marcus, ne zaman ne de mekan kaplayan hayatinin gegici bir nokta
oldugunu kabul eder. Olimii bir diisman degil, bir arkadas olarak karsilar ve son nefesinde
bile dogal olan hicbir seyin kotii olamayacagina dair Stoaci ilkeye bagl kalir.

Felsefe onu "iyi 6lmek" icin yeterince hazirlamistir.

Roma imparatoru Gibi Diisiinmek- Temel Cikarimlar

1. Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT)’nin temel yaklasimlarina kaynaklik yapmis Stoaci
felsefe yasam felsefesi olarak kabul edildiginde daha mutlu ve huzurlu bir yasama
ulasilir.

BDT'nin kokeni olan Stoaci felsefe, dis olaylarin degil, bu olaylara yukledigimiz yargilarin
duygusal acimiza neden oldugu temel ilkesine dayanir. Bu felsefeyi bir yasam tarzi olarak
benimsemek, kisiyi dis dliinyadaki kontrol edilemeyen unsurlara karsi sarsilmaz bir i¢ kale
insa etmeye yonlendirir. Boylece birey, korku, o6fke ve arzu gibi yikici tutkular akil ve
erdemle yonetmeyi ogrenir; bu da ona gecici hazlar yerine kalici bir zihinsel dinginlik ve
huzur getirir.

2. Oliim korkulacak bir sey degil, yasamin dogal bir parcasidir.

Oliim, yasamdaki en belirgin seylerin arasinda olduguna gére, bilge insan icin en az
korkulacak seylerin de arasinda olmalidir. Oliim bilinci, yasami daha bilincli ve anlamli kilmak
icin bir firsattir.

3. Erdem, insan yasaminin temel amacidir. Erdem insani iyi yasama gotiirur.
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Erdem karakter mukemmelligi olarak tanimlanir. Stoacilar i¢cin ana erdemler olan bilgelik,
cesaret, adalet ve olc¢ululik, iyi bir yasamin temel direkleridir.

4. Dogaya uygun yasamak, akla uygun yasamaktir.

Bir insanin kendi dogasina uygun, yani erdemli ve mantikli hareket etmesi, ayni zamanda
Evren'in genel diizeniyle uyum icinde yasamasi demektir. insan, aklini dogaya uyum icinde
kullanabildigi 6l¢tide bilge olur.

5. Zenginlik, sohret ve mevki “tercih edilen ilgisiz” kategorisine girer.

Bunlar iyi veya kotu degildir; ancak yanhs yonlendirildiginde ahlaksizliga yani erdemsizlige
neden olurlar. lyi yénde kullanildiklari zaman topluma faydali isler yapmaya firsat verirler.
Buna ragmen iyi bir karakter insa etmek i¢in gerekli degillerdir.

6. Stoacilar sagliksiz duygular bastiriimay degil, daha saghkl duygularla degistirmeyi
isterler.

Stoacilarin duygulari bastirmayi tavsiye ettikleri yonunde yanhs bir kani vardir. Ancak bu
dogru degildir. Stoacilar duygusuz degil, duygularini bilin¢li bir sekilde yeniden
bicimlendirmek isteyen insanlardir.

7. Rol modelleri kullanma yontemi, daha giizel aliskanhklar kazanma ve karakter gelisimi
icin onemli bir tekniktir. Bilge kisiyi zihninde canlandirmak, 6z-farkindalik saglar.

Rol modelleri kullanma yodntemi, hayran olunan ve taklit edilmek istenen karakter
ozelliklerine sahip bilge kisilerin eylemlerini, kararlarini ve erdemlerini gozlemlemeyi igerir.
Bu sayede kisi, o modelin davranislarini zihinsel olarak prova ederek, kendi karakter
gelisimini hizlandirir ve daha erdemli aliskanliklari icsellestirerek kalici hale getirir.

Bir akil hocasi yoksa, Epiktetos veya Sokrates gibi bilge figlrler zihinsel rol model olarak
secilebilir.

8. Eylem ve diisiincede tutarlilik, ruhsal bitlinltigin anahtarndir.

Ruhsal butlunlik, kisinin inandigr degerleri (dusiunce) ile glnlik davranislarini (eylem) uyumlu
tutmasi ve bdylece i¢ catismalardan uzak, sarsilmaz bir karaktere sahip olmasiyla elde edilir.

9. Haz gecicidir; kalici mutluluk erdemden dogar.

Lucius Verus’un haz dolu yasami Marcus’un erdemli nesesine kiyasla bos ve tatminsizdir.
Ancak erdemli bir yagsam sirdlgumuzde, asiriya kacarak asla elde edemeyecedimiz derin
ve kalici bir mutluluga ulasirz.

10. Gercek nese, erdemli eylemlerin dogal sonucudur.

Gercek nese, dissal hazlardan degil, erdemli davranislardan ve dogru yasamaktan dogar.
Marcus Aurelius’a gdre insan, dogasina uygun davrandiginda, yani adil, dlcull, bilge ve
cesur oldugunda, i¢sel bir huzur ve derin bir seving hisseder.

Stoaci nese pasif bir keyif degil, bilin¢li farkindahgin Grinuadur.

13/14



11. Aci ve zorluklar kac¢inilmazdir; ama onlari yorumlama bicimimiz bize baghdir.

Stoacilar aciy! iyi ya da kotu seklinde kategorize etmezler. Aci sadece bir duygudur; 6nemli
olan ona nasil karsilik verecegimize karar vermektir. Marcus’a gore, acinin gucu onu nasill
karsiladigimizla ilgilidir.

12. Zorluklara hazirlanmak, ruhu giiclendirir.

“Sikintiy1 onceden tasarlamak” (premeditatio malorum) zihinsel dayanikliligr artirir. Stoacilar
aksiligi onceden oluyormus gibi gozlerinde canlandirarak kendilerini sikintiyla bas etmek
icin hazirlarlar.

13. Ofke, gecici bir deliliktir.

Marcus, ofkeye karsi sabir, anlayis ve bilissel mesafe koyma stratejileri gelistirmenin
gerekliligini vurgular.

14. Hayata “Yukaridan Goruiniim” teknigi ile bakmak, 6nemsiz endiseleri kiiciiltiir.

“Yukarnidan Gorliniim” tekniginde kendinizi evrenin uzak bir kdsesinden olaylari izliyormus
gibi hayal edersiniz. Bu perspektiften bakildiginda, insanlarin kavgalari, hirslari ve endiseleri
yerylzinde kosan karincalarin dnemsiz meseleleri gibi gortndr. Dunya bir "leke", en blytk
dag ise bir "kum tanesi"dir. Bu kozmik bakis, ruhu ytceltir ve dinyevi arzular ile korkulardan
arindirir.

Evrenin buyuklugu icinde kisisel sikintilarin geciciligini fark etmek, ruhu 6zgurlestirir.

14 /14



