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Yazar Hakkinda Bilgi

David Fideler, yaptigi derinlemesine arastirmalariyla taninan, antik felsefe ve 0&zellikle
Stoacilik Uzerine calisan cagdas bir yazar, filozof ve akademisyendir. Felsefe, bilim tarihi ve
kozmoloji alaninda doktora yapmistir.

Fideler, Seneca gibi filozoflarin bilgeligini cagdas sorunlarin ¢ézimune yansitan bir yazardir.
Fideler, eserleriyle okuyuculari buyuk filozoflarin zamansiz derslerini ve bunlarin giinimuzin
dunyasindaki zorluklara verdigi bilgelik dolu cevaplari degerlendirmeye davet etmektedir.

One cikan kitaplari:

. Breakfast with Seneca: A Stoic Guide to the Art of Living — Seneca Uzerinden gunlik
yasama uyarlanmis bir Stoacilik rehberi (TlUrkge: Seneca ile Kahvalti).

. Restoring the Soul of the World: Our Living Bond with Nature’s Intelligence — doga,
kozmoloji ve kultur arasindaki bagi ele aliyor.

« Jesus Christ, Sun of God ve The Pythagorean Sourcebook and Library — erken Hristiyan
sembolizmi ve Pythagoras gelenegi Uizerine calismalari.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

David Fideler, “Seneca ile Kahvalti” adli eserini Seneca’nin égretilerini genel okuyucu icin
aciklayan bir kitap olarak tasarlamistir.

Seneca ile Kahvalt, Seneca'nin ve Stoaciligin temel fikirlerini asin basitlestirmeden acgik bir
sekilde anlatiyor ve bunlarin ginimuizde nasil uygulanabilecegini gosteriyor.

14 bolimden olusan bu kitap, antik bilgeligin en saygin dlsunturlerinden biri olan Stoaci
filozof Seneca’nin “Ahlak Mektuplan” basta olmak lzere bultlin eserlerinde yasama ve
felsefeye yonelik dile getirdigi disuinceleri tek tek ele aliyor, inceliyor ve ginuimuiize uygun
dersler haline donusturlyor.
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Hakli olarak Stoaci bir rehber olma iddiasindaki bu kitap, yasamin zorluklariyla basa ¢cikmak,
duygular yonetmek ve kisisel gelisimi kucaklamak icin pratik stratejiler sunuyor.

Stoacl gelenegin en yetenekli ve insancil yazari olarak genis capta taninan Seneca, bize
Ozgurlik ve amag icinde yasamay ogretiyor.

Kitabin Ana Fikri

David Fideler binlerce yildir degismeyen tek seyin “insan dogasi” oldugunu ve bu nedenle
tarihin derinliklerinden gelen bilgeligin modern insana sorunlarini ¢dzmek i¢in son derece
pratik uygulamalar sundugunu savunuyor.

Bu bilgelik her seyden oOnce iyi bir hayatin, dis kosullari kontrol etmekle degil;
disuncelerimizi, degerlerimizi ve zamanimizi akillica yonetmekle ve erdemli davranmakla
mumkdn oldugunu gdsteriyor.

Seneca ile Kahvalti - Kitap Ozeti

David Fideler “Seneca ile Kahvalti” kitabinda, Antik Cag’in en saygin Stoaci filozoflarindan
biri olan Seneca’yl ele aliyor. David Fideler, Seneca’nin “Ahlak Mektuplan” eserine
dayanarak keder, kaygl ve ofkenin Ustesinden nasil gelinecegi, aksiliklerin nasil buylime
firsatina donusturulebilecegi, yasamimiza zenginlik katacak dostluklarin nasil olmasi
gerektigi gibi sorulara pratik cevaplar veriyor.

Fideler, Seneca’nin derin dusincelerini acik, sade ve 6z bir bicimde aktararak bize Stoaci bir
yasam rehberi sunuyor.

Giris: Gercekten Yasamaya Deger Bir Hayat

Fideler kitabinin giris bolimuinde, Stoacihgin neden bugin yeniden buyuk ilgi gérdugund,
Seneca’nin modern dinyaya neden hala ilham verdigini agciklamaktadir.

Oncelikle Stoacilik, cogu insanin sandig gibi duygular bastirmakla ilgili degildir. Stoacilarin
saglikli duygularla hic¢bir sorunu yoktur. Stoacilar Kkisiligi bastirabilecek asiri olumsuz
duygular 6nlemeye yardimci olmak icin bir “tutku terapisi” gelistirmislerdir. Seneca’nin
mektuplar bu acidan birer “yasam laboratuvar” gibidir: insan davranisini inceler, tutkularin
kdkenine bakar ve zihin disiplininin nasil gelistirilecegini gosterir.

Fideler Seneca'yl yalniz bir filozof olarak degil, ayni zamanda &gretmen, deviet adami,
danisman ve insan ruhunu gbzlemleyen usta bir psikolog olarak tanitir. Seneca’nin felsefesi
teorik degil, bitiiniyle pratik bir felsefedir. insanin giinliik sikintilariyla, kaygilariyla, 6fkesiyle
ve 0lum korkusuyla dogrudan ilgilenir.

Giris boluminde, “Stoacihigin modern hayatla uyumlulugu” vurgulanmaktadir. GlUnimuz
insani zaman kaybi, dikkat daginikhgi, kaygi, erteleme, iliskisel karmasa ve anlam arayisi gibi
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sorunlarla bogusmaktadir. Fideler, Seneca’nin bu konulara sundugu ¢ézumlerin binlerce yil
sonra bile sasirtici derecede giincel oldugunu vurgulamaktadir.

Stoaci dusunce, dis kosullar ne olursa olsun kendi i¢sel alanini dlizenleyebilen bir insan
idealine dayanir. Bu ylzden Stoacilik, modern psikoterapinin ve bilissel davranisci
tekniklerin erken bir dncult gibidir.

Kitabin her bolimu, Seneca'nin bir distincesini ele alir, bunu glinimuz yasamina uyarlayan
ornekler sunar.

Seneca'nin Felsefesi:

Yasam Sanati igin Bir Rehber .
Gergek Ozglirliik

| w ve Mutiuluk
W En Dederii
Varhgimiz

e Zamandir
Kaderini Sev J
(Amor Fati) Yasami ertelemek ve
: v amagaizca kosusturmak,
Dayamkllllk Sanati: Yasanan her olayi bir | O zamani boga harcamaktir.

A biiyiime ve 6grenme
Zorluklan Firsata Cevirmek  fisat olarak kabul et.

Stoaci filozof Seneca'mn 6gretilerinden damitiimis temel yagam iikelerini
ozetlemektedir. Izleyiciye igsel kontrolii saglama, zorluklan birer firsata
Gevirme ve gergek mutluluga ulagsma konularinda yol géstermeyi amaglar.

i Kontrol ve
Duygu Yonetimi

N 3 @
KONTROLUMUZDE DEGIL O

\/ k) “Kendine
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Kaygmin Kaynagi: f y Hilkmedemeyen
Yargilanmiz ve Dis olaylar Olumsuz Hayal Giicii . qu Klm'se.
gyiemienmiz ~ pobaskalen Gelecegi olumsuz senaryolarla onur Deﬁlldll‘.
diigtinmek simdiki anin /
iKi ie huzurimu bozar. e
Kon!ml I.I(Ilgml. % Kaderini S?V Gergek dzgiirliik; servet veya statii
Neyin Elimizde (Amor Fati) degil, igsel kontroldur.
Oldugunu Ayirt Et Yasanan her olay! bir
biiyiime ve 6grenme
firsati olarak kabul et.
Kotiiyii Onceden Zenginlik, Az
Diigiinmek geye lhlt(ltyac;
(Premeditatio " : s uymaktir
Ofkeyi Onleme Yéntemi: Malorum) $'ka‘é?|'(':e'::':f hirt Gergek mutluluk, daha
gDurve Disting Olasizortbkian 2hinde Elindekilere odaklanmak, Iizzg';ialsg;rﬁ::lm:'r(lf
Bir olaya tepki vermeden énce canlandirmak, onlarla o e a €
durumx anlgmak, fevri yargilan karsilagildiginda °|“m5;‘3 d‘!?‘!,’“?.elg’e sikayet yetinmekle gelir.
engeller. hazirlikl olmayi saglar. longusunu kirar.
A NotebookLMI

Birinci Bolim

Arkadaslhigin Kayip Sanati

Seneca, altmish vyaslarinda, Sicilya bolgesini yoneten gen¢ bir dostu Lucilius ile
mektuplasmaya baslar. Lucilius, icten ice bir anlam krizine girmistir. Daha tatmin edici bir

yasam suUrmek icin emekli olmayl dusuinmektedir Bu arayis icinde Seneca’ya danisir ve
aralarinda derin felsefi mektuplasmalar baslar.

Lucilius’un sorulan Seneca’nin harika psikoterapdtik mektuplar yazmasi icin vesile olmustur.
Bu mektuplar okuyucuyu dis diinyaya odaklanmaktan ziyade, kendi i¢ diinyasina,
degerlerine ve niyetlerine odaklanmaya yonlendirir.

Bazi mektuplan bir terapistin danisanini kendi distince kaliplarini sorgulamaya zorladigi
gunumuz psikoterapi seanslarina ¢cok benzer.

Seneca mutlu bir yasam surmek icin zihinsel 1zdiraba neden olan yanls inanclar ortadan
kaldirmayi veya yapilarini bozmayi gerekli gorur.
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Seneca, soyut ve uzak felsefi tartismalar elestirir; ona gore felsefe, guindelik yasamda ise
yarayan pratik bir bilgelik olmalidir.

Anlamli arkadasliklar olmadan mutlu bir hayat strmenin mumkun olmadigini yazan
Aristoteles, arkadashgi U¢ dizeye ayirir. Aristoteles, arkadasligin en temel dlzeyini karsilikl
fayda saglamaya dayanan “cikar arkadashgi” olarak tanimlar. Seneca’ya gore insan cikar
Uzerine arkadas edindiginde gercek arkadaslk itibarini kaybeder.

= "

Aristoteles bir sonraki arkadaslik seklini “zevk arkadashgi” olarak tanimlar. Eglence ve hos
vakit gecirmeye dayali arkadaslhklar bu gruba girer.

Aristoteles icin en derin arkadaslik duzeyi, diger kisinin karakterinde hayran olunacak bir
seyler gordugu “karakter arkadashgir”’dir. Bu tur karsilikli hayranhk, given ve erdeme dayall
en derin bagdir.

Seneca’ya gore de asil donustirlcu olan tguincu dizeydir; bu arkadaslk zamanla gelisir ve
kisiyi ruhsal anlamda zenginlegtirir.

Gercek dost, ruh aynasidir. Bizi duzeltir, bizi gelistirir, yanlislarimizi yargillamadan bize
gOsterir. Stoacilik i¢in dostluk yalnizca sosyal bir bag dedildir; karakter gelisiminin
vazgecilmez aracidir. Seneca’ya gore bir insan yalniz basina erdemli olamaz; dostluk,
erdemin sinandigi alandir.

Gunumuzde iliskiler hizla tuketilen birer “baglanti”ya donlsurken Seneca soyle der: “Dost
edinmek istiyorsan dnce dost olmaya yogunlas.”
Fideler bu bolimde Romali Stoacilara gore felsefi yolda ilerleyen (i¢ genis insan tipini de ele

alir. Bunlar “bilgeler”, “ilerlemeciler” ve ilerleme kaydetmeyen “kayitsizlar” olarak adlandirilir.
Seneca’ya son grup inanclarini sorgulamayan gelisiglizel yasayan insanlardir.

Bilgeler ise (ki bu mertebeye sadece Sokrates’in ulastigina inanilir) hayatlarini Stoaci
erdemlere gore duzenleyebilen, mutlu, neseli, sakin ve psikolojik dinginlik icindeki
insanlardir. Bilge, Stoaci 6grencilere dogru yonde ilerlemelerini saglayan bir pusula gorevi
gordr.

Bir ilerlemeci ise halihazirda Stoaciligl pratik etmeye baslamis ve kendisine kutup yildizi
olarak bilgeligi se¢mis insandir. Seneca’nin yazilarinin hedef kitlesi bu insanlardir ve
kendisini de bu kategoriye koyar.

Romali Stoaclilar, bilgelik yolunda kii¢clik ama siirekli adimlar atmayi onerir. Seneca’ya gore
“bilge” olmak belki ulasilamaz bir ideal olabilir; ancak 6nemli olan ilerleme kaydeden kisi
olmaktir. Seneca’nin felsefesini mektuplara dokmesinin sebeplerinden biri de budur. Her
yeni gun, gunluk 6z-yansitma ve duzenli uygulamalar, karakter gelisimi icin bir firsattir.

Seneca ve diger Romali Stoacilara gore, iyi bir yasam slrmek, dissal engellere ragmen
karakter gelisiminde istikrarl ilerlemeyi gerektirir. Bu gelisimde en blylk destek¢imiz, bize
hem dinyayl hem de kendimizi anlamada rehberlik eden arkadaslardir.
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ikinci Boliim
Zamaniniza Deger Verin: Yasamayi Ertelemeyin

Seneca’ya gbére zaman, sahip oldugumuz en degerli varhgimizdir. Hayati degersiz
ugraslarla tiiketmemek gerekir. insanlarin cogu, hayatlarinin sonuna geldiklerinde
yaptiklari hatayl anlar ve zamanlarini nasil bosa harcadiklarini fark ederek pismanlik
duyar.

Seneca’ya gore hayat, onu nasil yasayacagimizi bilirsek uzundur. Hayatlarimiz en
blyuk hayallerimizi gerceklestirmeye yetecek dlclide bize sunulmustur. Ama hayat,
dikkatsizlik ve liks arayisiyla eriyip gittiginde ve o6lum geldiginde, hayatin hicbir sey
anlamadan ve basarmadan gelip gittigini fark ederiz.

llginctir Seneca, bos mesguliyetin anlamsizigini da gérmiistiir. Seneca sozleriyle:
“Kosusturmayi sevmek, cok caliskan oldugunuzu kanitlamaz. Bu sadece telasli bir
zihin yorgunlugudur.” Ona gore insanlar, amacgsiz kosusturmayi basariyla karistirir.
Cogu insan gercekten onemli olan seylere odaklanmak yerine, klicik ve dnemsiz
islerle zamanini doldurur. Bu yuzden “cok calismak” her zaman “dogru yasamak”
anlamina gelmez.

Seneca’nin ileri sirdugu bir diger fikir ise giunumuze birebir uyar. Bircogumuz gibi, bir
gun emekli oldugumuzda hayalimizdeki o muhtesem hayatl yasayacagimiz umuduyla
yasamay!i ertelememiz ne buyuk hatadir!

Hayatin ne kadar sureceg@ini kimse garanti edemez. Bu ylzden anlamh islerle
ugrasmak, sevdiklerimizle zaman gecirmek ve gercek zevkleri yasamak icin gelecegi
beklemek buylk bir yanilgidir.

Seneca’ya gore, dolu dolu yasamanin onltndeki en buyuk engel “yarina yonelik
beklentilerdir.”

insanlar, gelecekte daha uygun ve giizel bir zaman bulabileceklerini sanarak hayati
erteler. Ancak “daha uygun zaman” hicbir zaman gelmez. Fideler, Seneca’nin zaman
algisini modern hayata uyarlayarak, aslinda zamanin degil dikkatimizin calindigini
soyler.

Bu bodlumde Seneca bize, zamanin degerini kavrama cagrisi yapiyor. Hayatimizi bos
mesguliyetlerden arindirarak ve yapilmasi gerekenleri surekli ertelemekten
kacinarak, her gunu tam olarak yasamamiz gerektigini hatirlatiyor. Nihayetinde amac,
icsel 6zgurligumuzu gelistirerek hayatin her anini dolu dolu yasamak ve anlamli
kilmaktir.
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Uciincii Boliim
Endise ve Kaygi Nasil Asilir?

Kaygl ve endise, neredeyse herkesin deneyimledigi ortak duygulardir. Genellikle
gelecege dair abartil, akildisi disuncelerden dogarlar.

Seneca’ya gore bunun nedeni, insanlarin bir lutuf olarak bahsedilen 6nceden
dusunme yeteneklerini kaygi kaynagina déndstirmus olmalaridir.

Stoacllar bazi seyler kontrolimuz altindayken bazi seylerin ise kontrolimiz disinda
olduguna inanirlar. Dusuncelerimiz, yargilarimiz, davranislarimiz kontrolimuzde
olanlardir. Kontrolimizde olmayanlar ise dissal olaylar, baskalarinin eylemleri,
kaderin getirdikleridir.

Kaygl, cogu zaman kontrol edemediklerimiz Uzerine zihinsel bir savas vermekten
kaynaklanir.

insanin hayal giicti, kayglyl biyiiten en 6nemli faktérdir. Zihnimiz, heniiz
gerceklesmemis olaylari buyttlr, olumsuz ihtimalleri ¢ogaltir. Boylece kisi, sanki
felaketler dnceden olmus gibi sikinti yasamaya baslar. Bu doéngu, insani simdiki
andan koparir.

Endiseyi azaltmanin yolu ilk dnce i¢sel yargilari ve bunlarn yol actigi duygulari
gozlemlemektir. Epiktetos bunu “farkindalik” veya “ilgi” olarak adlandirmistir.

ikincisi, acinin kaynagini anlamak icin yargilarimizi analiz etmektir. “Korktugumu seyin
olma ihtimali nedir? En kotl ihtimal gerceklesirse, ne olur?” gibi sorularla gereksiz
korkularl parcalara ayirarak endisenin gucunu hafifletebilir ve bilincli olarak icinde
bulundugumuz ana donmeye karar verebiliriz.

Seneca bizi korkuya sevk eden disunceleri sinamadigimizi; bizi huzursuz eden bu
dusuncelere cok cabuk riza gdsterdigimizi hatirlatir. Halbuki Stoacilarin her daim
hatirlattigi gibi, “Bizi Gizen seyler degil, onlar hakkindaki diisiincelerimizdir.”

Seneca, gercek mutlulugun yalnizca simdiki anda bulunabilecegini sdyler. Gecmis
artik yoktur, gelecek belirsizdir. insani mutsuz eden cogu sey, ya gecmisin pismanligi
ya da gelecegin korkularidir. Simdiye odaklanan biri, hayatin tadini daha cok cikarir.

Sonuc olarak kalici huzur ve nese, hayatin her anini bilincle yasamak ve erdemli bir
karakter gelistirmekle mumkindur. Kayglyr yenmek, insani dzgurlestiren bir ruh
pratigidir.
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Dordiincui Bolim

Ofke Sorunu

Seneca’ya gore ofke, insanin en yikici duygularindan biridir. Onu “gecici bir delilik”

olarak tanimlar. Ofke, akli devreden cikarir, insani kontrolsiiz davranislara siiriikler ve

cogu zaman geri donltsl olmayan zararlar verir.

insan, zarar gordiigiini veya haksiziga ugradigini diisiindiigiinde 6fkeye kapilir ve

intikam alma istegiyle akil ve adaleti bir kenara birakir. Bu ylizden Seneca icin ofke,

en kotu insan duygusudur.

Stoacllara gore duygular tge ayrilir: Bunlar dogal, olumsuz ve iyi duygular seklinde

siniflandirilir.

. (Dogal) Duygular: insan dogasinda olan, “ilk duygular” veya “n-tutkular” olarak

bilinen ve hizlica gelip gecen tepkilerdir. Bunlarin ahlaki bir yuku yoktur.

. Olumsuz Duygular: Yanlis yargilardan dogan, akl esir alan duygulardir. Ofke,

kiskanclik, nefret gibi.

. lyi Duygular: Bunlar adalet, dostluk, nese,
keyiflilik, iyi niyet, sevgi gibi iyi ve saglikli
duygulardir. Bu duygular dogru

yargillardan dogar ve erdemi besleyen

duygulardir.

Ofke ikinci kategoriye giren olumsuz bir
duygudur. Seneca ofkenin U¢ asamada
ortaya ciktigini anlatir:

Birinci asamada, “haksizlia ugradim” ya da
“zarar goruyorum” izlenimi ortaya ¢ikmaya
baslar. Bu ilk duygu Senaca’nin tabiri ile
“sarsinti” ve “ajitasyon” olarak adlandirilir.

ikinci asamada, “zarar gordiim ve intikam
almayi hak ediyorum?” yargisi olusur.

Uciincii asamada ise bu yargi onaylanir, akil
devreden cikar ve ofke patlar.

Ofkeyi engellemenin yolu, ilk iki asamada
dusuinceyi sorgulamak ve zihnin yanlis
yonde ilerlemesini engellemektir. Seneca iki
temel 6fke dnleme yonteminden bahseder.
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Seneca ve Duygular

Ofke Sorunu

@ - Ofke: Gegici Bir Delilik
Akil devreden ¢ikar, insani kontrolstiz
davraniglara suriikler ve geri dontsi
olmayan zararlar verir.

W, jdi
5 = 1. Asama: Sarsinti
(( )) "Haksizliga ugradim" izlenimi ortaya

cikar ve ilk tepki belirir.
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@ 2. Asama: Yargi
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Cozum: Geciktir ve Sorgula
Ofke yiikseldiginde hemen tepki
verme. Dur, diisiin ve intikam yargini

mantikla zayiflat.




Birinci yontem bir an durup dustinmektir. “Haksizliga ugradim” duygusunu fark etmek
ve bu duygudan bilissel uzaklasmadir.

ikinci yontem ise 6fke duygusu “ilk duygu” asamasini gecmisse yargilarimizi ve
inanclarimizi sorgulamaktir. “Bana yanlis davranildi, bu ylzden intikam almaliyim”
yargisi mantik ile zayiflatiimali, mimklnse ortadan kaldiriimahdir.

Bu iki temel teknige ek olarak Seneca, pek cok yaklasimdan soéz eder. Ofke
ylkseldiginde hemen tepki vermeden biraz beklemek, dlslnceleri sorgulamak,
bakis acisini degistirmek, intikam yerine bagislamayl tercih etmek bun
yaklasimlardan bir kacidir.

Seneca’ya gére adalet ile 6fke bir arada olamaz. Ofke, akli ve dlcililigi yok ettigi
icin “hak arama” kilgl altinda aslinda kaos uretir. Gercek adalet, o6fkesiz, sogukkanli
bir sekilde yerine getirildiginde erdemli olur.

Seneca’nin 6fke konusundaki 6nerisi dzetle sudur: Ofkeni fark et, onu geciktir,
yargilarini sorgula ve adaleti 6fke duygusuna kapilmadan uygula.

Ancak boylece insan hem kendini hem cevresini yikimdan koruyabilir.
Besinci Bolim
Nereye Gidersen Oradasin: Kendinden Kacamazsin

Seneca’ya gore insanlar mutsuz olduklarinda ¢ozumu yer degistirmekte arar; yeni bir sehir,
yeni bir is ya da yeni bir hayat... Oysa bu, cogu zaman nafile bir cabadir. Clinkl insan nereye
giderse gitsin, kendi i¢c dlunyasini da beraberinde tasir. Sorun dis kosullarda degil, zihnin
diizenindedir. icsel karmasasini ¢dzemeyen biri, diinyanin herhangi bir yerinde huzur
bulamaz.

Seneca, gercek ozgurligin i¢sel doniisiimle basladigini soyler. Kisi dnce zihnini egitmeli,
aliskanliklarini sorgulamali ve yanlis dusuncelerini duzeltmelidir. Yeni deneyimler kisa sureli
heyecan sunabilir; ancak kalici huzur, disaridan degil, karakterin saglamhigindan gelir.

Mutsuzlugun temel nedeni, Seneca’ya gore bitmeyen beklentilerdir. Sirekli disarida bir sey
arayan kisi hi¢cbir yerde tatmin bulamaz. Bu yizden insan, dnce kendi i¢ dinyasi ile barisik
olmali, kendisinin dostu olmalidir. icsel baris saglanmadan yapilan her kacis gecici bir
rahatlama yaratir.

Seneca, “tek bir yolun izlendigi istikrarli ve sakin bir yasam tarzini” savunur. Bunun igin
yasami ve isleri bir amacg dogrultusunda planlamak gerekir. Bir okgunun hedefi gibi bizim de
yasam amacimiz olmalidir. Seneca’nin unutulmaz ifadesi ile: “insan hangi limana yelken
actigini bilmiyorsa, hicbir riizgar elverisli degildir.”

Stoacilar igin yelken acilacak liman; yasamlarini bilgelik, cesaret, olcululik ve adalet
riizgarlariyla doldurup En Yiiksek lyilik dedikleri “karakter miikkemmelligine” ulagmaktir.
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Kisacasi kacmak ¢ozim degildir; gercek yolculuk i¢sel yolculuktur. Seneca’nin dedigi gibi:
“Kendinle uyum icindeysen, nereye gidersen git huzur seninledir.”

Altinci Bolim
Glicluiklerle Nasil Basa Cikilir?

Bu bolimde Fideler, Seneca’nin zorluklarla nasil basa c¢ikilacaglr hakkindaki
goruslerini ele alir. Stoacihga gore zorluklar, kacinilmasi gereken talihsizlikler degil;
insan karakterini sekillendiren sinavlardir.

Stoacllar, iyi gelismis bir karaktere sahip kisinin, zorluklara memnun ya da mutlu bir
zihinle dayanabilecegine inaniyordu. Seneca “zorluklari degil, zorluklara
dayanmamizi saglayan erdemi arzulamamiz” gerektigini belirtir.

Seneca zorluklara dayanmak icin erdem ve Talih’ten s6z eder. Ona gére erdem yani
karakter mukemmelligi bize kalmistir, ama talih icin ayni seyi sdyleyemeyiz. Diger bir
deyisle erdem bize bagl, talih ise bize bagli degildir. Seneca’ya gore, para, beden,
itibar gibi sansin kontrolindeki her sey hizmetkardir.

Seneca, insanin karsilasabilecegi felaketleri zihninde dnceden canlandirmasini dnerir
(praemeditatio malorum). Bu, kaygl uretmek icin degil;, olay gerceklestiginde
sarsilmamak icin yapilir. Eger bir zorluga zihinsel olarak hazirlanmissak, geldiginde
bizi sasirtmaz.

Seneca ayrica zorluklari bir firsata cevirmeyi onerir. Bu durum, kaderi pasif bir
bicimde kabullenmek degil; tam tersine, yasanan her deneyimi 6zgir iradeyle
yeniden anlamlandirmaktir. Stoaci “amor fati” yani “kaderini sev” ilkesi, bu bolimun
merkezindedir. Hayatta karsilasilan sert rlizgarlarin, insani daha dayanikl kilan bir tir
egitim oldugunu soyler.

Seneca’nin sozleriyle: “Zorluklardan kacmak yerine, onlarla dost olmayi ogren.
Cunku onlar, seni gercek guclne ulastiracak gizli 6gretmenlerdir.”

Yedinci Boliim
Neden Asla Sikayet Etmemelisin?

Seneca her turll sikayete ve sizlanmaya karsi cikar. Sikayet etmek, zihni olumsuz
dusuncelere odaklar, ruhu agirlastirir ve ¢6zim yolunu tikar.

Seneca, “hayatin agir yukleri altinda inlemek yerine, onlari sessizce ve onurluca
tasimayi 6grenmeliyiz” der.

Dogadaki her sey rasyonel bir sablona bagl oldugundan, butunliguniu bir anda
goremesek bile, dnemsiz bir olaydan sikayet etmek evrenin kendisinin iyiligine
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yapillmis bir hakarettir. Clnkil olan her sey dogayla uyumlu ve olmasi gerektigi gibi
olmaktadir. Sikayet ettigimizde artik dogayla uyumlu yasamiyoruz demektir.

Stoaclilar olaylarin istedikleri gibi olmasini degil, olduklari gibi olmasini dilemislerdir.
Boyle davrandiklarinda yasamlarinin sorunsuz akacagina inanmislardir. Bu fikir daha
sonra Nietzsche tarafindan “amor fati” yani “talihini sev” olarak ifade edilmistir.

Sikayet etmenin panzehiri stikretmektir. Seneca, her glin elimizde olan nimetleri fark
etmeyi onerir. Bir Stoaci her seyi evrenin bir armagani olarak gorlr ve olana sukranla
bakar ve hayat veren her dzellik i¢cin minnettardir.

Bir Stoaci icin, temel zihniyetimiz minnettarlik olmahdir. Clinklu tokezlersek ya da
Uzerimize biraz camur sicrasa bile, bu bizi var eden glizel dinyadan sikayet etmek
icin bir gerekce degildir.

Sekizinci Boliim
Talih’e Karsi Miicadele: Yoksulluktan ve Asiri Zenginlikten Nasil Kurtulunur?

Senaca’nin “fakir insan, cok az seye sahip olan degil; her zaman daha fazlasini isteyen
kisidir” duslincesi, genel olarak Stoacilarin maddi varlklarla kurduklari psikolojik iliskiyi en
guzel 6zetleyen ifadedir.

Bu ifade ister iyi ister kot olsun, talihin genellikle kontrolimuz disinda oldugunu ve gercek
iyiligin servetimizde degil, karakterimizde yattigini vurgulamaktadir. Yoksullugu getiren
insanin acgozluluguddr.

Seneca’ya gore ihtiyacimiz az, arzularimiz kabariktir. isleri olmasi gerekenden cok daha zor
hale getiren bizleriz.

Seneca, gonulli yoksulluk veya sadelik gibi bir yontemin finansal endiseleri hafifletmeye
yardimci olabilecegini 6ne strmustir. Arkadas! Lucilius'u, i¢ huzuru bulmanin bir yolu olarak
daha aziyla yasamayl deneyimlemeye tesvik etmis ve gercek tatminin dissal zenginlikten
degil, icten geldigini vurgulamistir.

Seneca’ya gore sadece dogal ihtiyaci olan seye sahip olan gercekten zengindir ve zengin
olmanin en hizli yolu, arzular azaltarak sonsuz zenginlik arayisindan vazgecmexktir.

Seneca bir mektubunda “yoksulluk pratigi” projesini anlatir: “En az miktarda en ucuz tlirden
gidayla ve eski pusku giysilerle yetineceginiz belirli sayida gun tespit edin. Sonra kendinize
sunu sorun: Korktugun sey bu muydu?” Bu gelecekteki muhtemel sikintilar icin bir irade
egitimidir. Ona gore, Doga’nin belirledigi sinirlar icinde yasayan bir insan asla fakir
hissetmez.

Zenginligin tehlikeleri hakkindaki uyarilara ragmen Seneca, onu erdem ve toplumsal
iyilesme icin bir ara¢ olarak gormus ve zenginligin sorumlu bir sekilde kullanilabilecegini ileri
surmustir. Ona gore “erdem zenginlikten gelmez, erdem zenginligi ve diger her seyi
insanlar icin iyi yapar.”
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Dokuzuncu Bolim

Kotucll Kalabaliklar ve Baglayan Baglar

Seneca, kalabaliklarin insan karakteri Uzerindeki bozucu etkisine dikkat ¢ekerek, ozellikle
gladyator oyunlarinda gozlemledigi vahseti ornek verir. Ona gore kalabalik, bireyin
degerlerini erozyona ugratir; siddet, agcgdzliluk ve merhametsizlik bir salgin gibi bulasir. Bu
nedenle kisi, sosyal cevresini bilincle se¢meli ve olumsuz etkilerden uzak durmahdir.

Seneca’nin gorusleri modern dinyada, 6zellikle sosyal medyada yanki bulmaktadir. Buglin
ofke, dedikodu, kutuplasma ve akil digi davranislar ¢cevrimici ortamlarda hizla yayilmaktadir.
Kitle psikolojisi arastirmalari da, bireylerin hem c¢evrim ici hem cevrim digi gruplarda
disuinmeden akintiya kapilabilecegini dogrulamaktadir.

Seneca, gucli ve erdemli bir karakterin, iyi insanlarla kurulan dostluklarla
desteklenebilecegini savunur. Olumsuz davranislar tesvik eden kisilerden uzak durmak,
tipki kirli havadan kagmak gibidir; ancak moral degeri yiuksek kisilerle bir arada olmak insani
gelistirir.

Stoaci kozmopolit bakis acisi ise, tum insanligin ortak bir aidiyete sahip oldugunu vurgular.
“Okeiosis” kavrami, insanin dogal olarak bagkalarina yakinlik duymasi gerektigini soyler.

Seneca’nin mesajl nettir: Kendimizi korumak icin kalabaliklarin kor etkisinden uzak durmali,
bilincli iligskiler kurmal ve ilgi alanimizi tim insanhgl kapsayacak sekilde genisletmeliyiz.

Onuncu Bolim

Nasil Ozgiir Olunur ve Topluma Katkida Bulunulur?

Stoacilik ve Epiklrcllik i¢ huzuru amaclasa da iki temel konuda ayrilir. Stoacilar evreni
rasyonel bir butin gorip toplumsal katiimi savunurken, Epikirculer evreni rastlantisal
atomlardan ibaret sayip huzur igin geri ¢cekilmeyi Onerir.

Stoacilar, topluma katkiyr 6zglin yasamin kosulu sayar; ancak herkes farkli oldugundan bu
katki bicimi de degisir. Bu yluzden 6zgun yasamanin ilk adimi, kisinin kendi benzersiz
dogasini tanimasidir.

Her insanin, rasyonel yeteneklerden, bireysel 6zelliklerden ve dig kosullardan etkilenen
kendine 6zgu Ozellikleri vardir. Seneca, kisinin topluma uyumunu fark etmesinde ve uygun
roller Ustlenmesinde 6z farkindaligin dnemini vurgulamistir.

Ozgiin bir yasam, karakter ve niyetlerde tutarliik gerektirir. Seneca, kisisel olarak catisan
davranislardan uzak durmayi ogutleyerek, yasam felsefesinin rehberliginde istikrarl bir
kisiligi savunmustur. Gergek bir benlik, s6z ve eylemler arasinda uyumu yansitmali, kamusal
kisiliklerin sahteliginden kagcinmalidir.

Ozgiin yasam, entelektiiel 6zgiirligii benimsemekle mimkiindiir. Bilginin gelisimsel
dogasini kabul ederek, hem gecmis hem de mevcut bilgeligin evrimlesmesi gerektigini
savunmustur. Gercek bir filozof yalnizca inanan degil, ayni zamanda zaman icinde fikirlerini
gelistirmeye acik bir dusunurddr.
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Stoaci felsefeye gore, zorluklarin lstesinden gelmek igin azim sarttir. Stoacilar, verimsiz
ugraslara inatla tutunmak yerine, strekli olarak gelismeye ve gerektiginde uyum saglamaya
inanirlar.

Seneca’ya gore topluma katki bircok bicimde olabilir; énemli olan baskalarina fayda
saglamaktir. Kisinin kendini tanimasi hem 6zgtin yasami mumkin kilar hem de gugclu ve zayif
yonlerini bilerek topluma daha anlamli hizmet etmesini saglar. Bireysel becerilerimiz ve
egilimlerimiz ne olursa olsun, herkese acik bir yol vardir.

On Birinci Boliim
Oliimii Diisiinmeden Dolu Dolu Yasamak

Seneca, 6liumun kaginilmazhgini kabul eder ve insanin ne kadar uzun yasayacaginin Talih’e,
nasil yasadiginin karakterine bagli oldugunu savunur.

Stoacilar igin iyi yasam ve 6lum butlndur; 6lum karakterin nihai sinavidir. Sikayetsiz, huzurlu
ve minnet dolu bir son hedeflenir. Felsefe ve saglam karakter insasi, kisinin hayata pismanlik
duymadan veda etmesini saglar.

Memento Mori veya olecegdini hatirla, dlumlulikle yluzlesmeyi saglayan felsefi bir pratiktir. Bu
farkindalik olim korkusunu azaltir, hayata ve sevdiklerimize duyulan sukrani artirir.
Seneca’ya gore sonu hatirlamak, kaygilari dindirirken iliskileri derinlestirir ve anin kiymetini
bilerek yasamayi saglar.

Seneca, 6lum korkusunu 'ana korku' olarak tanimlar ve bu korkuyu asmanin, insani diger
tiim kaygilardan 6zgiirlestirecegini savunur. Oliimii yasamin dogal bir déngiisii olarak géren
filozof, akilci bir yaklasimla bu sonun korkulacak bir sey degil, hayatin olagan bir parcasi
oldugunu vurgular.

Seneca, hayatin degerini belirleyen seyin uzunlugu degil, niteligi oldugunu sdyler. Kisinin ne
kadar uzun yasadigina bakilmaksizin, tatmin edici bir hayata ulasmanin yollari olarak
karakter gelisimini ve erdemli yagsami savunur.

Seneca’ya gore amag, erdemle 'tamamlanmis' bir karaktere ulasmaktir. Bu zirve, sukunet
dolu 'mutlu yasam'i getirir. Gercek mutluluk zamansizdir; hayatin uzunlugundan bagimsizdir.
Bu doyuma erisen kisi gelecege ihtiya¢ duymaz, hayati zaten eksiksizdir. Fazladan zaman,
sadece tamamlanmig bir batinin dzerindeki glzel bir eklentidir.

Seneca yaslihgr degerli bulur; ancak yasam kalitesi dustugunde, hayati ne pahasina olursa
olsun uzatmamayi 6gutler.

Seneca'ya gore her yeni giun, tim yasamin klglUk bir modelidir. GUnid son gunmus gibi
yasamak, bizi yarina duyulan muhtachktan kurtarir ve ana deger katmamizi saglar. Bu
farkindalikla kaygilar kaybolur ve yerini, hakki verilmis bir gintin huzuruna birakir.

Seneca Ozetle, dlumun kacinilimazhgina karsin, sikran ve erdemle derinlesen, nicelige degil
nitelige odakli, tam ve bilin¢li bir yasami se¢cmenin elimizde oldugunu ogretir.
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On ikinci Boliim
Kederin Hakkini Ver

Seneca, katl Stoaci alginin aksine gozyaslarini reddetmez; onlari insan dogasinin ve kurulan
derin baglarin i¢cgudisel bir yansimasi olarak kabul eder. Ona gore yas, sadece insanlara
oOzgu degil, tum canhlarin paylastigi ortak bir deneyimdir ve bastirimamalidir.

Ancak kederde ol¢uli olmak esastir. Seneca, acinin tiyatral bir gosteriye veya takintili bir
bencillige donuismemesi gerektigini savunur. Gercek yas, sevgiyi mantikla dengeler;
gozyaslarinin 6zgirce akmasina izin verdigi kadar, zamani geldiginde dinmesine de
misaade eder. Duygular ne duyarsizliga ne de delilige evrilmelidir.

Buyuk filozof, olumun kaciniimazligiyla dnceden yuzlesmenin, kayip anindaki soku
hafiflettigini belirtir. Her birlikteligin gecici oldugunu bilmek, sadece aciya direng
kazandirmakla kalmaz, sevdiklerimizle gecirilen zamani paha bigilemez kilar.

Seneca’nin nihai 6gudu, kederi minnettarliga dontsturmektir. Gidenin yokluguna saplanip
kalmak yerine, varhgiyla kattigi gtzelliklere ve paylasilan anilara odaklanmak gerekir.
Huziunden minnettarhga gecis, sevdiklerimizin mirasini onurlandirmanin ve onlar i¢imizde
yasatmanin en asil yoludur.

On Uciincii Boliim
Sevgi ve Minnettarhk

Stoacilik sevgiyi yasamin temeli goren sicak bir kucaklayistir. Seneca, Stoacilarin diger
herhangi bir felsefi okuldan daha fazla insanlik sevgisine sahip ve toplumu ayakta tutan
gucun evrensel sefkat (philostorgia) oldugunu savunur. Marcus Aurelius ise bu ideali
taclandirir: Gergek erdem, karsilik beklemeden tim insanligi sevebilmektir.

Bir baska Stoaci duygu, dogal minnettarlik duygusudur. Modern ¢agin unuttugu minnettarlik,
Seneca icin etik yasamin temelidir. Nankorlik ruhu koreltirken, sukran toplumu bir arada
tutan harctir. 'Faydalar Uzerine' eserinde islendigi gibi, bu erdem sadece kisilere degil,
evrenin kendisine duyulan 'Kozmik Minnettarlik' ile tim varolusu kucaklayan derin bir
saygidir.

Minnettarlk, etik iliskilerin harci olan hem bir duygu hem de erdemdir. Mutlulukla kopmaz
bagi bilimsel olarak da kanitlanmistir. Sadece kisilere degil, ilahi glce (teistik) ve varolusun
kendisine (kozmik) duyulan minnettarlik, ruhu iyilestiren ve duygusal refahi saglayan ¢ok
boyutlu bir takdir halidir.

Kimi filozoflar minnettarhdl sadece kisilere indirgese de, Stoacilar i¢cin Doga ve Tanri'ya
duyulan minnettarlik arasinda bir ayrim yoktur. Yaratici kozmik gucler takdiri hak eder.
Doganin comertligi, bireysel iliskilerin dtesine gecerek, varolusun kendisine duyulan derin
ve evrensel bir sikran duygusunu mimbkin kilar.
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Sevgi ve sukran, etik bir yasamin birbirine kenetlenmis sutunlaridir. Varolusu her zerresiyle
bir armagan olarak gormek, Stoaci bilgeligin anahtaridir. Bu erdemler, insani hem kendi
o0zune hem de evrene baglayarak, bireysel huzurdan sefkatli bir topluma giden yolu insa
eder.

On Dordiincu Bolim

Ozgiirliik, Huzur ve Kalici Nese

Stoaciligin nihai ve en radikal vaadi, gercek mutlulugun tam da su anda elimizin altinda
oldugudur. Stoacilara gore; “mutluluk bize baglidir ve sansa dayanmaz, ¢linkd saglam bir
karakter gelistiren kisi derin bir i¢sel tatmine ve en iyi, en kalici mutluluga sahip olacaktir.

Seneca’ya gore, yasal olarak 6zgur olan bircok insan, aslinda ruhsal bir kdlelik yasamaktadir.
Kimisi sehvetin, kimisi hirsin, kimisi korkunun, kimisi de servetinin kolesidir.

Fideler, modern yasamda da insanlarin statliye, sosyal medya begenilerine veya tiketim
aliskanliklarina nasil kole olduklarini hatirlatarak Seneca’nin su gorustnl yineler: "Kendine
hiikmedemeyen hi¢c kimse 6zglr degdildir" Efendi sandigimiz kisiler bile aslinda tutkularinin
hizmetkaridir.

Stoaciligin merkezinde, dis kosullara ve sansa karsi gelistirilen "icsel bagimsizlik" fikri yer alir.
Eger mutlulugunuz dis olaylara, baskalarinin ne distindigline veya sahip oldugunuz mallara
bagliysa, siz bir kdlesiniz demektir. Clinkl bu dis unsurlar her an elinizden alinabilir.

Seneca, gercek ozgurligun, sansin bize verdiklerine (veya vermediklerine) kayitsiz
kalabilmekte yattigini savunur. Stoaci bilge, zenginligin tadini ¢ikarabilir ama ona muhtag
degildir; o gittiginde yikilmaz.

Disarida firtinalar kopsa da, zihnin icinde guvenli, sikunet dolu ve ele gecirilemez bir alan
yaratmak miimkiindir. Ozgiirlik, basimiza gelen olaylari secmek degil, o olaylara
verecegimiz tepkiyi secebilme glcudur. Bu noktada Seneca paradoksal bir fikir sunar:
Gergek ozgurluk, evrensel duzene (Tanr’'ya veya Dogaya) gonulli olarak itaat etmektir.
Olaylarla savasmak yerine onlari kucaklamak (Amor Fati), insani kurban roliinden cikarip
hayatin aktif bir katimcisi yapar.

Ozgirlik bize bahsedilen bir hediye degil, her giin karakterimizi giiclendirerek,
korkularimizla yuzleserek ve kendimize yetmeyi 6grenerek kazandigimiz bir zaferdir.

Seneca lile Kahvalti - Temel Cikarimlar

Seneca ile Kahvalti kitabinin bugiine yonelik tavsiyeleri on alti madde halinde su sekildedir.

1. Olaylari oldugu gibi kabul etmek ve aceleci kararlar vermek yerine bir adim geri atip ve
derin bir nefes alip ilk izlenimlerimizi degerlendirmeliyiz. Yargilarimiz yikici eylemlere
dénusmeden 6nce onlari fark edip yonetmeyi 6grenmeliyiz.
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2. Gergek dostluklar kurmak istiyorsak, once erdemli bir dost olmaya odaklanmaliyiz.
Dostluklarimizi cikar lGzerinden degil, dmir boyu slren “karakter arkadasligi” temelinde

tanimlayabilmeliyiz.

3. Zamanimizi korumak igin oncelikle dikkatimizi ¢calan bos mesguliyetleri azaltmali, bos
kosusturmalardan kurtulmal ve odagimizi simdiye yerlestirip faydal isler yapmaliyiz.

4. Yapmak ve yasamak istediklerimizi strekli “sonraki bir zamana” ertelemek yerine, hemen
bugtn gerceklestirmek icin harekete ge¢cmeliyiz.

5. Her isimizde kontrolumuzde olanlarla kontrolimtzde olmayanlarn bilgece ayirabilmeli,
odagimizi ve enerjimizi yargilarimiza, niyetlerimize ve eylemlerimize vermeliyiz.

6. Olumsuzu canlandirma teknigi ile basimiza gelecek her durumu zihinsel olarak test etmeli
ve en kotu senaryoya hazir olmallyiz. Bununla beraber erdemli eylemlerle iyiye yonelik
sonuclar icin elimizden geleni yapmalyiz.

7. Ofkemiz yiikseldiginde ilk duygular anlamaya calismall, ilk yargilarimizi sorgulamali ve
verebilecegimiz en rasyonel tepkiyi vermeliyiz. Clnki herkes icin iyi olan budur.

8. Sikayet aliskanligimiz varsa bunu sikretme aliskanh@i ile degistirmeliyiz. Sukir ve
minnettarhk pratigi ile daha huzurlu bir varolusa yonelme ¢cabasinda olmaliyiz.

9. Huzuru dis kosullarda aramak yerine, zihnimizi egiterek ve saglam bir i¢sel kale kurarak
insa etmeliyiz.

10. Hayatta hangi limana yelken actigimizi bilmek icin net bir amac¢ belirlemeli ve
kararlarimizi bu amaca gore olusturmaliyiz.

1. Zorluklari sadece talihsizlik olarak degil, karakterimizi glclendiren ve erdemlerimizi
sinama imkani veren bir egitim ve bluyume firsati olarak gormeliyiz.

12. Kalabaliklarin ve olumsuz cevrelerin duygu ve degerlerimizi asindirabilecegini bilerek,
insani iliskilerimizi ve faaliyetlerimizi dikkatli planlamaliyiz.

13. Kendi olumluligumiz, sevdiklerimizin olumluligu tGzerine dusunmeliyiz. Boylece hayati
ertelemeden daha akillica yasamaya ve sahip olduklarimizin, sevdiklerimizin degerini daha
derinden hissetmeye baslayabiliriz.

14. Sevgi ve minnettarh@in, iliskilerimizi daha derin ve daha etik kilan temel iki erdem
oldugunu; sahip oldugumuz her seyin evrenin bir armagani oldugunu anlamaliyiz.
Mutlulugun bize bagh oldugunu ve saglam bir karaktere dayandigini, sansa dayanmadigini
aklimizdan ¢cikarmamaliyiz.

15. Gergek ozgurligin dis dinyayi kontrol etmek degil, disltincelerimizi ve i¢ dinyamizi
kontrol etmek ve basimiza gelenlere verecegim tepkiyi secebilmek oldugunu
unutmamaliyim.

16. Her gunun sonunda eylemlerimizi disinmeyi aligkanlik haline getirmeliyiz. Kendimizi,
“Neyi iyi yaptim? Neyi koti yaptim? Nasil daha iyi olabilirim? Neyi yarim biraktim?” seklinde
sorgulayarak surekli ilerlemeyi amacglamaliyiz.
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