Her Sey

Seninle

USIOHUORUSRECRIO 7
Degil HER SEY SENINLE iLGiLi DEGiL <

L]

Kategori: Etik ve Felsefe Yesil Yazilar

Niels Overgaard

Yazar Hakkinda Bilgi

Niels Overgaard (1981), Danimarkal bir gazeteci, yazar ve konusmacidir. Stoaciligi modern
yasamin zorluklarina uyarlayan popduler kitaplari ve yazilari ile taninir.

"Her Sey Seninle ilgili Degil" ilk olarak 2020 yilinda Danca yayimlanmustir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

Kitap Stoaci felsefeye baslangic seviyesinde bir giristir. Yazarin amaci Stoaci felsefeyi
gunumuz insanlari icin kullanish, kolay ve anlasilir kilmaktir.

"Her Sey Seninle ilgili Degil", Stoaci disiinceden hareketle bireyin asin kisisel
algilamalarini sorgulayan ve hayati daha hafif ve gercekgi bir bakis acisiyla ele almayi
ogiitleyen bir eserdir. Kontrol edemedigimiz seyleri kabullenmeyi ve enerjimizi gercekten
onemli olan, kontrol edebilecegimiz alanlara yonlendirmeyi tesvik eder. Bu sayede, gereksiz
endiselerden arinmis, daha huzurlu ve dengeli bir yasam sidrmenin mimkidn oldugunu
anlatir.

Kitap, modern hayat icin Stoaci felsefeyle ilintili bes ilke verir ve bu bes ilkenin nasil
uygulanacadgina yonelik rehberlik sunar. Bu ilkeler:

1. Kontrol edebildiginiz seylere odaklanin,
2. Basari dogruyu yapmaktir,

3. Oz-disiplin sizi 6zgiirlestirir,

4. Olim dostunuzdur,

5. Her sey sizinle ilgili degil.
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Kitabin Ana Fikri

Kitap, ana mesajini cok net bir sekilde ortaya koyuyor: insanlarin cogu, hayati ve olaylari asiri
derecede kisisellestirme egilimindedir, oysa gercekte bircok sey bireysel kontroliimiziin ve
etkimizin disindadir. Bu durum, ozellikle zorlayici durumlar veya baskalarinin davranislari
karsisinda kendimizi gereksiz yere suclamamiza, endiselenmemize veya Uzllmemize yol
acar.

"Her Sey Seninle llgili Degil", bu kisisellestirme egiliminin, modern Bati toplumunun
benmerkezci kulturtyle baglantil oldugunu savunur. Sosyal medya, kisisel gelisim endustrisi
ve bireysel basariya asirt vurgu, insanlarin her seyin kendi etraflarinda dondugu
yanilsamasina kapilmasina neden olur. Kitap, bu yanilsamadan kurtularak daha huzurlu ve
gercekgi bir bakis acisi kazanmayi hedefliyor.

Her Sey Seninle ilgili Degil - Kitap Ozeti

Giris

Mutlulugumuzun kaynaklari lzerine yapilan cagdas tespitler, ortalama mutluluk seviyemizin
temel belirleyicisi olarak, genetik mirasimizin yaninda yasam deneyimlerimizle edindigimiz
distinme ve yorumlama aliskanlklarimiza isaret eder. Blyluk olaylar, ister olumlu ister

olumsuz olsun, mutluluk seviyemizi yalnizca gecici olarak etkiler. Asil belirleyici olan,
olaylara bakis acimiz ve onlara yukledigimiz anlamdir.

Bu durum, yasama bakis acimizi degistirebilirsek, mevcut yasamimizi daha da
sevebilecegimizi ve dolayisiyla mutluluk seviyemizi artirabilecegdimizi gdsteriyor.

Ayrica modern yasamin bize sagladigi kolayliklar mutluluk arayanlar icin bir yerde zorluklara
donulsebiliyor: “Refah ve bolluk” bos bir 6zgluven ve dayaniksizliga yol acarken, “teknolojik
gelismeler” dikkatimizi dagitarak iletisim ve empati yetenegimizi yok etme tehlikesi tasiyor.

Mutlulugun ontndeki engelleri kaldirmak, en azindan azaltmak icin ise kisisel gelisim
literatirinln ylzeysel tavsiyelerinden daha derin bir yaklasima ihtiyacimiz var: felsefeye,
Ozellikle de Stoaciliga.

Bu nedenle gliniimuzde felsefi dusince, tarihte hi¢c olmadigi kadar gerekli hale geldi. Stoaci
felsefe bu karmasada yolumuzu bulabilmek icin bize bir pusula gibi yon gosteriyor.

Stoaci felsefe, nasil yasanmasi gerektigine dair oldukca somut talimatlar sunar. Bu, onu
soyut teorilerden ayiran 6nemli bir Ozelliktir. Ayni zamanda, klasik erdemlere (bilgelik,
adalet, cesaret, olciilliliik) yonelme, Stoaciligin 6zgurlestirici yanini éne cikarir.

Her seyden 6nce, Stoaci felsefe, gitgide bulaniklasan bir diinyada bireye hayatini kendi
kontroll altina almak icin gucld bir yontem saglar. Bunu yaparken yasam tarziniza yonelik
kisitlayici taleplerde bulunmaz. Stoacilar, Diyojen’de sembollesen Kinik filozoflarin aksine
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hayata daha pragmatik bir yaklasimla bakarlar. Bu felsefe, her tirli yasam kosulu altinda
huzur, 6zgurlik ve anlam bularak yasayabilmek i¢in pratik rehberlik sunar.

Kisaca, Stoacilik bize, kontrol edebilecegimiz seylere odaklanmayi, dissal olaylara karsi
dingin kalmayi ve kendi i¢ diunyamizi saglam temeller Gzerine kurmayi ogretir. Bu sayede,
modern yasamin getirdigi kaygl ve anlamsizlik hisleriyle basa cikarak, daha bilincli ve tatmin
edici bir hayat insa edebiliriz.

Nihayetinde kitabin 6zUnl de, iyi bir yasam insa edebilmek icin modern yasama
uygulayabilecegimiz bes Stoaci ilke olusturur. Eser bu ilkeleri agiklamaya girismeden once
Stoaci felsefenin ana hatlarini 6zetlemektedir.

Yeni Baslayan icin Stoaci Felsefe

Stoaci yasam tarzi her seyden once, “iyi bir yasam nasil insa edilir” ve bu insaada “stoik
huzura” nasil ulasilir sorularyla ilgilidir.

Stoaci filozoflara gore, hayatimizi huzur i¢inde yasayabilmemiz icin duygularimizi,
tutkulanmizi ve durttlerimizi denetleyebilecek durumda olmaliyiz. Bizi yonlendiren duygular
degil; mantik, diger bir deyisle akil olmaldir. Bu bizi hayvanlardan ayiran temel 6zelliktir.

Stoacilarin amaci iyi bir insan olmak ve iyi bir hayat yasamaktir. Bunun; bilgelik, ihmlilik,
cesaret ve adalet erdemlerini aklimizi kullanarak yasantimiza dahil etmekle mumkin
oldugunu savunurlar.

Erdem etigi, felsefenin temel tasidir. Erdemli bir hayat ideali Stoaci bilgenin hedefidir. Stoik
Bilgelik ulasiimasi ¢ok zor bir mevkidir. Buna sadece Sokrates’in ulastigina inanilir.

Stoaci felsefede, insanlarin gergcekten mutlu ve iyi bir hayata ulasmasini engelleyen kaygi,
korku, asiri arzu gibi seylerden kurtulmamiz dnemlidir. Bunu yapmak icin ¢esitli teknikler
gelistirmislerdir. Bunlarin basinda “Kontrol ikilemi” teknigi gelir.

KiTABIN MODERN HAYAT iCin iLERI SURDUGU STOACI BES ILKE

~ | P Y | we

Kontrol Edebildiginiz Bagari Dogruyu Yapmaktir | Ozdisiplin Sizi Ozgiirlegtirir Oliim Dostunuzdur Her ey Sizinle llgili Degildir

Seylere Odaklanin
Kendinize egemen olmaya | Maliniza miilkinize ya da Ozgiir olmak igin Bir giin dleceginizi Olan her gey sizinle ilgi
odaklanin. gorinigiinize degil, dzdisiplininizi giiglendirin. hatirlamak sizi degildir.

yaptiklariniza 6nem verin. ozgiirlegtirebilir.

@ © @ @ )
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Birinci ilke: Kontrol Edebileceklerinize Odaklanmak

Kontrol edebildiklerinize odaklanmak modern hayata uygulanabilecek ilk ve en onemli
Stoaci ilkedir. Modern hayatin karmasasinda dinginlik ve huzur bulmanin anahtar, Stoaci
felsefenin bu ilkesinde gizlidir.

Bu prensip, Amerikali pilot James B. Stockdale'in Vietnam'daki esaret deneyimiyle
somutlasir. Esir distikten sonra sekiz yil boyunca iskence goren Stockdale, esareti boyunca
hayrani oldugu Stoaci filozof Epiktetos'un dgretilerini sinamistir. Dis etkenlere degil, kendi
disunce ve tutumlarina odaklanarak ahlaki Gstunliginid korumus ve sonunda ulkesine
saghkli bir sekilde déonmustur.

Stockdale'in bu deneyimi, kontrol alanimizi anlamanin ne denli kritik oldugunu gdsterir.
Stoaciligin bu temel ilkesi, Huzur Duasi'nda da 6zlU bir sekilde ifade edilir:

"Tanrim, degistiremeyecedim seyleri kabullenmem i¢in gereken huzuru, degistirebileceklerimi
degistirmem icin gereken cesareti ve aralarindaki farki gérmemi saglayacak bilgeligi bana
bagisla."

Kontrol alani teknigi son derece basittir: Yiizde yiiz kontrol edebilecegimiz tek sey kendi
diistincelerimiz ve davranislarimizdir. Bunun disindaki her sey kontrolimtz disindadir. Bu
basit ilke, dunyay! ve hayati inanilmaz derecede basitlestirir. Kaygilandigimiz binlerce olayin
aslinda onemsiz oldugunu kavramak, kisisel bir devrim niteligindedir. Huzur, 6zgurluk ve
anlamli bir hayatin kokeni, dustincelerimizi dogru yone sevk etmemizde yatar.

Ornegin, trafikte agresif bir siirlicliyle karsilastiginizda ne yaparsiniz? icinizdeki 6fkeyi
korukleyip guniunuziu berbat etmek yerine, insanlarin hata yapabilecegdi yargisiyla sakin kalip
yolunuza devam etmeyi tercih edebilirsiniz. Zira diger surucunun davranislarini kontrol
edemezsiniz; ancak kendi tepkinizi kontrol edebilirsiniz.

Kontrol alani dogal olarak bir etki alani yaratir Odagimizi kontrol alanimizin icindeki
unsurlara yonlendirirken davraniglarimizla kontrol alanimizin disindakileri etkileyebiliriz. Bir
tartismada sakin, saygih ve mantikh kalmak kontrolintzdedir ve bu kontrolimiz disinda
olan karsi tarafin tepkilerini yumusatabilir.

Stoacilar, mantik ve rasyonel disliinme yetenegdinin insani diger canlilardan ayiran en énemli
ozellik oldugunu vurgular. Bu ylizden mantigimizi kullanarak kontrol alanimiza odaklanmali,
dustince ve davranigslarimizi iyiye ve guzele yonlendirmeliyiz. Bu uygulamada duygularin
akilla dizginlenmesi kilit rol oynar. Duygularinizi bir at, mantiginizi ise surtcu olarak diasunun.
lyi bir siiriicti gibi, iyi bir Stoaci da duygularini gézlemleyerek hem kendisi hem de atiicin en
iyisini ister.

Kisacasi, kontrol alani uygulamasinda 6nemli olan basimiza gelenler degil, onlara nasil tepki
verdigimizdir. Dusunce ve davraniglarimizin sorumlulugu her zaman bize aittir. Sizi inciten
sozler degil, o sozlere yuklediginiz anlamlardir. Stres gibi gunimuzin yaygin sorunlariyla
basa cikmak icin de bu ilke gecerlidir. is yerindeki degisimler veya baskalarinin ihmalkarlig
gibi kontrolimuz digindaki faktorler yerine, kendi isimize ve tepkilerimize odaklanarak stresi
yenebiliriz.

4/9



ikinci ilke: Basar Dogruyu Yapmaktir

Basarn olarak algiladigimiz digsal kazanimlar genellikle mutlulugun garantisi degildir.
Toplumun lutfettigi unvanlar, maddi varlklar veya kariyer basamaklarinda hizli tirmanma,
cogu zaman kaygilar ve travmalari yok etmekten uzaktir. Bir hedefe ulastigimizda
hissettigimiz anlik tatmin cabuk gecer ve kendimizi kisa strede yeni bir arayisin i¢inde
buluruz. Bu durum, bize basarinin gercek taniminin sadece elde ettiklerimizle sinirl
olmadigini gosterir.

Asil mutluluk, dis kosullardan ziyade i¢ kosullara baghdir. ic huzur, denge ve tatmin duygusu,
banka hesabinizdaki rakamlarla veya sahip oldugunuz esyalarin sayisiyla ol¢llmez.
Zihnimizin ve ruhumuzun durumu, disarida olup bitenlerden ¢ok daha belirleyicidir. Bu icsel
uyum, yasamin getirdigi zorluklara kargli daha direncli olmamizi saglar ve gercek anlamda
doyumlu bir hayat siirmemizin temelini olusturur.

Stoacilara gore hedeflememiz gereken tek sey iyi davranislarda bulunmaktir. lyi diisiinceler
ve iyi davranislar iyi hayata giden tek yoldur.

Hayal kinkhgr ve hosnutsuzluk, genellikle bulundugumuz yer ile olmak istedigimiz yer
arasindaki boslukta ortaya c¢ikar. Bu bosluk, beklentilerimiz ile mevcut gergekligimiz
arasindaki uyumsuzluktan beslenir. Bulundugunuz yerde olmayi istemek tek caredir. Sadece
yasamin size verdiklerini istemek, tUm hayal kirikliklariniz ve hognutsuzluklarinizi bertaraf
ederek size inanilmaz bir gug verir.

Diger bir deyisle, kosullar ne olursa olsun mutlulukla yasayabilmek, kaderin getirdikleriyle
yetinmektir. iste gercek basari budur.

Zorluk ve engeller hayatin kaginilmaz ve beklenilen bir parcasidir. Hayatin getirdigi
zorluklarin kotu bir sey olmadigina inanirsak, kaginilmaz olan guclukleri daha kuvvetli ve iyi
bir insan olmamiza firsat veren birer egzersiz olarak gorebiliriz. Karsilastigimiz zorluklar,
kaslarimizi guclendiren agirhklar gibidir; bizi daha direncli, daha esnek ve daha bilge yapar.
Bu bakis acisiyla, her zorluk, bir 6grenme deneyimi hatta yeni bir firsattir.

Sikintisiz, zahmetsiz, engelsiz bir hayat dogru bir hayat degildir. Sonsuza kadar siren dertsiz
ve sorunsuz bir hayat mutluluk getirmez. Boyle bir hayat mutluluk getirseydi zengin insanlar
hayal edilemeyecek kadar mutlu olurdu.

Stoacilar mutlulugumuzun, insan olarak vazifemizi yapmamiza, topluma elimizden geldigince
katkida bulunmaya bagli olduguna inaniyorlardi.

Modern sistemin strekli tiketimi 6zendirmesiyle birlikte, “daha fazlasi” asla yetmez hale
geliyor. Tukettikce ve sahip oldugumuz seylerin sayisi arttikga, ironik bir sekilde
Ozgurliglimiz de o derece kisitlaniyor. Daha blylk evler, daha liks arabalar veya daha
fazla esya, genellikle daha fazla borg, daha fazla sorumluluk ve daha fazla endige getirir.

Baska bir deyisle sahip oldugumuz seylerin sayisi arttikca 6zglrliguimuz de o derece
kisitlanir. Bu kisir donguden cikmak, sade bir yaklasimla gercekten neye ihtiyacimiz
oldugunu sorgulamaktan gecer.
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Bu nedenle, koérii kdriine dissal hedefler aramaktan kacinmaliyiz. Oncelikle nasil yasamak
istedigimize karar vermeli ve o yasam sekli icinde para kazanmak icin ne yapmamiz
gerektigine odaklanmallyiz. Epiktetos'un soyledigi gibi, "az seye ihtiyaci olan zengindir."
Gercek zenginlik, varliklarimizda degil, ihtiyaclarimizi azaltma ve sukretme kapasitemizde
yatar. Basari, baskalarinin beklentilerini degil, kendi 6zgln degerlerimizi yansitan bir yasam
insa etmektir.

Uciincii ilke: Oz-disiplin Sizi Ozgiirlestirir

Zevki erteleme becerisi testi olan meshur Marshmallow deneyi, 6z-disiplinin sahip
olabilecegimiz en onemli becerilerden biri oldugunu kanitlamistir. Bu deney, gelecekteki
faydalar icin simdiki fedakarligin ne denli gug¢lu bir ara¢ oldugunu gozler dnline serer.

Disiplin, kulaga sert ve kisitlayici gelse de, aslinda icimizden baska bir sey yapmak
gelmediginde bile dogru olani yapma iradesidir. Canimiz sikildiginda bile kalkip o zor gorevi
tamamlamak, ertelemek yerine dnemli islere baslamak, iste gercek disiplin budur. Bu, anhk
durttlerimizin degil, dogru olani arama ¢abamizin bizi yonettigi anlamina gelir.

Stoaci felsefede bilge, butln dikkatini kendi zihnini kontrol etmeye odaklar. Bu dylesine zor
bir istir ki; Stoacilar bunu gerceklestirmek icin bir cok teknik gelistirdiler. Bu teknikleri
uygulamak tam anlamiyla 6z-disiplin gerektirir. Kendi distncelerini, duygularini ve tepkilerini
yonetebilen kisi, nihayetinde kendi davranislarini da kontrol edebilir. Bu i¢sel hakimiyet,
digsal kosullarin Uzerimizdeki etkisini en aza indirerek gercek bir gug, dinginlik ve yasam
sevinci saglar.

Bu hayatta sadece disiplinli olanlar 6zgurdir. Eger disiplinsizsen, farkinda olmadan kendi
ruh halinin ve ihtiraslarinin esiri olursun. Bir bagmliik gibi, anlk istekler sizi yonetir,
kararlarinizi yonlendirir ve sizi gercek potansiyelinizden alikoyar. Bu durum, surekli bir i¢
catisma ve pismanlik dongusune yol acabilir.

Neyse ki, insan zihinsel olarak disiplinli olmayl ve hedeflerine ulasmay! aligkanliklarin
gucuyle kolaylastirabilir. Atomik Aliskanliklar kitabinin yazar James Clear'in da belirttigi gibi,
her seferinde sadece yiizde bir oraninda gelismek, bir yiIl sonra 37 katlik sasirtici bir getiri
saglar. Dogru olani aliskanhk haline gelinceye kadar tekrar etmek, Stoaci erdemlerle uyumlu
ve onurlu bir yasam sirmeyi kolaylastirir.

Modern diinyada 6z-disiplin, 6zgiir olmanin ilk sartidir. Cevremizdeki sayisiz dikkat dagitic
unsur ve anlik tatmin arayislari, farkinda olmadan zamanimizi ve dikkatimizi tiiketir. Ornegin,
telefonlarimiz vaktimizin ve dikkatimizin buyuk kismina el koyar. Bilin¢li secimler yapmaktan
bizi alikoyan, zamanimizi ¢alan her seye dikkat etmemiz gerekir, ¢cinkd bu cihazlar ve
uygulamalar genellikle bilingaltimizi hedef alir.

Eger kontroliin kendi elimizde oldugu bir yasam istiyorsak, teknolojinin guindelik hayatimiza
olan etkisini sinirlandirmaliyiz. Bu, dijital detoks yapmak veya belirli zamanlarda cihazlardan
uzak durmak anlamina gelir. Kendi sinirlarimizi belirlemek, zihinsel alanimizi geri
kazanmamizi ve gercekten 6nemli olan seylere odaklanmamizi saglar.

Yazarin yaptigi gibi, 6z-disiplin calismasina baslamak icin basit bir adim, sabah erken
kalkmaktir. Gune erken baslamak, ginun kontrolini ele almanin ve disiplinli bir zihin yapisi
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olusturmanin somut bir yoludur. Bu kuguk aliskanlik, diger disiplinli eylemler i¢in domino
etkisi yaratabilir.

Unutmayin, iyi bir hayat yasamak icin disiplinli ve onurlu bir caba gdstermek gerekir. Bu
caba, sadece blyuk basarilar elde etmekle ilgili degil, ayni zamanda gunlik secimlerimizde
tutarh olmakla ilgilidir.

Bu ilkeyi is hayatinizda uygularken vaktinize paraymis gibi bakin. Zamaninizi nereye
harcadiginizi bilingli olarak yonetmek, en degerli varliginiz olan hayatinizin kalitesini
dogrudan etkileyecektir.

Dordiincii ilke: Oliim Dostunuzdur

Her saniye dinyada yaklasik iki insan hayatini kaybediyor olsa da, bizler 6limiu genellikle
ancak mecbur kaldigimizda, bir kayipla yuzlestigimizde veya yasimiz ilerlediginde
diasundyoruz. Bu kacinma egilimi, yasamin dogal bir parcasi olan bu gercegi g6z ardi
etmemize neden oluyor; oysa onu kabullenmek, Stoacilara gore, 6zgurlige ve iyi bir hayata
giden yolda en dnemli adimlardan biri ve hayati daha dolu yasamamizin anahtari.

Paradoksal bir sekilde, o6lum sizin dostunuzdur. O, bize zamanimizin sinirli oldugunu
hatirlatan, erteledigimiz seyleri yapmaya tesvik eden ve gercekten neyin dnemli olduguna
odaklanmamizi saglayan bir rehberdir. Stoacilara gore dlim hayatimizdaki her seyin degerini
belirleyen &lcittir. Olimiin varligi, hayatin kiymetini anlamamizi ve her ani daha bilincli
yasamamizi saglar.

Antik filozoflar, 6zellikle Sokrates ve Seneca, bize dlme sanatini 6gretmislerdir. Onlar icin
olim, hayatin dogal bir sonu, kacinilmaz bir gecisti. Hayatlarn boyunca erdemli ve bilgece
yasayarak, olimle karsilastiklarinda korku yerine kabullenis ve vakar sergilemislerdir.

Olimiin bir son degil, yasam dongiisiiniin ayriimaz bir parcasi oldugunu anlamak,
kaygilarinizi azaltir ve sizi anin degerini bilmeye iter. Bu kabullenis, hayati ertelemek yerine,
her gunun kiymetini bilerek yasamanin kapilarini aralar.

Stoaci duslincede hicbir sey size ait degildir; her sey odinctir. Sahip oldugumuzu
sandigimiz varliklar, iligskiler, hatta bedenimiz bile bize belirli bir sure igin verilmis
emanetlerdir. Bu nedenle hicbir seye baglanmamallyiz; biz sadece yaptigimiz se¢imlerden
ibaretiz.

Size ait olan tek sey, su andir. Gecmis geride kaldi, gelecek ise henliz gelmedi. Tim
glcunuz ve etki alaniniz, icinde bulundugunuz bu anda gizlidir. Simdiki zaman iyi bir hayat
yasamak icin anahtardir. Kafamizda devamli farkli zamanlara gitmektense bitin benligimizle
anda bulunursak hayati dolu dolu yasariz. Seneca bilge kisinin ¢ zamani nasil ele aldigini
soyle acikhyor: Bilge gecmisten pismanlik duymak yerine ders alir, simdiyi btlin varhigiyla
yasar, gelecege ise hicbir beklentisi olmadan zorluklar ve glzellikleri ile hazirdir.

Olmeden evvel nasil yasamallyiz? Bu soru, neyin dénemli oldugunu anlamamizi saglar.
Seneca’ya gore oliumun esiginde pisman olmamak i¢in her gind yasamin son gunudymdus
gibi yasamak gerekir. lyi bir hayat; degerlerimize uygun, anlamli ve pismanlk
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duymayacagimiz bir hayattir. Her giin, kendi kendimize "Buglin nasil bir miras birakmak
istiyorum?" diye sormak, bizi dogru secimlere yonlendirecektir.

Bu perspektifle bakildiginda, gelecekte olacaklar icin simdiden iiziilmeye gerek yok.
Henliz gerceklesmemis olaylar icin endiselenmek, yalnizca su anki mutlulugunuzu calar.
Kontrol edemedigimiz seyler Uzerine dusunmek yerine, odagimizi kontrol edebildigimiz tek
seye, yani su ana gevirmeliyiz.

Dolayisiyla, ani tek bir yerde bulunarak yasayin. Ne gecmisin pismanliklarina takilin ne de
gelecegin belirsizliklerinde kaybolun. Zihnen ve bedenen bulundugunuz yerde olmak, her
deneyimin tadini ¢ikarmanizi, iligkilerinizi derinlestirmenizi ve hayatin sundugu guzellikleri
tam anlamiyla hissetmenizi saglayacaktir. Oliim, bize yasamin ne kadar degerli oldugunu
fisildayan kadim bir bilgedir.

Besinci ilke: Her Sey Seninle ilgili Degil

Marcus Aurelius'un bilgece hatirlattigi gibi, milyarlarca gezegenin bulundugu bu muazzam
evrende bizler kigucuk bir noktayiz ve aslinda onun ayrilmaz bir parcasiyiz. Bu genis
perspektif, kisisel onemi abartmaktan uzaklasmamizi ve kozmik diizendeki yerimizi daha net
gormemizi saglar. Bireysel varolusumuz ne kadar essiz olursa olsun, tim blyuk resmin
sadece kuguk bir firca darbesi oldugumuzu anlamak 6nemlidir.

Yuval Noah Harari'nin "Sapiens" adli eserinde detaylandirdigi gibi, hepimiz ayni kdkenden,
yani bir sempanzeden geliyoruz ve aslinda biyolojik olarak birbirimize akrabayiz. Bu temel
gerceklik, insanlik ailesinin bir parcasi oldugumuzun gugli bir kanitidir. Koken birligimiz,
baskalarinin eylemlerini kisisel almaktan ziyade, ortak insanlik deneyimimizin bir parcasi
olarak gormemize yardimci olabilir.

Bu yuzden, baskalarinin kotultkleri yizinden ne kin duymaliyiz ne de hayal kirikligina
ugramallyiz. Cogu zaman, baskalarinin eylemleri kendi i¢sel mucadeleleri, korkulari veya
yanlis anlamalarindan kaynaklanir ve nadiren Kkisisel olarak bize ydneliktir. Asil
odaklanmamiz gereken, kontrol edebildiklerimizdir ve onlardan sorumlu olmaliyiz.
Baskalarinin davranislar tzerinde kontrolimiz yoktur, ancak kendi tepkilerimiz her zaman
bizim elimizdedir.

Stoacilar, birbirimiz icin yaratildigimiza ve bagkalarina faydali olmanin doganin dizeniyle
uyumlu olduguna inanir. Bu felsefe, bireyciligin otesine gecerek toplumsal uyumu ve
karsilikl yardimlasmay: yiiceltir. insan olarak, baskalariyla baglanti kurdugumuzda ve onlara
katki sagladigimizda gergek bir anlam buluruz.

Sosyal medyanin narsisizmi korukledigi, kariyer hirsinin ve servet duskunligunun bol
oldugu bu modern dinyada, surekli olarak bize her seyin bizimle ilgili oldugu yanilgisi
empoze ediliyor. Ancak bu zehirli bakis agisindan siyrilip, sadece kendi kiicuk dinyamizin
merkezinde olmadigimizi, daha buyuk bir batinin parcasi oldugumuzu kabullenmek,
huzurlu bir yasamin kapilarini acar.

Yazar kitabinin son boliminde, dort sene Stoaci felsefeye odaklanarak calistiktan sonra
temel goruglerinin degistigini, kendini hi¢ olmadigl kadar zihince gugli, daha kaygisiz ve
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Ozgur hissettigini soyluyor. Ancak bunun yeterli olmadigini, alinacak ¢ok daha fazla mesafe
oldugunu, yarin da cabalamaya devam edecegini belirtiyor.

Her Sey Seninle ilgili Degil - Temel Cikarimlar

1. Huzur ve mutlulugu her daim deneyimlemek icin hayatinizi bilgelik, cesaret, adalet ve
olculilikten olusan dort erdem (zerine kurun.

2. Hayatimizda yalnizca kendi dusuncelerimizi, yargilarimizi, eylemlerimizi ve niyetlerimizi
kontrol edebiliriz. Hava durumu, baskalarinin fikirleri veya gec¢mis olaylar gibi kontrolimuz
disindaki seylere odaklanmay birakarak gereksiz kaygi ve 6fkeden kurtulun. Bu, teslimiyet
degil, zihinsel enerjiyi dogru yere yénlendirme iradesidir (Kontrol ikilemi).

3. Basimiza gelen iyi ya da kotu her seyi, sanki bilerek secmisiz gibi kucaklayin ve
kabullenin. Bu yaklasim, her deneyimi kisisel gelisim icin bir firsat olarak gormeyi ve huzura
ulasmayi saglar (Amor Fati - Kaderi Sevmek).

4. Hayatta basiniza gelebilecek kotlu senaryolar (saglik kaybi, is kaybi vb.) zihninizde
canlandinn. Bu teknik, hem basiniza gelen olaylara hazirlikli olmanizi hem de sahip
olduklarinizin degerini daha iyi anlamanizi saglar (Olumsuzu Canlandirma).

5. Yasamda neyi bulmak istiyorsaniz onu gorirsinUz. Dlinya nesnel olsa da, ona bakis aciniz
("pembe gozlukleriniz") kendi gercegdinizi yaratir. Bakis acinizi degistirerek, basiniza gelenleri
olumlu bir baglama oturtma yetenegine sahipsiniz (Dlistincelerin Giicilinli Kullanma)

6. Olaylar olduklan gibi, yargilamadan ve duygusal tepkilerden arinarak gormeyi 6grenin.
Hakikat, dis dlinyayi dogru bir sekilde algilamak ve akilci bir sekilde tepki vermekten gecer.

7. Ge¢misin pismanliklari ve gelecegin endiseleri, simdiki anin gucunu kag¢irmaniza neden
olur. Sadece icinde bulundugunuz ana odaklanin; zira hayat, tam da su anda deneyimlenir
ve gercek huzur simdiyle baris yaptiginizda baslar (Anda Kalma).

8. Mutluluk, daha cok seye sahip olmakla degil, sahip olduklarinizin kiymetini bilmekle
ilgilidir. Gereksiz arzulardan kurtulun ve sade yasamin ruhsal ozgurlugunu kesfedin.
Unutmayin: "Yoksul, cok az seye sahip olan degil; daha fazlasini arzulayandir.” (Minnettarlik)

9. Oluimiin kacinilmazhigini kabullenin. Bu, anlamsiz endiselerden kurtulmamizi, hayatin
geciciligini fark etmemizi ve her ginu pismanlik duymadan, amacli bir sekilde yasamanizi
saglar (Memento Mori-Oliimii Hatirlama).

10. insan, sosyal bir varliktir ve bireysel gelisim, diger insanlarla kurulan baglarla saglanir.
Evrensel agin bir parcasi olarak, baskalarinin iyiligine hizmet eden isler yapin. Bu, sadece
dinya icin degil, kendi i¢ huzurunuz icin de en iyi yoldur (Topluma Faydali Olma).
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