Vg |
Giizel Yasam . -

Kllavuz}\

»
%
f\

“"_“;\?““’ 2 GUZEL YASAM KILAVUZU U4
S el Stoaci Seving Sanati :
> e

s“" L]

i "i‘z 2 i Kategori: Etik ve Felsefe Yesil Yazilar

771 .
William B. Irvine

el % yesilyazilar.com itap bzetleri

Yazar Hakkinda Bilgi

William B. Irvine, Wright State Universitesi'nde felsefe profesériidiir ve aralarinda "lyi Yasam
Kilavuzu"nun da bulundugu sekiz kitabin yazaridir. Yazilari Huffington Post, Salon, Time ve
BBC gibi 6nemli yayinlarda yer almistir.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

William B. Irvine, Glzel Yasam Kilavuzu adl eserinde, Stoaci felsefenin iki bin yili askin
suredir korudugu bilgeligi modern insanin hayatina tasiyor. Irvine, antik ¢cagin bu sade ama
glicli duslince sistemini, glinimizin hizli, rekabet¢i ve kaygi dolu diinyasinda zihinsel
dengeyi yeniden kazanmanin bir yolu olarak sunuyor.

Yazar; Marcus Aurelius, Epiktetos, Seneca’dan harmanladigi bir anlatim kuruyor. Boylece
felsefe, yalnizca akademik bir alan olmaktan cikip giindelik yasama yon veren bir rehber
haline geliyor.

Kitabin en dikkat ¢ekici yonlerinden biri, felsefeyi soyut kavramlardan cikarip psikolojik ve
duygusal bir doniisiim araci haline getirmesidir. Irvine, Stoaci dislincenin temel ilkelerini
modern psikolojinin bulgularyla harmanhyor; bdylece hem akla hem de duygulara hitap
eden bir rehber olusturuyor.

Yazar, kendi hayatindan 6rnekler vererek Stoaciligi yasanmis bir deneyim olarak anlatiyor.
Trafikte sikisan bir strtcuntn, beklenmedik bir elestirinin ya da kuguk bir aksiligin bile
Stoaci bir bakisgla nasil anlam kazanabilecegini gosteriyor.

Guzel Yasam Kilavuzu, okuyucusunu yalnizca felsefi bir distnceye degil, bir yasam tarzi
degdisikligine davet ediyor. Irvine, Stoacihgi i¢csel 6zgurlik ve huzura ulasmanin pratik yolu
olarak yeniden yorumluyor.
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Kitap, bizi kendi yasamimizi yeniden goOzden gecirmeye, sikintilarimizin koklerini
sorgulamaya ve gercekten énemli olana odaklanmaya tesvik ediyor. Irvine’in rehberliginde,
mutluluk artik disaridan gelecek bir odul degil; dusltncelerimizi, beklentilerimizi ve
eylemlerimizi uyumlu hale getirdigimiz bir icsel duruma donusulyor.

William B. Irvine’in Guzel Yasam Kilavuzu, antik Stoacilarin bilgece sade yasam anlayisini
gunumuzin karmasik dinyasina uyarlayarak, bize “iyi yasam”in aslinda sakin bir zihin,
olciilii bir ruh ve bilingli bir farkindalik oldugunu hatirlatiyor.

Kitabin Ana Fikri

irvine’e goére giiniimiiz insani, giinlik hedefler pesinde kosarken hayatin asil amacini
sorgulamayi unutuyor. Modern kdlttr, bireyi sirekli mesgul ederek onu kendi varolusunun
anlamindan uzaklastiriyor. Oysa insan, yasamina yon verecek bir felsefeye sahip degilse,
kacinilmaz olarak kisir bir dongtlide tatminsiz bir yasam sirer.

Eger neye ulasmak istedigini bilmiyorsan, nereye gittiginin de bir nemi kalmaz. Dolayisiyla
kitabin ana fikri sudur:

“lyi yasam, rastgele yasamakla degil; bilincle secilmis bir yasam felsefesiyle
mimkiindir.”

irvine, Stoaciligi bu amaca hizmet eden pratik bir yol olarak sunuyor. Yazar, Stoaciligi insanin
yasami icin anlam ve amag¢ belirlemesini, zihinsel berraklk kazanmasini ve yasaminin
sonuna geldiginde “bosuna yasamadim” diyebilmesini saglayacak bir rehber olarak her
yOniyle okuyucuya tanitiyor.

Glizel Yasam Kilavuzu - Kitap Ozeti

Giris: Yasam Plani

Yazar William B. Irvine, kitabina okuyucuya carpici bir soru sorarak basliyor: "Su hayatta
pesinden kosarim dediginiz seylerden, sizce en degerlisi hangisi?"

insanlarin codu, ginliik kosusturmalar icinde dakikalk, anlik hedeflerini bilseler de,
hayatlarinin asil amacini derinlemesine dustinmeye firsat bulamiyor. Ne yazik ki, icinde
yetistigimiz kllttr de bu tur temel sorgulamalara pek izin vermiyor. Irvine, yasamda net bir
amac belirlenmemisse, bunun kacinilmaz sonucunun tutarh bir yasam felsefesinin yoklugu
oldugunu one suriyor.

Peki, bir yasam felsefesine sahip olmak neden bu kadar hayati? Clnku boyle bir pusulaniz
yoksa, Oliim doseginizde, size bahsedilen o biricik yasam sansini bos yere harcamis
oldugunuzu fark etme gibi korkung bir olasilikla yiizlesmek zorunda kalabilirsiniz.

Hayatta asil amacinizi bulmus olsaniz bile tehlike bitmiyor. O amaca ulasmaniz, elinizde iyi
bir strateji yoksa neredeyse imkansiz. iste bu noktada, kusursuz bir yasam felsefesinin iki
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temel diregi ortaya cikiyor: Birincisi "yasam amaci", ikincisi ise "bu amaca ulasmak icin bir
strateji".

Irvine, kisisel yolculugunda, en kapsamh yasam felsefesini Stoacilikta buldugunu anlatir.
Baslangicta, "Stoacl" kelimesini yaygin inanisin aksine, duygusuzluk ve pasiflik olarak
algiliyordu. Ancak metinleri okudukca, Stoacilarin aslinda hayat dolu, neseli ve aktif insanlar
oldugunu kesfetti. Onlarin amaci duygularn tamamen bastirmak degil, olumsuz ve yikici
duygular ortadan kaldirmak ve bunun yerine i¢sel neseyi stirekli beslemekti.

Irvine, arzular Gzerine yaptigi calismalar ile modern insanin doymak bilmezliginin mutlulugun
oniindeki en blyiik engel oldugunu ortaya cikarmistir. insan siirekli olarak daha fazlasin
ister, elindekinden bir turli memnun olamaz. Bu kronik memnuniyetsizligin ¢ozumu ise,
binlerce yildir Stoaciligin gelistirdigi psikolojik tekniklerde gizli.

Bu nedenle, Irvine'in temel amaci, bu gig¢lu Stoaci teknikleri modern okuyucuya uygulamali
bir rehber seklinde sunmaktir. Kitap bu amac dogrultusunda dért kisma ayriliyor: ilk kisimda
Stoaci felsefenin dogusu ele aliniyor; ikinci ve Uglincl kisimlarda Stoacilik pratigi icin
gerekli adimlar ve teknikler ayrintili olarak aciklaniyor. Son kisimda ise Stoaci psikoloji,
modern bilimsel bulgular cercevesinde yeniden degerlendirilerek glinimiiz dinyasina
adapte ediliyor.

Birinci Kisim: Stoaciligin Dogusu

Guzel Yasam Sanati kitabinin birinci kismi, felsefenin insan yasamina dogrudan katkisini ve
Stoaciligin ortaya cikisini ele alir. Irvine, dncelikle felsefenin yalnizca teorik degil, ayni
zamanda pratik bir ugras oldugunu vurgular. Antik Yunan’da Sokrates’in felsefeyi goklerden
yeryuzine indirip insanlarnn gindelik yasamiyla iliskilendirdigini aktarir. Sokrates dncesi
filozoflar evrenin kokeni ve doga olaylari Gzerine yogunlasirken, Sokrates insan ruhu, ahlak
ve iyi yasam gibi konulara odaklanarak felsefeye yeni bir yon vermistir. Onun olimuyle
birlikte 6grencileri farkl ekoller kurmustur. Ornedin Aristippos hazciligi, Antisthenes ise
erdem ve sadeligi savunmustur.

Stoacilik, M.O. 3. yiizyilda Atina’da ortaya cikmistir. Kurucusu Kibrisli Zenon’dur. Ardindan
Kleanthes, Chrysippos gibi isimlerle sistemlesmistir. Roma déneminde ise Seneca, Epiktetos
ve Marcus Aurelius gibi blytk diusunurler sayesinde felsefe daha da blyumustur.

Stoacilik, Antik Yunan’daki diger okullardan farkli olarak, erdemi mutlulugun tek kaynagi
sayar. Mutlulugu dis kosullarda dedgil, insanin ic dlinyasinda arar. Dogaya uygun yasamak,
yani aklin rehberliginde ve erdemli bir sekilde var olmak Stoaciligin 6zudur.

Irvine, Atina ve sonrasinda Roma’da felsefe okullarinin yayginlasmasini, bu okullarin
bireylere sadece disunsel degil, yasam rehberligi sundugunu belirtir. Stoacilik da bu
ortamda hem teorik hem pratik boyutu olan bir 6greti haline gelmistir.

Stoacihgin temelinde Ug¢ alan bulunur: mantik, fizik ve etik. Ancak etik, yani iyi ve erdemli
yasam, Stoaciligin merkezinde yer alir. Erdemli yasamak, doganin ve insan aklinin
gerektirdigi sekilde yasamak demektir.
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Roma doneminde Stoacilik, ozellikle igsel dinginlik ve erdem arasindaki iliskiye vurgu
yapmistir. Epiktetos, Seneca ve Marcus Aurelius gibi Stoacilar, erdemin dinginligi; dinginligin
ise erdemli yasami besledigini savunmuslardir. Bdylece Stoacilk, insanin tutkularina
yenilmeden, akil ve erdem dogrultusunda huzurlu bir yasam slrmesini amaclayan bir
ogretiye dontusmustur.

Irvine, bu bolimde Stoaciligin Bati dusuncesinde uzun sure goz ardi edildigini ama son
yillarda modern psikoloji ve kisisel gelisim alanlarinda yeniden deger kazandigini belirtir.

ikinci Kisim: Stoaci Psikoloji Teknikleri

Glizel Yasam Sanati kitabinin “Stoaci Psikoloji Teknikleri” adli ikinci kismi, Stoacihgin insan
zihnini guglendirmek, duygulari dengelemek ve yasamin kacginilmaz sikintilari karsisinda
icsel huzuru korumak icin gelistirdigi uygulamali yontemleri ayrintili bicimde inceler. Irvine,
Stoacilarin hayati sadece teorik dizeyde degil, pratikte de donustirmeye calistiklarni
vurgular. Bu kisimda ele alinan teknikler, modern psikoloji ve terapi yaklasimlariyla da dikkat
cekici benzerlikler gosterir.

Olumsuzu Canlandirma: Mutluluga ve Huzura Giden Yol

Yazara gore, psikolojik tekniklerin en degerlisi “olumsuzu canlandirma” yodntemidir. Bu
yontem, basimiza gelebilecek talihsizlikleri ve kayiplari zihnimizde dnceden canlandirmayi
icerir. Ilk bakista karamsar gibi goriinse de aslinda amaci, hayati daha dolu yasamak ve
elimizde olanin degerini daha iyi kavramaktir.

Bu teknigin 6zinl Seneca son derece ac¢ik bicimde ifade eder: “Felaketi gelmeden goren,
onun etkisini zayiflatir. Cunku talihsizlikler en ¢ok talihinin yaver gidecegine emin olanlari
bulur” Yani hazirliklh olan kisi, karsilastigi zorluklar karsisinda sarsilmaz; c¢lnkd zihin, o
senaryoyu dnceden yasamistir.

Olumsuzu canlandirmanin bir diger boyutu da “hazza alisma” (hedonic adaptation)
sorununa ¢6ziim sunmasidir. insan dogasi geregi, elde ettigi giizelliklere hizla alisir ve kisa
sure icinde daha fazlasini arzulamaya baslar. Yeni bir araba almak, ilk glinlerde icimizde
blylk bir heyecan yaratir; ancak birka¢ hafta sonra yeni arabayi kaniksariz ve gdzimuz
baska modellere kayar. Bu kisir dongu, kisiyi strekli tatminsizlik icinde birakir.

Stoacilar bu tatminsizlik carkini kirmanin yolunun, sahip olduklarimizi kaybetmeyi zihinsel
olarak canlandirmaktan gectigini soylerler. Sevdiginiz birini, servetinizi ya da saghginizi
yitirdiginizi hayal edin... ilk anda Urkiitiicii gelen bu diisiince deneyi, aslinda hayatin degerini
keskin bicimde hissettirir. Evladini kaybettigini diusinen bir baba, ertesi glin onun
kahkahasini duydugunda minnettarlikla dolar. Saghgini kaybettigini dlistinen bir insan, basit
bir ylrlyustn bile paha bicilemez bir nimet oldugunu fark eder.

Boylece olumsuzu canlandirma, karamsarliga dedgil; aksine, daha derin bir sikir duygusuna
ve hayatin farkindaligina gétiriir. Olimi ve kaybi diisiinmek, yasami daha yogun
hissetmemizi saglar. Diizenli araliklarla kaybi diisinmek, simdiki anin degerini artirir; hayatin
geciciligini bilmek ise elimizdeki guzelliklerin tadini sonuna kadar ¢ikarmamiza yardim eder.
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Yazara gore, Stoaci, glinde birka¢ defa veya haftada bir ka¢ kez, tadini ¢ikardigi her seyi
yitirebilecegi Gzerine dusunmelidir.

Stoaci bilgelik bize der ki: “Mutlulugun anahtari, elinde olani istemektir.”
Kontrol ikilemi: Ozgiirliigiin ve Dinginligin Sifresi

Stoaciligin en guclu tekniklerinden bir digeri “kontrol ikilemi” teknigidir. Bu teknige gore,
bazi seyler tam kontrolUmuz altinda, bazilari ise degildir. Kontrolimuz disinda olan bir seyi
arzuladigimizda dinginligimizi kaybetme riskiyle karsi karsiya kaliriz. istedigimiz seyi elde
edemezsek sinirlenir veya elde edene kadar gecen surede kaygl ve endise duygusuyla
yasariz.

Epiktetos istedigimiz seye ulasmak icin izlenecek dogru yolun, sadece kolay ve tam
kontrolimuzde olan seyleri hedeflemek oldugunu soyler. Peki tam kontrolimuz altinda
olanlar nelerdir? Epiktetos’a gore kanaatlerimiz, durtulerimiz, arzulanimiz ve kaginmalarimiz.

Irvine Epiktetos’un kontrol ikilemini kontrol Uc¢lemine dénusturdr. Irvine, Uzerinde tam
kontrolimuz bulunmayan seyleri iki alt kategoriye ayirir. Bunlar gtinesin her giin dogmasi
gibi Uzerinde hicbir kontrolimliz bulunmayan ve bir sinavi gecip ge¢cemeyecegimiz gibi
uzerinde tam olmasada bir miktar kontrolimuz bulunan durumlardir. Boylece Epiktetos’un
kontrol ikilemini kontrol G¢lemi biciminde yeniden ifade eder:

-Uzerinde tam kontrol sahibi oldugumuz,
-Uzerinde higbir kontroliimiiz bulunmayan,
-Uzerinde kismi kontroliimiiz bulunan seyler.

Yazara gore, Epiktetos’un kanaatlerimiz, durtllerimiz, arzularimiz ve kaginmalarimiz Gzerinde
tam kontrol sahibi oldugumuz dnermesi de hatalidir. Bizler sadece kendimize koydugumuz
hedeflerimiz ve deger yargilarimiz lzerinde tam kontrol sahibiyiz. Bir sinavi ge¢meyi
hedefleyebiliriz ve yaptiklarimizla sinav sonucu uzerinde etkili olmaya ¢abalariz. Para yerine
sevgiyi tercih ederek bu deger yargisi ile yasamayi se¢cmekte bizim kontrolimuzde olan bir
seydir.

insanlarin cogu, kendi kontrolii disinda olan seyler icin endiselenerek hayatlarini tiiketirler.
Uzerinde hicbir kontroliimiiz olmayan seylere enerji ve zaman harcamak, 6zgurligimiizii
kisitlayacagi ve dinginligimizi bozacagi icin akilsizliktir.

Peki Uzerinde kismi kontrolimiz olan seylere enerji ve zaman harcamakta ayni etkiyi
yapmaz mi? Clnku sonucun istedigimiz gibi olmama ihtimali vardir.

Burada ¢6zUm hedefleri i¢sellestirmektir. Bir Stoaci kendisine koyacagdi hedefler konusunda
dissal hedeflerden ziyade icsel hedefler belirlemeye 6zen gosterir. Ornegin, tenis oynarken
amaci galip gelmek degil, macta elinden geldigince iyi oynamak veya oyunun tadini
cikarmaktir. Hedefi galip gelmek olmadigi icin, yenilse bile basarisiziga ugramis olmaz ve
dinginligini kaybetmez.
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Bir Stoaci enerjisini ve zamanini tzerinde tam kontroli olan seylere verir. Bunlar deger
yargilarimiz, davranislarimiz ve kendimize koydugumuz hedefleri de icine alan
secimlerimizdir.

Stoaciliga gore yasayan biri, gundelik isleri ile mesgulken kontrol tglemini aklindan asla
ctkarmaz.

Kadercilik: Olani Kabullenmek

Stoacilarin yasami daha huzurlu kilmak igin gelistirdigi bir diger yontem kadercilik
anlayisidir. Stoacilara gore hayatin gidisatini belirleyen bir “yazgi1” vardir. Bu ylzden, olaylari
arzularimiza uydurmaya calismak yerine arzularimizi olaylara uyarlamak i¢sel dinginlik
icin en akilci yoldur. Epiktetos’un ifadesiyle, “Olaylarin oldugu gibi olmasini istemeliyiz.”

Bir ciftci tim hazirhgini yapar, topragini surer, tohumunu eker, ama hava kosullarini kontrol
edemez. Hasat kotu olursa bu onun ¢abasinin eksikliginden degil, doganin duzenindendir.
Stoaci ciftgi, emeginin degerini bilir, ama sonucu kabullenir. Bu tavir, gereksiz pismanliklarin
ve surekli kayginin dniine gecger.

Stoacilar, kaderciligi 6zellikle gegmis ve simdi icin savunur. Gecmis degistirilemez; ona
takilip kalmak yalnizca gereksiz aci uretir. Ge¢cmisten ders almak gerekir ama “keske”lerle
yasamak yipraticidir.

Benzer sekilde “simdi” de, yasandigi anda artik kontrolimuz disindadir; onu farkli kilmaya
calismak yerine kabullenmek huzuru getirir. Marcus Aurelius’un vurguladigi gibi, bize ait olan
tek zaman dilimi “icinde bulundugumuz andir” ve onu kabullenmek, hayattan tat almanin
anahtaridir.

Stoaci kadercilik, gelecegi umursamamak degil; gegcmise ve simdiye teslim olup enerjimizi
degistirebilecegimiz alanlara yonlendirmektir. Bu tavir, sirekli sikayet ve pismanlik yerine,
sukran ve i¢csel huzuru besler.

Nefsinden Feragat Etme: Hazla Basa Cikmak

Kotl seylerin basimiza gelmisler gibi disinmemizin (olumsuzu canlandirma) yaninda diger
bir teknikte ara sira basimiza gelmisler gibi yasayarak sikintiya gonullii katlanmadir.
Fakirligin nasil bir sey oldugunu sadece dusinmek yerine, zaman zaman yoksullugun
pratigini yapmak bu teknik igin iyi bir drnek olabilir.

Stoacilara gore haz, basli basina kétu degildir; fakat asiriya kacgildiginda ruhu zayiflatir, insani
bagimh ve kirilgan hale getirir. Stirekli konfor icinde yasayan biri, en ufak zorlukta dengesini
yitirir; dolayisiyla Stoacilar, hayatin zorluklarina karsi dayaniklilk kazanmak icin kendi
kendine yoksunluk uygulamalarini 6gutler.

Bu uygulama, zaman zaman luksu terk ederek daha sade yasamayi, hatta bilincli olarak bazi
zorluklara katlanmayi icerir. Mesela Seneca, ara sira siradan yemekler yemeyi, sade
kiyafetler giymeyi ve basit bir yasam tarzi deneyimlemeyi tavsiye eder. Boylece kisi hem
sahip olduklarinin kiymetini daha iyi anlar hem de yoksullugun ya da kaybin getirecegi
korkulardan kurtulur.
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Irvine’a gore, modern psikoloji de bu yaklasimi destekliyor: Hazlarin surekli tekrari tatmin
duygusunu azaltir ve “hedonik adaptasyon” denilen bir kisir dongu yaratir. Arada bir
mahrumiyet yasamak ise hem minnettarligr artirir hem de ruhu gulgclendirir. Sonucta Stoaci
Ozdenetim, hazzi reddetmek degil, ona hukmetmeyi 6grenmektir.

Meditasyon: Kendimizi Gozlemlemek

Kitabin bu kisminda incelenen son teknik “meditasyondur.” Stoacilar icin meditasyon, yasami
bilincle ydnlendirmek icin yapilan bir i¢sel yolculuktur. Onlar icin meditasyon, gunin
sonunda yapilan bir yasam muhasebesidir. Ornegin Seneca, her aksam giin boyunca
yaptiklarini gézden gecirir, hangi anlarda erdemle davrandigini, nerelerde ofkeye ya da
sabirsizliga yenik distiguni sorgulardi.

Gunun sonunda kendimize su sorularn sorariz: “Bugin hangi duygularin etkisindeydim?
Daha sabirli olabilir miydim? Hangi durumda bilgece davrandim, hangisinde aceleci oldum?”
Bu i¢sel sorgulama, kisinin davranislarini fark etmesini ve gelecekte daha erdemli bir yol
izlemesini saglar.

Stoaci meditasyon, kusurlari gorltip hayiflanmak icin degil, daha iyi bir insan olma yolunda
surekli bir gelisim icin yapilir. Boylece insan, hayatini bilin¢li bir sekilde sekillendirme gtict
kazanir; tutkularin surukledigi biri olmaktan cikar, kendi akliyla ve erdemleriyle yonlenen biri
haline gelir.

Yazarin bu kisimda irdeledigi bes teknik, Stoacilarin zihinlerini egitmek icin kullandiklari
yontemlerdir. Olumsuzu canlandirma minnettarlik ve tatmin kazandirr, kontrol ikilemi
ozgurlik ve dinginlik saglar, kadercilik kabullenme ve dayanma gucu verir, sikintiya gonulli
katlanma iradeyi ve empatiyi artirir, meditasyon ise stirekli gelisimi saglar. Bu yontemler
modern psikolojik tekniklerle sasirtici derecede uyumludur. Aslinda Stoacilar, ¢agdas
bilissel-davranisci terapinin binlerce yil dnceki dnculeridir.

Uciincii Kisim: Stoaci Ogiitler

William B. Irvine, kitabinin “Stoaci Ogiitler” baslikli iiclincii kisminda Stoaci felsefeyi
yalnizca teorik bir dusiunce sistemi olarak degdil, gunlik hayatin karmasasi iginde
uygulanabilecek bir yasam rehberi olarak sunar. Stoacilik, yalnizca soyut ahlaki ilkelerden
ibaret degildir; aksine, bireyin ruhsal dinginligini korumasina, toplumsal sorumluluklarini
bilgece yerine getirmesine ve hayatin kaginilmaz zorluklariyla basa c¢ikmasina yardimci
olacak pratik araclar sunar.

Bu bolim, modern ¢agin insanina oldukcga tanidik gelen sorunlara cevap verir: Strekli artan
arzular, baskalarinin onayina bagimlilik, 6fke ve hayal kirikligi, 6lim korkusu, zenginlik ve
sohret hirsi, toplumsal rollerin getirdigi sorumluluklar... Stoaci bilgelik, tim bu sorunlara karsi
hem zihinsel berraklik hem de i¢sel huzur kazandirmay! amaclar.

Gorev ve insanlar Sevmek

Stoacihigin en dnemli ilkelerinden biri “dogaya uygun yasamak’tir. insan dogasi geregi
rasyonel ve sosyal bir varliktir.
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Marcus Aurelius, “yaratilisimizin altinda yatan sebebin, toplumsal hayat” oldugunu hatirlatir.
Bu nedenle insanlik vazifesini dliizgln yerine getiren kisi zaten hem mantikll hemde sosyal
olacaktir.

Stoacilar gérev duygusuna buyuk dnem verirler. Her insan ailesine, dostlarina, Ulkesine karsi
sorumluluk tasir. Ayni zamanda kaderin onlarin etrafinda topladigi insanlara “gercek bir
sevgi beslemeleri” gerektigini kabul ederler.

Marcus Aurelius’a gore insan, dogasi geregi bir amaca hizmet etmek icin vardir. Nasil ki bir
ari kendi goOrevini yerine getirmekten sorumluysa, insan da vyaratilisinin nedenini
gerceklestirmek, yani kendi 6devini yerine getirmekle yukumluddr.

Toplumsal iligkiler ve insanlarla Etkilesim

Stoacilar insan iliskileri konusunda bir ikilemle karsi karsiya kalir: insanlarla etkilesim kurmak
cogu zaman dinginligi bozabilir; fakat iliskilerden tamamen uzak durmak da toplumsal
sorumluluklari yerine getirmeyi engeller. Dolayisiyla asil mesele, baskalariyla iliski icinde
olurken i¢sel suiklneti nasil koruyabilecekleridir.

insanin, baskalarinin bencil, kaba ya da duyarsiz davranislar karsisinda 6fkeye kapilmasi
kolaydir. Bu nedenle Stoacilar, toplumsal iliskilere girmeden 6nce zihinsel bir hazirlik
yapmayi 6gutler. Bu noktada lc¢ temel tavir gelistirirler.

Birinci ve en oOnemlisi segici olmaktir. Dostluk kurulacak kisilerin karakteri dnemlidir;
erdemsiz ve yozlasmis insanlardan uzak durmak gerekir.

ikincisi gorev bilinciyle hareket etmektir. Bazen toplumsal ddevler nedeniyle can sikici
kisilerle de etkilesim kac¢inilmazdir. Bu durumda onlarin kusurlarini dogal bir insan hali olarak
kabul etmek ve kendi tutumlarimiza odaklanmak gerekir.

Uclincisi ise tepkilerimizi segmektir: Baskalarinin davranislarini degistiremeyiz, fakat kendi
tepkimizi secebiliriz. Ofke ile karsilik verirsek icsel huzurumuzu kaybederiz; sakinligimizi
korudugumuzda ise onlarin kotulugu bize zarar veremez.

Stoaci bakis agisina gore, dinginligi korumanin yolu dis kosullar degistirmekten degil,
zihinsel hazirlik ve bilin¢li tutum gelistirmekten gecer.

Hakaretler ve Asagilamalara Goglis Germek

Stoacilar hakaretlere karsi dinginliklerini muhafaza etmek icin de teknikler gelistirmislerdir.
Cunku hakaretler insanin gururunu ve egosunu en ¢ok yaralayan seylerdir. Onlara gore
hakaretler aslinda iki sekilde etkisiz hale getirilebilir: Birinci yontem, hakaret edenin
sozlerinin dogru olup olmadigini disinmektir. Dogru ise hatamizi dizeltmek icin bu bir
firsattir; dogru degilse ifade edilen kusur bizde yoktur ve her iki durum da, mutlu ve sevingli
olmamiz icin bir vesiledir. ikinci yéntem ise hakareti esprili bir yanit ya da alayci bir
gulimseme ile anlamsiz hale getirmektir. Asil mesele, bagkasinin s6zunln bizim i¢
huzurumuzu bozmasina izin vermemektir.

Epiktetos’a gore “sizi klguk dusuren, karsinizdaki kisi degil, yaptiklarinin ki¢uk districi
oldugu kanaatinizdir” Bu nedenle siz istemediginiz surece kimse sizi incitemez.
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Keder, Yas ve Kayiplarin Hakkindan Akilla Gelmek

Stoacilar da yas tutar. Lakin 6lumun, hayatin kacinilmaz bir gercegi oldugunun, sevdiklerimizi
kaybedecegimizin ve sonunda bizim de dlecegimizin bilingcindedirler. Stoacilar bu konuda
son derece gercgekgidir. Onlara gore yas tutmak insani bir duygudur; ancak, yas slresince
dengesi yitirilmemis bir ruh hali icinde kalinmahdir. Clinkd 6l¢lsuz yas, hem bize hem de
cevremize zarar verir.

Stoacilar kayiplar karsisinda kederi en aza indirmek icin “olumsuzu canlandirma” teknigini
de kullanirlar. Sevdiklerini kaybettiklerini hayal ederek, onlarin yasamdayken degerini daha
derinden hissederler. Boylece kayip gerceklestiginde aci elbette vardir, fakat yikici degildir.

Stoaci bakis acisinda, yas tamamen bastiriimaz; aksine, dogal sinirlarinda yasanir ve aklin
rehberligiyle dengelenir. Boylece insan, kayiplar karsisinda tlikenmeden, hayatin akisina
uyum saglayabilir.

Ofke ve Nese Karsithgini Asmak

Stoacilar i¢in 6fke, insanin karsilasabilecegi en yikici duygulardan biridir. Onlara gore ofke,
“kisa sureli delilik” halidir; ¢inkl akh golgeler, insani mantiksiz kilar ve onu baskalarinin
davraniglarinin esiri haline getirir.

Epiktetos, 6fkenin Ustesinden gelmenin yolunu bakis acgisini degistirmekte bulur. Birisi size
zarar verdiginde, bu aslinda onun bilgisizliginin veya zayifiginin bir yansimasidir. Eger siz de
ofkeyle karsilik verirseniz, ayni seviyeye inmis olursunuz. Oysa Stoaci i¢in gercek g,
stikUneti korumak ve aklin rehberliginden ayriimamaktir.

Marcus Aurelius ise, 6fke duygusu belirdiginde, o olayin evrensel dlgcekteki kucgukliguni ve
onemsizligini gormeye davet eder. Bunu yapabilen kisi, 6fkeye daha dogmadan engel olur.

Stoacilara gore ofkenin karsiti olan nese, erdemli bir yasamin dogal sonucudur. Kisi aklin
rehberligini birakmadiginda, 6fkenin zincirlerinden kurtulur ve yerini i¢sel huzurun getirdigi
derin bir nese alir.

Kisisel Degerler ve Sohret ve Liiks Pesinde Kosmak

En degerli Stoaci 6gutlerden biri de sohret ve liks konusundadir. Stoacilara gore insanlarin
mutsuzlugunun kokeni neyin degerli neyin degersiz olduguna dair yanilgilarina dayanir.
Sohrete ve zenginlige baglanan kisi, kendi 6zgurligunu baskalarinin keyfine teslim eder.

Stoacilar icin zenginlik kotu degildir; ancak ona asiri baglanmak ruhu kirilgan kilar. Servet
elindeyken tadini c¢ikarabiliriz; ama onun kaybi karsisinda yikilmamak icin ona bagimli
olmamaliyiz.

Siirglin ve Mekan Degistirme

Stoacilar surgin ve mekan degisikligi konusunda da ogutlerde bulunmuslardir. Stoacilara
gore insani mutlu eden sey dis kosullar degil, i¢ dunyasidir. Dolayisiyla nerede yasadigimiz,
mutlulugumuzu belirlemez.

Is degistirmek, sehir degistirmek ya da go¢ etmek hayatimizi altiist etse bile, huzurumuzun
kaynag yer degil, kendi dustince bicimimizdir.
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Yaslilik ve Oliimle Yiizlesmek

Stoacilar i¢in yaslilik, hayatin dogal bir evresidir. Bedenin zayiflamasi ya da toplumdan
uzaklasmasi bir felaket degil; aksine, insanin bilgelik ve i¢sel olgunluk kazanmasi igin bir
firsattir. Bu doénem, yasamin 0Ozine daha yakindan bakmayl ve &ncelikleri yeniden
degerlendirmeyi saglar.

Oliim ise Stoaci 6gretinin en cok lizerinde durdugu konulardan biridi. Modern insan
genellikle dlim duslincesinden kagar, onu uzak bir ihtimal gibi gorur. Oysa Stoacilara gore
hayatin geciciligini kabul etmek, yasami daha duygulu, daha derin ve dolu yasamayi saglar.

Olimi sik sik hatirlamak, insana karamsarlik degil, bilgelik kazandinr. Ciinki &limiin
farkindaligi, hirslari ve kicuk hesaplari dnemsizlestirir. Vaktin sinirh oldugunu bilmek,
zamanin dnemsiz islere harcanmasini engeller ve gercekten degerli olana yonelmeyi saglar.

Stoaci Olmak

Irvine, Ugluncl kismin sonunda Stoaciligi hayata gecirmenin kolay olmadigini, bir insanin bir
anda tam anlamiyla Stoaci olmasinin mumkuin olmadigini belirtir Ama bu felsefe
benimsenerek gunlik yasam carpici bir sekilde basitlestirilebilir.

Ayrica Stoaciligi secen kisi, cevresinden alay ya da elestirinin 6nunlu almak icin agzini siki
tutmalidir. Hayalet Stoacilik olarak tanimlanabilecek bu pratikle tacizlerden kurtulmak
mumkundur.

Dordincu Kisim: Glinimiuz Diinyasinda Stoacilik

Irvine kitabin dordincid kisminda sirasiyla, Stoaciligin Marcus Aurelius sonrasi gerileyis
sebeplerini, modern ¢agda insanlar icin kullanish bir felsefe olmasinin nedenlerini ve son
olarak kendi Stoacilik pratigini ele alr.

Stoaciligin Gerileme Donemi

Marcus Aurelius, hem filozof hem de imparator olarak Stoaciligin en gucli
temsilcilerindendi; ancak Stoaciligi yaymaya yonelik isteksizligi, oliUminden sonra bu
dustncenin gerilemesine katki sagladi. Toplumsal yozlasma, karizmatik 6gretmenlerin
eksikligi ve Hristiyanhgin yukselisi bu slrecte etkili oldu. Stoacilik, erdem ve arzularn
kontrolli konusunda Hristiyanlikla benzerlik gdsterse de, ahiret ve kisisel Tanri inanci
sayesinde Hristiyanlik daha cazip bulundu.

Zamanla unutulan Stoacilik, Descartes ve Schopenhauer gibi filozoflarla yeniden gindeme
geldi. Ancak modern c¢agda Stoacilar, duygusuz ve kati bir yasam tarzini savunmakla
suclandilar. Psikoloji, Stoaciligi duygulan bastirmakla elestirirken, savunuculari bunun
baskilama degil, akil yoluyla dénistlirme oldugunu vurguladi.

Bireysel mutlulugun dis kosullara degil, kisinin kendisine bagli oldugunu 6ne slren Stoacilik,
digsal faktorlere odaklanan modern siyasetle celisir. Bu catismanin yaninda akademinin
yirminci yuzyilda yasam rehberligi yerine soyut tartismalara yonelmesi de Stoacihgin geri
planda kalmasina yol acti.
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Stoacilik Yeniden Degerlendirmek

Yazar kitabin bu bdliminde, onlundeki bircok engele ragmen Stoacihgl pratik bir yasam
felsefesi olarak diriltmeyi hedefledigini belirtiyor. Ona gore felsefeler, hayatta neyin degerli
oldugunu belirleyen sistemlerdir ve Stoacilar, yasamda dinginlik yakalamayl en degerli
hedef olarak gordurler.

Stoacilar, dinginligi yakalamak icin kendini gozlemleme, akilla arzulari denetleme,
zenginlikten keyif almak fakat ona baglanmama, saglikli sosyal iliskiler kurma, hakaretlerle
bas etme, kayglyl yonetme gibi konularda stratejiler gelistirmislerdir. Olumsuzu canlandirma
teknigi ile sahip olduklarini daha ¢ok takdir etmeyi amaclarken; kontrolimuz dahilinde olan
seylere odaklanma yontemiyle endise, korku ve kayglyl azaltmay! hedeflemiglerdir.

Antik Stoacilar, 6gretilerini Zeus’a dayandirirken, Irvine evrimsel bir aciklama sunar. Ona
gore evrim, insani hayatta kalma ve Ureme odakh egilimlerle donatmistir; fakat akil, bu
egilimleri asarak huzura ulasma imkani verir. Stoacilik, antik cagda etkili bir yasam felsefesi
olarak gorulmus, teknikleri yanlis anlasiimis olsa da modern psikolojiyle uyumlu sekilde
varligini korumustur.

Xanax gibi ilaglarin gecici ¢ozimler sundugunu soyleyen Irvine, Stoaciligin daha butitncil bir
yaklasim sagladigini vurgular. Bu felsefe, 6zguveni artirir, hayatin degerini fark ettirir ve
bireysel uyarlamaya aciktir.

Sonucta herkesin ayni felsefeyi benimsemesi gerekmez; ancak Stoacilik, huzur ve kisisel
yasam felsefesi arayanlar icin blyUk bir potansiyel sunar.

Stoacilik Pratigim

Son boélimde yazar, Stoacilik pratiginden edindigi deneyimleri paylasarak, bu felsefeyi
benimsemek isteyenler icin pratik éneriler sunuyor. ilk ipucu, “gizli Stoacilik” uygulamak;
yani arkadas ve aile ¢evresinin siphe ve alaylarindan kacinmak icin Stoaci pratigi gorunur
kilmamak.

Yazar Stoaci adaylara, Stoaci tekniklerin tUmuniu ayni anda o6grenmeye calismamalarini;
once bir teknige baslayip ustalasmalarini, sonra bir digerine gecmelerini dneriyor. Yazar, bu
Onerisini muteakiben uygulamaya;

-Olumsuzu canlandirma teknigi ile baslanmasini,

-Olumsuzu canlandirma tekniginde ustalastiktan sonra kontrol Uclemi teknigi ile devam
edilmesini,

- Kontrol tclemi teknigi yaninda kadercilikle ilgilenilmesini tavsiye ediyor.

Yazar kendi Stoacilik pratiginde baskalarinin hakaret ve elestirileri karsisinda mizahi bir
tepkisel tutum gelistirdigini, 6fkesini azaltmayi basardigini ifade ediyor.

Degerlendirme

Sonug olarak Stoacllik, huzur ve nese vaat ediyor. Yazar, uygulama kolayligi ve tatmin edici
bir yasam stirmedeki potansiyel faydalari nedeniyle bizi, Stoaciigi degerlendirmeye tesvik
ediyor.
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Bu ozetin 1siginda goruyoruz ki Stoacilik, yalnizca felsefe merakhlari icin degil, ginimuzde
kaygi ve tatminsizlik icinde yasayan her insan icin giiclii bir yasam yoludur. ister is hayatinda,
ister aile iliskilerinde, isterse kisisel krizlerde olsun, Stoac ilkeler bize, daha huzurlu ve
bilin¢li bir yagsamin kapilarini aralar.

Guzel Yagsam Kilavuzu - Temel Cikarimlar

1. Yasam amacini ve yasam felsefeni belirlemelisin. Yasaminin yoniinii belirlemeden
huzur bulamazsin.

insan, amacini bilmeden yasarsa savrulur. Bir yasam felsefesine sahip olmak, hayatta yon
bulmanin ve 6lim ddseginde “bosuna yasamadim” diyebilmenin tek yoludur.

2. Olumsuzu canlandirma teknigini giinliik faaliyetlerinin bir parcasi haline getir.

Bu yasamin ihtisamini ve icine bir surd etkinlik sigdirabilecegin bir giine sahip olmanin
degerini anlamani saglar. Bu pratik, minnettarligi derinlestirir ve hayatin geciciligini bilerek
yasam sevincini artirir.

3. Kontrol edemedigin seyleri kabullen, enerjini kendine ve yapabileceklerine yonelt.
Modern Stoacilarn “kontrol G¢lemi” dgretisi, dinginligin temelidir:
U Tam kontrolUmuzdekiler (degerlerimiz, tutumlarimiz, cabamiz),
. Tamamen kontrolimuz disindakiler (hava, kader, baskalarinin distinceleri),
. Kismen kontrolimuzdekiler (sonuglar).
Mutlulugun anahtari, tam kontroliinde olanlara odaklanmaktir.
4. Dissal hedeflerden ziyade i¢csel hedefler belirlemeye 6zen goster.

Rekabetci dir dinyada yasiyoruz ve her gun kendimizi bir yaris ati gibi baska birileriyle
yarismak zorunda hissediyoruz. Bu dinginligimizi kaybetmemizin ana nedenidir. Sadece
kendinle yaris ve kendini baska insanlarla kiyaslama.

5. Basina gelen seyleri kaderci bir tutumla kabullen.

Stoaci bilgelik, hayati arzularimiza uydurmaya calismak yerine, arzularimizi hayatin akisina
uydurmaktir. Bu tavir, gereksiz isyani ve pismanlgi sona erdirir.

6. Nefsine hakim ol; hazzin sinirsiz gliciiniin esiri olma.

Surekli konfor ve luks, insani zayiflatir. Bazen gonullu olarak mahrumiyet yasamak (6rnegin
sade yemekler yemek ya da basit yasami deneyimlemek) ruhu guclendirir ve 6zgurlestirir.

7. Zihinsel disiplin gelistir: Her giin i¢sel bir muhasebe yap.

Stoaci meditasyon, davranislarini gézden gecirmek ve erdemle yasayip yasamadigini
sorgulamaktir. Bu farkindalk, karakterin olgunlagsmasini saglar.
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8. Gorev bilinciyle yasa ve insanlari sev.

insan dogasi geregi toplumsal bir varliktir. Kendi gérevini yerine getiren, ailesine, topluma ve
insanliga sevgiyle hizmet eden kisi dogayla uyum icinde yasar.

9. Baskalarinin davranislarini degil, kendi tutum ve tepkilerini yonet.

Baskalarinin kabaligi, 6fkesizce karsilandiginda giiciinii kaybeder. Ofke, sadece aklin
uzerine ¢coken bir sis perdesidir. Tepkini secebilmek, 6zgurlugun en yuksek bicimidir.

10. Hakaret ve elestiriler karsisinda sogukkanl ol.

Baskasinin sdzl seni incitemez; seni inciten, o s6zun Uzerine senin kanaatlerindir. Mizah ve
sakinlik, hakaretin panzehiridir.

11. Kayiplar karsisinda aklin rehberligini koru.

Oliim, ayrilik ve kayip hayatin dogal parcalarndir. Yas insani bir duygudur; ama 6lciisiiz
olmamalidir. Oliimii diisiinmek, yasami daha derin hissetmenin yoludur.

12. Zenginlik, sohret ve statii gecicidir.

Gergcek deger, erdemli yasamdadir. Paraya, guce ya da ovgluye bagimh kisi 6zgurliglnu
yitirir. Stoaci, sahip olduklarinin tadini ¢cikarir ama onlara baglanmaz.

13. Stoacilik bir varis degil, siirekli bir yolculuktur.

Kimse bir gecede Stoaci olamaz. Kiglk adimlarla baslamak (6rnegin “olumsuzu
canlandirma” ya da “kontrol Uclemi” pratigiyle) yasami kdkten donusturebilir. Stoacilik, her
gun yeniden uygulanmasi gereken bir yasam sanatidir.
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