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Yazar Hakkinda Bilgi

Frédéric Lenoir, Fransiz bir filozof, sosyolog, yazar ve dinler tarihi arastirmacisidir. Fribourg
Universitesi'nde felsefe egitimi almistir ve Sosyal Bilimler Yiiksek Arastirmalar Okulu'nda
(EHESS) "Budizm ve Batl" konulu doktora tezini vermistir.

Lenoir, mutluluk, bilgelik, dinler tarihi ve spiritializm Uzerine calismalaryla taninir. Ozellikle
Stoacilik ve Dogu felsefelerinden etkilenmistir

Yazar 40'tan fazla kitap yazmis ve eserleri 20'den fazla dile ¢evrilmistir.

Bazi 6nemli kitaplar: Mutluluk Ustiine Felsefi Bir Yolculuk, Arayanlar icin Aciklamali
Bilgelik (elimizdeki kitap), Nesenin Gdiicd, Spinoza Mucizesi.

Kitabin Konusu ve Ana Fikri

Kitabin Konusu

COVID-19 pandemisinin tum dunyada yarattigr belirsizlik, kirilganhk ve kaotik ddénemi
merkezine alan kitap, esasen “kriz zamanlarinda nasil daha iyi yasanabiliriz?” sorusuna
odaklaniyor.

Yazar, Stoacilar, Montaigne ve Spinoza gibi klasik filozoflardan ilham alirken, modern
psikoloji ve sinir-bilimden gelen icgortlerle bu soruya cevap ariyor.

Kitabin Ana Fikri

Belirsizliklerle dolu ve 6ngoriilemez bir diinyada sakin, huzurlu ve hatta mutlu kalmanin
tek caresi icsel dayanikhilik ve uyum saglama yeteneginin gii¢clendirmekten gegcmektedir.

Diinyay! kontrol etme c¢abasinin beyhudedir, ancak kendimizi, diisiince bicimimizi ve
tavirlarimizi doniistiirerek belirsizliklerle dolu bir diinyada hem huzurlu hem de anlamli bir
yasam surddrebiliriz.
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Ongériilemeyen Bir Diinyada Yasamak - Kitap Ozeti

Fransiz dusunur Frederic Lenoir, bu kitabinda kriz zamanlarinda zorluklarla bas etmek ve
belirsizliklerle dolu bir dlinyada yasamak icin neler yapilabilecegine odaklaniyor. Yazar,
Stoaci filozoflar ile Spinoza’nin duslncelerini ¢cagdas bilim adamlan ve dusunurlerin
gorusleriyle harmanlayarak “daha kaotik bir hale gelen diinyada nasil sakin ve daha mutlu
olabiliriz?” sorusuna cevap ariyor.

Bu soruya cevabin i¢ ¢cozUmlerde gizli oldugunu vurgulayarak zihinsel sureclere ve kisisel
donlstime odaklaniyor.

Birinci Boliim: Kendini Glivende Hissetmek

Yazar, ilk bolimde en temel ihtiyacimizin guvenlik ihtiyaci oldugunu belirterek, Spinoza’nin
“conatus” teorisi ile Abraham Maslow’un “ihtiyaclar piramidi” teorilerini kullanarak bu temel
savini savunmaya girisiyor.

Spinoza’nin “conatus” teorisine gore, her sey var olma glcune goére varligini surdirmeye
cahsir. Spinoza, varligini glivende goren her canlinin bir sonraki adimda ilerlemeye,
blyumeye, daha bluylk bir mikemmellige ulasmaya calistigini ve bunu basardiginda yasam
gucunin artigini, bir nese duygusu ile doldugunu ileri slrer. Engelle karsilasirsa sayet,
varligini tehdit altinda hissettigini ya da yasam gucunin azaldigini ve bir keder duygusuna
kapildigini belirtir. iki yasam mekanizmasi ortaya koyar; kendini korumak ve yasam ve eylem
gucunt artirmak. Yani guivenlik ve blyuylup gelisme...

Psikolog Abraham Maslow’un ihtiyaclar piramidi bilindigi tGzere fiziksel ihtiyaclar, glvenlik
ihtiyaci, aidiyet ve sevgi ihtiyaci, saygi ve taninma ihtiyaci ve en Ustte kendini gerceklestirme
ihtiyaci olacak sekilde bes basamaktan olusmaktadir. ilk ic basamagin birbiriyle cok siki bir
sekilde baglantili ve hayatta kalmamiz icin elzem oldugunu soyleyebiliriz. Beslenmeden
(fizyolojik) hayatta kalmak mumkin olmadigi gibi, salgin hastaligin veya bir savasin oldugu
bir ortamda (guvenlik) yasamak da c¢ok zordur. Ayrica bir bebegin sevgiden mahrum bir
sekilde (aidiyet ve sevgi) saglkl bliyumesi de hemen hemen imkansizdir.

Spinoza ve A.Maslow’un goruslerinin birbiriyle ortistigu soylenebilir. Spinoza’nin guvenlik
(conatus-kendini koruma) mekanizmasi A.Maslov’un ihtiyaclar piramidinin ilk ¢ basamagi
ile; ayni sekilde Spinoza’nin blylume ve gelisme mekanizmasi Maslow’un ihtiyaclar
piramidinin son iki basamadi ile értismektedir.

Bir kriz durumunda ilk 6nce buzdolabini ve kileri doldururuz; eve kapanir ve son kertede
koruyucu mesafeden sevdiklerimizle iletisime gecerek aidiyet ihtiyacimizi karsilamaya
cabalariz. Saygl gorme ve taninma ile kendini gerceklestirme (Spinoza’da biylyip gelisme)
ihtiyaci bu temel ihtiyaclardan sonra imkanlar dlcusinde dikkate alinmaya baslar.

Yazar, ilk Ug ihtiyacin (fizyolojik, guivenlik, aidiyet) hayatta kalmak icin zaruri oldugunu ifade
ediyor. Bununla birlikte zihinsel guglerimiz guvenlik duygumuzu gti¢lendirmemize ve daha
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iyi yasamamiza yardimci olabilir. Bilim gostermistir ki; zihinsel agidan kuvvetli insanlar bir sok
veya derin bir istikrarsizliktan sonra toparlanma, kendi tGzerinde hakimiyet kurma, zorluklarla
bas etme konusunda daha becerikliler.

ikinci Boliim: Zorluklarla Bas Etmek

Yazar, 1990’larda populer hale gelmis (Noro-psikiyatrist Boris Cyrulnik tarafindan gelistirilmis)
zorluklarla bas etme ya da esneklik kavramini; derin bir travmadan sonra degisime ayak
uydurmak ve soku inkar etmeden hayatta ilerlemek icin gerekli kaynaklar kendi i¢inde
bulmak olarak tanimlanabilecek bir psikolojik siire¢ olarak gormektedir. Travmadan sonra U¢
asama yasanir;

Birincisi Diren¢ Asamasidir: Bu asama kaygi ve travmanin yikici etkileri ile miicadeleyi
kapsar. Bu mucadele “Akis “kitabinda yazar M. Csikszentmihalyi’ni “bilin¢te duzensizlik”
olarak tarif ettigi durumun Ustesinden gelmek icin yapilmasi gerekenleri cagristirir. Bilgi,
Oz'le ilgisine gére degerlendirildiginde aci, yikim, nefret yaratabilir; bu da bireyi zayiflatir.
Mucadele, farkindalik ile kisi lehine donusturulebilir.

ikincisi intibak Asamasidir: Bu asamada gercekle yiizlesmek ve duruma uyum saglamaya
calismak gerekmektedir.

Uclinciisii ise Gelisme Asamasidir: Bu asamada mesele az aci cekmek degil; biyiimek,
donusmektir. Nietzcsche’nin “Beni 6ldlirmeyen sey beni daha gucli kilar” sézleri, bunu son
derece iyi ifade eder.

Yazar zorluklarla bas edebilmek icin iki kosul oldugunu belirtiyor: Yapilandirici bir sevgi
deneyimi yasamis olmak ve zorlukla bas etmeyi istemek.

Yazar Hindistan’da yasadigi bir deneyimi paylasiyor. Cop kutusunda bulunan bir bebegi
bulan rahibeler onu beslemisler, bakmislar, ama bebek yine de dlume razi gibi gozlerini hi¢
acmamis. Fakat baska bir rahibe (Teresa) onu kollarina almis, uzun siire nazlamis, sevmis,
onunla sevgi dolu sozlerle konusmus, oksaya oksaya oynamis... Bir sire sonra c¢ocuk
dudaklarinda muhtesem bir gulimseme ile gozlerini agmis. Yazar ¢cocugun ilk kez, onda
yasamaya devam etme iste@i uyandiran kosulsuz bir sevgi hissettigi icin bu tepkiyi verdigini
soyliiyor. Baskalarinin géziinde sevildigini, arzulandigini hissetmesi bir insanin, (ister cocuk
olsun ister yetiskin olsun) zorluklarla muicadele guicini artiran en basat etkendir.

Sadece sevgi yeterli degil. Bunun yaninda zihin glclnden kaynaklanan farkindalk ve
kararlilk zorluklarla micadelede 6nemli faktorlerdir. Carl Gustav Jung’in dedigi gibi: “Krizler,
sarsintilar, hastaliklar tesadufen ortaya ¢ikmaz. Bir gidisati diuzeltmemiz, yeni ydnelimler
kesfetmemiz, baska bir yasam yolunu deneyimlememiz icin gosterge gorevi gorirler.”

Uciincii Boliim: Uyum Saglamak

Yazar, aniden basimiza geliveren travmatik olaylardan sonra cogu zaman sokla donup kalma
ve inkar donemi (Hayir! Bu bana olamaz!) yasadigimizi ve uzun sure bu direnis tavrini
surdurebildigimizi soyllyor. Siddetli travma yasayan ve bu direnci sitrdlrenler hayati dolu
dolu yasayamazlar. Saglikli bir yasam icin soku tanimak ve ona bilingli bir sekilde uyum
saglamak gerekir.
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Covid-19 krizinde oldugu gibi, bir travma yasadigimizda ilk mesele uyum saglamaktir. Bdyle
bir duruma ayak uyduracak kaynaklari kendi icinde bulabilmektir.

Uyum saglamamiza yardimci olabilecek niteliklerden biri mizahtir. Uziicii bir durumu
degistiremeyecegimizden en iyisi basimiza gelene gllebilmek icin bir neden bulmaktir.
Mizah boyle guc¢ durumlarin kolaylkla atlatiimasina yardimci olacagi gibi, ayni zamanda
arkadaslik baglari ve toplumsal iliskileri gticlendirir.

2500 yil 6nce yasamis Taocu Zhuangzi’ye gdre iyi yasamak icin gelistiriimesi gereken temel
ozellik esneklik veya yumusakhktir. Sartlari zorlamaya c¢alismaktansa, onlara uyum
saglamaya calismak ve dis olaylara gore donlismek dnemlidir. Zhuangzi, hizla akan bir nehri
ylzerek gecmek isteyen bir ylzlcuyl 6rnek verir. Bu ylzicd, akintiya iradesini dayatarak bir
sonu¢ alamaz. Nehrin akisina eslik ederek ilerlemeli, suyun hareketine itaat etmelidir.

Dordinci Boliim: Hazzi ve Olumlu Duygulari Beslemek

Yazar bu bolimde travma sonrasi dinginlige nasil kavusabilecegimiz, keyfimizi eski haline
nasil getirebilecegimiz sorularina cevap ariyor.

Covid-19 gibi bir salginda veya siddetli bir ekonomik, siyasi krizde ya da bir yakinin
kaybindan kaynaklanan bir travmanin kurbani oldugunuzda ortaya ¢ikan stres ve gerilim
vlucut kimyasini yerle bir eder. Dopamin, serotonin gibi altmisa yakin nérotransmitterde ve
hipofiz, tiroid gibi bezlerden salgilanan hormonlarda azalma ve bozulma meydana gelir. Bu
degisim yasamdan haz alma ve neseli olma halimizi etkiler.

Yazar boyle durumlarda olagan faaliyetlerimizin yerine temel eylem ve iliski ihtiyacimizi
karsilayan, yeni duruma uygun baska faaliyetler koymamiz gerektigini sdylemektedir. Bu,
yasam tarzimizdaki ani degisikliklerle bozulan beyin kimyamizi dizenlemek i¢cin gereklidir.
Yikici bir ekonomik krizde oturup saatlerce kdtu haberleri dinlemek, suclu aramak, endise
dizeyimizi ylkseltip kimyamizi bozacaktir. Bunun yerine spor yapmak veya sanatsal baska
bir faaliyette bulunmak, enerjiyi olumlu yone aktarmak, bizim icin daha iyi bir yol olacaktir.

Spinoza: “Bir duygu kendine aykiri ve kendinden daha gugcli bir duygu olmadan ne
bastirilabilir ne de ortadan kaldinlabilir” diyor. Bir Uzuntu, 6fke, depresyon duygusunu veya
hissini ancak sevk, sukran, sevgi, nese gibi baska bir duyguyu veya olumlu hissi harekete
gecirerek arkada birakabiliriz.

Besinci Bolim: Yavaslamak ve Anin Tadini Cikarmak

Dikkatini icinde bulunulan ana ve tek bir faaliyete odaklayabilenlerin dopamin ve serotonin
seviyelerinin yuksek oldugu; bunun neticesinde alinan hazda artis gozlemlendigi
sinirbilimciler tarafindan kanitlanmistir. Aksine dikkatin dagilmasi ise biyokimyasal
dengesizlige yol actigindan stres, kaygi ve tiikenmislige giden yolu kolaylastirir.

Bu nedenle yazar, gecmisin baglarindan ve gelecegin endiselerinden kurtulup simdiki ana
odaklanmayi tavsiye eden Stoaci bilgelere atif yapiyor.

Ayrica yazar, zihnimizi sakinlestirmeyi amaclayan meditasyon uygulamasini tavsiye ediyor.

Binlerce calisma, gunlik meditasyonun stres ve kayglyr onemli Olcude azalttigini

gostermistir. Ginde on ila yirmi dakika suren, yaklasik iki-u¢ haftalik bir uygulama bile, ruh
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halimizde, duygusal hayatimizda veya zihnimizde kayda deger degisikler gdzlemlemeye
baslamak icin yeterli olacaktir.

Altinci Boliim: Baglan Giiclendirmek

insan toplumsal bir hayvandir. Salginlar ve ekonomik krizler gibi toplumsal biiyiik krizler
toplumsal baglarimizin gevsemesine sebep olurlar. Gevseyen ve gerilen baglar bizi kaygl,
stres ve depresyona iter. Bundan dolayi, travmalarin etkisini azaltmanin en etkili yolu,
mumkin oldugu kadar toplumsal baglari muhafaza etmek, hatta gticlendirmekten geciyor.

Bu donemler okula gidemeyen, grup faaliyetlerine katilamayan, genis aile efradindan uzak
kalan cocuklar icin ¢cok zor ddnemlerdir. Boyle zamanlar, bilincinde olunmaz ve onlem
alinmazsa, ¢ocuklarin kisilikleri Gzerinde menfi etkiler olusturur.

Son salginda aile i¢i siddetin, 6zellikle ¢cocuklara yonelik siddetin artis egiliminde olmasi
bdyle zamanlarda gig¢ld kalmanin 6nemini géstermektedir.

Yedinci Boliim: Anlam Vermek

Yazar, bir travmadan sonra bireyin bazi sorulari kendine sormasi gerektigini ileri suriyor:
Neden yasamaya devam etmek istiyorum? Benim icin dnemli olan ve deger verdigim seyler
nelerdir? Kime yardim edebilirim? Bundan sonra ne yapabilirim? Birey bu sekilde sorular
sorarak yasamak icin iyi sebepler bulmayi basarabilir.

Bu sorulara verdigimiz cevaplar kendimizi yeniden inga etmemize yardimci olur. Bir “neden”i
olan herhangi bir “nasil”la yasayabilir. Hayata anlam vermek; hayatta kalmanin, bir
sinamadan sonra kendimizi yeniden insa etmenin, insanlik bakimindan buyumek, gelismek
icin tum yasamsal potansiyelimizi sonuna kadar kullanmanin en iyi yoludur.

Mihaly’nin “Akis” kitabinda belirttigi gibi, travma sonrasi yasananlardan gerekli dersler
cikarilabilirse ¢ok daha gulclu bir 6ze ve yasam gicune ulasilabilir. Trafik kazalarinda
uzuvlarini kaybetmelerine ragmen, onceki hayatlarina goére yasamdan ¢ok daha fazla haz
alan insan Oykduleri vardir. Her kriz degismek, hayata yeni bir yon vermek, degerlerimizi
gdzden gecirmek ve esas olana yogunlasmak icin firsatlar sunar.

Sekizinci Boliim: Ozgiir Olmak

Yazar, Covid-19 salgininin hareket 6zgurligumizu kisitlayip bizleri daracik mekanlara
hapsettigini; ama en buyuk ozgurligin dis kaynakli olaylara nasil tepki verdigimizde
yattigini belirtiyor. Tum gun televizyonda moral bozucu haberleri seyrederek korkuyu
korlklemekte ya da bizi iyi hissettirecek faaliyetlerle ugrasarak neseyi beslemekte 6zguriz.

Hastaligi, basarisizligi veya travmayi icimizdeki kaynaklari harekete gecirmek ve gelistirmek
icin kullanabilmek, i¢sel 6zgurlugumuzu yansitan en gizel eylem olacaktir.

Yazar 6zgur dogmadigimiza, yasadikca 0zgur hale gelebilecegimize inandigini vurguluyor
ve hayata Once genlerimiz, egitimimiz gibi bizim irademize bagll olmayan faktorlerle
basladigimizi; muteakiben kendimizi tanidikca yavas yavas Ozgurluk kazanabilecegimizi
savunuyor. Arzularimizi yonlendirmeyi, duygularimizi gozlemleyip kontrol etmeyi 6grenerek
bunu basarabiliriz.
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Dokuzuncu Béliim: Oliimii Evcillestirmek

Covid-19 krizi toplumlari 8liim sorunuyla karsi karsiya getirdi. insanlar kendilerini 6liime her
zamankinden daha yakin hissettiler.

Sunu kesin olarak biliyoruz ki; 6lim olmasa dliinyada yasam imkansiz olurdu. Yasami degerli
kilan dlimdir. Olimi dogal ve esyanin tabiatina uygun olarak gérmek onu daha kolay
kabullenmemize yardimci olabilir.

Olimli olusumuz, bizi her ani; nese, haz, farkindalik, bilgi ve sevgiyi paylasmak icin bir firsat
olarak goériip dolu dolu yasamaya sevk eder. icinden gectigimiz bir krizde, dliime yakin
olmak; o6lum korkusuna odaklanmak yerine bizi daha iyi ve dolu dolu yasamaya tesvik
etmelidir.

Onuncu Bolum: Eylemek ve Riza Gostermek

Son bdlumde Yazar Stoaci felsefeyi kullanarak travma sonrasinda ve genel olarak yasam
sanatinda ustalasmanin nasil olabileceg@ini anlatiyor.

Stoacilarin temel yaklagimlarindan biri olan “kontrol ikilemi” ile ise bashyor. Kontrol ikilemi bir
yasam etigi insa etmeyi ve her kosulda dinginligi korumaylr mimkin kilar. Bu ilke; bazi
seylerin bize bagl oldugunu, bazi seylerin ise bize bagl olmadigini; bize bagl olan seylerin
varsayimlar, yargilar ve dislncelerden ibaret oldugunu, bagli olmayan seylerin ise bunlarin
disinda kalan her sey oldugunu (Unumtuz, servetimiz bedenimiz gibi) ifade eder. Stoaci etik
bize bagh olan seylerin sorumlulugunun bilincine varmamiz, bize bagli olmayan seyler
yuzunden kendimizi harap etmenin anlamsizligini kavramamizi amaclar.

Epiktetos’un iinlii bir metaforik hikayesi vardir. iki 6kiiziin cektigi arabaya baglh olan bir
kopek imgesini kullanir. Kopek arabanin hareketlerine uymak zorundadir. Eger farkl bir yone
gitmek isterse bogazina bagli olan ip canini acitir; hatta 6limune sebep olur. Baska caresi
olmadigini anladiginda arabanin arkasinda uygun bir hizda, etrafindaki manzaranin tadini
cikararak ve ahenk icinde yol alir. Bu hikayeden cikan ders: Degistiremeyecegimiz seyleri
kabul etmek daha iyidir. Ancak burada kabullenmek; boyun egmek, aci icinde katlanmak
degil, hayata “evet” diyerek 6zglirce hareket etmek manasina gelir.

Stoacilarin diger bir yaklasimi, ayni zamanda Nietzsche’nin yasamin en degerli kurah olarak
gordugu ‘amor fati’ (kaderi sevmek) kurahdir. Mutluluk ve mutsuzluk hayatin bir parcasidir;
dolu dolu yasamak istiyorsak hazlari ve acilar, dogumlari ve olumleri, basarn ve
basarisizhklarn ayni tutumla kargilamaliyiz. Nietzsche bizi hayat, miuzigi sevdigimiz gibi
sevmeye caginr: ‘Bir insanin biyukligunt belli eden amor fati’dir; insanin hicbir seyi baska
turlt istememesidir. Basina gelene katlanmak, onu sevmektir.”

Mutluluk ve nese dis kosullarda degil, icimizdedir. Epiktetos kitaplarinda bize, “insanlara aci
verenin gerceklik degil, onun hakkindaki yargilarimiz oldugunu” hatirlatir.

Yazarin son sdzu vurucudur: “Hayatta hissettigimiz mutluluk, dinginlik veya tatmin (saglik,
zenginlik, onur gibi) dig dinyanin her zaman gerceklesen olaylarina degil, i¢ dinyamizdaki
ahenge baghdir”

6/7



Ongérilemeyen Bir Diinyada Yasamak - Temel Cikarimlar

1. Belirsizlik yasamin degismez bir parcasidir. Gelecegi tam anlamiyla 6ngérmek mumkin
degildir. Pandemi, savas, iklim krizi gibi olaylar bunu kanitlar. Onemli olan belirsizligi yok
etmek degil, onunla uyumlu yasamayi 6grenmektir.

2. Stoaci yaklasim bugin de gecerlidir. Stoacilar gibi “kontrol edebilecegimiz seylere
odaklanmali, kontrol edemediklerimizi kabullenmeliyiz.” Bu, bireyi hem kaygidan korur
hem de daha gercekgci bir yasam anlayisi kazandirir.

3. Kaygi ve korku, belirsizligi yonetilemez hale getirir. Gelecekten surekli korkmak bugtnt
yasamamizi engeller. Cozum, ani yasamayl 6grenmek ve gelecege dair asiri beklenti
veya felaket senaryolarina kapilmamaktir.

4. icsel denge, dis kosullardan daha 6nemlidir. Huzuru dis faktérlerde (ekonomi, siyaset,
iklim) aramak yerine, bireyin i¢csel bir saglamlik gelistirmesi gerekir. Meditasyon, felsefi
dustinme ve basit yasam pratikleri bu dengeyi gu¢lendirir.

5. Dayanisma ve toplumsal baglar, krizleri asmada anahtardir. Belirsizlik yalnizca bireysel
bir sorun degil, toplumsal bir meseledir. insanlar birlikte hareket ettiklerinde hem
dayaniklihk artar hem de yasama sevingi yukselir.

6. Umutsuzluk yerine umut ve anlam arayisi gereklidir. Kotumserlik pasiflige yol acar. Umut
ise, bireyin daha aktif, Uretken ve ¢6zim odakli olmasini saglar.

7. Etik ve degerler, belirsizlikte yol gostericidir. Ne olacagini bilmedigimiz bir dinyada,
degerlerimizi pusula olarak kullanmak gerekir. Adalet, dayanisma, saygl ve sorumluluk
gibi ilkeler, bireysel ve toplumsal yasami dengeler.

7/7



