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ONSOZ ve TESEKKUR

Bu calisma son donem Stoaci felsefenin bazi modern psikoterapi yontemleri
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla hazirlanmistir. Caligmanin smirlart son
donem Stoaci filozoflar arasinda yer alan Epiktetos ve Marcus Aurelius’un
yaklasimlar1 ve modern psikoterapi yontemlerinden bilissel davranisgi terapi ile

rasyonel duygucu davranise1 terapi yaklasimlari olacaktir.

Son donem Stoaciligin 6zellikle ahlak felsefesinden yola ¢ikarak dogaya uygun
yasam, insanin iradesine tabi olan ve olmayan durumlar arasindaki yaptigi ayrim;
arzu-riza-eylem disiplini ve mantik-fizik-ahlak kavramlarinin igleyisi gibi konular ele
alinacaktir. Bunun akabinde bahsi gegen psikoterapi yontemlerinin kuramsal

analizlerine, psikopatoloji yaklagimlarina ve terapotik uygulamalarina deginilecektir.

Bu baglamda c¢aligmanin birinci kisminda Stoaciligin genel hatlariyla
tarihinden, kendisine etki eden yaklasimlardan, iki Stoaci filozoftan ve Stoaciligin
temel ilkelerinden s6z edilecektir. Ikinci boliimde 6zellikle bilissel terapi
yaklagiminin gelisiminden s6z edilecektir. Son boliimde ise terapi yaklagimlariyla

Stoaci felsefe arasindaki iliskiler ve benzerlikler ortaya konacaktir.

Bu caligmanin hazirlanma siirecinde destegini hicbir sekilde eksik etmeyen;
bilgi birikimiyle, gostermis oldugu 6zen ve hassasiyetli yaklagimiyla tezimin
bitmesini saglayan degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi Isil Cesmeli’ye sonsuz tesekkiir ve
saygilarimi sunuyorum. Tez jlirime katilip vermis olduklar1 oneriler ve gostermis
olduklar1 emekten &tiirii Dog. Dr. Melike Molacr’ya ve Dr. Ogr. Uyesi Ozlem
Unlii’ye ayrica tesekkiirlerimi sunuyorum. Ayni zamanda bu siire zarfinda kendisini
stirekli ihmal etmeme ragmen her daim arkamda olan sevgili esim Esra Sari
Yardimci’ya sonsuz minnet bor¢luyum. Tez siirecimde vermis oldugu destek ve
egitime verdigi deger ile beni motive Uzm. Dr. Mesut Unal’a, fiziki olarak yanimda
olmasa da destegiyle siirekli arkamda duran degerli dostum Avk. Yasin Dursun basta
olmak iizere tiim dostlarima ve her daim beni destekleyen aileme tesekkiirlerimi

iletiyorum.



OZET

Bu tez, son donem Stoacilik ile modern psikoterapi yontemleri arasinda yer alan
biligsel davranig¢t terapi ve rasyonel duygucu davranisgi terapi arasinda iliski
oldugunu, bu terapilerin bugiinkii halini almasinda Stoacilarin katkilar1 oldugunu ve
bugiin terapilerde kullanilan tekniklerden bazilarinin Stoaci filozoflar tarafindan
Onerilen birtakim uygulamalara dayandigini iddia etmektedir. Bundan dolay1 bu tez,
son donem Stoact dgretilerin neler oldugunu ve bu terapilerde nasil islev gordiigiini

incelemeyi amaglamaktadir.

Bu baglamda oncelikle Stoaciligin temel ilkeleri, dogaya uygun yasam, irademize
tabi olan ve olmayan seyler arasindaki ayrim, tutku, yargi ve eylem disiplini gibi
kavramlar ele alinacaktir. Bunun akabinde Stoacilarin etkilendikleri yaklagimlar ve
Stoaciligin kendi i¢inde ayrildigi donemler incelenecektir. Son donem Stoaci
filozoflar arasinda sayilan Epiktetos ve Marcus Aurelius’un felsefi sistemleri
tizerinde durulacak ve Ogretilerinin temelindeki kavramlar ayrmtili bir gekilde ele
almacaktir. Biligsel davranis¢i terapi ve rasyonel duygucu davranis¢i terapinin ana
hatlar1 anlatildiktan sonra Marcus Aurelius ile Epiktetos’un felsefi sistemlerinin bu

terapi yontemleri ve teknikleriyle olan iligkisi ve benzerlikleri ortaya koyulacaktir.

Anahtar Kelimeler: Stoacilik, Epiktetos, Marcus Aurelius, dogaya uygun yasam,

psikoterapi.



ABSTRACT

This thesis claims that there is a relationship between late Stoicism and modern
psychotherapy techniques such as cognitive behavioral therapy and rational emotive
behavioral therapy, Stoic contribution to these therapies in their current form and that
some of the techniques used in therapies today are based on some practices suggested
by Stoic philosophers. Thus, this thesis aims to analyze what late Stoic doctrines are
and how they function in these therapies.

In this context, first of all, the basic principles of Stoicism, living in accordance with
nature, the distinction between things that are within and without our control,
disciplines of passion, judgment and action will be covered. The approaches that the
Stoics were influenced and the periods of Stoicism will then be analyzed. The
philosophical systems of Epictetus and Marcus Aurelius, who are among the late
Stoic philosophers and the concepts underlying their philosophy will be discussed in
detail. After explaining the main concepts of cognitive behavioral therapy and
rational emotive behavioral therapy, the relationship and similarities between the
philosophical systems of Marcus Aurelius and Epictetus and these therapy
techniques will be revealed.

Keywords: Stoicism, Epictetus, Marcus Aurelius, living in accordance with nature,
psychotherapy.



ICINDEKILER
ONSOZ ve TESEKKUR .......o.oiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeete ettt i
OZET ... I
ABSTRACT e i
ICINDEKILER ..ot 1
GIRIS ...ttt 3
BIRINCI BOLUM
STOA FELSEFESINE GENEL BIR BAKIS ..........cocooooviiiiiiieeeee e 6
1.1. Stoacihga Etki Eden Yaklasimlar.................cccooiiiiiiiii, 7
1.2, EPIKEETOS...c.eiiieieieie ettt ettt re e 10
1.3, MAArCUS AUFEIIUS ......coeiiiiiiieece e 13
1.4. Stoaci Felsefenin Parcalari.................ccccoiiiiiiiiiiiie e 16
1.5, Dogaya Uygun YaSAM...........ocooriiiiiiiiiiiiieiiie e 22
1.6. Irademize Tabi Olan ve Olmayan Seyler Arasindaki Ayrim................ 27
1.7.  Stoact Disiplinler ..o 29
1710, TUtku DISIPHNT (e 30
172, Yargu Disiplini ... 31
1.7.3.  EYIeM DiSIPINI c.cooviiiiiiieee e 36
IKINCI BOLUM

MODERN PSIKOTERAPI YONTEMLERI .........ccoooniniiiininencenns 40
2.1.  Biligsel Terapi Nedir? ............cooooviiiiiiiiiiiiiiee s 40

2.2. Biligsel Davranisci Terapi (BDT) ve Rasyonel Duygucu Davranis¢i
Terapiye (RDDT) Gore Psikopatoloji ................cccoooviiiiiiniiicce 45
2.3, EHISVE RDDT ..ottt st nna s 49

UCUNCU BOLUM
MODERN PSIKOTERAPI YONTEMLERI VE STOACILIK ARASINDAKI
0 0915 (OO 52
3.1. En Temel Ilke Olarak Olay1 Degerlendirme Tarzi..................ccoco........ 53
3.2. Stoaciigin U¢ Asamali incelemesi ve Psikoterapinin Bilissel Ucliisii .. 57

3.3.  Tutku Disiplini ve Biligsel Mesafe Alma ..................ccccoiiinininninnn, 58



3.4.  Yarg Disiplini ve Bilissel Yeniden Yapilandirma....................ccccoee. 63
3.5.  Eylem Disiplini ya da Hedefe Yonelik Hareket....................cccooeinnnn. 71
3.6, Stoact Kabul...........ccocooiiiiiiii 73
3.7. Psikolojik Metotlar ve Stoacilik Arasindaki Tliski................cc.c.co.ceveee. 76
3.7.1.  Bilincli FarkindaliK...............ccoooiiiiiiiii e 76
3.7.2.  Sokratik SOrgulama..........ccccoiiiiiiiii e 78
3.7.3. Cifte Standart TeKnii............c..ccooiriiiiiiinie 82
3.7.4. Premeditatio Molarium veya Zihinsel Prova............cccccevvivieinnnee. 83
SONUGQ ... 87



GIRIS

Giindelik hayat igerisinde her insan zaman zaman sorunlar yasamaktadir. Bu
sorunlarin niteligi ve niceligi degisiklik gosterse de insanlar dogalar1 geregi var olan
sorunlar1 ¢ézme egilimindedir. insanin birtakim yetileri karsilastig1 sorunlar1 cogu
zaman ¢ozmesine yardimci olsa da ve bu yetiler insan1 karsilagmis oldugu her sorunu
¢ozmeye kadir olmasa da insanlar sorunlarin ¢oziimleri i¢in yontemler aramislardir.
Bugiin bilimin, tibbin, miihendisligin ve mimarligin bu kadar gelismesi, zaman
icerisinde insanlarin birtakim sorunlar yasaylp bunlarin {stesinden gelmek
istemesiyle dogrudan ilintilidir. Ornegin siirekli depremlere maruz kalan insanlar,
korunakli yapilar inga etmek i¢in hem maddi imkanlarini hem de zihinsel imkanlarini
sonuna kadar kullanip bu sorunun iistesinden gelmeye caligsmislardir. Bu, insanin
doga karsisinda kendini giivence altina alma cabasidir. Insanlik tarih boyunca hem
kendi varligin1 devam ettirebilmek hem de esenligini siirdiirebilmek i¢in imkanlarini
seferber etmistir. Nitekim insanlar bazen doganin onlara getirmis oldugu zorluklarin
istesinden gelebilmis olsa dahi zihinlerinin onlara getirmis oldugu yiikiin altindan
kalkmakta zorlanmistir. Insan bir doga felaketinden kendini koruyabilse de doga
felaketi korkusundan kendini ayni oranda koruyamamistir. Aslinda yiik, dogadan
cikip zihne yiliklenmis, insan dogada sadece bedeniyle degil ayn1 zamanda
diisiinceleri ve duygulartyla vardir. Bazen yasanan durumlar ayni olsa da bu
durumlarin olusturdugu etki ayn1 degildir. Gergeklesen deneyimin niteligi, algilayan
zihnin kabiliyetlerine ve bakis agisina gore farkli etkiler olusturabilmektedir. Bu

durum da baska sorunlarin kapisini aralamaktadir.

Insanlar sorunlarin iistesinden gelmek icin birtakim careler arayip bunlarin
iistesinden gelmeye calistigi gibi bu sorunun iistesinden gelmek i¢in de birtakim
careler aranmigtir. Bugiin gelinen noktada bu sorunlarin ¢6ziimii i¢in ruh sagligi adi
altinda olusturulan meslek disiplinleriyle bu sorunlar profesyonel bir sekilde ele
aliip ¢oziimleri i¢in ¢are aranmaktadir. Doga bilimlerinde oldugu gibi bu alan da
bilimsel bir disipline donilismiistiir ve insanlar i¢in ¢oziim yollarmin ortakligina
vurgu yapmaktadir. Diger bir deyisle bu, her insanin, insan olmasinin tiim hallerini
yasadig1 gercegidir. Bu kanidan yola ¢ikarak bugiin ruh sagligi alaninda kayda deger

calismalar yapilmakta ve bu sorunlar ic¢in etkili ve kalici ¢oziimler liretilmeye



caligtlmaktadir. Ruh sagliginda oldugu gibi neredeyse tiim disiplinler kendi
mesleginin sinirlarini belirleyip o sinirlar dahilinde incelemelerini yiiriitmektedir.
Ruh sagligi alaninda psikologlar, psikolojik danismanlar, psikiyatristler gibi
meslekler bu baglamda calismalarini icra etmektedir. Fakat mesleki sinirlarin bu
kadar belirgin olmadigi donemlerde, baz1 siniflar bu agir paltoyu sirtlayip birtakim
caligmalar yapmislardir. Bu ¢alismalar yontemsel acidan bir¢ok alanda oldugu gibi
bugiinkiinden farkli olsa da 6zii itibariyle kayda deger benzerlikler géstermistir. Bu
yiikii belirgin bir sekilde filozoflar yiiklenmistir. Hem insanin anlam arayisinin
getirdigi yiikii hafifletmek hem de durumlara 6zgii olusan sorunlarin iistesinden
gelmek i¢in kendilerince birtakim yontemler gelistirmislerdir. Bu igin temellerinin

atildig1 bir zamanin olmas sasirtici degildir.

Felsefe tarihine bakildiginda bir¢ok disiplinin yiikiinii Gistlenen bir¢ok filozof
ve felsefe okulu arasinda Stoaciligin katkisi olduk¢a kayda degerdir. Felsefeyi
sistematik bir sekilde parcalara ayirarak ele alis bicimleri, insan dogasinin ve
ruhunun inceliklerini kavrayislari, ortaya ¢ikan sorunlarin ¢dzlimleri igin getirmis
olduklar1 6neriler Stoaci filozoflar1 degerli kilmaktadir. Bu ¢alismalar1 sadece insan
merkezci bir bakis agisi ile degil tiim canliliin isleyisini géz 6niinde bulundurarak
yapmiglardir. Her canlinin kendi dogasina uygun yasamasi gerektigi ile ilgili yapmis
olduklart1 vurgu bunu temellendiren en gilizel ornektir. Ayni1 zamanda insan
psikolojisinin isleyis siirecine vakif olmus olmalarindan Gtiirii psikolojiye yapmis
olduklar1 katki oldukg¢a fazladir. Giiniimiiz psikoterapi yaklagimlarinin bir kismin
bilissel davranis¢1 terapi (BDT) ve rasyonel duygucu davranisqi terapi (RDDT)!
onemli derecede etkiledikleri de gbz Oniine alindiginda, yapmis olduklar1 katki daha

anlasilir hale gelmektedir.

Stoacilik kendi i¢inde bazi dénemler ve bazi kavramlar diizleminde incelenen
bir felsefe okuludur. Bu donemler ve kavramlarin Stoaciligin buglinkii halini
almasinda ¢ok onemli katkis1 vardir. Stoacilik kendi iginde ilk, orta ve son donem
olmak {iizere ii¢ donem halinde incelenmektedir. Bu ¢alisma, Stoaciligin son donem

filozoflar1 arasinda yer alan Epiktetos ile Marcus Aurelius’un ahlak felsefesinin

! Bu ¢alismanmn devaminda bilissel davramser terapi icin BDT, rasyonel duygucu davranisc terapi
icin RDDT kisaltmasi kullanilacaktir.



temel kavramlar1 ile modern psikoterapi teknikleri arasindaki baglantiyr kurmayi
amaclamaktadir. Tezin birinci  boliimiinde genel hatlariyla  Stoaciliktan
bahsedilecektir. Stoaciligin temel ilkeleri ve kavramlari ele almacaktir. ikinci
bolimde Stoacilikla iligkilendirilen biligsel terapi yontemleri incelenecektir. Son
olarak ticiincii boliimiinde de Stoacilikla bu terapi yontemleri arasindaki iliskiye dair

¢ikarimlar sunulacaktir.



BIiRINCi BOLUM
STOA FELSEFESINE GENEL BiR BAKIS

Stoa okulu Kibrisli Zenon tarafindan M.O. IV. yiizyilin sonlarinda Atina’da
kurulmustur. Stoa okulu ismini Kibrislt Zenon’un derslerini verdigi Poikile Stoas1 ad1
verilen yerden alir. Stoa, Yunanca siitunlu giris anlamima gelmektedir (Brun, 2003:
16). Stoa felsefesi ilk olarak Atina’da etkinlik gosteren bir felsefe akimi olsa da
sonra etki alanini gelistirmis ve Roma imparatorlugunun felsefesi ogretisi haline
gelmistir. Dogu felsefesi ve bati felsefesini iginde barindiran bu sistem Helenistik

felsefenin en giizel 6rneklerinden birini teskil etmektedir.

Bu okul kendi tarihi iginde ii¢ donemde ele alinir: ilk dénem Stoa felsefesi
M.O. III. yiizyilda Atina gevresinde etkinlik gostermistir. Bu ddnemin baslica
temsilcileri Kibrisli Zenon, Khrysippos ve Kleanthes’tir. Bu donemde Stoacilik genel
hatlariyla fizik, mantik ve ahlak iizerine kurulu bir sistem olmustur. Stoacilar
manti81, fizigi ve ahlaki koruyan bir mekanizma olarak kullanmislardir. Orta Stoa
diisiincesi M.O. II. yiizyilda etkinlik gdstermistir. Bu ddénem Stoa felsefesi ilk
doneme gore daha 1limli bir yapiya sahiptir. Bu donemin {inlii Stoaci filozoflar
Rodoslu Panaitios ve Poseidonios’tur. Son dénem Stoa felsefesi ise M.O. 1. yiizyil ile
M.S. II. Yiizy1l arasinda etkinlik gdstermis ve bir Roma felsefesi haline gelmistir. Bu
donemin belli bash temsilcileri Seneca, Epiktetos, Marcus Aurelius’tur. Bu donem
daha ¢ok orta donem Stoacilarin kurmus oldugu siipheci yapidan siyrilarak eski
haline geri donmiistiir. Fakat bu donemde fizik ve mantik biraz daha arka planda
birakilmis, felsefi etkinligin odak noktasi ahlak felsefesi olmustur. Durumun bdyle
sekillenmesinde kurucu filozoflarin metinlerinin eksik ve yetersiz olusunun
biitiinliik¢ii bir kavrayisin olusamamasina sebep olmasiyla ilgilidir (Molaci, 2020b:
22). Ozellikle bu dénemde Epiktetos ve Marcus Aurelius ile beraber hayatin nasil
yasanilabilir olduguna dair birtakim ahlaki ogiitler iceren bir Stoact Ogretiyle
karsilagiriz. Son donem Stoacilar1 bu anlamda felsefeyi insanlarin derdine care

bulmak ve onlara teselli olmak i¢in bir ara¢ olarak kullanmistir (Celikol, 2019:



2128). Bu filozoflarin sOylemleri ve yasayis bi¢imleri de g6z Onilinde

bulunduruldugunda pratik hayata uygulayan bir felsefi sistem kuruldugu gortiliir.

Son donem Stoa felsefesi, felsefi acidan olmasa da tarihsel agidan Stoa
felsefesi i¢in olduk¢ca o©nemli bir donemdir. Eski Stoa yaklagimini yeniden
canlandirmaya ¢alisan bu dénemin tinlii filozoflardan Seneca bir bakan, Epiktetos bir
kole ve Marcus Aurelius ise imparatordur. Bu donemin filozoflar1 teorik
meselelerden siyrilip pratik meselelere yonelerek giindelik hayata dair konularla
ilgilenmeyi tercih etmislerdir (Molaci, 2021: 12). Yasamlar1 ve toplumsal statiileri
acisindan birbirinden c¢ok farkli olan Epiktetos ve Marcus Aurelius’un 6gretisi ahlak
felsefesi ilizerine temellenmistir. Bu filozoflar insanin kendisini bagimsiz bir birey
olarak gelistirip yetistirmesi gerektigi konusunda hem fikirdirler (Gokberk, 2007:
109). Roma imparatoru Augustinus’un doneminin sona ermesiyle tahta gecen
Messalina, Tiberius, Caligula, Agrippina ve Neron’un ddneminde saray ici
cekismeler, kisisel ¢ikar savaslari, asilsiz iddialarla idam ve kiyimlarin gerceklesmesi
karisik bir doneme girilmesine yol agmistir. Bu imparatorlar servetlerini ve giliclerini
arttirmak igin her tiirlii kotiiliige ve adaletsizlige goz yummustur. Ulke yonetiminde
olmalarma ragmen toplumsal ¢ikarlar1 gozetmek yerine kendi ¢ikarlari ugruna
catigmalara girmis, entelektiiel kesimi belli cezalara tabi tutarak iilke idaresinden
uzaklastirmiglardir. Uzaklastirilan filozoflar arasinda onemli Stoacilardan olan
Epiktetos da bulunmaktadir. Fakat Marcus Aurelius’un basa ge¢mesiyle birlikte
imparatorluk igerisinde esen bu riizgdr tersine donmiis, felsefe yeniden deger
kazanarak yiikselmeye baslamis ve imparatorlugun resmi Ogretisi haline gelmistir

(Brun, 2010: 22-23). Boylelikle Roma’da, felsefi etkinlik yeniden canlanmistir.

1.1. Stoacihga Etki Eden Yaklasimlar

Stoaciliga etki eden diislinceler incelendiginde, Herakleitos, Sokrates, Kinikler,
Platon ve bazi yonleriyle Aristoteles ile karsilasilir (Arslan, 2017: 179). Bunlardan
ozellikle Sokrates ve Kiniklerin belirgin bir bigimde Stoa Ggretisine etki ettigi
goriiliir. Nitekim Stoaciligin kurucusu olan Zenon’un bir Kinik okulu mensubu
oldugu bilinen Krates’ten ders aldigi géz onlinde bulunduruldugunda, bu okulun

Stoaciliga etkisi anlagilabilir.



Herakleitos’un evrenin ana ilkesinin ates oldugu goriisii Stoacilar tarafindan
benimsenmistir. Herakleitos yasay1 logos olarak adlandirmaktaydi. Her sey atesten
ortaya ¢ikip tekrar ateste son bulacak olmasi Stoaci filozoflarin ‘evrensel yangin’
diistincesini sekillendirmigtir. Stoacilar bu yasayr engellenemez bir yasa olarak
degerlendirip kader olarak ele almislardir. Her seyin bu yasaya bagli olarak ortaya
ciktig1, diger bir deyisle /ogos 'tan ¢iktig1 ve ona geri donecegini ileri stirmiislerdir.
Bunun sonucunda da Herakleitos gibi evrensel bir determinizmin oldugu varsayimini
oldugu gibi kabul ederler (Arslan, 2017: 180). Dolayisiyla Stoacilarin kaderci
anlayislarin1 Herakleitos’un logos u ile birlestirip kaderci bir anlayis gelistirdikleri
sOylenebilir. Diger bir deyisle, temel unsuru ates olan ve olaylarin belirlenmis bir art
ardalikla siralanmasini saglayan bir akil tarafindan diizenlendigi, dongiisel bir
diizenin s6z konusu oldugu bdyle bir sistem tasarisi, icinde Herakleitos etkisi

barindirmaktadir (Hadot, 2016: 133).

Sokrates gibi Stoacilar da erdem ile mutluluk arasinda siki bir iligkinin
oldugunu savunup, mutlu bir hayatin ancak birtakim erdemlere sahip olmak ya da
onlara ulagsmak i¢in onlar1 arzuluyor olmaktan gectigini diisliniirler. Tipk1 Sokrates
gibi erdeme ancak bilgiyle ulasilabilecegini ve bilgeligin temel bir erdem oldugunu
diistiniirler (Arslan, 2017: 180). Ozellikle son donem Stoacilari, Sokrates gibi
erdemin bilgi oldugundan yola c¢ikmis erdemsizligin bilgisizlik oldugunu ve
kimsenin bilerek kétiilik yapmayacagini savunmuslardir. Ozellikle son donem
Stoacilik gz Oniinde bulunduruldugunda Sokrates’in yaptigi katki belirgin bir
sekilde goziikmektedir. Sokrates onlar icin sadece ahlak felsefelerine temel
olusturacak bir filozof olmamistir, kisiligi ve yasantisiyla da Stoaci filozoflar
etkilemistir. Stoacilarin felsefelerini pratik hayata uygulanabilir sekilde olugturmalar:
ve filozofu filozof yapan seyin soyledigi seyleri uygulayabilmesi ve onu
yasayabilmesi oldugu goz oniine alindiginda, Sokrates’in Stoacilik {izerindeki etkisi

anlasilabilir.

Stoacilarin Sokrates’i bu denli izliyor ve yiiceltiyor olmalarinin altinda yatan
sebep, Sokrates’in dngdrmiis oldugu ahlaki sistemi benimseyip bizatihi hayatina
uyguluyor olusudur. Nitekim bu felsefi 6gretinin temsilcileri her siifa ayni sekilde

hitap etmis, hepsine ayn1 yasam tarzini ogiitleyerek mutluluga giden yolun ortak



olduguna vurgu yapmistir. S6z konusu insan ve ahlaklilik oldugunda sinif ayrimi
gbzetmeksizin ayni yoldan yiiriinmesi gerektigine dair yapmis olduklari bu vurgu,

insanlik i¢in evrensel birtakim olgular yaratilmasi gerektigi kanaati ile olusmustur.

Stoacilan etkileyen bir diger okul ise Sokrates¢i okullardan biri olan Kinik
Okuludur. Zenon’un Kinik okulu mensubu olan Krates’ten dersler aldig
bilinmektedir. Kiniklere gére mutluluk insanin nihai eregidir. Mutlu olmak ancak
erdemli olmakla gerceklesir. Kiniklere gore erdemli yagam ancak dogaya uygun
yasamakla miimkiindiir. Bu anlamda Stoacilarin ‘dogaya uygun yasam’ 6gretisinin
temelinde Kinik 6gretinin etkisi oldugu sdylenebilir. Bu 6greti Kiniklerin dogal olan
ile yasal olan arasinda yapmis olduklar1 ayrimdan gelmektedir (Arslan, 2017: 181).
Onlara gore yasal olan sey dogal olanin smirlarmi astig1 i¢in dogal degildir. Bu
yiizden Kinikler gelenekleri, kurumlar1 ve degerleri reddetmislerdir. Ayn1 sekilde
Stoacilar da cinsiyet, milliyet ve unvan gozetmeksizin; toplumdaki tiim bireylerin
esit olduguna, sadece Roma vatandaslarin1 degil diger tiim toplumlar i¢in ortak ve
evrensel bir diinya diizeni olmasi1 gerektigine inanmislardir. Bu 6g8retiden etkilenen
Marcus Aurelius, memleketinin Roma, vatanmin diinya oldugunu O6ne siirerek

kozmopolit bir diinya goriisiine sahip oldugunu bildirmektedir (Aurelius, 2020: 62).

Kiniklere gére erdem tek iyidir ve erdemden baska iyi yoktur. Iyi olanin
herkesin kendi dogasina uygun olan sey oldugunu savunan Kinikler, insanlarin
amacimin bu erdeme ulagmak oldugunu ve bunun disinda higbir seyin istenebilir
olmadigin1 savunurlar. San, s6hret, mevkii, saglik, iin ve zenginlik gibi seylerin
digsal iyiler oldugunu ve yarar saglamadigmni diisiiniirler. Ozgiirliikk ve 6zerklik gibi
icsel degerleri savunan Kiniklerin yaptig1 bu ayrim, Stoacilarin farksizlar arasinda

yaptig1 ayrima da temel olusturmustur (Arslan, 2017: 181).

Insanin dogaya uygun yasamasi Kinik diisiincedeki kader kavramini ortaya
cikarir. Her sey tanrinin bigmis oldugu kadere gore isler. Insan sadece diisiince ve
ahlaki eylemlerinde, bir diger deyisle igsel meselelerinde bagimsizdir. Insani
kaderinden kurtaracak olan sadece dogru diisinmek ve erdemli davranmaktir. Dig
diinyadaki digsal seylere kapilip gitmeyen kisi bu dis diinyanin isteklerine hizmet

etmeyen, gercekten Ozgiir olan insandir. Insanin mutlu olmak igin erdemden baska
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bir seye ihtiyaci yoktur. Erdem ancak ahlakli olmakla, diger bir deyisle de dogaya
uygun yasamakla olur. Kinikler, Stoacilardan farkli olarak dogaya uygun yasami bir
adim ileri gotiirerek asgari kosullarda yasamaya da ¢alismiglardir. Nitekim Sinoplu
Diogenes’in bir figida yasadigr bilinmektedir. Bu yasam tarzinin altinda yatan,
tanrilarin higbir seye ihtiyacinin olmadigi insanlarin ise ¢ok az seye ihtiyacinin
oldugu diisiincesidir (Laertios, 2003: 296). Benzer sekilde Krates, insanlardan
saklanacak herhangi bir seyin olmadigini savundugu i¢in etrafi camlarla kaplh acik
bir evde esiyle beraber yasamistir (Ertiirk, 2007: 20). Dogaya uygun yasam
kavramint Stoacilar bu sekilde almasa da Kinikler gibi onlarda dogaya uygun
yaganmasi gerektigini diislinmiislerdir. Dogaya uygun yasamdan kasit Kiniklerde

oldugu gibi akla uygun yasamdir.

Bu ¢alismada 6zellikle son donem Stoaci filozoflar arasinda yer alan Epiktetos
ve Marcus Aurelius iizerinde durulacaktir. Seneca ile de baglantili bir konu olmasina
ragmen Ozellikle Seneca’nin ele alinmamasiin temel sebebi Seneca’da giic ikiligi
ayriminin heniiz yapilmamis olmastyla ilgilidir. Bu ayrim Epiktetos ile baslayan bir
ayrim olup bu ¢alismanin temel yapi taglarindan birini ve ayni zamanda ileride de
goriilecegi tizere psikoterapilerin de kendi kuramlarini olustururken kurmus olduklar
iki ana kolondan birini olusturmaktadir. Dolayisiyla, bu ¢alismada Seneca’ya 6zel
yer verilmemesinin en temel sebebi bir anakronizm hatasina diismekten duyulan
¢ekincedir. Bu ylizden oncelikli olarak Epiktetos ve Marcus Aurelius’un felsefi

sistemleri incelenecektir.

1.2. Epiktetos

Son doénem Stoaciligin en 6nemli isimleri arasinda sayilan Epiktetos, bir kole
olarak Hierapolis’te Denizli/Pamukkale civarlarinda kole bir ailenin ¢ocugu olarak
diinyaya gelmistir. Kendisi de 6nceden kole olan birinin uzun yillar himayesi altinda
kalmistir. Topal oldugu bilinen Epiktetos’u efendisinin topal biraktigi bilinmektedir.
Epiktetos’un Stoaci tutumunu ve dis uyaranlara kars1 olan kayitsizlik anlayigini
bozmak i¢in bacagini sert¢ce biikmiis ve kirmigtir. Bu durum karsisinda Epiktetos,
“Efendim biraz daha biikerseniz bacagimin kirilacagini sdylemistim” diyerek dis
uyaranlara kars1 kayitsizligin1 kanitlarcasina Stoac1 yasamin nasil olacagin

gostermeye calismistir (Brun, 2016: 26). Neron’un Olmesiyle beraber Epiktetos
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ozgiirliigiinii tekrar kazanmis ve felsefe dersleri alma firsati yakalamistir. Imparator
Domitranus’un filozoflart Roma’dan kovma karar1 sonucunda Epiktetos Roma’dan
ayrilmistir. Boylelikle Stoacilarla tanisma firsati bulan Epiktetos, Stoaci filozoflardan
biri olan Musonius Rufus’dan ders alma firsatin1 yakalamig ve Stoa felsefesinin
derinlerine inmistir. Sonrasinda Nikopolis’e giderek bir felsefe okulu kurmustur.
Sade bir yasam bi¢imi tercih eden Epiktetos’un bu hayati tercih etme sebebi Stoaci

yasam bi¢imine uygun bir hayat yasama diislincesinden kaynaklanmaktadir.

Tipki Sokrates gibi Epiktetos’un da kaleme aldig1 bir eseri olmamasina ragmen
ogrencisi Flavius Arrianus tarafindan tutulan notlardan Séylevier ve El Kitabt
eserleri, Epiktetos’un konusmalarindan ¢ikarilan 6zetler olarak giiniimiize kadar
ulagsmistir (Arslan, 2017: 210). Epiktetos, Stoaciligin ilk donemlerindeki gibi mantik,
fizik, ontoloji gibi alanlar1 bir kenara birakarak daha c¢ok ahlak felsefesiyle
ilgilenmistir. Ahlak felsefesini bir filozofun nasil yasamasi gerektigi ve hayata karsi
nasil bir tutum takinmasi gerektigini tizerinden insa etmistir. Efendisi yiiziinden topal
kalmasina karsin gdstermis oldugu kayitsizlik bize Stoaci tutumun insan hayatina

nasil yansidigini gésteren en giizel 6rneklerden biridir.

Epiktetos’un ahlak felsefesinin temelinde iki temel kavram bulunmaktadir:
Dogaya uygun yasam ve irademize tabi olan ve olmayan seyler arasindaki ayrim.
Diger bir¢ok Stoaci filozof gibi Epiktetos da insanin kendi dogasina uygun yasamasi
gerektigini vurgular. Diger tiim canlilar gibi insan da kendi dogasina uygun yasamali,
diger bir deyisle akla uygun yasamalidir. Nitekim Stoacilara gore insanin dogasi
akilli olmay1 gerektirir. Insam diger canlilardan ayiran temel faktdriin akil oldugu
g0z Oniinde bulunduruldugunda insanin akla gore yasamasinin hem dogal hem de

olmasi gereken bir durum oldugu ortaya ¢ikar.

Insan dogasi da bu canlmimn dogas1 gibi olup akla gore yasamay: gerektirir.
Buna benzer sekilde insanin da biiyliimesine ve olgunlagsmasina engel olan her tiirlii
sey insan dogasinin karsisinda yer alir. Insanin dogasina uygun yasamasini
engelleyen tutkular onun Oniinde engel olusturan dogal barikatlardan bagka bir sey
degildir. Insanin dogasmna aykir1 olan ve onun gelismesini engelleyen seyler olarak

goriilen tutkular kisinin yargilariyla ilgilidir (Molaci, 2021: 86). Bir insanin diirtiileri
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kontrol edilemez bir hal aldiginda tutkuya doniisiir. Tutkularini kontrol edemeyen
insanin hiisrana ugramasi kac¢inilmazdir. Dolayisiyla kisinin yapmasi gereken sey

tutkularindan arinmaktir.

Bu tutkular ayn1 zamanda insanin erdemli olmasinin 6niinde de ciddi engeller
olusturmaktadir. Erdem insan dogasinin ayrilmaz bir pargasidir. Erdemli yasam ise
ancak akilla gergeklesir. Bu ylizden insanin kendi dogasina uygun yasamasi demek
erdemli yasamasi anlamina da gelmektedir. Epiktetos’a gore iyi olan sadece erdemdir
ve erdem insan1 mutluluga gotiiriir. Birgcok felsefi anlayisa temel teskil eden, insanin
yasam amacinin mutluluk olduguna dair goriisler goz Oniine alindiginda, erdemli
olmak ya da akla uygun yasamak insani mutlu eden ve insanin yasama amacini
gerceklestirmesini saglayan en temel unsur olarak karsimiza ¢ikar. Eger bir kisi
mutlu olmak istiyorsa tutku paltosunu iizerinden atmali ve bu felsefeyi bir yasam
sanat1 haline getirip hayatina yerlestirmelidir (Kahveci, 2015: 102). Kisinin bilgelige
ulagabilmesi i¢in atacagi her adim onu erdemli kilacak ve dogal olarak da mutluluga

ulagsmasini saglayacaktir.

Insanin iradesine tabi olan ve olmayan durumlar arasinda yapmis oldugu
ayrim, Epiktetos’un ahlak felsefesinin diger bir O6nemli unsurunu olusturur.
Epiktetos, insanin iradesine tabi olan seyleri diislinceleri, duygulari, arzulari ve
egilimleri olarak tanimlar. Geriye kalan seyler kisinin iradesine tabi olmaktan
uzaktir. Insan iradesine tabi olan ve olmayan seyler arasindaki ayrimi yapamiyorsa
mutsuz olmas1 kaginilmazdir. Insanin kendi iradesine tabi olmayan olaylar karsisinda
takinmas1 gereken tavir kayitsizliktir. Nitekim Epiktetos’un efendisinin onun
bacagini kirmasina karsin takindigi tavir tam bir kayitsizlik halidir. Ciinkii bir kdle
olarak efendisinin isteklerine ve eylemlerine miidahale edemeyecegini anlayip kabul

etmekten baska caresinin olmadigini bilir.

Epiktetos’a gore insan iradesine bagli olmayan seyler i¢in beyhude bir ugras
icerisine girmemelidir. Ornegin evladmi kaybeden biri bu haberi aldigi zaman
kendisine bunun iradesine tabi olmayan bir sey oldugunu hatirlatmas1 gerekir.
Boylelikle 6limiin kot bir sey olmadigimi kavrayabilir (Epiktetos, 2021: 276).
Dogaya uygun olan sey kotii degildir. Dogada var olmak ne kadar dogalsa yok olmak
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da o kadar dogaldir. Herkesin bir giin dlecegi kesindir ama biz yine de her 6lim
karsisinda iiziilebilir ve kedere diisebiliriz. Bu, bize 6liimiin koétii bir sey oldugunu
gostermez. Oliim ne iyidir ne de kotiidiir. Sadece dogada var olan bircok sey gibi
dogal bir siirectir. Oliimii bize kotii gosteren sey tutkularimizdir. Oliimii kontrol

etmek elimizde olmasa da ona kars1 duygularimizi kontrol etmek elimizdedir.

Bunun yani sira Epiktetos’a gore insan elinde olan seyden fazlasini isteyip arzu
etmemeli, daha fazlasina sahip olanlar i¢in de kiskanglik duymamalidir (Kaya, 2014:
81). O halde yapmamiz gereken sey sadece kontroliimiiz altinda olan meselelerle
istigal etmek olmalidir. Aksi halde kisinin hiisrana ugramasi kacinilmazdir.
[rademize bagh olmayan seyler hakkinda yargilarda bulunmamizin sebebi onlart
algilama seklimizle ilgilidir (Epiktetos, 2021: 262). Insanlar bunun bilincinde olsa
dahi bir yakininin 6liimiinii kabul etmek istemez. Baska birinin 6liimii s6z konusu
oldugunda durumu kavramakta oldukca gergekc¢i davranabiliyor olsak da s6z konusu
bizim yakimimiz oldugunda bunu kabullenemiyor olmamiz devreye giren seyin
tutkularimiz oldugunun en acik isaretidir. Bagkalar1 i¢in s6z konusu oldugunda bize
uzak olan bu seyler karsisinda erdemli davranip durumun gercekligini
kabullenebiliyorsak, kendimizle ilgili konularda da yapmamiz gereken sey yine ayni

olmali; irademize tabi olmayan bir durum oldugunu kabul etmeliyiz.

1.3. Marcus Aurelius

Son donem Stoacilifin son diisiiniirii olarak kabul edilen Marcus Aurelius,
Platon’un filozof — kralinin viicut bulmus hali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Marcus
Aurelius, M.S. 121 ve 180 yillar1 arasinda yasamistir. Yunancay1 okuyup yazabilen
kiiltiirlii ve soylu bir anne sayesinde kiigiik yastan itibaren evde egitim almaya
baslayan Marcus Aurelius ¢ok geng yasta Stoa felsefesiyle tanisma imkani1 bulmus ve
bu Ogretiyi benimsemistir (Brun, 2020: 27). Imparator Hadrianus’un evlathig
Antonius’un kizi Faustine ile evlenmis, Antonius’un Oliimiiyle M.S. 161 yilinda
imparator olmustur. Yonetimi boyunca zevk ve sefa diiskiinligiiyle bilinen evlatlik
kardesi Lusius Verus ile oOlimiinden sonra zalimligi ile nam salmis ve
imparatorlugun ¢oOkiisiinlin baslamasina neden olan oglu Commodius ile

imparatorlugu paylasmistir (Timugin, 2002: 337-360).
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Yonetimi boyunca, Tuna boylarinda siirekli karargahlarda barbarlara karsi
Roma sinirlarmin savunmasimi gergeklestirmistir. Imparatorluk dénemi boyunca
savaglar, kitliklar, salgin hastaliklar, kirsal bdlgelerdeki ekonomik sikintilar,
depremler, komutan isyanlar1 gibi bir¢ok i¢ ve dis sorunlarla miicadele etmek
zorunda kalmistir. Doguya yaptigi seferlerden birinde Atina’ya ugramis ve buradaki
felsefe okullarin1 yeniden canlandirmak adina kurulmus olan dort felsefe okulu
(Platonculuk, Aristoteles¢ilik, Epikiirosguluk ve Stoacilik) igin yeni kiirsiiler
kurdurmustur. Kendisi de yonetimi ve yasami boyunca Stoac1 ilkeleri benimsemis ve
hayatin1 bu Ogretinin ana ilkelerine gore sekillendirmistir.  Hayatinin farkl
donemlerine ait on iki defterden meydana gelen giinliik seklinde, yasamis oldugu
olaylardan yola ¢ikarak birtakim siyasi ve ahlaki 6giitler igeren bir eser olan Kendime
Diisiinceler eserini kaleme almistir. Genel olarak siyaset, ahlak, 6liim, insan hayati,
iyi ve kotii kavrami, erdemler gibi konularin yer aldigi bu eser genel hatlariyla

degerlendirildiginde bir ahlak felsefesi kitab1 olarak ele alinabilir.

Marcus Aurelius, kendinden 6nceki Stoaci filozoflardan farkli olarak ciddi bir
yenilik getirmemis olmasina karsin asil onemini elinde bulundurdugu giice ve
sOhrete ragmen bir Stoaci gibi yasamay1 becerebilmis olmasina bor¢ludur. Ddnemin
en giiclii ve yetkili insan1 olmasina ragmen her seyi elinin tersiyle bir koseye itip
dogaya ve akla gore erdemli bir yasami segmis olmak, bunlar1 elinde bulundurmadan
boyle bir hayati se¢mis olmaktan daha zordur. Nitekim elinde yiyecek yemegi
olmadig1 i¢in aghigr bir nefis terbiyesi olarak uygulayan kisiyle sofrasinda eksik
higbir sey olmadigr halde kendini a¢ birakip nefsini terbiye etmeye calisan kisi
arasinda birtakim farkliliklar olacaktir. Marcus Aurelius’u digerlerinden ayiran en
temel farklilik budur. Kardesi gibi zevk ve sefa hayat1 siirebilecek durumda olmasina
ragmen o Tanri’nin ona bahgetmis oldugu tiim nimetleri bir koseye birakip erdemli
bir hayatin olanagina dair bir arastirmaya girismistir. Bu anlamda eserinin basinda da
degindigi gibi, hocalarina ¢ok kiymet vermis, savaslara, kitliklara, felaketlere ragmen

O0grenme gayretinden higbir zaman vazge¢memistir.

Kendime Diisiinceler adli eserinde, Herakleitos’un evrensel birlik kavraminin
0zii olan logos ilkesinin siirdiigii goriiliir. Her sey atesten ortaya ¢ikip tekrar ateste

son bulacak diyerek ‘evrensel yangin’ diisiincesi, Marcus Aurelius i¢in temel bir
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diistince haline gelmistir. O da diger Stoac1 filozoflar gibi bu yasay1 engellenemez bir
yasa olarak degerlendirip kader olarak ele almistir. Her seyin bu yasaya bagli olarak
ortaya ¢iktigini, diger bir deyisle logostan ¢iktigim1 ve ona geri donecegini ileri
stirmiistiir. Bunun sonucunda da Herakleitos gibi evrensel bir determinizmin oldugu
varsayimini kabul eder. Nitekim Marcus Aurelius’un eserinde de bu evrensel
determinizmden sik sik bahsettigi goriliir. Kaderci anlayis imparatorun felsefi
anlayisinin olgunlasmasinda énemli bir etkiye sahiptir. Diislinen tiim canlilarin 6z,
yasasi, gercegi, ortak akli da tektir; elbette ayn1 kdkeni ve ayni akli paylasan biitiin

canlilar i¢in tek bir miikemmellik vardir (Aurelius, 2020: 66).

Marcus Aurelius’da karsimiza ¢ikan bir diger 6nemli tema ise 6liimdiir. Oliim
tipki1 Epiktetos’ta oldugu gibi korkulacak bir fenomen degildir. Her firsatta insanin
hayatinin kisaligindan ve gelip gegiciliginden s6z edip her insanin yasayip
Oleceginden, hatta onu taniyanlarin da yasayip oleceginden s6z eden Marcus
Aurelius, her insanin zamanda bir an i¢inde yasayacagini ve sonrasinda da tipki diger
insanlar gibi olecegini belirterek Oliimiin dogal bir eylem oldugunu anlatmaya
calismistir. Ona gore esas sorun 6liimden ziyade 6liime yiiklenen korkung anlamdir.
Bizi korkutan sey onu degerlendirme bi¢imimizdir. Bu yoniiyle diger Stoaci
filozoflar gibi diisiinen Marcus Aurelius, diger bir deyisle nesnelere ve olgulara
yiiklenen anlamin kisinin ne hissedecegini belirledigine dair 6nemli bir vurgu
yapmaktir. Oliim tiim diger seyler gibi doganin bir pargasidir ve dogaldir. Dogal olan
ise akla aykir1 degildir.

Oliim nedir peki? Birisi 6liim olgusunu yalmzca kendi iginde degerlendirip

inceleyecek olursa, onunla ilgili bitiin kaygilar ortadan kaybolur, 6liimiin doganin

isinden bagka bir sey olmadigi anlasilir. Eger doganin isi birini Urkiitiiyorsa, o kisi

cocuktur. Oliim sadece doganin isidir ve hi¢ kuskusuz dogayla uyumludur. (Aurelius,
2020: 17)

Marcus Aurelius’un ahlak felsefesinde dikkat ¢eken bir diger 6nemli konu ise
dogaya uygun yasam ve irademize tabi olan ve olmayan seyler arasinda yapilmasi
gereken ayrimdir. Marcus Aurelius da diger Stoaci filozoflar gibi insanin kendi
dogasia gore; yani akla gére yasamasi gerektigini diisiiniir. Insanin hayatinin yegane

amacit erdeme ve mutluluga ulagmaktir. Bu ise ancak dogaya uygun yasam ile
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olanakhidir. Biitiin islerde ve sanatlarda oldugu gibi, malzeme ne olursa olsun

amacia uygun olmalidir (Aurelius, 2020: 56).

Insanin kendine bagl olan ve olmayan seyler arasinda ayrim yapmasinin gok
onemli oldugunu diisiinen Marcus Aurelius, insanin sadece iradesine tabi olan
seylere iyi ve kotli demesi bunun disinda kalan seylerle ilgili boyle bir degerlendirme
yapmamas1 gerektigini sdylemistir. Ona gore aksi halde insanlar baska insanlari
suglamaktan ve tanrilara lanet okumaktan bagka bir sey yapmamis olacaktir.
Boylelikle sadece irademize tabi olan olaylarla mesgul olup degerlendirmemizi
sadece onlar tlizerinden yaparsak, baskalarin1 suglamaya da tanrilara lanet okumaya
da gerek kalmaz (Aurelius, 2020: 61). Elimizde olmayan bir durumla kars: karsiya
kaldigimizda da yapmamiz gereken sey kaderimize razi olmak ve tanrilarin
buyruguna riza gostermektir. Marcus Aurelius’un 6nemle degindigi bir baska konu
da diinya vatandasligidir. Doneminin en gii¢clii devletinin krali olmasina karsin tiim
insanlig1 kucaklamaya c¢alisan merhametli ve insancil bir bakis agisina sahip olan
filozof olaylara yaklasimiyla ‘diinya vatandashigi’ kavraminin ilk temsilcilerinden
sayilabilir. Bunu soyle ifade eder:

Antonius olarak benim sehrim ve vatanim Roma, bir insan olarak ise diinyadir. Bu
yiizden benim igin iyi, yalnizca bunlara yararli olanlardir. (Aurelius, 2020: 62)

Bu durumun 6ziinde duygudaslik kavramiin incelikleri yatmaktadir. Dikkat
edilecegi lizere kendisi i¢gin iyi olan ile diger insanlar i¢in iyi olan seyin ayni oldugu

kanaati, Stoacilarin vurguladigi duygudaslik kavraminin bir gerekliligidir.

1.4. Stoac1 Felsefenin Parcalan

Tiim donemleriyle degerlendirildiginde Stoacilarin felsefeyi mantik, ahlak ve
fizik olarak ii¢ bolimde ele aldigi goriilmektedir. Stoacilar mantik, fizik ve ahlaki
felsefenin ayrilmaz bir biitiinii olarak goriirler. Onlara gére bu alanlarin hepsi kendi
basina bir erdem olmakla beraber bu erdemler arasinda iistlinliik derecesine gore bir
ayrim yapmak olanakli degildir. Hepsi hakikate ulagmada esit derecede Oneme
sahiptir. Ciinkii bu ii¢ kisim birbirinden ayrilmaz bir biitiin oldugu i¢in, bunlardan
herhangi birini kullanan biri dogal olarak digerlerini de kullaniyor demektir.

Stoacilarin kurmus olduklart felsefi zeminin pratik hayata uygulanabilir olusunda
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mantigin ve fizigin de kendi bagina oldukc¢a 6nemli etkisi vardir. Mantik ve fizik bu
anlamiyla Stoa felsefesinde “etigin hizmetgisi” olarak degerlendirilmekten oldukga
uzaktir (Molaci, 2021: 13). Aymi zamanda bu {i¢ parca, tanrisal akla yani logos’a
bagli olduklar1 i¢in ayrilmaz bir biitiin gibidir (Hadot, 2016: 139). Stoacilar fiziksel
diinyay1 anlarken fizigi, insan davraniglarini anlama ve anlamlandirmada etigi,
diisiincelerin dogru bir sekilde nasil organize edilecegini tespit etme ve uygulamada
mantig1r kullanirlar. Bagka bir ifadeyle, yargilarimizdaki tutarligi korumak icin
mantigl, diisiinme bi¢imimizden ve bu diisiinme bi¢ciminden dogan eylemlerdeki
tutarlilign korumada etigi, bir biitiin olarak diinya ile baglantimizdaki tutarlilig

korurken de fizigi kullanmamiz gerekmektedir (Hadot, 2016: 140).

Felsefenin mantik, fizik ve ahlak olmak iizere birini tamamlayan ve
destekleyen ii¢ kisimdan olustugunu sdyleyen ve bu ii¢ kisim arasindaki biitiinligii
ve birbirine verdigi destegi 6rnekleyen Stoacilarin sdylemlerini Diogenes Laertios su
sekilde aktarmaktadir:

Stoacilar felsefeyi canli varliga benzetirler: Mantik kemik ve sinirlere karsiliktir, ahlak

etli kisimlara, fizik de ruha. Ya da yumurtaya benzetirler: Kabugu mantiktir; bundan

sonraki boliim yani aki ahlaktir; i¢i yani sarist da fiziktir. Ya da tarlaya benzetirler:

Cevresini saran ¢it mantiktir, lirlin ahlak, toprak ya da agaglar da fizik. Ya da saglam

surlarla ¢evrilmis ve aklin gosterdigi yolda yonetilen bir kente benzetirler. Ve bazi

Stoacilarin sOyledigi gibi hi¢bir parcasi 6tekinden ayrilmig degildir, tersine hepsi i¢
icedir. (2003: 316)

Benzer sekilde:
Stoacilar i¢in “eskiye nazaran farkli bir gergeklik tasarimi siiren” fizik; “tekillere
odaklanan, kosullu 6nermeler araciligiyla zamansallig1 hesaba katan, yiiklemler yerine

iligkileri konu edinen” mantik; “doga, akil ve erdemle uyumlu yasama sanatinin
olanaklarmi arastiran” etik olmak tizere {i¢ alan vardir. (Molaci, 2020b: 9)

Stoacilara gére mantik, hakikate ulasmak isteyen kisi icin yegéne yoldur.
Dolayistyla mantik, hakikate ulasmada kullanilan yontem ve yolu ifade etmektedir.
Stoacilar i¢cin mantik ayn1 zamanda dogru ve yanlis1 ayirt etmek i¢in kullanilan temel
bir mekanizmadir. Stoacilar i¢in dogru olan ile olmayan 6lgiitii o seyin dogaya uygun
olup olmadigina bagl olarak belirlenir. O seyin kisinin dogasina uygun olmasin
belirlemeye yardimer olacak temel mekanizma ise akildir. Dolayisiyla mantik tam

olarak burada devreye girer; akil dogrunun belirlemesinde kullanilan, kisinin yolunu
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aydinlatan bir 151k niivesi veya bir fener olarak islev goriir. Mantik olmaksizin
kurulan sistemler icinde hata barindirmak zorundadir. Ister ahlaki meseleler olsun
ister fiziksel meselelerin arastirilmasi olsun isterse de insan eylemlerinin
dogrulugunu arastiran yasal diizenlemeler olsun, insan eylemlerine dair yapilan tim
aragtirmalar mantik olmaksizin yapildig: takdirde anlagilmaz olmak durumunda kalir

(Laertios, 2003: 330).

Stoacilar i¢in fizik, temel stoacit dogma olan “dogaya uygun yasam” kavramina
anlam veren temel bir stoaci bilesendir (Molaci, 2020b: 26). Bu anlamiyla doganin
incelenmesi gerektigi sonucu ortaya ¢ikar. Bu konu da tam olarak fizigin inceleme
alant icindedir. Stoacilar i¢in fizik bir anlamiyla doga demektir. Doganin
incelenmesi, evrenin ne oldugu konusunda ise bilgi vereceginden insanin yasam
amacinin bulunmasi anlamina da gelecektir (Arslan, 2017: 276). Stoacilara gore
insanin yagam amaci mutluluga ulasmaktir. Mutluluk ise onlara gore dogaya uygun
yasamakla elde edilir. Insanlar olgiilii bir sekilde hayatlarmi idame ettiriyor ve
yaptiklar1 islerde erdemi gozetiyorlarsa mutlu olmak bunun dogal sonucu olacaktir
(Kaya, 2014: 101). Tiim bunlar bir araya getirildiginde doganin kesfedilmesi insanin
yasam amacinin kesfedilmesi demek olacagi i¢in fizik onlar i¢in mutluluga ulagmada
kullanilacak temel bir ara¢ olacaktir. Ciinkii doga bize evrendeki yerimizi, evrenin
isleyisi ve bizim bu isleyisinin igerisinde hangi pozisyonda oldugumuzu
gostereceginden, anlamli bir hayata ulagsmada kullanilacak en énemli araglardan biri

olacaktir.

Stoacilarda tanri, evrenden arinmis bir halde duran bir neden olmaktan ziyade,
evrenin kendisinde yer alan ana bir unsur olarak yer almaktadir. Tanrinin evrendeki
her seyde var olmasi onun ve doganin bir anlamiyla 6zdes olmasi anlamina gelir. Bu
tanri, tasarlayan ve etki eden bir neden olarak var olan bir tanr1 olup bizatihi evrenin
kendisinde bulunan bir unsur olarak ele alinabilir. Bu haliyle tanrinin her seyi
onceden tasarlamis oldugu soylenebilir. Her seyi dnceden belirleyen ve tasarlayan
tanri, determinist bir tanr1 ve evren anlayisina gotiirir. Nedeni olmayan bir seyin
hicten ¢ikacagi, hicten de higbir seyin ¢ikmadigi goz oniinde bulunduruldugunda her
seyin nedeninin tanr1 oldugu tezi ortaya c¢ikmaktadir. Bu gorlis Antik Yunan

felsefesinde de yer alan temel bir goriistiir. Aristoteles de evrende var olan her seyin
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deterministik bir sekilde olustugu one siirse de ona gore maddenin kendisi de bir
neden olarak saymis oldugu dort nedenin iginde yer almaktadir. Fakat Stoacilar igin
madde kendi basina bir neden olamayacagindan Aristotelesgi nedenler kurami kesin
bir sekilde reddedilmis, her seyin asli ve tek olan bir nedene dayandig
savunulmugtur. Stoacilar bu anlamda mutlak determinizmi savunuyormus gibi
gorinmektedir. Eger Oyle ise insanlara birtakim oOgiitler vermenin de anlamsiz
olacag fikri ortaya ¢ikmaktadir. Ciinkii her sey tanrinin istedigi gibi olacaksa 6zgiir
irade dedigimiz sey etkisiz kalacagindan herhangi bir seyi degistirmek icin
cabalamak anlamsiz olacaktir. Cilinkii onun kaderi zaten 6nceden tayin edildigi i¢in
ne yasamasi gerekiyorsa onu yasayacaktir. Fakat Stoacilarin bahsettigi sey daha ¢ok
iliml1 bir determinizmdir. Onlara gore degistirilmesi miimkiin olmayan seyler olsa da
Stoacilar buna kader demektedir ama kontrol alanimiz igerisinde olan ve
degistirilmesi bize bagl olan seyler de vardir. Stoacilarin bu yaklasimi bir tavla
oyununa benzetilebilir. Oyun kurallar1 geregi attigimiz zarin nasil gelecegini biz
belirlemesek de zarin sonucuna gore nasil bir strateji kurabilecegimizi biz
belirleyebiliyoruz. Dolayisiyla Stoacilar i¢in kontrolii irademize tabi olmayan
eylemler i¢cin mutlak bir kabul gerceklestirip bunu kadere baglamak, tedbiri

irademize bagli olan seyler i¢in de elinden gelen her seyi yapmak gerekir.

Stoacilarin birbirine bagli ve birbirini destekleyen felsefenin ii¢ parcasindan
biri olan ahlaka verdikleri 6nem, fizige ve mantiga verilen dnemden daha agir basar
(Akarsu, 1998: s.70). Stoacilara gore ahlaki olusturan en 6nemli unsurlardan biri
diisiinme bi¢cimimiz ve diislinme bigimimizden dogan yargilardir. Bu anlamiyla insan
davranigini aciklama ve insanin uymasi gereken kurallari belirlemede ahlak c¢ok
Oonemli bir gorevi iistlenmektedir (Hadot, 2016: 145). Stoa felsefesinde ahlak denince
akla gelen ilk kavram akla uygun yasamak olacaktir. Akla uygun yagama ise dogaya
uygun yasama ile es degerdir. Nitekim Stoa felsefesinin temel kavramlarindan biri
olan dogaya uygun yasam kavrami tam olarak bu noktada ahlaka uygun yasamak

kavraminin temel Onciilii olarak islev gérmektedir.

Peki dogaya uygun yasamak ne anlama gelmektedir? Stoacilarda ‘doga’
kavrami iki anlamda karsimiza ¢ikmaktadir. Birincisi i¢inde yasadigimiz evren iken

diger anlami ise kendi dogamizdir. Son donem Stoacilarin temel olarak iizerinde
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durdugu ‘doga’ kavrami insanin aklina uygun yasamasi anlaminda olan doga
kavramidir. Bununla birlikte digsal faktorleri ve kaderi de ahlaka etki eden faktorler
olarak kabul ederler ¢iinkii insan fiziki diinyanin bir par¢asidir ve dogal olarak da
ondan etkilenir. Savaslar, dogal afetler, aglik, susuzluk ve bizatihi 6liimiin kendisi de
fiziki diinyada var olan seyler arasindadir ve tiim bunlar bizi etkileme giiciine
sahiptir. Bu baglamda evrenin kendisinin, tanrinin o evrende énceden kurmus oldugu
birtakim ilkelere gore isledigini soylerler. Bu yiizden her seyin iistiinde olan
belirleyici bir kaderin olduguna vurgu yapilmaktadir. Dolayisiyla ahlak anlayist
kaderci bir yapidadir. Bundan dolay1 Stoacilar hem kaderini yasamayi, gerekirse

kabul etmeyi hem de ahlakli olmanin yollarini gostermeye ¢alisirlar.

Yine de buradan tamamen teslimiyetgi bir yapida olduklari sdylenemez.
Stoacilar i¢in hayat bir zar oyunu gibidir. Atilan zarin ne gelecegini biz
belirleyemiyor olsak da gelen zarin sonucuna gore bir strateji kurma sansimiz vardir.
Tam olarak burada gelen zar elimizde olmadan gergeklesen, belki de kaderimizin bir
sonucu olan durumlara denk diisse de son kertede gelen zarin durumuna gore gidisati
kontrol etmek bizim elimizdedir. Yapilmas: gereken sey, gelen zarla ilgili
yakinmaktan veya sikdyet etmekten ziyade, onunla daha iyi nasil hareket edilecegini

kurmak olmalidir.

Stoaciliga gore dogaya gore yasamak akla uygun yasamak ise akla uygun
yasamak da ahlakli yasamak anlamimna gelecektir. Bir hayvanin nasil ki dogasi
i¢giidiilerine gore yasamak ise ve dogasi geregi bu onun icin gerekli ise, insan i¢in de
s06z konusu olan akla gore yasamaktir. Beden ise duygularimizi deneyimledigimiz
alandir ve duygular ahlakli yasamanin oniindeki en biiyiikk engellerdir. Stoacilar
duygularin pesinde gitmeyi kolelik olarak tanimlar ve duygularimiza karsi kayitsiz

kalmay1 veya onlar1 denetim altinda tutmamiz gerektigini 6giitlerler.

Duygularin kontrol altina alinmasi ile onlarin hepten yok edilmesini kast
edilmemektedir. Stoacilarin  duygusuzluk hali olarak tanimladigi apatheia
(etkilenimsizlik) dikkatle incelenmesi gereken bir kavramdir. Apatheia kavrami her
ne kadar duygusuzluk veya duygusal kiintliik olarak tanimlansa da Stoacilarin

bundan kast1 zararli ve abartili duygulardan yani tutkulardan siyrilma veya onlara
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kayitsiz kalma halidir. Burada daha ¢ok duygularin zararli olanlari; 6rnegin, sehvet,
nefret, savurganlik, kiskanglik, 6tke gibi duygular iizerinde durulmaktadir. Bu tiir
duygulara kapilan insanlarin ahlakli eylemekten uzaklastiklarini dogal olarak da
akildan uzaklagtiklarin1 sdylemek yanlis olmaz. Stoacilara gore boyle bir durum

kisiyi mutsuzluga stirtikler.

Stoacilar seving, riza, ihtiyatlilik gibi kiside olumlu izlenim olusturacak, kisiyi
ruh dinginligine ulastiracak duygularin yasanmasi gerektigine inanirlar (Molaci,
2021: 83). Tutkular kisinin ruhunda ¢alkantiya yol acan, onun dinginligini bozan
basgka bir ifadeyle onu kole yapan seylerdir. Stoacilar tutkuya insanin ruhunda asla
yer vermemesi gerektigine, ¢iinkli ruha niifuz ettigi taktirde ¢ikmayan yagli boya
lekesi gibi olduklarina inanirlar. Uzak durulmasi gereken tutkulari, arzu, korku, aci
ve haz olarak dort baglik altinda ele alirlar (Molaci, 2021: 85). Bu yiizden tutkular
abartili duygular olarak ele alip takip etmemiz gereken seyin tutkular degil akil
oldugunu soylerler (Yazici, 2001: 62). Herhangi bir nesneye karsi duyulan asiri
istegin bu tiir abartili duygulara sebep olacagini, istedigini elde edemeyen insanin
hiisrana ugrayacagimi diisiinen Stoacilar, bu tir duygularin aklin dogru
kullanilmamasindan kaynaklandigini iddia ederler. Bu nedenle Stoaci kayitsizlik,
tim duygulardan ve arzulardan siyrilma hali olmasindan ziyade, irrasyonel

duygulardan siyrilmak ya da onlarin olmamasi halidir (Robertson, 2021a: 139).

Duygular disinda insanin kayitsiz kalmasi gereken seylerden birisi de kaderin
bize bigtigi san, sohret, para, mevkii gibi seylerdir. Stoacilar bu tiir seylerin pesinde
kosmay1 ahlakli yasamaya engel olarak goriirler ¢iinkii bu tiir istekler insanda hirs,
kiskanclik, nefret gibi abartili duygulara yol agar. Ayrica bu seylerin insanin talihine
bagli oldugunu diisiindiikleri i¢in bunlar1 elde etmek ugruna ¢abalamanin da gereksiz
olduguna inanirlar. Biz ancak talihin bize sundugu oranda onlara sahip olabiliriz.
Aksi halde harcanan caba kisiyi olumsuz duygular i¢inde bir ¢ikmaza sokup mutsuz

etmekten baska bir ise yaramayacaktir.

Stoacilara gore ahlakin amacit mutluluktur. Ozellikle son dénem Stoacilarda
mutlu olmak demek akla uygun yasamak anlamina gelmektedir. Hayatin amaci mutlu

olmak oldugundan kisinin akla uygun yasiyor olmasi dogal olarak yaradilis gayesine
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de uygun yastyor olmasiyla denktir. Kisi mutlulugun nasil elde edildigini bilirse onu
hayatina uygulayabilir demektir. Tanr1 her insan1 bilgiye ulasma konusunda yetenekli
yaratmustir. Dolayisiyla arzulayan her insan i¢in bilginin yolu ve dogal olarak da
mutlulugun yolu aciktir. Kiginin yapmasi gereken sey sadece aklini kullanarak
dogruya ulagsmaktir. Stoacilar i¢in erdem kisiyi mutluluga gdtiiren temel ahlaki
yoldur. Kisinin bu anlamda mutlulugu yakalayabilmesi onun tefekkiir ve igsel
enerjisini felsefeye aktarmasiyla karakterize olur (Robinson, 2020: 120). Erdem
ahlakini benimseyen Antik Yunan filozoflarinda oldugu gibi Stoacilar da erdeme
oldukg¢a 6nem verirler. Bu sebeple dort temel erdem (bilgelik, cesaret, ol¢iiliiliik ve
adalet) basta olmak lizere erdemler insani olgunlastiran ve ahlakli kilan temel

mekanizma olarak kabul edilir.

Stoacilarin mutsuzlugun kaynagi olarak gordiigii bilgisizligin temel sebebi,
kisinin nelerin elinde oldugunu bilip bilmemesiyle ilgilidir. Bir diger 6nemli Stoaci
kavram olan irademize bagli olan ve olmayan seyler de kisiyi mutsuzluga siiriikkleyen
temel unsurlardan biridir. Nitekim mutlulugun ve aklin temeli tanriin kisiye bigmis
oldugu kaderi kabullenmesi ve ona uygun bir sekilde yasamasidir. Epiktetos’un kole
olarak hayatini siirdiirdiigii géz oniine alindiginda, bir kole olarak yasiyor olmak bile
kisiylt mutsuz olmaktan uzak tutabilmektedir. Epiktetos’un burada soziinii ettigimiz
ayrimin bilincinde yasadigini; diger bir deyisle, kolelik sifatinin degisiminin kendi
iradesine tabi olmadiginin bilincinde oldugunu sdyleyebiliriz. Dogal olarak bunu
degistirmek elinde olmadigi i¢in kendini degistiremeyecegi bir durum karsisinda
kedere diisiirmek yerine bunun tanrisal bir 6ngdrii oldugunu kabul edip iradesine tabi
olan olaylar lizerine mesguliyet gostermesi Epiktetos’u filozof ve belki de mutlu
yapan en temel etkendir. Arzuladigimiz seylere ulasamiyorsak, yalnizca irademize

tabi olan seyleri arzulamamiz gerekir (Robertson, 2021a: 73).

1.5. Dogaya Uygun Yasam

Stoaciligin 6zilindeki temel kavramlardan bir tanesi dogaya uygun yasamaktir.
Dogaya uygun yasam iki sekilde anlasilabilir. Bunlardan birincisi tiim canlilarin
igerisinde yasadigr ortak dogadir. Biitiin canlilar ayr1 ayr1 birer parca olarak ele
alimacak olunursa ortak doga, i¢cinde yasadigimiz biitiine denk gelmektedir. Diger

doga ise bu canlilik igerisinde yer alan her bir bireyin kendine has olan dogasidir. Bu
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doga ise kendini digerlerinden ayiran, diinya iizerinde varligmin tesekkiilii olan,
diinyaya agilan kapisi olarak islev goren insanin kendi dogasidir. Bu anlamiyla her
canlmin kendine has oOzellikleri onun hayatta kalma ihtimalini arttiran, dogaya
tutunmasina vesile olan seyler olmasindan &tiirii, tutunmasi gereken yer yine kendi

dogasina has ozellikler olacaktir.

Bir hayvanin canliliginin devami igin bagka bir canliy1 tiiketmesi gerekiyorsa,
bu eylem onu gayri ahlaki kilmaz veya onu koti olarak nitelendirmemizi
gerektirmez. Hatta asil kotii olan bu durumun tersi olarak bu canlinin bu eylemi
gerceklestirmesine engel olacak herhangi bir durumdan 6tiiri mahrum kalmasidir.
Dogaya uygun yasamak tiim canlilar i¢in farkli anlam ihtiva eden bir kavram gibi
goriinse de esasinda o canlinin kendi dogasinin gerekliligi dogrultusunda yasanan bir
yasama isaret etmektedir. Baska bir ifadeyle her varligin kendi tiirline 06zgii
ozellikleri gercevesinde, kendi tiirlinlin yasayisina 6zgii olan sey demekte herhangi
bir sakinca yoktur. Bir bitkinin dogasi, yasaminin devamlilig1 i¢in topraktan gerekli
olan besinleri kokleri aracilifiyla almak ve gelisimine devam etmek iken bir
hayvanin dogasi1 ¢evresinde kendisine uygun beslenme kaynaklar1 bularak canliligini
devam ettirmektir. Eger bu hayvanin dogasi, o bitkiyi tiiketmesini gerektiriyorsa o
hayvan i¢in o bitkiyi tiiketmek oldukc¢a dogal bir eylem olacaktir. Hayvanlar ayni
zamanda bitkilerden farkli olarak lireme ve icgiidiisel hareketlerle canliligin1 devam

ettirme gibi eylemlerde de bulunmaktadir.

S6z konusu insan oldugunda ise tiim bunlara ek olarak akil dedigimiz yeti
devreye girmektedir. Diger canlilardan farkli bir sekilde insan ayni1 zamanda aklim
kullanabilen bir varlik oldugundan 6tiiri, yasamis oldugu hayatin akla uygun olmasi
insan dogasmin bir gerekliligidir (Arslan, 2017: 368). Stoacilara gére insan icin
dogaya uygun yasamak ile akla uygun yasamak ayni anlama gelmektedir. Bunun
yani sira akilel bir kisi dogada tek basma yasamadigini bilir. Dolayisiyla eyleme
gecmeden Once gerceklestirecegi eylemin sonucunda diger varliklarin etkilenip
etkilenmeyecegini de hesaba katarak akilct bir sekilde eylemini gerceklestirir

(Dogan, 2016: 36).
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Stoacilarda doga kavramu ile tanrisal akil es anlamlidir. Insanin yapacag seyin
tanrisal akla yani 10gos’a uygun olmasi gerektigini ve onun bigtigi kadere uygun
yasamasi gerektigini savunan Stoacilarin bu akildan kasitlar1 doganin kendisidir
(Kaya, 2014: 63). Bir canlinin kendi canliligint devam ettirebilmesi i¢in kendi
dogasina uygun yagsamasi olduk¢a normaldir. Ayni sekilde insan i¢in de asil olan akla
uygun yasamak oldugundan oOtiirii, akla uygun diismeyen, saglikli diisinmemizi
engelleyen herhangi bir durum insan dogasmna aykiri olup koti olarak
degerlendirilmelidir. Boylelikle insani1 ayakta tutan seylere karsi bir aidiyet ve
baglilik duygusu gelisecek ve kisi kendine ait olan, kendine fayda veren seylere
tutunmaya baslarken kendine ait olmayan, zarar veren seylerden uzaklagmaya,

kacmaya baglayacaktir (Molaci, 2020: 207).

Bu seriiven, 6zgeci, bireyci; bir anlamda, benlik sevgisiyle ortaya ¢ikmaktadir.
Bu kavram Stoaci literatlirde oikeiosis olarak tanimlanir. Onlara gore her canli
kendine ait ve kendine olan sevgisini i¢inde tasiyarak dogar. Kendine zarar verecek
seylerden uzak durup kendi icin iyi olana yonelir. Iste canlilarin bu sekilde kendini
benimsemesi, kendine iyi gelecek seyleri tercih etmesi veya ‘kendi esenligine

duydugu sevgi’ oikeiosis anlamina gelmektedir (Molaci, 2021: 63-70).

Stoacilar i¢in insan1 diger varliklardan ayiran en temel yeti akildir. Fakat insan
tek bagina akil sahibi olsa dahi dogada tek basina varligin1 devam ettirmesi olduk¢a
giictiir. Bunun icin birlik ve birliktelik duygusu gerekmektedir. Nitekim aklim
kullanabilme kapasitesine sahip her birey varligin1 devam ettirebilmek igin
bagkalarina da ihtiya¢ oldugunu kavrayacaktir. Bu da dogal olarak bagkalarina kars1
yiikiimliiliiklerimizin oldugu anlamina da gelmektedir. Bu yiikiimliiliikleri de ancak
yine akil sahibi olan bir varlik kesfedip bu dogrultuda duygudashk ile hareket
edecektir. Yani kendiyle beraber diger insanlarin da varlig1 ona deger katacagi icin
kendiyle beraber digerleri de onun i¢in 6nem arz etmeye baslayacaktir. Bu anlamiyla
bireysel olan oikeiosis’ten biraz siyrilip toplumsal oikeidsis’e de yonelecek, zaman
igerisinde ortak olan iyileri 6grenmeyi gerektiren erdemlere doniisecektir (Molaci,
2021: 65-67). Dolayistyla kendini mutsuz eden seyin herkesi mutsuz edecegi
diisiincesinden Otiirii, hissetmis oldugu duygudasliktan dogan yiikiimliiliiklerle

erdemli olmaya dogru ilerleyecektir (Molaci, 2020: 208-2010).
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Insanlarda ortak olan duygudaslik ve yiikiimliiliikler akil sahibi olan tiim
canlilarda ayni sekilde tezahiir ettigi icin insani herkes i¢in faydali olanin kendi
icinde faydal1 olacag diisiincesine gotiirecektir. Iyi olarak nitelendirilen seyler tiim
herkesi kapsayacak bicimde ortak olandir. Bu anlamiyla da erdem akilli bir varlik
olmanin kaginilmaz bir sonucudur. Akla gore yasamak ayni zamanda evrensel olan
aklin ilkelerini de g6z oniinde bulundurarak, kisinin sadece kendisine faydali olani
degil ayn1 zamanda evrensel olani da gbéz Oniinde bulundurup ona gore hareket
etmesi anlamma gelmektedir (Dogan, 2016: 29). Bu yiizden akil sahibi olmak
erdemli olmay1 gerektirir. Yani dogaya uygun yasamak hem akla gore yasamay1 hem

de erdeme gore yasamayi i¢inde barindirir.

Stoacilara gore erdem tek iyilik iken erdemsizlik tek kotiliiktiir, bunlarin
disinda kalan seyler ise farksizlar olarak adlandirilabilir (Molaci, 2020: 211).
Hastalik, saglik, san, sohret, para ve 6liim farksizlar sinifindadir. Farksizlar iyiye ve
kotiiye yol acabilme kapasitesine sahiptir ama kendi baslarina ne iyi ne de kotii
olarak adlandirilirlar. Iyi veya kotii olmalar1 bizim onlari nasil kullandigimizla
ilgilidir. Bu farksizlardan bazilarinda kaginilmasi, bazilarinda ise se¢ilmesi gereken
durumlar vardir. Bu durum, erdeme sagladigi katki iizerinden belirlenir. Ornegin
para, erdeme katki verdigi miiddet¢e olumlu olarak degerlendirilebilir. Eger
erdemsizlige yol acacaksa bu paranin kullannmi se¢ilmeye deger degildir. Bunun
disinda olumlu ve olumsuz farksizlar da kendi iglerinde ayrilmaktadirlar. Olumlu
farksizlar kendi baslarina da deger tasirlar. Ornegin kabiliyet kendi basina bir deger
tagir ama erdem icin zorunlu degildir. Bu haliyle olumlu farksiz olarak ele alinabilir.
Kaygi ise kendi basina herhangi bir deger tasimadigi hatta karistirict bir unsur
olabilmesi sebebiyle olumsuz bir farksiz olarak ele alinip kaginilmasi gereken bir
durum olarak degerlendirilir. Bununla birlikte dogaya uygun olma ve dogaya karsit
olma bakimindan da ayrim yapilabilir. Giig, kuvvet, saglik, esenlik gibi farksizlar
dogaya uygun, sakatlik, engel, hastalik gibi farksizlar dogaya karsittir (Molaci, 2021:
72).

Ahlaki iyilige gore yasamak insan1 mutlu kilacaktir. Mutluluk icin gereken sey
ise iyl olana ulagmak yani erdemli olmakla yakindan ilintilidir. Stoacilar tam olarak

burada felsefelerini pratik hayata gegirmeye baslarlar. Clinkii onlara gdre kisinin
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mutlulugu basina gelen olay1 nasil degerlendirdigi ile yakindan iligkilidir. Bagimiza
kotii olarak nitelendirdigimiz oliimler, felaketler, savaslar ve hastaliklar gibi olaylar
gelebilir. Aslinda bu olaylar kendi baglarina koétii degildir. Onlar1 kotii yapan sey
bizim onlara dair degerlendirmelerimizdir (Aurelius, 2020: 67). Dis diinyada
gerceklesen seyler kendi basina iyi veya kotii olmaz. Bu olaylar kisinin kendi i¢
diinyasinda, bir diger deyisle kendi zihninde ge¢irdigi degerlendirmeden sonra bir
anlam kazanir. Bir insanin zihnindeki seyler, onun nasil bir hayat yasadigiyla
dogrudan ilintilidir, nitekim kisi zihninde olanlara inandig1 i¢in inandig1 seyler

dogrultusunda eyleme geger (Kahveci, 2015: 98).

Tutkular insanin degerlendirme ve anlamlandirma siireglerini etkileyen
mekanizmalardir. Tutkulara bagimli bir yasam, insanin diisiinme eyleminin saglikli
isleyisini bozdugu i¢in bdylesine bir yasam insan dogasina aykir1 bir yasam olacaktir
(Arslan, 2017: 369). Hastaliklar, felaketler, dogal afetler ve 6liimler insana olumsuz
ve kotii goriinen seyler olsa da doganin kendisi i¢in oldukca olagan hatta belki de
gerekli olan seylerdir. Dolayisiyla bu durumlar bizim tutkularimiza aykiri gibi
goriinse de dogaya aykir1 degildir. Baska bir ifadeyle dogada siiregelen her sey
dogaya uygundur ve dogaldir.

Sevdigimiz birinin kayb1 genellikle kotii bir durum olarak kabul edilir. Aslinda
oliim kadar olagan ve gergekei ¢ok az dogal durum vardir. Insan hayatinin varligiyla
Oliimiiniin varlig1 da baslar. Bir annenin ¢ocugunu kaybetmesi elbette anne i¢in elem
verici bir durumdur. Fakat bu durum onun dogal bir durum olmadigi anlamina
gelmez. Bu durumu bize kotii olarak gosteren sey akil degildir; tutkularimiz ve
abartili duygularimizdir. Halbuki bilge kisi tutkularinin esiri olmaktan ¢ikip aklinin
ona gosterdigi yolda ilerleyen, en {istiin erdemleri ve nitelikleri kendinde bulunduran

ozgr kisidir (Brun, 2020: 103).

Insan sahip oldugu seyden kopmak istemez. Kendi arzusu disinda yasadig1 bir
kaybin ona kotii bir durum olarak goériinmesi bunun kétii bir durum oldugu anlamina
gelmez. Stoacilara gore Oliimiin kendisinden korunamasak bile onun bizim
lizerimizde biraktifi olumsuz etkilerden korunabiliriz. Bunu 6liimiin kendisinden

degil, diistincesinden korunarak yapabiliriz (Epiktetos, 2020: 119). Korkung olan sey
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act ¢cekmek ve oliimiin kendisi degil, korkun¢ olan bunlardan korku duymaktir
(Epiktetos, 2020: 138). Marcus Aurelius’a gore:
Oliim de dogum gibi doganin gizemlerinden biridir. Biri evrenin 6gelerinin birlesmesi,

digeriyse ayrigmasidir. Bunda utanilacak, mantikli bir canliya uymayacak ya da
varolus nedenine aykiri diisecek bir sey yoktur. (2020: 31)

Stoacilara gore bir durumda bir seyin neye gore iyi ve kotii olduguna karar
vermek i¢in o seyin dogasina belki baska bir ifadeyle amacina uygun olup
olmadigina bakilmasi gerekmektedir. Eger o sey amacina uygun ise onda kotii olan
herhangi bir sey yoktur. Bir arnin bal yapmasi, bir ke¢inin daglarda otlanmasi veya
bir aslanin yavrularin1 beslemek i¢in avlanmasi dogaya uygun oldugu gibi amacina
da uygundur. Hatta ac1 bile dogaya aykir1 degildir, ¢iinkii dogal siirecin i¢indedir.
Dogal olan bir sey ise kot olmaz. Onu kotli yapan sey bizim ona dair

degerlendirmemizdir.

1.6. irademize Tabi Olan ve Olmayan Seyler Arasindaki Ayrim

Stoacilar olaylar1 irademize tabi olan ve olmayan olaylar olarak iki kisimda
incelemektedirler. Stoacilarin yapmis oldugu bu ayrim ‘giic ikiligi’ olarak da
tanimlanan geleneksel bir ayrimdir. Irademize tabi olan seyler, degistirme ve
etkinligine miidahale etme kudreti irademize tabi olan seylerdir. irademize tabi
olmayan seyler ise degistirme kudreti elimizde olmayan seylerdir. insanin arzulari,
istekleri, yargilari, kanaatleri, ¢ikardigi sonuglar, bu sonuglara dair yorumlar1 ve bu
yorumlar dolayisiyla hissettigi duygular, kendi edimlerinin birer sonucu olan
durumlar gibi ancak kendi 6zgiir iradesi ile segcme Ozgiirliigiine sahip oldugu bu tiir
durumlart degistirme alanma dahildir. Dolayisiyla irademize tabi olan durumlar
ancak bu tiir durumlar olup bunlarin disinda bizden bagimsiz olarak gerceklesen
durumlar irademize bagli olmadan gerceklesen durumlardir. Zenginlik, makam,
mevki, san, sOhret, hastalik, 6lim, dogum gibi durumlar bizim irademiz disinda,
hayatin olagan akis1 igerisinde gergeklesen birtakim olgulardir. Bu olgular sayis1 belli
olmayan bircok dis faktorden etkilenme potansiyeline sahip durumlarin yiliksek

oranda etkisi altinda olduklari i¢in irademize tabi degildir.

Zenginlik, san, sohret veya mevki i¢in ¢abalamak anlamsiz olmasa da bunlarin

bizden bagimsiz gergeklesen bir¢ok yoniiniin oldugu bilerek hareket etmek gerekir.
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Degistirme giicli elimizde olmayan olaylar i¢in yasanan stres ve kaygi kisinin kendi
kendine vermis oldugu gereksiz bir acidan ibarettir, ¢iinkii degistirmesi kendi elinde
olmayan bir durum oldugundan 6tiirii sonucun degismesi i¢in yapabilecegi bir sey
yoktur. Bu tiir seyler ne iyi ne de kotidiir ne faydali ne de faydasizdir (Epiktetos,
2021: 151). Boyle bir durumunda harcanan ¢aba gereksizdir aksi halde de ¢elisik bir
durum ortaya ¢ikmaktadir: herhangi bir durumun degistirilmesi elimizde degilse,
degismesi i¢in elimizden gelen bir sey olmayacagindan 6tiirli harcanan enerji de bosa
gitmis olacaktir. Bir yakinimizin 6liimi, kafasina kendimiz silah dayamadigimiz
miiddetce degismesi bizim irademize tabi olan bir durum olmadigindan 6tiirii bunun
icin liziilmek gereksizdir. Bu durum kendi arzu ve isteklerimizden kaynakli olarak
kurallarimiz1 diinyaya dayatmaktan baska bir anlama gelmez ve sonu hiisranla

bitecek bir yanilgidan bagka bir sey degildir (Kéroglu ve Tiirkgapar, 2013: 77).

Stoaci filozoflara gore dogaya aykiri olmayan bir sey ise akla aykir1 degildir.
Nitekim bu sekilde irademize tabi olup olamamasina bagl olarak yapilan bir ayrimin
pratik hayatta insan yasamini oldukc¢a kolaylastirdig1 oldukca asikardir. Epiktetos bu
konuda soyle soyler:

Tedbiri iradesine tabi olan meselelerde kullanan bir kimse, kendini sikintili durumlar

karsisinda muhafaza edebilecekken; tedbiri iradesine tabi olmayan meselelerde

tiilketen bir kimse, korkuya ve kafa karigikligina maruz kalacak; gereksiz yere emek

harcayacak, huzursuzluk bataginda ¢irpmip duracaktir. Oliim ve ac1 cekmek korkung
seyler degildir, korkung olan, bunlardan korku duymaktir. (2020: 138)

Yasanan durum ancak kisinin degerlendirmesinden sonra bir anlam kazanir.
Yasanan her olay kendi basina sadece bir olaydir. Onun bizde nasil bir etki
birakacagi, bizim deger yargilarimiz ve onu nasil degerlendirdigimizle ilgilidir.
Insan disaridan gelen veriyi duyumlariyla alir ve zihninde bir imbikten gegirdikten
sonra ona dair bir yargi olusturur. Olusturdugu bu yarginin kendi nezdinde nasil bir
anlam ifade ettigini sdyler. Bu yasanan sey artik onun icin bu sekilde bir anlama
sahiptir. Yani her sey bir yargidan ve yargiy1 olusturan zihinsel siirecten ibarettir. Bu

durumda artik bizi etkileyen sey, olay degil bizim ona dair olusturdugumuz yargidir.

Irademize tabi olmadan gerceklesen bir olay ne iyidir ne de kétiidiir. Stoacilara
gbre onun kotii olarak algilanmasina sebep olan sey, siirecimizden gectikten sonra

ona yiiklenen yargidir. Mevki sahibi olmak ne iyidir ne de koétiidiir. Onun iyi
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oldugunu diistinmemize sebep olan sey onu arzulamamizdan gecer. Bir kisinin bir
seyi arzuluyor olmasi, onun iyi oldugunu diistinmesiyle ilgilidir (Hadot, 2016: 148).
Cogu zaman kendisine iy1 hissettiren olaylar karsisinda kisi kendi deger sistemini
degistirmeyle ilgili herhangi bir arzu hissetmezken konu kendini kotii hissettiren
seylere geldiginde deger sistemini sorgulamaya baslar. Sohretin zorlu taraflarini
gorene ve terazinin diger tarafinin agirhigim hissedene kadar sohret sahibi biri,
sOhretin kotii bir sey olmaktan ziyade iyi bir sey oldugunu diisiiniir. S6hret sahibi biri
toplum tarafindan sempatiyle karsilanir, ilgi ve alaka goriir ve sdyledigi seyler daha
hizli etki etme kapasitesine sahiptir. Fakat boyle birinin yaptig1 en kiigiik hata da
siradan bir hayat siiren insana gore daha cok goze c¢arpar. Boyle bir durumla
karsilasildiginda sohret sahibi olmak kotii olarak da degerlendirilebilir. Halbuki
Stoacilara gore sohret ne iyidir ne de kotiidiir. Sohret sahibi olmak irademize bagl
olmayan bir durumdur. Bu da onu iyi veya koti bir sey yapmaz. Bizim
degerlendirme sistemimizden 1yi ya da kotii olarak gectigi i¢in bu, onu iyi ve kotii
yapar. Stoacilara gore insan li¢ etkinlik alani igerisinden gegerek bu durumlari: dogru
bir sekilde degerlendirebilir. Bunlar; arzu, yarg ve eyleme gegme diirtiisiidiir. Insan

ancak bunlar1 yoneterek dogru olan seye ulasabilir.

1.7. Stoaci Disiplinler

Stoacilarin eserlerinden yola ¢ikarak yapilan uygulamalar {i¢ baslik altinda ele
alinabilir. Pierre Hadot bunlar “arzu-tutku-eylem disiplini” diye ii¢ kisma ayirarak
incelemistir (2021: 147). Bu disiplinler Stoacilarin metinlerinde bu sekilde ii¢ baglik
altinda sistematik bir sekilde incelenen basliklar olmamakla beraber, Stoacilarin
Onermis oldugu uygulamalarin bu {i¢ baslik altinda incelenebilir olmasindan yola
cikarilarak onlarin eserlerinden yapilan c¢ikarimlardir. Bu anlamda Stoacilarin
nesnelere yiikledigimiz yargilarin kisiyi etkiledigini bu yiizden degistirilmesi gereken
seyin yargilarimiz oldugu iizerine yapmis olduklar1 6neriler yarg: disiplini altinda ele
alinmaktadir (Epiktetos, 2020: 3). Aym sekilde tutkularin kisiye zarar veren onu
kolelestiren seyler oldugu, o ylizden insanlarin tutkularindan kurtulmasi gerektigini
ve sadece ahlaki iyi olan1 arzulamasi gerektigi lizerine yapmis olduklar1 ¢ikarimlar
tutku disiplini baghig1 altinda ele alinmaktadir (Arslan, 2017: 369). Bir diger 6nemli

husus olan kisini eylemselligini gerceklestirirken ahlaki iyi olani gdzetmesi ve
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erdemli bir sekilde davranmasi iizerine yapmis olduklar1 dneriler de eylem disiplini
bashigr altinda ele alinmistir (Aurelius, 2020: 48). Bu filozoflarin eserlerinde boyle
tclii bir ayrimdan bir baslik olarak bahsedilmemektedir. Bu ¢ikarimlar 6zellikle

Epiktetos ve Marcus Aurelius’un eserlerinden yapilan ¢ikarimlardir.

1.7.1. Tutku Disiplini

Yargit disiplininden sonra gelen diger disiplin tiirii yargi disiplinidir. Yargi
disiplininde oldugu gibi bu disiplinden Stoacilarin direk olarak bu sekilde
bahsetmeyip uygulamalarin ¢ikarilan genel bir isimdir. Hadot’un eserlerinde “arzu
disiplini” diye bahsetmis oldugu bir disiplin yontemidir. Aslinda tutku disiplini
eylem disiplininden ayr1 bir sekilde ele alinmamasina ragmen kendi basina da bir
eylemsellik alani igerir. Fakat tutku disiplinini eylem disiplinden ayiran énemli bir
unsur vardir. Tutku disiplini eylem disiplinine nazaran daha edilgen bir yapi igerir.
Esasen tutku disiplini ve eylem disiplini irade kavramini olusturan temel unsurlardir.
Diger bir deyisle arzu edilgin bir irade kavramini eylem ise etkin bir irade kavramini
temsil etmektedir. Arzu daha ¢ok dis olaylara bagimli bir sekilde gelisen, onlarin
giidiimiinde olusan bir edilgin irade kavramina eylem daha etkin olup onlara karsi
harekete gecme giiclinii de i¢inde barindiran bir irade kavramina denk diigmektedir.
Tutku disipliniyle ilgili sunu séylemek yanlis olmaz: Aslinda tutku disiplini evrensel
doganin, belki de kaderin bize dayatmis oldugu seyleri kabul edip, evrensel doganin
bize uygun gordiigiinden baskasini reddetmek anlaminda bir disiplindir. Diger bir
deyisle her seyin dogasindan baska bir seyi arzulamamak veya kendi dogasina uygun
olan1 arzulamak anlamina da gelebilir. Tutku disiplini, bir anlamiyla evrensel dogaya
ve evrensel akla gére yagamak anlamia gelir. Dolayistyla aklimiz evrensel doganin
icerisinde bir parca olduguna goére aslinda akla uygun yasamak bir anlamiyla

evrensel akla ve evrensel dogaya gore yasamakla es degerdir.

Nitekim bu durum Stoacilarin dogaya uygun yasam kavramina denk
gelmektedir. Insan icin dogaya uygun yasamak demek onu diger canlilarindan ayiran
temel 6zellik olan aklina gore yasamasi demektir. Tutku disiplini yapan biri aslinda
kendi aklina gére ve ayn1 zamanda evrensel akla da gore de yasiyor demektir. Yani
tutku disiplini diinyada var olan her sey icin yararli olandan bagka bir seyi

arzulamadan yasamak anlamina gelmektedir. Tutku disiplini daha ¢ok ahlaki iyiyle
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ve kotiiyle ilgilidir. Insan yalnizca ahlaki iyi olan1 arzulamalidir. Kendi elinde olan
seyleri arzulamali ve ahlaki olarak kotii olandan kaginmalidir. Tutku disiplini bir
anlamiyla Stoacilarin 6nemli iki maksimi, kendi irademize tabi olan seylerle olmayan
seyler arasindaki ayrim ve dogaya uygun yasamin birlesimidir. Tutku disiplinini
uygulayan biri yalnizca kendi elinde olan seyleri arzulayip ve elinde olmayan
seylerden kagmir. Kisinin arzuladigi seyler kendi dogasmma yani aklina aykiri
olmayan seylerdir. Tutku disiplininde esasen parcayla biitiin iliskisi s6z konusudur.
Evreni bir biitiin olarak alirsak i¢cindeki her bir birey ve her sey o biitiiniin parcasidir.

Pargalarin iyi olmasi biitiin i¢in her zaman daha faydali olacaktir.

Tutku disiplini, insanin herhangi bir seyi elde etmek icin iginde hissettigi
yogun bir duyguyu ifade eden dogal bir yonelimdir. Kisiler kendisi i¢in iyi oldugunu
diisiindiigi seyi arzularken iyi olmadiginmi diisiindiigi seyden de kagmaya calisir.
Fakat kendisi i¢in 1yi oldugunu diislindiigii i¢in arzuladig: saglik, zenginlik, sohret ile
kotii oldugunu diisiindiigli hastalik ve yoksulluk 6ziinde ne iyidir ne kotiidiir (Hadot,

2016: 152).

1.7.2. Yarg Disiplini

Yargi disiplini, Stoacilarin metinlerinde direkt olarak bu sekilde ifade etmedigi,
Hadot’un “riza disiplini” dedigi, Stoacilarin eserlerinde buna dair uygulamalardan
cikarilmig yontemlere verecegimiz genel bir isim olacaktir. Yarg: disiplini kabaca
kisinin olaylar ve durumlar karsisinda olusturmus oldugu yargilar1 incelemek {izerine
kurulu bir disiplindir. Kisi bu yargilarini olusturmadan 6nce igsel olarak olusturmus
oldugu gozleme herhangi 6znel bir unsur eklemeksizin, katkisiz ve eklentisiz bir
sekilde yargiya doniistiirmelidir (Hadot, 2016: 153). Ciinkii kisinin olusturacagi yargi
kisinin ne diisiinecegini ve ne hissedecegini derinden etkileyecektir. Stoacilarin da
stk sik ifade ettigi, diislindiigiimiiz seylerin yargilarimizla ilgili oldugu goriisiiniin

Onemini vurgulamak acisindan bu kisim 6nem arz etmektedir.

Ik etapta kisinin karsisina ¢ikan herhangi bir durum kisinin zihninde bir imge
olusturur. Olusan bu imge dogal olarak kendiliginden olusan bir durumdur. Bunun
sonrasinda olusan yargi ise kisinin kendi istegi ve rizas1 dogrultusunda, kendi 6zgiir

iradesiyle olusturmus oldugu bir duruma doniisiir. Tam olarak burada kisi gegmis
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yasantilarindan, bilgi birikiminden ya da deneyimlerinden elde ettigi 6znel bir veriyi
devreye sokarak var olan duruma bir anlam yiikler ve yargisini olusturur. Stoacilarin
burada onerdigi sey, 6znel yorumu ortadan kaldirip ge¢mis bilgi ve Onyargilardan
bagimsiz bir sekilde nesnel bir yaklagimla riza gostererek olusacak yargiyr tim
ciplakligiyla ve en dogru sekilde degerlendirmektir. Diger bir deyisle, duyu
verilerimizle aldigimiz bilgiyi saglikli bir sekilde isleyip mantik siizgecinden

gecirdikten sonra ortaya dogru bir yargi ¢ikarmak gereklidir.

Stoacilar nesnelerin bizim irademiz disinda bizde herhangi bir etki
olusturamayacagini sdylerler. Onlarin ruha dokunamadigini ve yargilarimizi iiretme
kapasitesine sahip olmadigini da belirtirler. Bu da nesnelerin kisinin 6zgiir iradesinde
asamayacagl bir smirin oldugu anlamina gelir. ‘i¢sel kale’ olarak da ele alinan bu
durum insanin karar verme 6zgiirliigliniin en saf hali, dokunulmazliginin en gergekei
stiridir (Hadot, 2021: 179). Kendi baslarina herhangi bir gergeklik iiretmekten
yoksun olan bu nesneler, biz istemedigimiz silirece bize ulasmalar1 miimkiin olmayan,
herhangi bir gercekligin temsili olmayan, kendi baslarina hareketsiz ve katisiksiz
halde duran ne iyi ne de kotii olan, notr uyaranlardan baska seyler degildir. Bir gocuk
yanliglikla bir tasa takilip diistiigi zaman, cocugun biiyiikleri cocugun kendisine
degil, tasa kizarlar, halbuki tagin burada bir kabahati s6z konusu olamaz (Epiktetos,
2021: 305). Tasin kendi kendine herhangi bir iyilige veya kotiiliige sebep olabilme
giicli yoktur. O, sadece kendi halinde orada duran ve biz etki etmedigimiz siirece
ruhumuza ve bedenimize etki edebilme giicli olmayan bir nesnedir. Bu yiizden
Epiktetos “basimiza dert olan seyin nesneler degil, kisinin bu nesnelere yiikledigi

yargilardir” der (2021: 151).

Tam olarak bu noktada neyin 1yi ve neyin kotii olarak alinmasi gerektigi sorusu
devreye girecektir. Bu noktada Stoaciligin en temel ilkelerinden birine gitmek
gerekir: Ahlaki iyilikten baska iyilik ve ahlaki kotiilikten baska kotiliik yoktur.
Stoacilara gore ahlaki olmayan, yani kendi 6zgiir irademize tabi olmadan gergeklesen
herhangi bir durum iyi veya koti olarak degerlendirilemez. Bunlar bizim
secimlerimize bagl olmadan gerceklesen seylerdir.

Benim disimda cereyan eden seyler benim kudretim altinda degil, benden
bagimsizdirlar. Benim kudretim altinda olan sey ise yalnizca irademdir. Peki iyi ve
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kotiiyti aramam gereken yer neresidir? Elbette kudretim altinda olan seylerde: Kendi
icimde! (Epiktetos, 2021: 151)

Kendi iizerinde biraktig1 olumsuz etkiyi ortadan kaldirmak isteyen birinin, bu
nesneler ile ilgili yanlis yorumlar1 kaldirmasi yeterli olacaktir. Olaylara farkli bir
sekilde bakmay1 becerebilirsek, Stoacilarin kastetmis oldugu ‘katisiksiz’ ve en saf
haliyle olaylar1 ve durumlari okuma becerisini gelistirebiliriz. Lezzetli bir yemek, bir
baligin ya da kusun Oliisii, sarap tiziimiin suyu, degerli mor bir kraliyet ciibbesi, bir
deniz canlisinin kaniyla boyanmis koyun postu, cinsel birlesme ise bir spazm sonucu
olusan kasilmalarla birlikte devam eden siv1 aligverisi olarak da degerlendirilebilir
(Aurelius, 2020: 54-55). Halbuki biz onlar1 lezzetli bir yemek, gosterisli bir ciibbe,
keyifli bir deneyim olarak da degerlendirebiliriz. Bu bizim onlara yiikledigimiz
anlam dolayisiyla olugmaktadir. Gergeklige ulasmak isteyen biri herhangi bir sey

eklemeksizin katisiksiz bir sekilde onu ele alip yargilarindan arinmalidir.

Yargt disiplinini miimkiin kilan en Onemli unsurlarindan biri, Stoacilarin
tizerine siklikla durdugu irademize tabi olan ve olmayan seyler arasindaki ayrimin iyi
bir sekilde yapilmasidir. Kisi gercekten elinde olan ve olmayan seyler arasindaki
ayrimi 1yl bir sekilde yapabiliyor ise bu onun hissedecegi seylerin agirligini ve
degerini miimkiin mertebe belirleyecektir. Kisinin elinde olmayan seylerden bir
tanesi etrafimizdaki diger bireyler, yani baskalaridir. Biz sadece kendimiz {izerinde
etkiye sahip bireyleriz. Bagkalar1 lizerindeki etki kapasitemiz oldukga azdir. Kendi
fikirlerimiz ancak kendi yargilarimizi belli oranda etkilemektedir. Bagkalar
tizerindeki etkimiz hatir1 sayilir derecede azdir. Bu baglamda kisinin yarg: disiplinini
kullanmas1 gereken temel alan kendi diisiinceleri ve bu diislincelerden dogan

yargilaridir.

Bundan sonra, bir diger alan ise gecmis ve gelecektir. Kisi ancak ve ancak su
an lizerinde etki etme kabiliyetine sahiptir. Gegmis bir anlamiyla artik bizim olmayan
seyleri igeriyorken gelecek de heniliz bizim olmayan seyleri icermektedir. Fakat
simdiki zaman yani i¢inde oldugumuz zaman bizim kontroliimiiz altindadir. Bunun
disindaki durumlar karsisinda g¢abalayan kisi beyhude bir caba igerisine girmis

olacaktir ¢iinkii bu, etki alami igerisinde olmayan bir zamana miidahale etmeye
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calistyor anlamina gelecektir. Burada yine Stoacilarin yaptigi, irademize tabi olan ve

olmayan seyler arasindaki ayrim tizerinde durulmasi gereklidir.

Gegmis ve gelecegin bizim ilizerimizde olumsuz etki olusturmasina sebep olan
sey hafiza ve Ongorii yetenegimizdir. Kisiyi etkileyen sey, hafiza ve Ongorii
yetenegini kendi 6znel yargilar1 dogrultusunda kullanarak katisiksiz bir sekilde ele
alamiyor olusudur. Hafiza ve 6ngérii tanrinin insana bahsetmis oldugu iki tane biiyiik
yetenek olmasina ragmen bu iki yetenek bazen birer lanete doniismektedirler. Hafiza
yasamis oldugumuz istirabi ge¢misten, Ongorii ise yasamis oldugumuz 1stirabi
gelecekten getirir (Seneca, 1999: 34). Bu durumda kisinin 1stirap yasamasina sebep
olan sey kisinin anda kalamamasi; giliniini yasayamamasi yani ani

yakalayamamasidir.

Hafiza ve 6ngorii yetenekleri dolayisiyla elde etmis oldugu veriye belli yargilar
yiiklemesi de kisinin 1stirap yasamasinin bir baska nedenidir. Kisi, gegmiste yasamis
oldugu kotli bir deneyimi hatirlayarak bundan dolay1 aci1 ¢ekebilir veya boyle bir
deneyiminden o6tiirli utang da duyabilir. Fakat bu deneyimini hatirlayip ona yiikledigi
bu yargiy1 degistirerek gelecekte bu tiir durumlar karsisinda daha dikkatli olunmasi
gerektigini diislinlip bu deneyiminden bir ders de ¢ikarabilir. Dolayisiyla burada
kisinin ne hissettigi kisinin o veriye yiikledigi anlamla ¢ok yakindan ilintilidir. Yargi
disiplini uygulayan kisi 6ncelikli olarak ge¢mis ve gelecekten gelen bilgiyi minimize
ederek anda kalmayi becerebilen kisidir. Bununla birlikte buradan gelen veriye
yiikledigi yargilar1 da degistirerek onlar1 en saf ve ‘katisiksiz’ haliyle ele alip onlar

daha 6znel bir sekilde degerlendirebilen kisidir.

Stoacilara gore yargi disiplini uygulayan birinin dikkat etmesi gereken
hususlardan biri ise istemsiz duygulardan dolay1 olusan etkiyi kontrol edebilme
yetenegidir. Gilindelik hayatta insanlar felaketlerle veya afetlerle karsilasabilir. Bu
felaketler ve afetlerden sonra insanlar istemsiz olarak bazi1 duygular hissedebilir. Asil
mesele kisinin bu istemsiz duygudan sonra olusturdugu yargidir. Ciinkii Stoacilara
gore kisinin kontrolii altinda olan bolge tam olarak burasidir. Istemsiz duygu, dogasi

geregi kisinin kontrolii disinda gergeklesir. Fakat istemsiz duygunun ardindan
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olusacak yargi kisinin iradesine baglidir. Dolayisiyla yargt disiplini uygulayan kisi

ancak ve ancak bu duygudan sonra olusacak yargiy1 disipline edebilen kisidir.

Glinlimiiz biliminin verileri 1518inda sunu artik bilmekteyiz ki beynimizde
korku ve heyecan uyandirabilecek olaylar karsisinda yasamis oldugumuz duyguyu
kontrol eden bazi bélgeler mevcuttur. Yani kisinin yasamis oldugu ani bir olay
karsisinda otomatik olarak beyinde harekete gegen bazi mekanizmalar vardir.
Ozellikle limbik sistem, beynin i¢ bdlgesinde yer alan, bu duygular1 kontrol eden ve
kendiliginden aktive eden bir sistemdir. Bu sistem igerisinde, amigdala diye
adlandirilan bir organ 6zellikle korku basta olmak iizere ani durumlar karsisinda
kisinin verecegi tepkileri otomatik olarak kontrol eder. Yani esasinda istemsiz
duygulardan kasit limbik sistemin kontrol ettigi, dzellikle de amigdalada kontrol
edilen duygulardir (Doruk ve Uzun, 1997: 11). Bu duygular gergekten de istemsiz
olarak gerceklesmektedir. Fakat bu duygunun kiside ne kadar etki birakacagi ve ne
kadar silirecegi ve ondan ¢ikacak sonu¢ sadece kisinin kendi elinde olan bir

durumdur.

Seneca Mektuplar’inda bir deniz yolculugu yapan bir Stoaci filozof, deniz
yolculugu sirasinda bir firtina karsisinda benzi solmus ve garip bir ruh haline
biirlinmiistiir. Filozofun bu halini géren kisiler Stoac1 bir filozofun bdyle duygular
yasamasinin ne derece normal ve dogal oldugunu sorgulamistir. Fakat bu filozof her
bireyin durumlar karsisinda istemsiz duygular yasayabilecegini ifade etmistir. Her ne
kadar yasamis oldugu durum karsisinda bazi duygular hissediyor olsa bile kendini o
duyguyu ya kaptirmayip ilk soku atlattiktan sonra diisiincelerini kontrol edebildigini
sOylemistir. Aslinda mesele, kisinin bu duyguyu hissetmesi degil bu duyguyu dogal
olarak hissettikten sonra onun hakkinda olusturdugu yargidir. Istemsiz duygulardan
bir Stoacinin bile kurtulusu yoktur. Bu duygular dogal olarak gelistikleri i¢in ahlakin

da konusu olmaktan ¢ikar.

Hayatta her insanin basindan kotii seyler gegebilir. Felaketler, afetler veya ani
kayiplar yasanabilir. insan isini veya esini kaybedebilir ya da sohret sahibiyken
oldugu konumdan asagiya diisebilir. Itibar ve mevki sahibi biri bir giin bunlar

kaybedebilir. Boyle durumlar karsisinda kisilerin ani olarak bazi istemsiz duygular
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yasamas! oldukca olagandir. Ornegin bir uzvunu bir trafik kazasinda kaybeden
birinin istemsiz olarak ani bir iiziintli ve sok yasamasi olduk¢a olagandir. Fakat bu
kaybin akabinde bu kiginin artik hayatinin normale donmeyecegini diisliniip o
tiziintiiye kendini kaptirmasi, kisinin bu duruma ytikledigi yargiyla ilgilidir. Buradaki
yargi kisinin artik higbir seyin normal ve eskisi gibi olmayacagim diisiinmesidir. Iste
tam olarak burasi istemsiz degil, istemli olarak kisinin kendi yargisina tabi olan yani
kendi iradesine tabi olan alandir. Boyle bir diislinceden sonra kisinin hiisrana
ugramasi kacinilmazdir. Fakat bu hiisranin temel sebebi ise kisinin bu durumu bu
sekilde degerlendiriyor olusudur.
Bir nesneye baglandigimizda ona elimizden higbir sey hi¢ alinmayacak bir seymig gibi
degil, Camdan yapilmis bir kadeh ya da tencere cinsinden, eger kirilacak olursa
neyden ibaret oldugunu hatirlayarak acisin1 ¢ekmeyecegimiz bir nesneymis gibi
baglanmamiz gerekir. Unutma ki bir 6liimliiyli sevdiginde, aslinda sana ait olan bir
seyi seviyorsun demektir. O sana yalnizca simdiki an i¢in verilmistir. Higbir zaman
elinden alinamayacakmis gibi sonsuza dek degil. Tipki yilin belli bir mevsimine ait
olan bir incir ya da bir {iziim salkimi gibi. Eger onu kisin istersen aptalsin demektir.

Yargilarindan arin ki senin olmayan higbir sey sana baglanmasin. Senden koparilacak
olursa canini acitacak kadar senin bir par¢an haline gelmesin. (Epiktetos, 2021: 84)

Yarg: disiplini uygulayacak bir kisi burada basina gelen olaymn kendi elinde
olmadigini, kaderinin bir parcast oldugunu kabul edip bundan sonraki hayatini1 buna
gére organize etmesi gerektigini diislinlirse hiisrandan kurtulmus olur. Burada
devreye giren bir diger temel husus ise kisinin kaderine razi olmasidir. iste tam
olarak burasi, kisinin elinde olmayan, kendi iradesine tabi olmayan bir alandir. Fakat
bu durum karsisinda ne diislinecegini ve ne hissedecegini ancak ve ancak kisinin
kendisi belirler. Bu alan kisinin ‘i¢sel kalesidir’. Bu durumu bir felaket olarak goriip
gérmemek tamamen kisinin kendi elinde olan alandir. Kisi istemedigi takdirde hicbir
giicin onun bu fikrini degistiremeyecegi bu igsel kale, fethedilmesi miimkiin

Olmayan bir alandir.

1.7.3. Eylem Disiplini

Eylem disiplini, tutku disiplini gibi iradenin parcalarindan ikincisidir. Fakat
arzu disiplinden onu ayiran temel sey, harekete gegme noktasinda kisinin kendisini
baz almasidir. Burada artik s6z konusu olan sey kabul etmek ya da riza géstermek
degil harekete gegmek ve sorumluluk almaktir (Hadot, 2021: 298). Bunlar1 yaparken

Olclit olarak kisinin kendine belirlemesi gereken sey yine dogaya uygun yasamak
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olacaktir. Fakat burada ¢ok temel bir farklilik devreye girmektedir. Evrensel doganin
igerisinde insanin kendi dogasina ve kendi dogasindan dogan sorumluluklardan yola
cikarak akla gore yasamasi kastedilir. S6z konusu hayvanlarin dogasi oldugunda,
onlar herhangi bir tercih ve irade olmaksizin kendi diirtiileriyle ve biitinliiklerini
tehdit eden herhangi bir durumla kars1 karsiya kaldiklarinda kendilerini korumak igin
icgiidiisel olarak hareket edeceklerdir. Insan séz konusu oldugunda da bu sekilde
tezahiir etse dahi bu durum daha cok diisiinilmiis ve irdelenmis bir secime
dontisecektir. Tam olarak burada insanlar gérece degerli ve degersiz olanlar arasinda
ya da dnemli ve 0dnemsiz olanlar arasinda bir ayrim yaparak kendilerine uygun olan
odevleri ve uygun adimlari segecektir. Dolayisiyla kiginin yapacagi sey kendisi i¢in

en uygun eylemi segmek olacaktir. Bu eylem onun se¢imlerinden dogacaktir.

Bir diger husus ise bu eylemlere gecerken niyetliligi vurgulayan “gekince
serhi” kavramidir (Hadot, 2021: 300). Bu “¢ekince serhi” kisinin eylemde bulurken
amacimi ve niyetliligini gosteren bir i¢ sdylemdir. Bu sdylemin amaci kisinin ne
olursa olsun iyl oldugunu diisiindiigii eylemin ciddiyetini arttirarak ona dair
niyetliligini kuvvetlendirmektir. Aslinda igerigi itibariyle olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Nitekim bir eylemi gerceklestirirken hedef ve amag belirleme yontemidir.
Yani kisinin amacina giderken kararli bir sekilde yoluna devam etmesini saglamasi
icin kurulan bir aygittir. Bir nisancinin hedefini vurmaya calisirken tiim kosullar
kendi elinde olmamasina ragmen yine de pes etmeyerek o hedefi vurma niyetiyle
atisgin1 yapmasina benzemektedir. Atis1 yaptiktan sonra yaptigi atisin hedefi bulup
bulmayacagi diger dis sartlarin da olgunlasip olgunlagsmis olduguyla ilgilidir. Fakat
sonucta oncelikli olarak kisinin bir hedef belirleyip kararli bir sekilde ona dair atigini

gerceklestirmesi gerekir.

Bu eylemi gergeklestirirken dikkat edilmesi gereken temel sey, tek mutlak
degerin ahlaki iyilik oldugu gerg¢egini unutmamak gerekir. Sonuca ulagmaya
calisirken de yapilmasi gereken, biitiin kosullar1 giivence altina alip hepsini
saglamaktan ziyade niyeti korumaktir. Dolayisiyla mutlak ahlaki iyilik kisinin niyeti
olmalidir. Diinya {izerindeki herhangi bir gii¢ kisinin herhangi bir eyleme yonelik
niyete gegmesini engelleyemez. Kisilerin eylemleri engellenebilse dahi eyleme dair

niyet engellenemez. Kisi eyleme gectikten sonra yapmak istedigi seyi elinde olmayan
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gerekcelerden Otiirli yapamazsa yani hesap edemedigi herhangi bir engel ile
karsilagirsa burada yapmasi gereken sey durumu detayli bir sekilde degerlendirmek
olacaktir. Eger kisi gerceklesmesi miimkiin olmayan bir seyi eyleme sokmaya
calistyor ise burada da yapmasi gereken sey kaderine riza gostermek olacaktir
(Hadot, 2021: 301). Bu durum ona kaderine riza gostermeyi uygulama firsati
sunacaktir. Stoacilarin bu noktada ortaya koymus olduklar1 “engelin doniistiiriilmesi”
kavrami tam olarak su sekilde islev gormektedir:
Kimi insanlar bizim su ya da bu eylemi uygulamamiza engel olabilirler. Ancak
cekince ile eylem ve engelin doniistiiriilmesi sayesinde ne derinlerdeki niyetimize ne
de igimizdeki kararliliga bir sey engel olabilir. Eylemine engel olusturan her seyi
diisiincemiz kendine uygun hale doniistiirerek onu eyleme gegme diirtiimiiziin kendini

uygulamak isteyecegi bir nesneye gevirebilir. Bdylece eylemi durdurmakta olan sey
ona yararli hale gelir. Yolu tikayan sey o yolda ilerlemeyi saglar. (Aurelius, 2020: 48)

Dolayisiyla eyleme ge¢gme konusunda atilan adimin basarisizlikla
sonuglanmasi bizim niyetimizde herhangi bir sorun teskil etmez. Kisi kendisine engel
teskil eden seyi dontistiirlip yolunda ilerleyebilir veya kaderinin ona sunmus oldugu
seyi kabul edip arzusunu disipline edebilir. Kisi eylemlerini kendi arzularimi ve
ihtiraslarin1 temel alarak yonetmemeli, kendisi i¢in ve toplum igin en iyi olacak
seyleri takip edecek sekilde yonlendirmelidir. Eylemlerimiz kisisel c¢ikarlarin ve
menfaatlerin dogrultusundan ¢ikip toplumsal bir fayda olusturacak sekilde

yonlendirilmelidir.

Daha 6nce de bahsedildigi gibi Stoacilar felsefeyi mantik, fizik ve ahlak diye
ic kisma ayirip inceler. Felsefenin ti¢ pargaya ayrilarak inceleniyor olusu tesadiifi bir
durum degildir. Stoacilar iyiyle kotiinlin ayirt edilmesi anlaminda tutku disiplinini,
fizik ile temellendirirler. Diirtiilerin disipline edilmesinde yani eylemleri yonetmede
ahlaki, yargilarin disiplini diger bir deyisle yargi disiplinini olustururken mantigi

temel olarak alirlar (Hadot, 2016: 164).

Ozet olarak ele alacagimiz konu olan son dénem Stoacilik genel hatlariyla
ahlak felsefesi iizerine egilen bir felsefi anlayis sunmaktadir. Onermis olduklari
sistem felsefeyi pratik hayata uygulamak acisindan kayda deger bir yaklasim tarzi
sunmaktadir. Bu baglamda kisinin bunu yapabilmesi i¢in dogaya uygun bir yasam

siirmesi gerektigini, bunun ise akla ve erdeme gore bir yasam oldugunu ve ancak
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kisinin bu sekilde mutlu olabilecegini iddia ederler. Bunu yaparken de kisinin
iradesine tabi olan ile olmayan eylemler arasinda bir ayim yapmasi gerektigini
sOylerler. Ciinkii kisinin iradesine tabi olmayan eylemlerin degistirilme kudreti kisiye
bagli olmayip kisinin gereksiz yere efor harcamasina sebep olan ve kaginilmaz bir
sekilde hiisrana ugramasia vesile olan seylerdir. Bu durum da kisinin mutlu
olmasini engeller. Tiim bunlarin idrakine varabilmek ve mutlu ve erdemli bir hayat
yasayabilmek icin kisinin hayatin1 organize eden ii¢ temel disiplin olan tutku-yargi-
eylem disiplinlerinin uygulaniyor olmasi gerekmektedir. Bu disiplin yontemleri de
kisinin mutlu olmasin1 saglayacak ve kisiyi daha erdemli kilacak olan temel
yontemler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sayede kisi daha dogru bir sekilde
diisiiniip yargilarini olusturabilecek ve eyleme gegerken dogru noktayr baz alarak

gecgebilecegi icin daha mutlu olabilecektir.
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IKINCi BOLUM
MODERN PSIKOTERAPI YONTEMLERI

Stoaciligin modern psikoterapi yontemleri tizerindeki etkisini incelemek igin
once modern psikoterapi yontemlerinin ne oldugu ve nasil bir kuramsal alt yapiya
sahip olduklarimi acgiklamak gereklidir. Modern psikoterapi yontemlerine yiizlerce
terapi ekolii dahil edilebilir. Fakat bu ¢alismada modern psikoterapi yontemlerinden
ozellikle bilissel davranis¢i terapi (BDT) ve rasyonel duygucu davranisgi terapi
(RDDT) iizerinde durulacaktir. Bunlarin disinda biligsel davranisgi terapinin yan
tirtinleri olan tigiincii dalga bilissel davranisci terapi yontemlerinden de yeri geldigi
zaman bahsedilecektir. Bu anlamiyla psikolojiyi insanin zihinsel siireclerini ve
zihinsel siireclerden dogan davranigsal siireclerini de incelemektedir. Zihinsel
siiregcler derken insanin duygusu, algist ve bilislerin tamami devreye girer. Bu
zihinsel siiregler insanin beyin mekanizmasi igerisinde islendikten sonra belli bir
ciktiya donisiirler. Bu c¢iktilar bazen davranigsal sekilde bazen de duygular ve
hissiyatlar seklinde ortaya g¢ikar. Yani esasinda zihinsel siirecler dedigimiz seyler

ayni zamanda beyinde gerceklesen elektro-kimyasal bir aktivitenin sonucudur.

Bugiin psikoloji bilim sayiliyorsa bunu en ¢ok ¢iktis1 olmasma borgludur.
Psikoloji, her ne kadar doga bilimlerinden dogasi geregi bazi noktalarda ayriliyor
olsa da bu zihinsel siireglerin bazi bilissel ve davranigsal ¢iktilar1 onu bilimlerin
arasinda konumlandirir. Beyni bir motora benzetirsek, bu motorun igerisine giren bir
irlin ve o iirliniin islenmesinden sonra ortaya ¢ikan bir sonu¢ s6z konusudur. Bu da
psikolojiyi bilimsel bir disiplin yapar, ¢linkii hem motorun kendisi hem giren veri
hem de elde ettigimiz ¢ikt1 gozlemlenebilir ve deneye agik bir formdadir. 1960’11
yillarda biligsel terapi, Albert Ellis ve Aaron Beck tarafindan uygulanmaya

baglanmistir.

2.1. Biligsel Terapi Nedir?
Bilissel terapi bir tiir bilgiyi isleme sistemine dayali olarak calisan bir terapi

yontemidir. Terapinin mottosu olduk¢a agik ve nettir: “Nasil diisiindiiglimiiz nasil
hissettigimizi etkiler, bu nedenle nasil diisiindiigiimiizi degistirmek nasil

hissettigimizi degistirebilir” (Beck, 2021: 15). Bu terapinin merkezinde “[i]nsanlar
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hissettikleri gibi disiiniir, diistindiikleri gibi hissederler” yaklasimi1 vardir (Ellis &
Harper, 2021: 41).

Gerek BDT’de gerekse RDDT’de merkezde yer alan, terapinin temellerini
tizerine kurdugu bakis agis1 budur. Sistem tam olarak bu bakis agis1 iizerinden ilerler.
Bir danisan bu bakis agisim1 yakalayip diisiincelerini yonetme giiciinii elde ettigi
takdirde sorunlar biiyiik oranda azalir. Bu bakis agisi, Epiktetos’un “[b]izi etkileyen
sey olaylar degil, onlara dair olusturdugumuz yargilarimizdir” diisiincesiyle birebir
ortiismektedir (Epiktetos, 2020: 3). Nitekim kuramcilarin ikisi de Epiktetos’un ayni
ciimlesine atif yaparak ondan faydalandiklarini belirtirler (Beck, Rush, Shaw, &
Emery, 2008: 10; Ellis&Harper, 2021: 41).

Bu sisteme gore kiside olusan psikolojik sorunlarin temelinde yatan sey kisinin
biligsel islevleriyle ilgilidir. Bilissel islevler derken kastedilen seyler esasinda
duyular, algilar ve biliglerdir (Tirkgapar, 2022: 62). Duyular kiginin kendi duyu
organlar1 araciligiyla aldigi verilerin beyinde herhangi bir noktada yer buluyor
olmasina denk gelir. Ornegin gorme, isitme, dokunma, tatma gibi duyulardan
aldigimiz veriler beynimizde o duyu organiyla ilgili kisimda karsilik bularak islenir.
Islenen bu veri deneyimlerimiz ve bilgi birikimlerimiz araciligiyla algilara
dontistiiriilir. Bilis ise duyulardan ve algilardan gelen bu verinin belli bir sisteme
gore islenmesinden sonra ortaya c¢ikan sonugtur. Tim bunlar beynin bir
organizasyonudur. Ciinkii yapilan bu islemlerin tamami beyinde gergeklesen bir
elektro-kimyasal aktivitenin sonucudur. I¢sel ve digsal kaynaklardan alinan bu veriler
beynin ilgili boliimlerinde islendikten sonra ortaya ¢ikan bir sonug¢ séz konusudur.
Bunlar yine ayn1 sekilde beynin bir islevidir. Beyni bir makineye benzetirsek beyin,
makinenin kendisiyken, ham madde bilginin direkt ham halidir. Cikan sonug ise

bizim elde ettigimiz veridir.

Beyin aldig1 bilgiyi islemeye baslar. Bu bilgileri alirken bunlar1 belli sistemlere
gore kategorize eder. Yani bunlari toplama, ¢ikarma, kiimeleme, zitlastirma ve
karsilastirma gibi yontemlerle bu verileri kategorize etmeye baslar. Ornegin bir zebra
icin siyah beyaz c¢izgili hayvan seklinde bir sema; bir kategorizasyon olusturulur.

Ondan sonra bu kisiye siyah beyaz ¢izgili hayvan dendiginde aklina gelecek ilk sey
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zebra olacaktir. Kategorizasyonlar somut oldugu gibi soyut olarak da tasarlanabilir.
Ornegin babalik, comertlik, cesaret ve aidiyet gibi soyut kategorizasyonlar da
olusturulur. Soyut kategorizasyonlar da yine aymi sekilde kisinin ¢evresinden almis
oldugu verilerin islemesiyle olusturulur. Oregin cesur olarak tanimlanan birinin
davraniglar1 incelenerek cesaretle ilgili kategori ya da sema bu nispette tasarlanir ya
da bir filmde gordiigii cesur karakterin davraniglari, s6zleri incelenir veya ¢evresinde
cesaretiyle tanimlanan, 6rnek gosterilen birinin davranislar1 ve sozleri incelendikten

sonra kisinin kafasinda cesaretle ilgili bir kategori ya da bir sema olusmus olur.

Bilissel terapi disiplini ise igin ilk kisminda bilissel model iizerinden psikolojik
rahatsizliklart ve tedavi yontemlerini gelistirmeyi amaglar. Bu anlamda bilissel
kuram olaylar1 degerlendirme sistemimiz tizerine daha c¢ok agirlik koymaktadir.
Psikolojik rahatsizlik yasayan insanlarin bu rahatsizliklar1 yasamasinin temel
sebebinin digsal faktorlerden ziyade kisinin i¢inde bulundugu faktorleri yorumlama
tarziyla ilgili oldugunu yani algiladiktan sonra bu veriyi nasil isledigiyle ve nasil
yorumladigiyla ilgili oldugunu one siirer. Biligsel terapistler kisilerin kendileri,
diinyalar1 ve diger insanlarla ilgili olusturmus olduklar1 temel inanglarin kisiyi
olumsuz diislinmeye sevk ettigini, dolayisiyla yapilmasi gereken seyin bu islevsiz
inanglar1 kesfedip onlarin degistirilmesi oldugunu iddia ederler (Beck, 2016: 3).
Ornegin siirekli olarak partnerinden kendisiyle araliksiz ilgilenmesini bekleyen biri,
sevilmedigine dair ¢ekirdek bir inanca sahip oldugu i¢in sevgisini hissedebilmek
adina partnerinden siirekli olarak kendisiyle ilgilenmesini bekliyor olabilir. Yani
aslinda biligsel kuram kisinin deneyimlerini yorumlama seklinin hissedecegi
duygular ve gerceklestirecegi eylemler iizerinde ciddi derecede etkiye sahip
oldugunu 6ne siirmektedir. Kiside birtakim davranigsal ve duygusal tepkilerin ortaya
c¢ikabilmesi i¢in Oncelikle kisinin olaylari, durumlar1 ve kisileri algilamasi, ardindan
onu anlamlandirmas: ve sonra yorumlamasi gerekir. Bu yorumun ardindan herhangi
bir davranis veya bir duygu ortaya ¢ikacaktir. Ornegin bir kopegin sizde herhangi
duygusal veya davranigsal ¢ikiya sebep olmasi i¢in 6nce onu algilamamiz gerekir.
Uzaktan bir kopegin birine yaklagmis oldugunu varsayalim. Kisi once duyu
verileriyle onun bir képek olup olmadigini anlamaya ¢alisir. Kopek kavramiyla ilgili

daha oncesinden edinmis oldugu bilgi birikimi ve deneyimlerini de kullanarak onun
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bir kopek olup olmadiginin ayrimina varmaya c¢alisir. Bu anlamda duyu verilerinden
gelen bilgiyi algilama ve anlamlandirma bolgesine yonlendirir. Daha Onceki
semalarindan da aldig1 veriler ile durumu anlamlandirmaya baslar. Kopek
yaklastik¢a kuyruguyla, tiiyleriyle, disleriyle ve etrafi koklamasiyla onun bir kdpek
oldugu kanisina varir. Daha sonra bu kdpekten kagmasi veya onu sevmesi
gerektigiyle ilgili durumunu i¢inde bulundugu sartlar ve daha 6ncesinde kopeklerle
ilgili edinmis oldugu bilgiler dolayisiyla yorumlayarak o kopegi sevip sevmemesi
gerektigini ya da kacip kagmamasi gerektigiyle ilgili bir ¢ikti, bir davranis ya da bir
duygu olusturacaktir. Daha once kopeklerle ilgili kotii bir deneyimi olduysa ilk
etapta bir korku duygusu olusabilir. Eger boyle bir deneyimi yoksa gelen kdpegin
davraniglarina ve sekline bakarak onun sevecen bir yapida oldugunu mu yoksa
saldirgan bir yapida oldugunu mu anlamlandirmaya calisir. Yaklasan kopek
kuyrugunu sallayarak neseli, eglenceli tavirlar sergileyerek geliyor ise bu kopegin
sevecen bir kopek oldugu kanisina varir ve ona yavasca elini uzatip yine kopegin
elini uzatmasinin akabinde gostermis oldugu davranislarin da ona yonelik olduguna
kanaat getirirse kOpegin basini oksamaya baslar. Dolayisiyla kopegi sevme veya
sevmeme davranisimiz once kopegi algilayip, sonra anlamlandirip sonra verilerimizi
yorumladiktan sonra ortaya ¢ikan bir davranis seklidir. Olusturulan bu mekanizmalar
bazi sekilde davranmamiza ve hissetmemize sebep olabilmektedir. Bunlar sonra
¢ekirdek inanglara doniisiip benzer durumlarda bizi ayni sekilde davranmaya ve

hissetmeye yoneltir.

Biligsel terapi, duygusal sorunlar yasandiginda, kisinin yasamis oldugu
sorunlarin ¢evresiyle ilgili olabilecegi gibi kisinin onu anlamlandirma ve yorumlama
tarziyla ilgili olabilecegini de One siirer. Toplum icinde takinti hastaligi olarak da
adlandirilan Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) yasayan bir kisi bu duruma 6rnek
verilebilir. Bu rahatsizlik istenmeyen sekilde gelisen diisiincelerden asir1 derecede
korkma ve onlarin kaygi verici bulunmasiyla beraber kagmaya c¢alistigi igin
durmadan yinelenerek kisinin onu zihninden atamamasi, akabinde de o diisiinceden
kurtulmak icin kiginin yapmis oldugu bir rahatlama davranisiyla karakterizedir
(Clark, 2019: 25-35). Bir kisinin temizlikle ilgili bir takintis1 varsa bu kisiye gore,

rahatsizlik yasamasinin temel sebebi etrafin pis olmasidir veya mikroplarin her yerde
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olup her yerden insana bulasabilmesidir. Bu tiir bir obsesyonu olan birey normal
sartlar altinda herhangi birinin kapisin1 agarken kap1 koluna eliyle dokunmaz ya da
bir bez kullanir veya kapiy1 acgtiktan hemen sonra elini birkag defa sabunla yikamaya
caligir. Eger gercekten kapi koluna dokunuyor olmak bu kadar rahatsiz edici bir sey
ise neden cogu insan bir kapiyr agarken koluna dokunmaktan otiirii rahatsizlik
hissetmemektedir? Cogu insan bir kapiy1 acarken koluna dokundugundan Otiirii
herhangi bir rahatsizlik hissetmez ya da kirlendigiyle veya mikrop bulastigiyla ilgili
bir endige tasimaz. Nitekim kap1 koluna dokundugu i¢in ¢ogu insan hasta da olmaz.
Ciinkii ortalama olarak yasayan bir insanin c¢evredeki bircok bakteri ve mikroba
bagisiklig1 vardir. Durum bdyleyken bu kisinin diger insanlardan farkli olarak boyle
bir sey diisiiniiyor olmasinin temel sebebi biligsel bir faktorle ilgilidir. Yani
degerlendirme sisteminde, digerlerinde olmayip onda olan farkli bir degerlendirme
mekanizmasindan s6z edilebilir. Kisinin o kapiya dokundugu esnada zihninden ve
aklindan gegen diisiinceler incelenirse durum daha da anlasilir hale gelir. Bu kisiler
genel anlamda diger insanlardan farkli olarak kapiya dokunduklarinda veya kendi
konfor alanlar1 digindaki herhangi bir yiizeye dokunduklarinda o yiizeyden
kendilerine bir mikrop ya da bir kirlilik bulastigina inanirlar. Yani o esnada kisinin
aklindan, oraya dokunduktan sonra mikrop bulastigiyla ilgili diislinceler geger. Bu
diisiincenin sonrasinda kisinin yasayacagi durum duygusal anlamda kaygi ve korku
hissi iken, fiziksel anlamda gerginlik ve huzursuzluk olacaktir. Kisinin durumun asiri
derecede evham verici olduguna dair bir yargi olusturmasi ve ona dnem vererek

onunla daha fazla mesgul olmasiyla bu bir rahatsizliga doniisiir (Clark, 2019: 48).

Kopek orneginde oldugu gibi eger kisi, deneyimlerinden yola ¢ikarak kopekleri
vahsi ve ne zaman ne yapacagi belli olmayan varliklar olarak degerlendirirse, gelen
kopek ne kadar sevimli olursa olsun ona dair yogun bir korku ve kaygi duyacaktir.
Fakat kopekleri ¢ok seven biri ise; onlar1 insanlarin sadik dostu ve sevimli canlilar
olarak degerlendiriyorsa herhangi bir kopek gordiigiinde onu sevecek ve onunla
yakin iligki kuracaktir. Kopek fobisi olan ile kopekleri seven bireyler arasindaki
farklilik buradan da anlasilacag iizere kopeklere dair olusturulmus biligsel yapilar,
inanglar, diislinceler, algilar ve yorumlarla ilgilidir. Nitekim bu canlilar sadece kopek

olmalariyla ¢ogu zaman insanlar1 tehlike altinda birakan canlilar olmamalarina
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ragmen bu degerlendirme tarzi yiiziinden insanlarda kaygi ve kaginma tepkileri
olusturmaktadir (Beck, 2021: 27). Bu tutum insanin diinyaya karsi her seye bakisi
i¢cin gecerli olabilir. Bir yakinini kaybeden biri hayatin artik yasamak i¢in anlamli bir
yer olmadigini diistinebilecegi gibi bu kayb1 {iziicli bir deneyim olarak degerlendirip
bir yandan onun anisini yagsatmaya deger bir yer oldugu seklinde de degerlendirebilir.
Dolayisiyla biligsel terapi, kisinin olaylar1 degerlendirme ve yorumlama tarzinin,
gerceklesen olayin etkinliginden ayr1 olarak kisiyi etkileme potansiyeline sahip
oldugunu ve dolayistyla kisinin diinyayr anlamlandirma ve yorumlama seklinin

kisinin ne hissedecegini ve nasil davranacagini belirledigini 6ne siirmektedir.

2.2. Bilissel Davranmis¢1 Terapi (BDT) ve Rasyonel Duygucu Davranisci
Terapiye (RDDT) Gore Psikopatoloji
Bu ¢alisgmanin konusu itibariyle bu boliimde Aaron Beck tarafindan temelleri

atilan BDT ve Albert Ellis’in ortaya atmis oldugu RDDT incelenecektir. Bu iKki
terapi, kuramsal altyapilari agisindan birbirine ¢ok benzetilmektedir. Aralarinda bazi
ufak farkliliklar olsa da kuramsal altyap: olarak hemen hemen birbirlerinin aynisidir,
clinkii iki terapi yontemi de kisinin yasamis oldugu sikintilarin, kisinin olaylar1 nasil
degerlendirdigi ve nasil anlamlandirip yorumladigiyla ilgili oldugu kanisindadir. Bu

dogrultuda iki kuramin psikopatoloji yaklagimi da birbirine benzemektedir.

Bu kuramlara gore biligsel yapilar ii¢ baslik altinda incelenebilir. Bunlar
otomatik diisiinceler, ara inanglar ve kurallar, sonuncusu olarak da temel inanglardir.
Bu degerlendirme bilissel davranis¢1 terapinin temel degerlendirmesidir. RDDT de
buna benzer bir degerlendirme yapmakla beraber ruhsal bozukluklarin gercegin
carpitilmasina bagli olarak olusan yanlis degerlendirmeler, yanlis yorumlar ve buna
bagl olarak da ortaya ¢ikan akil dis1 inanglardan kaynakli oldugunu ileri siirer. Bu
iki yontem de bir olayin duyguya veya davranisa donlisme siirecini kisaca A-B-C
modeli dedikleri bir modelle agiklamaktadir. (A) aktive edici herhangi bir olay, (B)
biligsel sistem ya da kisinin benimsemis oldugu inan¢ sistemi veya olayi
degerlendirme ve yorumlama tarzi, (C) ise duygusal ve davramigsal ¢iktilardir

(Koroglu& Tiirkgapar, 2013: 101).

Insanlar kendileri, ¢evreleri ve diinya ile ilgili ge¢mis bilgi birikimlerinden,

deneyimlerinden, medyadan veya popiiler kiiltirden kaynakli baz1 temsiller
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olustururlar. Olusturduklar1 bu temsillerde bir ¢arpitma varsa karsilagilan olumsuz bir
durum araciligiyla bu temsiller aktive olmaya baslar (Whisman, 2010: 26). En temel
varsayim bir kisinin nasil hissettigi ile nasil davrandigmin, kisinin o an ne
diistindiigiiyle ve durumu nasil yorumladigiyla ilgilidir (Beck J., 2016: 31). Bu
haliyle Stoacilarin en temel varsayimlarindan biriyle olduk¢a benzesmektedir. Bir
insanin bir giin icinde aklindan ortalama olarak kirk bin diisiince ge¢mektedir. Bu
diisiincelerin biiylik bir kismi otomatik olarak kendiliginden gerceklesir ve cogu
zaman farkina bile varilmaz (Clark, 2019: 33). Bunlarin bir kismu da olumsuz

igeriklidir ve ancak artlarinda biraktiklart duygu fark edilir.

Otomatik diisiincenin fark edilmesinin temel yolu “su an aklindan ne geciyor?”
sorusunun sorulmasidir (Beck J.,2016: 35). Buna kaynaklik eden sey ise temel inang
ya da ¢ekirdek inan¢ dedigimiz kisinin kii¢likliiglinden itibaren olusturmus oldugu
diistince kaliplaridir. Bir kisi sevilmedigine dair temel bir inanca sahipse, olumsuz bir
durum yasadigi esnada bu inanci aktive olup kendisini sevilmez biri olarak
degerlendirmeye ve o sekilde hissetmeye baslayacaktir. Temel inanglar ilk etapta
hemen fark edilmeyebilir. Bunun i¢in otomatik diisiinceler ve bunlar tetikleyen ara
inanglar incelenir. Ara inanglar kisinin hayata karsi belirlemis oldugu kurallar,
beklentiler ve varsayimlardir (Beck J., 2016: 42). Ara inanglar temel inanglarin
triintidiir. Yetersizlik temel inancina sahip olan biri ‘siirekli calismaliyim’ veya
‘biitiin derslerden iyi not almaliyim’ gibi bir kural ile ara inancin1 olusturur. Fakat bu
kurallar ve varsayimlar kisinin kendi kurallari olup kati bir sekilde olusturulmus
islevsiz varsayimlardir. Olumsuz bir durumda bu kural ‘biitiin derslerim iy1 degilse o
halde basarisiz biriyim’ gibi bir olumsuz diistinceye doniismektedir. Bu doniisiime
sebep olan sey ise ‘biligsel carpitma’ dedigimiz kisinin yapmis oldugu degerlendirme
hatalarindan kaynaklanir. Bilissel terapiler, kisilerin bu inanglarini, kurallarini ve
otomatik diisiincelerini ortaya ¢ikarip ne tiir degerlendirme hatasi yaptiklarmi fark
ettirip olaylar1 degerlendirme tarzlarin1 diger bir deyisle, durumlara yiikledikleri

yargilart degistirerek sorunlarini ¢ozmeye ¢alisir.

Bu kuramlara gore terapistlerin asil ilgilenmesi gereken, B noktasidir. Ciinkii
her ne kadar ger¢eklesen olay bizde herhangi bir etki birakma kapasitesine sahip olsa

bile B noktasinda bizim onu degerlendirme sistemimizden ve siizgecimizden
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gecirdikten sonra yapilan akil dis1 yorumlar dolayisiyla bir patolojiye donisiir (Ellis
& Harper, 2021: 49). Bu terapistler diinyanin bir ayna oldugunu, dogal olarak
gordiiglimiiz yansimanin bizim ona yansitti§imiz seyler yani diisiinceler oldugunu
iddia ederler (Koroglu, 2017: 8). Dolayisiyla ¢ikti, bizim onu nasil

degerlendirdigimizle ilgili olarak degisecektir.

Bu terapilerin bahsettigi patoloji kuramindaki ilk esas, otomatik diisiincelerdir.
Otomatik diisiinceler, duygusal sikint1 anlarinda kisinin zihninde olup biten seylere
karsilik gelmektedir. Bu diisiinceler kendiliginden ortaya ¢ikan diisiinceler olup
herhangi bir sekilde yonlendirilmis diisiinceler degildir. Bu diistinceler genellikle
fark edilmezler; belli duygularla birlestikleri i¢in ¢ogu zaman onlara eslik eden
duygular fark edilir (Ellis, 2022: 38-39). Zihnin akiskan yapisi igerisinde gelip
giderler. Bir diisiince ya da bir imge seklinde de gergeklesebilirler. Kendiliginden
ortaya c¢ikan otomatik bir yapidadirlar. Temizlik takintis1 olan bir hastanin eli
kirlendigi zaman zihninden kirlendigine dair diisiincenin ge¢mesi 6rneginde oldugu
gibi bu tarz diisiinceler yogun duygusal tepkilere yol agabilir (Tiirk¢apar, 2022: 110).
Kisinin olumsuz anlam yiikledigi notr olaylar, zihin silizgecinde olumsuz olarak

islenecegi i¢in kisiyi rahatsiz edecek pozisyona gelecektir.

Kisinin olay1 anlamlandirma sekli ‘bilis’ dedigimiz kavrama denk diismektedir.
Bilislerimiz durumlara 6zgii olusan zihinsel igeriklerdir. Daha teknik bir ifadeyle,
kisinin bir durum karsinda beyninde gergeklesen elektro- kimyasal aktivitedir. Bagka
bir deyisle o duruma karsi gelisen diisiince ve duygu icerikleridir. Bilisler, dogasi
geregi kendiliginden olusabilme kapasitesine sahip olmakla birlikte kisinin
olusturmus oldugu degerlendirme sistemine gore de sekil alabilirler. Kisi, yasadigi
bir durum karsisinda biligsel birtakim c¢iktilar elde etmektedir. Aslinda bilis, ayn1
zamanda diisiince igerikleridir. Stoacilarin da soyledigi kisiyi etkileyen sey kisinin ne
diistindiigii ile yakindan ilgiliyse, bu bilislerin degismesi halinde kisinin yasadigi
hisler de degismis olacaktir. Dogal olarak yapmamiz gereken sey, durumlar
karsisinda olusturdugumuz algiy1 degistirmek olacaktir.

Bir odaya girdiginizde sevgilinizin size sirt1 doniik bir sekilde 6fkeyle dehset i¢inde

birdenbire anlayamadiginiz bir sikinti yiiziinden sizi sugladigini ve iliskinizi kesin
olarak sonlandirdigini varsayin. Bir his ve duygu sigramasi yasarsiniz —ani saskinlik,



48

Ofke, incinme. Hemen akabinde sevgilinizin aslinda bir senaryo okudugunu, bir
oyunun boliimiinii prova ettigini ve konunun sizinle hicbir ilgisinin olmadigini
goriirsiiniiz. Duygulariiza ne olur? Saskinlik, 6fke ve incinme soniip giderken, yerini
rahatlama ile nese alir ve belki de igine distiiglinliz giiling durum nedeniyle
kendinizle alay edersiniz. Ne oldu? Ne degisti? Bilis degisti ve fizyolojik uyarilmanin
temelindeki uyarilma da dahil olmak {izere, duygulanimda bir degisiklige neden oldu.
Psikoterapistler, ¢ogu patolojik duygusal durumun da 6znenin inanglarda yapilacak
degisikliklerle doniistiiriilebilecegini kabul ederek meseleyi bir adim daha Gteye tasir.
Sonu¢ olarak depresyon, anksiyete ve cesitli fobileri iceren pek cok psikolojik
rahatsizlik icin tedavi usulleri, bilyiik 6l¢iide, Stoaci ilkeler adlandirilan seye dayanir
(en azindan hali hazirdaki bir psikoterapi yontemi bunu kabul eder: rasyonel duygucu
davranisci terapi). (Becker, 2004: 255-256)

Fakat kosullar bizim tutkularimizdan ve beklentilerimizden farkli isler. Onlar
sadece olmas1 gerektigi gibi olurlar. Anlam sadece kisi tarafindan ytiklenir. Onlara
olumlu ya da olumsuz igerik yiikleyen kisinin kendisi olup, kendi istedigi sekilde
olmamasi durumunda hiisrana ugramanin sebebi de dogal olarak kisinin kendisi olur

(Turkgapar ve Sargin, 2011: 9).

Deginilmesi gereken bir diger nokta ise ara inanglar ve kisinin olusturmus
oldugu kurallardir. Bu ara inanglar1 kisi her ne kadar dile getirmese de bunlar
otomatik diislincelerin irdelenmesiyle beraber, onun altindan ¢ikan inan¢ ve kural
biitiinleridir. Esasinda bunlara otomatik diisiinceleri diizenleyen sayiltilardir. Kisinin
diinyay1 deneyimlemesi sonucu olusturmus oldugu sayiltilar ve kurallar biitiintidiir.
Yukarida bahsedilen temizlik takintis1 olan bir hastanin bir kap1 koluna dokunduktan
sonra ‘Eyvah, kirlendim!” gibi otomatik diisiincelerinin altinda su tarz kurallar

yatabilir:

i) Insan ellerini sik stk yikamalidur.
i) Bir kapiya dokunduktan sonra eller dezenfekte edilmelidir.

iii) Bir eli dezenfekte etmek i¢in en az {i¢ defa yitkanmasi gerekir.

Aslinda kisinin diislincelerine eslik eden islevsiz birtakim inanglar ve bu
islevsiz inanglardan dogan birtakim kurallar ve tutumlar s6z konusudur. ‘Eger
duygularimi gosterirsem beni zayif olarak algilarlar’ gibi islevsiz bir inanca sahip
olan biri, ‘0 halde duygularim hi¢ kimseye gostermemeliyim’ gibi bir kural veya bir
tutum olusturabilir. ‘Ancak basarili olursan beni severler’ gibi bir islevsiz inang

olusturan biri de ‘0 halde her zaman en iyisi ve de en basarilis1 ben olmaliyim” gibi
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bir tutum veya kural olusturabilir. Bu islevsiz inanglarin altinda yatan, en
derinlerinde yer alan inanca ise temel inang¢ adi verilmektedir. Bu, Kisinin yasantisi
ve deneyimleri sonucu kendisi ve diinyasiyla ilgili olusturmus oldugu temel
varsayimlari i¢eren alt basliktir. Bu inanglar, kisinin kiigiikliigiinden itibaren i¢inde
bulunmus oldugu cevre ve yetismis oldugu kosullardan sonra kendi kendine
olusturmus oldugu ve yasi ilerledikce de edindigi deneyimler sonrasinda bunlar

pekistirerek biitiinlestirdigi yapi biitlinleridir.

Beck, bu temel inanglar caresizlik, sevilmeme ve degersizlik olarak {i¢ ana
bashik altinda toplamaktadir. Caresiz, yetersiz, etkisiz, yeteneksiz, beceriksiz,
dayaniksiz, zayif hissetme, istenmeyen, ¢irkin, sikici, diger insanlarin deger verecegi
hicbir yaninin olmamasi, sevilmemek, istenmemek, Onemsenmemek, degersiz
bulunmak, kotii veya hasta olarak goriilmek ve yasamayi hak etmemek gibi temel
inanglardan s6z edilebilir (Tirk¢apar, 2022: 121). Bu terapi yontemlerine goére
saglikli bireyler de bazen bu tlir inanglara kapiliyor olsalar da yasamis olduklar
duygunun etkisi ortadan kalktiktan sonra tekrar eski hallerine geri donerler. Kisinin
cocuklugundan beri iginde bulundugu ¢evre ve sartlar1 dolayisiyla olusturmus oldugu
birtakim yapilar ve semalar vardir. Bu semalar gilindelik hayatta olusan bazi olaylarla
pekisir ve bunlar kiginin temel inanglarini olusturur. Ara inanglar ve kurallar bu
temel inanglardan ortaya cikan seylerdir. Isin goriinen yiiziinde ise otomatik
diigiincelerimiz  vardir. Otomatik disiinceler ise genellikle fark edilmeden
kendiliginden gelip giden bir duygu ya da bir durum aninda ortaya g¢ikan ve
genellikle de bir duygunun eslik ettigi yapilardir. Kopek fobisi olan birinin bir kopegi
gordiigii esnada “Eyvah!” demesi bir otomatik diisiince iken, “Kopekler zararhidir,
saldirgandir, vahsidir” gibi ara inanglar1 ve kurallari olabilir. Temel inan¢ da kiginin
kendini koruyamadigina dair inang olabilir. Her ne kadar hissedecegimiz seyi ya da
davranisimizi bu inanglar besliyor olsa da disaridan aldigimiz veri zihninde bir
siizgecten gecer ve bizim degerlendirme sistemimiz dolayisiyla bizim nasil

davranacagimizi hissedecegimizi belirler.

2.3. Ellis ve RDDT
Albert Ellis de Beck gibi bilissel terapi ekollerinden birinin kurucularindandir.

Kurmus oldugu sistemde biligsel terapilerden ayrildigi ve daha ¢ok 6nemsedigi bazi
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noktalar vardir. Oncelikle Ellis, felsefenin kendi kuramina faydalarindan
bahsederken, diger kuramcilara gore daha comert davranmistir. Bu anlamda gerek
Epiktetos’a gerckse de diger filozoflara atiflar yaparak bunu gostermistir (Ellis,
2022: 31).

Ellis de tipki Stoacilar gibi kisilerin yasadiklari sorunlarin yapmis olduklar
hatali degerlendirmelerden ve akil dis1 inanglardan kaynakli oldugunu ve bu nedenle
bu insanlarin sorgulanmasi gerektigini iddia eder (Ellis&Harper, 2021: 43). Bu
yiizden Ellis’e siirekli bir inancini dile getiren birine bunun kanitinin ne oldugunun
sorulmalidir. Aksi halde saglikli bir iletisim igin tercih edilmeyecek kaygan bir
zemin olusacaktir. Ellis, Popper’in bilim felsefesi yaklasiminin oldukga islevsel
olduguna inanir. Insanlar diisiincelerini hipotezler gelistirerek olusturur ve bu
hipotezlerin yanlighigi sinanmalidir (Digiuseppe, Doyle, Dryden&Backx, 2017: 9).
Ciinkii insanlar diinyanin ve digerlerinin nasil olmasi gerektigiyle ilgili kurallar
olusturur ve ona inanmaya baslar. Bunlar deneyimlerin iiriinii olmak zorunda bile
degildir, uydurulmus olabilir. Bu yiizden insanlarin yapmis olduklar1 degerlendirme
hatalarinin belirlenebilmesi i¢in Stoacilarin yaptigi gibi ¢ikarimsal bir yaklasimla

bunlarin ¢iiriitiilmesi gerekir.

- Ahmet bana deger vermiyor, verseydi kanepede uyuyakalmazdi.
- Uyuyakaldi.

- O halde, bana deger vermiyor.

Yukaridaki 6rnekte goriildiigii lizere esasinda kisilerin yasamis oldugu sorunlar
bir anlamiyla sinanabilir niteliktedir. Bu 6rnekte oldugu gibi ilk 6nerme dogru kabul
edildigi miiddet¢e sonu¢ dogru olacaktir. Bu durumda degerlendirilmesi gereken ilk
onerme olacaktir. Dolayisiyla onlara gore rasyonel diisiinme sinanabilir, test

edilebilir formdadir (Digiuseppe, Doyle, Dryden&Backx, 2017: 12).

RDDT aymi zamanda Epikiiros¢u bir hedonizmi de benimsemektedir. Acinin
olmadig1 zamanlarda kisinin zevk almasi gerektigini ve mutlu olmak i¢in yiiksek
hazlara ya da tutkulara gerek olmadigini savunur. Nitekim RDDT kuramcilari
goriislerini Stoaciligin ve Epikiirosculugun bir sentezi olarak nitelendirmektedir.

Amag kisiyi mutsuz edecek abartili tutkulardan kisiyi arindirip saglikli duygular ile
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yoluna devam etmesini saglamaktir. Esasinda bu kuram her insanin yanilabilir
oldugunu ve 6nemli olanin hayat igerisinde kisinin kendini gelistirerek bir yasam

felsefesi kazanmaya ¢alismasi oldugunu vurgulamaktadir (K6roglu, 2017: 7).

RDDT de BDT gibi diisiince-duygu-davranis tiggenini kabul etse de akildisi
inanglarin birtakim islevsel duygulan tetikledigi yoniiyle ondan ayrilir. Akildisi
diistincelerden kastedilen biligsel ¢arpitmalardir. Yapilmasi gereken sey, bu
irrasyonel inaniglar1 tespit etmek ve onlart mantikli ve kisiye faydali diisiincelerle

degistirmektir.
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UCUNCU BOLUM

MODERN PSIKOTERAPI YONTEMLERI VE STOACILIK
ARASINDAKI ILiSKi

Kayitlara gegmis veya gegmemis olsun, psikoloji her zaman insanlar i¢in bir
inceleme alani olmustur. Bugilin psikoloji bilimi bilimsel bir disiplin olmasindan
otirti psikiyatristler ve psikologlar gibi ruh sagligi profesyonelleri tarafindan ele
alinmaktadir. Ruh sagligi profesyonelleri bu isi omuzlayana kadar ozellikle
felsefeciler tarafindan incelenmeye deger bir alan olarak goriilmiistiir. Ozellikle antik
donem metinleri degerlendirildiginde Kimi filozoflarinin psikoloji alanina dair
sunmus oldugu oneriler birer psikolojik regete olarak islev gormektedir. Bilhassa
biligsel terapi ekolleriyle antik donem felsefesi arasinda g¢arpici bir benzerlik s6z
konusudur (Robertson, 2021b: 31). Bilissel terapi ekolleri {izerine kurulu olan
sistemlerin sorgulama yontemlerini kullandiklar1 da g6z ontinde bulunduruldugunda
bu benzerlik ¢ok daha anlasilir hale gelmektedir. Bu ekolleri takip eden psikologlarin
kullanmis oldugu metotlar, ampirik olarak kanitlanmis metotlar olsa da bazi
filozoflarin smmanmamis metotlart olmasina ragmen sdylemis olduklart bugtinkii
terapi ekolleriyle benzestigi goriilmektedir. Deneye tabi tutulmadan sdylenmis
ogiitlerin deneye tabi tutularak ortaya ¢ikan bilimsel verilerle bu denli benzerlik

gostermesi felsefenin en degerli noktasidir.

Bu baglamda bilissel terapinin kuruculari, kurmus olduklar1 sistemde kendi
yontemlerine Onciililk eden felsefi ekollerin 6nemini vurgulamiglardir. Ellis basta
olmak tizere Beck ve diger biligsel terapistler, felsefi zeminin bu anlamdaki 6neminin
farkindadir. Ellis eserlerinde Stoaciligin temel ilkelerinin kendi terapilerinde etkin bir
sekilde islev gordiigiinii belirtir. Epiktetos'un “insanlar1 rahatsiz eden sey o seylerin
kendileri degil, bizim onlara dair degerlendirmelerimiz oldugu” yoniindeki tezini
biligsel terapisinin merkezine yerlestirerek danisanlarinin da rahatsizliklarinin
temelinde bu degerlendirme tarzi oldugunu iddia etmistir (Ellis&MacLaren, 2005:
54). Ellis kurmus oldugu teorik sistemde kisiyi rahatsiz eden seyin bazi irrasyonel
diisiinceler oldugunu, kisinin saglikli bir bakis agisina sahip olabilmesi i¢in bu

irrasyonel diisiincelerini saptamasi ve bunlarin yerine saglikli ve akilci diisiinceler
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yerlestirilmesi gerektigini savunur. Bu diislince ve bu sistem Stoacilarin, kisiyi
rahatsiz eden seylerin onun degerlendirme tarzi olduguna dair diisiincesiyle paralellik

gostermektedir.

Stoacilar da bu durum iizerinde 6nemle durmaktadir. Ozellikle Epiktetos ve
Marcus Aurelius, kisinin degerlendirme sisteminin onun {izerindeki etkisini belirtmis
hatta ileri giderek bir annenin ¢ocugunu kaybettikten sonra hiisrana ugramasinin bile
kendi degerlendirme sistemiyle ilgili oldugunu vurgulamistir. Bugiin biligsel terapide
kisiyi etkileyen seyin kendi degerlendirmeleri sonucu ortaya ¢ikan yanlis inanglar ve
kanaatler oldugu kabul edilmektedir. Benzer sekilde BDT’nin kurucusu sayilan Beck
bir eserinde Ellis gibi Epiktetos'un ayni climlesini, yani “kisiyi etkileyen seyin onun
degerlendirme tarzi oldugu” climlesine vurgu yaparak, terapisinin temelinin bunun
tizerine kurulu oldugunu ifade etmistir (Beck, Rush, Shaw, & Emery, 2008: 10). Her
iki kuramcinin da Epiktetos'tan ayni alintiya isaret etmeleri elbette tesadif degildir.
Bir sekilde Stoaci felsefeye herhangi bir sekilde temas etmis bir terapist, Stoaci
Ogreti ile biligsel terapiler arasinda benzerlik oldugunu fark edecektir. Beck ve Ellis
gibi biligsel terapiyle ilgilenen bazi kuramcilar, sistemlerinin temelinde Stoaciligin
etkisine vurgu yapmuslarsa da Stoacilik, sadece bir terapi yontemine kaynaklik

etmekle kalmaz; buna ilaveten birgok terapi teknigiyle benzerlik gosterir.

3.1. En Temel ilke Olarak Olay: Degerlendirme Tarzi
Stoaci felsefe ile biligsel terapiler arasindaki en onemli benzerlik oncelikle

durumlar1 degerlendirme konusundaki bakis agilaridir. Epiktetos'un Enkheiridon adli
eserinde bahsetmis oldugu su ciimle biligsel terapilerin temel dayanak noktasidir:
“Insanlar1 rahatsiz eden seyler degil, o seylerle ilgili yargilaridir” (Epiktetos, 2020:
3). Bu ciimle bilissel terapinin temel yapi tasi ya da ana diregidir. Daha 6nce de
bahsedildigi gibi bir durumun A-B-C'si dedigimiz bilissel terapilerin temel agiklama
tarzi bu yondedir. Ayn1 sekilde bilissel terapistler de duygularin ve ortaya ¢ikan
davraniglarin yine bizim olay1 degerlendirme tarzimizla ilgili oldugunu iddia ederler.
Hem Ellis hem de Beck burada Epiktetos'un Enkheiridon adli eserindeki ayni
ciimleye vurgularimi1 yapmaktadir (Beck, Rush, Shaw, & Emery, 2008: 10;
Ellis&Harper, 2021: 41). Buradan yola ¢ikarak bir duygu ve davranigin olusmasinda

lic ana unsura isaret ederler. A-B-C seklinde olan bu modelde A, olay ve duruma
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isaret ediyorken B, bizim bu durumu degerlendirmemiz, ona dair yargimiz C, ise
ortaya ¢ikan sonug, duygu veya davranistir. Daha agik ifade etmek gerekirse kisinin
basina bir seyler gelir. Bu bir seylerin sonucunda kisi bir seyler hisseder veya belli
sekilde davranmaya baslar. Davranmak demek bizim ortaya koydugumuz herhangi
bir davranig bi¢imi, yani 6fke, saldirganlik, kagma, savagma gibi tepkiler veya
herhangi bir duygu seklinde olur. Bu davranis veya duygunun ortaya ¢ikmasindaki
temel unsur ise psikoterapilerde B unsuru adi verilen olayr degerlendirme
seklimizdir. Hayat icerisinde hepimizin basindan birtakim olaylar geger. Bu olaylar
karsisinda herkesin ayni olaya verdigi tepki birbirinden farkli olabilir. Hem
Stoacilara hem de biligsel terapistlere gore bu tepkinin farklili§i bizim olay:

degerlendirme tarzimizdan kaynaklanmaktadir.

Ornegin felsefe boliimiinde felsefeye giris dersini alan bir grup 6grenciyi ele
alalim. Bu dersin hocasinin siav tarihinden birkag hafta 6nce 6grencilerine soyle bir
uyar1 yaptigini farz edelim: ‘Sinavda sizi siirprizler bekliyor olacak!” Simdi bu uyari
karsisinda oOgrencilerin ne tiir seyler hissedecegi iizerinde duralim. Bu uyaridaki
‘siirpriz’ anahtar kelimedir. Peki bu kelime ne sekilde degerlendirilmelidir? Iste
buradaki degerlendirme tarzimiz hocanin yapmis oldugu uyar1 karsisinda ne
hissedecegimizi de belirleyecektir. Siirprizleri endise verici bir sey olarak
degerlendirip hocanin sinavi bundan dolayr zor yapacagini diigiinen bir &grenci
yiiksek ihtimalle kaygilanacaktir. Hocanin sinirlenmis oldugunu ve bundan dolay1
bdyle bir siirpriz yapma durumu igerisine girdigini diisiinen bir 6grenci korkacaktir.
Hocanin kendisine haksizlik yaptigini diisiinen bir 68renci hocaya karsi belki de
sinirlenecektir. Ust dénem 6grencilerle konusan bir dgrenci hocanin siirpriz derken
genelde giizel seyleri kastettifini 6grendikten sonra muhtemelen sinavin kolay
yapilacagini diigiiniip mutlu olacaktir. Baz1 6grenciler zaten hocanin sinavi ¢ok zor
yapacagini diisiindiigii i¢cin ¢alismayacak, bazilar1 kolay yapacagini, siirprizden
kolaylik oldugunu algiladig: i¢in daha ¢ok galisacaktir. Bazi ogrenciler ¢ok fazla
kaygilandig1 icin dikkati dagilip ¢alisamayacak, bazi 6grenciler korktugu icin daha
fazla calismaya baglayacaktir. Goriildiigii tizere kisilerin degerlendirmeleri
birbirinden farkli oldugu i¢in hissettikleri seyler de birbirinden farkli olacak ve

davraniglar1 da yine birbirinden farkli olacaktir. Aslinda Epiktetos'un dedigi gibi



55

bizim olay1 degerlendirme seklimiz ne hissettigimizi belirlemektedir. Durum bazen
bu 6rnekte oldugundan daha ¢ok daha anlasilir olmasina ragmen yine de insanlarin

hissettigi seyler birbirinden farklilasabilir.

Agorafobili panik atak dedigimiz rahatsizligi tasiyan biri herkesin rahatlikla
binmis oldugu bir toplu tasima aracina o kadar rahat binemeyebilir. Bu tiir
rahatsizliklart olan insanlar kapali alanlarda kalp krizi gegireceklerini, nefes almakta
zorlanacaklarini veya herkesin iginde bayilacaklarini dolayisiyla da rezil olacaklarini
diisinmektedirler. Esasinda bir kalp rahatsizligi ya da herhangi bir bedensel sorunu
bulunmamasina ragmen kendisini o esnada nefes alamiyor ve kalp krizi gegiriyormus
gibi hissedebilir. Peki fiziksel bir rahatsizligi olmamasina ragmen kisinin bdyle
hissetmesine sebep olan sey nedir? Kisinin bir toplu tagima aracina biniyor olusunu
cok evhamli bir sekilde degerlendirmesidir. Yani kisi bir topluluk icerisine girdiginde
orada nefes alamayacagimi diisiindiigii i¢in veya bundan dolay1 bayilirsa veya atak
gecirirse topluluk ontinde rezil olacagini diisiinmeye basladigindan 6tiirii rahatsizlig
daha da siddetlenmekte ve gercekten o atagi gegirmeye baslamaktadir. Aslinda kisiyi
0 hale sokan sey, aklindan gegen diislincelerin onu yogun bir kaygmin igine
sokmasidir. Normal sartlar altinda toplu tasima araclarina binen bir¢cok insan bu
sekilde diistinmiiyorken bu kisinin farki diisiinmesinin sebebi durumu bu sekilde
degerlendiriyor olusudur. Iste tam bu noktada ¢ok 6nemli bir Stoaci ilke devreye
girmektedir. Bu, bize bagli olan seylerle, bize bagli olmayan seyler arasindaki ayrimi
belirten ilkedir. Marcus Aurelius’un ifadesiyle kanaatler ortadan kaldirildigi zaman
kisinin koétiiliige ugradigma dair fikirleri ortadan kalkacak, eger bu diisiince de
ortadan kaldirilirsa kisiyi rahatsiz eden seyler de ortadan kalmis olacaktir (Aurelius,
2020: 31). Epiktetos, Enkheiridon’a “[b]az1 seyler bize baglidir, bazi seyler ise bize
bagl degildir” seklinde baslayarak bu diisiincenin ve bu ayrimin ne kadar 6dnemli
oldugunu vurgulamaktadir (Epiktetos, 2020: 1). Burada kast ettigi sey, baz1 seylerin
dogrudan bizim irademizle ilgili oldugu ve bizim kontroliimiize oldugu iken bazi
seylerin ise ya bizim elimizde olmamasi ya da dolayli olarak bizim elimizde oldugu,
dolayisiyla bizim kontroliimiiziin ¢ogu zaman disinda oldugudur. Burada ifade edilen
oldukca kritik bir ayrimdir. Bu ayrimi1 yapamayan kisiler kaginilmaz bir sekilde

hiisran yasamak durumunda kalirlar. Bunun sebebi, kisinin fark etmeden kendi
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kurallarin1 diinyaya dayatiyor olmasidir. Fakat diinya bizim ona dayattigimiz
kurallarla donmez; kendi iginde kural ve kaideleri vardir. Bizim ona dayattigimiz
kurallar olaylarin gidisatin1 degistiremez. iste Stoacilara gore kisinin burada fark
etmesi gereken sey, kendi kurallarini diinyaya dayatip kaginilmaz bir sekilde hiisrana
gitmek yerine iradesine bagli olan ve olmayan seyler arasindaki ayrimi iyi bir sekilde
yapip kontrolii altindaki seylere yonelmesidir. Epiktetos burada durumu soyle ifade

eder:

Bize bagli olmayan seyler bedenimiz, mal varligimiz, {inlimiiz, makamimiz, kisaca
eylemimiz de belirlenmeyen her sey. Dahasi bize bagli olan seyler, dogas1 geregi
Ozgiirdiir. Engellenmemis ve durdurulmamis karakterdedir. Bize bagli olmayan seyler
ise zayif, koleye 0zgili engellenmeye miisait olan ve bize ait olmayan seylerdir. O
halde kdleye 6zgii bir seyin 6zgiir birine ait oldugunu ve sana ait olmayan bir seyin de
sana ait oldugunu diisiindiigiinde oniiniin kesilecegi, kederlenecegi, telaga kapilacagini
Tanrilar1 ve insanlar1 suglayacagini hatirla. (Epiktetos, 2020: 1)

Aslinda bize ait olmayan bir durum iizerinde ihtimam gostermek ve onunla
ilgili ¢aba sarf etmek beyhudedir. Bunun karsisinda telasa kapilmak, kaygilanmak

kederlenmek kaginilmazdir.

Buna karsin sadece gercekten sana ait olan bir seyin sana ait oldugunu ve sana ait
olmayan bir seyin de sana ait olmadigimi diisiiniirsen kimse sana baski yapmayacak,
kimse seni engellemeyecek, sen kimseyi suglamayacaksin, kimse de kabahat
bulmayacaksin, istedigin diginda higbir sey yapmayacaksin. Kimseye diisman
olmayacaksin, kimse sana zarar vermeyecek. Zira seni etkileyebilecek zararlar zararl
bir sey olmayacaktir. (Epiktetos, 2020: 1)

Bu ifadenin bir benzerini Marcus Aurelius’da da bulmak mumkiindiir:

Sayet kendi iraden haricinde gergeklesen herhangi bir seye iyi ya da kotli dersen, koti
seyler oldugunda veya iyi seyler olmadiginda Tanrilar1 suglaman, bunlarin sebebi olan
veya sebebi saydigin kisilerden nefret etmen kaginilmazdir; yaptigimiz pek ¢ok hata
da boyle seylere deger vermemiz yiiziindendir. Oysa sadece bizim irademize bagh
seyleri iyi ya da kotii olarak degerlendirirsek, ne Tanrilar1 suglamamiza ne de
insanlara diigmanca davranmamiza gerek kalir. (Aurelius, 2020: 61)

Buradan da anlasilacag lizere aslinda Stoacilar sadece irademize tabi olan yani
kendi irademize tabi olan durumlar iizerine kisinin ¢aba sarf etmesi gerektigi bunun
disinda kalan seyler icin caba sarf etmenin beyhude ve anlamsiz oldugunu ifade
etmektedir. Kisinin kendi iradesine tabi olmayan olaylar iizerinde fazlaca istigal
etmesi birtakim psikolojik rahatsizligi da beraberinde getirmektedir. Bu noktada

terapilerin temel gayesi, degistirilebilir durumlar degistirmeye, degistirilemeyen
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durumlart kabul etmeye yonelik farkindalik kazandirmaktir (Koroglu, 2017: 43).
Stoacilar bu konuda bir adim ileriye giderek 6liimiin bile kisinin kendi iradesine tabi
olmayan bir durum olmasindan o&tiirii ¢ok dert edilmemesi gerektigini soylerler.
Epiktetos bir diyalogunda ¢ocugunun 6liimii karsisinda iiziilen bir kadinin yasamis
oldugu liziintliniin beyhude oldugunu, ¢linkii o ¢gocugun Oliimiiniin veya yasaminin
kendi iradesine tabi olmadigini fark edip bundan kurtulmasi gerektigini ifade eder
(2021: 276). Aymi sekilde oliimiin korkutucu bir seyi olmadigini, korkutucu olan

seyin, 6liimiin 6liim fikrinin kendisi oldugunu soyler.

3.2. Stoacihgin U¢ Asamal incelemesi ve Psikoterapinin Bilissel Ucliisii
Ellis ve Beck, kisilerin yasamis olduklari sorunlarin ii¢ asamali incelenmesi

gerektigini iddia ederler (Beck, Rush, Shaw & Emery, 2008: 10; Ellis &McLaren,
2005: 32). Bu kuramcilar, insanlarin sorunlarmin bu {i¢ boyutla ilgili oldugunu
belirtiler. Bu ti¢ asama, kisilerin kendi benlikleriyle, kendi diinyalar1 ve yasamlariyla
son olarak da gelecekleriyle ilgilidir. Stoacilar da bu kuramcilar gibi kisilerin
yasamis olduklar1 sorunlar1 ti¢ asamali sekilde ele almislardir. Onlar da bu
terapistlere benzer sekilde bir ii¢ asamali ayrimdan s6z etmektedir. Marcus Aurelius
bu li¢ asamay1 bizi ¢evreleyen beden, her seyin kaynagi olan tanrisal neden ve bir
arada yasadigimiz insanlar seklinde tice ayirmaktadir (Aurelius, 2020: 82). Marcus
Aurelius'un i¢inde yasadigi beden derken kastettigi sey benlik, tanrisal olanla ilgili
seyden Kkastettigi seyi diinya, yasam ya da hayat; ¢evredeki insanlarla ilgili olarak
kastettigi sey ise baskalaridir. Bu {i¢ kavram, bu kuramcilarin {iglii agsamasi ile hemen
hemen ayni islevi gormektedir. Bu ii¢lii ayrim, Stoacilarin mantik, fizik ve ahlak
arasinda yapmis oldugu iiglii inceleme alaniyla ¢ok yakindan iligkilidir. Nitekim
Marcus Aurelius mantigin, fizigin ve ahlakin her seye uygulanmasi sdyler (Aurelius,
2020: 79).

Ayni sekilde Stoacilarin tutku, eylem ve yargi diye lige ayirdiklari durumu
terapistler; duygu, davranis ve bilis olarak {i¢ kisimda ele alip incelemektedir. Tutku,
eylem ve yargi yine Stoacilarin fizik, etik ve ahlakla ilgili ii¢li ayrimmna denk
gelmektedir. Stoacilara gore mantik kisinin kendi diinyasiyla iliskisiyle alakalidir ve
uygulanmas1 gereken sey Stoacilarin 6gilitlemis oldugu yargi disipliniyle

ortiismektedir. Mantik biligsel terapide bilisler ve diisiinceler alanina denk diiser.
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ikinci olarak fizik diinyaya, hayata veya yasama denk gelen bir alandir. Bu alan
bilissel terapide duygularla iliskin olan alan iken Stoacilikta tutku disiplinine karsilik
gelmektedir. Son olarak ahlak ise diger insanlarla olan iliskilerimizle 6rtiismektedir.
Biligsel terapide davranislarimiz ve eylemlerimize denk gelen bu alan Stoacilikta
eylem disiplinine tekabiil etmektedir. Epiktetos'a gore:
Iyi olacak kisinin egitilmesi gereken ii¢ alan vardir. Bunlardan ilki arzular1 ve
nefretleri hususundadir ki bu sayede kisi hem arzuladigi seyleri elde edebilir hem de
kacindig1 seylerden uzak durabilir. ikincisi bir seyi yapma ya da yapmama itkisi ve
genel olarak uygun davranis ile ilgilidir ki bu da kisinin diizenli ve dikkatli bir sekilde
gereken Onemi gostererek davranmasim saglar. Ugiinciisii aldanma, aceleyle varilan

yargilardan kurtulma ve genel olarak riza gostermeyle ilgili olan her sey hususundadir.
(2021: 256)

3.3. Tutku Disiplini ve Bilissel Mesafe Alma
Tutku disiplini Stoacilarin bahsetmis oldugu ii¢ temel alandan bir tanesidir.

Daha oOnce bahsedildigi gibi arzular insana, eylemler gibi bir hareket alani
sunuyorken arzunun sunmus oldugu hareket alani eyleme disiplinine nazaran daha
i¢sel bir hareket alanmidir. Aslinda bu, zihinsel bir eylemselliktir. Burada kastedilen
sey kisinin kendi dogasina uygun olmayan seyleri arzulamamas1 ve buna kars1 bir
engelleme mekanizmasi gelistirmesi gerektigidir. Stoacilara gore tutku disiplinine
sahip biri dogaya uygun, dolayisiyla da kendi aklina uygun olarak yasiyor demektir.
Yine Stoacilarin bahsetmis oldugu gibi kisi sadece ahlaki iyi olan1 arzulamali, onun
disinda olan seyleri arzulamamalidir. Tutku disipliniyle ilgili olan bir diger detay ise
kisinin sadece elinde olan seyleri arzulamasi, elinde olmayan seyleri ise
arzulamamasi gerektigidir. Stoacilar, tutku disiplininde kisinin arzularmin onu
gotiirdiigii yere degil, sadece ahlaki olarak iyi olan seylere dogru yonelmesi
gerektigini sdyler. Herkiil karakteri, tutku disiplini anlatilarin1 mitolojik semboliidiir.
Bu anlatiya gore Herkiil daha heniiz gen¢ yaslarda biri olarak bilmedigi yollarda
yiiriirken karsisina birden catallanmis bir yol ¢ikar. Bu catalli yolun basinda
karsisinda iki tane tanrica gortiniir. Bunlardan biri Eudaimonia digeri ise Arete’dir.
Birinci tanrica Herkiil’in karsisina ¢ok giizel ve ¢ekici bir kadin olarak ¢ikip onu
kendi yoluna davet eder. Herkiil'e kendi yolunu seg¢mesi halinde giizellikler,
mutluluklar ve refah igerisinde yasayacagi bir yasam vadeder. Kendi 6nerdigi yolun
mutluluga ve kral gibi bir yasama giden kestirme bir yol oldugunu ve sonsuz hazlarin

ve mutluluklarin i¢inde barindirdigim sdyleyerek Herkiil'i ikna etmeye calisir. Ikinci
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yolda duran tanriga Arete ise miitevazi bir tavirla Herkiil’e yaklasip ciddiyetle onu
karsilar. Arete, Herkiil’e bu yolu se¢mesi halinde gidecegi yolun uzun ve zorlu
olacagini, olduk¢a agir isler gerektirdigini sOyler. Hatta bu yolculuk sirasinda belli
acilar ¢ekecegini, yolda sikintilar ve acilar yasayacagini ve yolun hi¢ de kolay
olmadig1 sdyler. Bunu sdylerken tanrilarin insanlara iyilikleri ve giizellikleri ¢aba ve
emek olmadan vermedigini de ifade eder. Burada Herkiil’e cesur olmay1, zorluklarla
savagsmayi, yilmamayir ve pes etmemeyi tavsiye eder. Ebedi bir mutluluk ve
doygunluk isteyen birinin yapmasi gereken seylerin bunlar oldugu sdyleyerek onu
kendi yoluna davet eder. Herkiil tim bunlardan sonra Arete'nin yolunu segerek bu
yolda ilerlemeye baslar. Ona verilen on iki zorlu gorevi tstlenerek gergeklestirmeye
calisir. Bu gorevleri gergeklestirilirken bir goérevde zehirlenerek dayanilmaz acilar
icerisinde hayati son bulur. Fakat Zeus, oglunun bu sekilde oldiigiinii gordiikten
sonra onun biiylikliigiinden ve kudretinden etkilenerek onu tanrilar katina yiikseltir.
Epiktetos 6grencilerine, Herkiil evde otursaydi veya yataginda yatsaydi, eglencenin
kendi ayagina hi¢ gelmesini bekleseydi o zaman Herkiil olmazdi diye anlatir

(Epiktetos, 2021: 86).

Burada Stoacilarin tatbik ettikleri yol kolay ve rahat bir sekilde hazlara giden
yoldan ziyade gerektiginde zorluklar gogiislenmek suretiyle igsel doygunluga
ulagilan yoldur. Bu filozoflarin 6nerisi, arzularimizin degil, olusturmus oldugumuz
dogru inanglarin pesinden gitmek oldugu yoniindedir. Fakat Epiktetos’a gore
cogunlukla insanlarin arzulariyla inanglar1 celistiginde, kisiler inanclar

dogrultusunda hareket etmekten ziyade arzularinin gosterdigi yoldan gitmeyi tercih
ederler (Epiktetos, 2021: 119).

Stoacilar icin 6nemli olan sey hazlarin ahlaki iyiye ve ahlaki kotliye gore
ayarlaniyor olmasidir. Yemek, icmek ve eglenmek gibi seyler ne iyidir ne de
katiidiir. Bu tiir seyler ancak 6l¢iisii itibariyle iyi ve kotii olmaktadir. Bu noktada dort
temel erdem arasinda yer alan Olgiiliilik devreye girmelidir. Marcus Aurelius ile
kardesi Lucius arasindaki iliski boyle bir duruma 6rnek teskil edecek niteliktedir.
Abisinin aksine Lucius, zevke, eglenceye, keyfe ve sefaya oldukg¢a diiskiin biriydi.
Eglence mekanlarinda gezip genelevlerde ve kumarhanelerde zaman gegirir, evli

oldugu halde baska insanlarla goniil iglerine girer, tavernalarda sarhos olup kavgalara
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karisirdi (Robertson, 2021b: 132). Goriiniis itibariyle yasamis oldugu hayat daha
eglenceli gibi goriinse de Marcus Aurelius tarafindan bunlar s1g ve bos arzular olarak
degerlendirilmekteydi. Marcus Aurelius’a bakildiginda aslinda keyifli ve eglenceli
bir hayat yasadigi goriiliir. Nitekim ¢esitli sporlarla ilgilendigi, hobiler edindigi, giiler
yiizlii ve sevecen bir insan oldugu sOylenir. Resim yaptigi, giires, boks ve kosu
sporuyla ilgilendigi; yaban domuzu ve kus avina ¢iktig1 ve bir¢ok oyunda ustalastigi
bilinmektedir (Robertson, 2021b: 136). Aslinda Marcus Aurelius abartili hazlardan
kacinilmasi gerektigini sOylerken hazlara gem vurulmasi gerektigini ya da cileci bir
hayat yasanmasi1 gerektigini kast etmemektedir. Tavsiye edilen, hazlari ve arzulart

kontrol altina almak ve asiriliklardan kaginmaktir.

Marcus Aurelius’un Kendime Diisiinceler adli eserindeki sehir faresiyle koy
faresi adli kissa bu durumu 6zetlemektedir (Aurelius, 2020: 121). Bu hikaye gore
sehirde yasayan bir fare, koyde yasayan kuzenini ziyarete gelip onun basit miitevazi
bir hayat siirdiigiinii ve basit bir 6gilinle beslendigini goriir. Onun miitevazi hayatiyla
dalga gecip yedigi seylere ve yasam tarzina giilerek sehirde bunlardan ¢ok daha
iyisinin oldugunu soyler, lilks ve bolluk igerisinde olduguyla Gviinerek Kkuzenini
kiictimser. Hemen sonra kdy faresini sehre davet ederek bolluk ve liikksli gormesini
ister. Koy faresi de diger farenin 1srarlarina dayanamayarak onun teklifini kabul eder
ve onunla beraber yasadigi eve gizlice girmeye calisir. Bu eve girmeye calistiklar
esnada, evin bahgesinde bulunan iki kopek onlarin bulundugu yeri kazarak
havlamaya baslar. iki fare de korku igerisinde oradan ¢ikip bir fare deligi bularak
oraya kosmaya baslarlar. Bunun iizerine kdy faresi misafirperverliginden 6tiirti sehir
faresine tesekkiir eder ve daha az tehlikenin oldugu miitevazi hayatina geri doner.
Koyde kendi yasadigi evde yiyecekler az ve kisitli olmasina ragmen huzur ve refah
icerisinde tatmin edici bir hayat oldugunu 6ne siiren kdy faresi, koyiine geri donerken
sehir faresi oldugu yerde kalmaya devam eder. Koy faresi aslinda liiks igerisinde
giizel seyler yiyerek yasarken bir yandan da riskler icerisinde siirekli olarak
huzursuzluk yasamaktansa kendi kdyiinde, miitevaz1 bir hayat yasayip belli iiriinler
yemeyi tercih ettigini sdyler. Stoacilarin burada tavsiye ettigi sey, sadece dissal
hazlara odaklamak yerine i¢sel motivasyonlardan yola ¢ikarak mutlulugu yakalayip

tatmin olabilecegimizdir.
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Peki bu durum terapide nasil ele alinmaktadir? Bazi davranislarda abartiya
kagmak yani bazi durumlar1 fazlaca arzulamak belli bash rahatsizliklara sebep
olmaktadir. Tatminsizlik, keyifsizlik, hayattan zevk alamama, doyumsuzluk, diirtiisel
davraniglar ve odaklanamama gibi problemlere yol agabilmektedir. Hatta sigara,
madde ile alkol bagimliliginin ve bazi cinsel problemlerin temelinde tutku
disiplininin eksikligi yatmaktadir. Ciinkii bir durum fazlaca yapildiktan sonra kisi
ona karsi bir tolerans gelistirecektir ve tolerans seviyesi yiikseldik¢e bir Onceki
adimda yapmis oldugu eylem artik ona yeterli gelmeyecek ve bir iist adima
cikacaktir. Belli bir siireden sonra daha fazla iist adina adima ¢ikamayacag i¢in bu
sefer tatminsizlik, doyumsuzluk ve keyifsizlik yasayacaktir. Dolayisiyla hayattan
aldig1 zevk azalacak veya yok olacaktir. Bu durum kisiyi depresyona sokabilir ve bu
durum yapmak istedigi seylerden onu alikoyabilir. Mesela kisi iyi bir kitap
okuyucusu, iyi bir sporcu olmak isteyebilir ya da kendi isinde basarili olmak
isteyebilir. Takdir edilmelidir ki bu tiir seyleri yapmak kolay degildir. Aslinda
‘Herkiil’iin se¢imi’ gibi bir se¢cim gerekmektedir (Robertson, 2021b: 125). Bu tiir
seyleri yapmak her ne kadar mesakkatli olsa da elde edilen sonug¢ olduk¢a tatminkar

olur.

Modern psikoterapide bu tiir seyler belli basl asamalarla ve yontemlerle ele
alinmaktadir. Bunlardan birincisi “fonksiyonel analiz” ya da “kar-zarar analizi”
adiyla adlandirilan analiz yontemidir (Burns, 2020: 151-171). Bu analiz yonteminde
oncelikle eylemlerin uzun vadeli ve kisa vadeli sonuglart ele alinir. Bu sonuglarin
artilar1 ve eksileri yazilir. Sonucunda bir puanlama yapilarak kisinin kar1 ve zarari
hesaplanir. Alkol bagimlisi olan birinin alkol bagimliligiyla ilgili uzun vadeli ve kisa
vadeli sonuglar1 yazildiktan sonra alkol bagimliliginin ona getirdigi karlar ve zararlar
hesaplanir. Puanlama yapildiktan sonra kisinin gercek arzusu ve niyeti ortaya cikar.
Bundan sonraki adimda ‘erken isaretler koyma’ adi verilen yontem uygulanarak,
kisiyi bu duruma siiriikleyen isaretleri yakalamak hedeflenir. Bunun igin bir giinliik
tutulmasi ya da bir not defteri ve kalemle dolasilmasi 6nerilir. Kisi i¢sel veya dissal
olarak bu seyleri yapmay iten seyleri yakaladiginda giin, saat, tarih ve i¢sel durumu

degerlendiren bir kayit ile onu bu eyleme iten sebepleri ve durumlari not alir. Bu
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erken isaretleri koymanin amaci kisiyi ona iten sebepleri ve durumlar kesfedip

onlarin oniine gegmektir.

Bir diger yontem ise ‘biligsel mesafe kazanma’dir. Bilissel mesafe kazanma
yontemiyle var olan durumun farkli bir bakis acisiyla degerlendirilip bizde
uyandirdigr etkinin azaltilmasi hedeflenir. Nitekim ¢cogu zaman insanlar bir seyin
kendileri igin ac1 verici, liziicli Ve yikici oldugunu diisiindiikleri i¢in ac1 ¢ekerler. Bu,
hissettigimiz seylerin disiindiigiimiiz seylerle ilgili oldugu goriisliyle yakindan
ilgilidir. Bunu 6nlemek igin o diisiinceye karsi bir mesafe alip ona kars1 duygumuzu
notrlemek, bizden bir parca degilmis gibi o diislinceyi disaridan biri olarak izleyip
degerlendirmek; yani duruma karsi bilissel mesafe almak gerekir. Daha sonra, o
diisiinceye dair farkli bakis agilart kazandirmak iizerimizde olusturdugu etkiyi
kaldirmak icin etkili olacaktir. Yasamis oldugu hastaligin kendi i¢in dayanilmaz
oldugunu ve artik hayatinin higbir zaman eskisi gibi olmayacagini diisiinen biri bu
durumun etkisi altinda kalacaktir. Nitekim Epiktetos topalliginin bedenine engel
teskil etmesine ragmen zihnine bir engel teskil etmedigini diisiindiigiinde, elem verici
o diisiinceye kars1 bir oranda mesafe almis ve ilizerinde biraktig1 olumsuz duygulanim
belli oranda azalmistir (Epiktetos, 2020: 4). Bu yaklasim modern psikoterapi
yontemlerinde kendine “Biligsel Mesafe Koyma” olarak yer bulmakta olup daha
once de deginildigi tizere bir¢ok terapiye kaynaklik etmektedir (Robertson, 2021b:
84). Yani onlart 1iyi veya koti yapan seyin algilarimiz olduguna dair
degerlendirmelerden ibaret oldugu ve bizi mutsuzluga siiriikleyen seyin ise bu
degerlendirme oldugu yoniindedir. Bu durumdan kurtulmanin yolu ise Stoaci
filozoflarin 6nerdigi gibi onlara yonelik bilislerimizi yeniden yapilandirip bakis
acimizi degistirmekten bagka bir sey degildir. Stoacilar olaylara iliskin yargilarimizi
degistirdigimiz zaman zarar gormeyle ilgili disiincelerin de yok olacagini, bu
diisincelerin yok olmasi durumunda zararin kendisinin de yok olacagmi telkin
ederler (Robertson, 2021a: 177). Ciinkii distincelerimiz duygu ve davraniglarimizi
etkileme kapasitesine sahiptir. Bizim ne disliindiigimiiz nasil hissettigimizle
yakindan ilintilidir. Psikolojik rahatsizliklardan kurtulmak i¢in ise kisinin diisiince ve

inang sisteminde birtakim degisiklikler yapilmaya calisilir (Beck J., 2016: 2).
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Peki degistirmesi elimizde olmayan olaylara kars1 ne yapilmalidir? Stoacilar
boyle bir durumda birinci olarak olaylara karsi diisiinme tarzimizi degistirmemiz
gerektigini vurgulamaktadir. Bagimiza gelen seyin kotii bir sey olmadigma dair
degerlendirme yaparsak bizim i¢in kotii bir sey olmaktan ¢ikacaktir. (Aurelius, 2020:
67)

Biligsel mesafe alma tekniginin diger bir yolu “rol model teknigi”dir. Rol
model tekniginde kisi olmak istedigi kisiye benzeyen birini rol model olarak seger.
Sonraki siirecte “o olsaydi nasil davranirdi?” gibi sorular sorarak o esnada nasil
davranmas1 gerektigine karar verir. Epiktetos bu durumu siklikla ifade eder. Kendisi
“Sokrates olsaydi soyle yapardi” diyerek durumu Sokrates iizerinden modellemeye
caligir (Epiktetos, 2020: 22). Bir diger teknik ise “iki kolon teknigi”dir. Bu teknikte
kendi yasamimizda 6zellikle arzuladigimiz seylerin listesi ¢ikarilir. Sonra hayrani
oldugumuz ya da rol model olarak benimsedigimiz birinin nitelikleri ve arzuladigi
seyler yazilir. Bunlar kiyaslanarak kisinin ulagmak istedigi hedefler ve durumlar
belirlenir ve kendi i¢inde bulundugu tutarsizlik gosterilerek kiside bir farkindalik

olusturulur.

Bunlarin yani sira bir diger teknik ise “sabah-aksam meditasyonlar1 teknigi”
olarak adlandirilmaktir. Bu teknigi bizzat Marcus Aurelius Kendime Diisiinceler’de
ifade etmektedir (2020: 13). Sabahleyin yapmak istediginiz seylerin listesi ¢ikarilir.
Aksam ise hangileri yapip yapmadiginiza bakip aralarinda kiyaslama yaparsiniz.
Tiim bu teknikler aslinda disipline edilmek istenen arzularin fark edilmesi ve denetim
altina alinmasi ile ilgili terap6tik uygulamalardir. Bir anlamda Stoaciligin 6nerdigi

tutku disiplinidir.

3.4. Yarg Disiplini ve Bilissel Yeniden Yapilandirma
Yargi disiplini, daha 6nce de bahsedildigi gibi kisinin yasadigi herhangi bir

olay ve durum karsisinda o duruma dair olusturdugu yargiyla ilgilidir. Kisi bu
yargilar1 olusturmadan 6nce igsel olarak olayi bir siizgegten gegirir ve bundan sonra
ortaya bir yargi ¢ikarir. Yarg: disiplininin tam olarak devreye girdigi yer burasidir
clinkii ortaya c¢ikacak yargi bizim bu durum karsisinda ne hissedecegimizi

belirleyecektir. Buradaki ana mesele Stoaciligin en temel ilkesi olan diisiindiigiimiiz
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seylerin yargilarimiz ile ilgili oldugu ilkesidir. Yargt disiplininin isleyis sekli su
sekildedir: Kisi bir durumu veya bir olay1 yasadiktan sonra onu igsel bir siizgegten
gecirir. Stizgegten gecgirme kisinin onceki deneyimleri, bilgi birikimi ve zihinsel
degerlendirme siirecine denk gelmektedir. Bu zihinsel degerlendirme siirecinden
sonra ortaya c¢ikan yargi hem Stoact degerlendirme tarzi agisindan hem de
psikoterapiler agisindan olduk¢a 6nem tagimaktadir. Ciinkii kisinin ne hissedecegini
belirleyecek olan sey kisinin burada ortaya koymus oldugu yargidir. Deneyimlerimiz

ve bilgi birikimimiz yargilarimiz1 yargimiz ise hislerimizi etkiler.

Insanin hayatindaki temel gayelerden birinin mutluluk oldugu sdylenebilir.
Mutluluk ise dogal olarak kisinin ne hissettigiyle ilgilidir. Bir insan ¢ok giizel seyler
yasadiktan sonra da mutlu olmayabilir. Kisinin durumlar1 ve olaylar1 degerlendiris
sekli bunu belirlemektedir. Bir o6grenci sinava girdikten sonra yiizlik bir
derecelendirme sisteminde doksan alinca mutlu olabiliyorken baska bir ogrenci
siavdan ¢iktiktan sonra doksan aldigi igin tiziiliip aglayabilir. Bu sinavdan tam not
almasi1 gerektigini diisiinen bir 6grenci, doksan aldig1 zaman mutsuz olacaktir. Boyle
bir 6grencinin psikoloji literatiiriinde ‘mitkemmeliyetcilik’ adi verilen bir biligsel
carpitmay1 kullandigi sdylenebilir. Biligsel ¢arpitma, aslinda bir zihinsel tuzak ya da
degerlendirme hatasidir. Bu carpitmalar biligsel anlamda kisinin durumlara 6zgi
yanlis kanilara sahip olmasi sonucunda yanlis degerlendirmelerle ortaya c¢ikan
sonuglardir (Tirkgapar, 2022: 115). Dolayisiyla degerlendirme hatasi yapan biri
kendini mutlu edecek bir eylem karsisinda bile mutsuzluga disebilir. Diger bir
deyisle bir olaymn sadece kendi basina tasidigi anlam bizi mutlu etmek icin yeterli
olmayabilir. Dolayisiyla kisinin yasamis oldugu durumlari stabilize etmesi ve dogru
degerlendirebilmesi i¢in yargi disiplini gerekmektedir. Psikoterapi yontemlerine gore
kisinin dogru degerlendirme tarzin1 yakalayabilmesi i¢in onlar1 bir siizgegten gecirip
nigin Oyle hissettigini bulmaya dair arastirma ve sorusturma yapmasi gerekir. Burada
psikoterapiler daha oOnce de bahsedildigi gibi bir durumun A-B-C'sini
degerlendirerek ona o sekilde hissettiren olguyu bulmaya calisirlar. Aslinda yargi
disiplini yapmaya ¢alisirlar. Yani daha 6nceki deneyimlerimizden ve bilgilerimizden
almis oldugumuz verileri kenara birakarak o veriyi nesnel bir sekilde inceleyerek

dogru sonuclar ortaya c¢ikartmaya c¢alisirlar. Psikoterapilere gore dogru sonuglarin
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ortaya ¢ikmasindaki en 6nemli engel ‘biligsel tuzaklar’ veya ‘biligsel carpitmalar’dir.
Eger kisi herhangi bir bilissel ¢arpitma yontemini kullantyor ise veri ne olursa olsun
onun karsisinda hissedecegi sey her zaman iyi olmayabilir. Dolayisiyla yapilmasi
gereken sey bu biligsel carpitmalari ve tuzaklar saptamak ve kisinin nesnel
degerlendirme Olgiilerini engelleyen oOlgiitleri bularak bir anlamda yargi disiplini
yapmaktir. Birbiriyle vakit gecirmek i¢in s6zlesen bir ¢ifti diisiinelim. Bu ¢iftten biri
cay getirmeye gidip geldikten sonra esini igeride uyur pozisyonda bulur. Bu durumda
kisinin esini uyur pozisyonda gordiikten sonra oOncelikle kiiciik bir saskinlik
yasayabilecegini ardindan duyu verisiyle aldigi bilgiyi isleyerek esinin kendisini
onemsemedigi, aksi halde Onemseyen birinin uyuyakalmayacagini diistinerek
kendisinin esi tarafindan Onemsenmeyen biri oldugu yargisini ¢ikaracagi
muhtemeldir. Bu durumun sonucunda kiside olusacak duygu degersizlik, iizlintii ve
ac1 olacaktir. Fakat yargi disiplini yapan biri esini uyuyor pozisyonda gordiikten
sonra ilk soku atlatip olayi tiim ¢iplakligiyla ele alir. Kisinin burada ihtiyaci olan sey
nesnel bir veriden yola ¢ikarak 6n yargilardan ve gegmis birikimlerden arinmis bir
sekilde mantik ilkelerini takip ederek yargisinin dogrulugunu ve yanlhsligini kontrol
etmektir. Uyuyakalma olgusu dogal bir eylemdir. Nitekim belli saatler arasinda
uyuyor olmak insan dogasinin bir pargasidir. Giin icerisinde herhangi bir iste ¢alisan
birinin normal birine gore daha da yoruldugu goz Oniinde bulunduruldugunda
uyuyakalmis olmak yorgunluk ve uyku saatinin yaklagmasiyla ilgili olabilir. Esinin
uyuyakalmis olmasini isinden dolayr yorgunluguna baglayan biri, esinin evini
gecindirmesi icin caligsmasi gerektigini diislinecek, dolayisiyla yorgunlugunu da
ailesine daha iyi yasam sunabilmek i¢in bedensel ve zihinsel olarak harcadigi efora
baglayacaktir. Diger bir deyisle esi, onun i¢in yorulmustur. Bu durumda ortaya
cikacak duygu, sevgi ve merhamet olacaktir. Goriildiigi tizere iki durumda ortaya
cikan duygular yani ¢iktilar birbirine zittir. ilkinde kisiyi rahatsiz eden bir ¢ikt1
varken ikincisinde giizel hissiyat olusturan bir ¢iktt s6z konusudur. Durum ayni
olmasma ragmen farklilik, kisinin aldig1 veriyi tiim ¢iplakligiyla 6znel verilerden
arinmig bir sekilde gergeklige herhangi bir sey eklemeksizin yargi disiplinine tabi

tutarak daha gercekci ve saglikli bir yargi ortaya ¢ikarmasidir.
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Bu ornekte de goriildiigii gibi kisinin yapmis oldugu hatali bir degerlendirme
tarzi kiginin kendi esiyle arasindaki problemlerin biiylimesine sebep olmaktadir. Peki
kisiyi burada bu sekilde yanlis diistinmeye iten sebep tam olarak nedir? Tek bir sebep
gostermek cok dogru olmasa da burada kisi degerlendirme hatas1 yapmistir. Kisinin
bilissel degerlendirme hatasi, zihin okuma adi verilen bir biligsel ¢arpitma hatasidir.
Zihin okuma hatasi, karsidaki insanin ne diisiindiigiinii veya ne hissettigini bilmeden
onun ne diisiindiigli ve ne hissettigiyle ilgili gecerli bir delil olmaksizin hiikiim
vermekle ilgilidir. Zihin okumasi hatasina diisen kisi eger herhangi bir bilissel
carpitmayi kullaniyorsa ortaya gikacak sonug hiisran olacaktir. Modern psikoterapiler
irrasyonel duygularin kisinin zorunluluk, gereklilik ve sart gibi kendine bigtigi
sinirlardan ya da asir1 genelleme, miikkemmelliyet¢i yaklasim, kat1 bir degerlendirme
sistemi ve temelsiz varsayimlar gibi biligsel hatalardan dolay1 ortaya ¢iktigini 6ne
strerler (Ellis ve Harper, 2021: 78). Kisi kendine ¢izdigi bu sinirlarin digina ¢ikarsa
dogal olarak irrasyonel duygular yasayacaktir. Buradaki temel sebep ise kisinin
kendine bigtigi siirlar yani biligsel hatalardir. Dolayisiyla da bu durum irrasyonel
duygular yaratip kisiyi sadece mutsuz edecektir. Biligsel tuzaklarinin listesi su

sekilde verilebilir:

1) Keyfi Cikarsama: Herhangi bir kanit olmaksizin kiginin bir sonucun Kkoti
olacagina dair yorumlar yapmasidir. Esi tarafindan yemege c¢agrilan birinin aniden
kendini yemege cagirdigl i¢cin muhtemelen esinin kendisinden bosanmak istedigini

aciklayacagiyla ilgili bir ¢ikarsama yapmas1 buna bir 6rnektir.

i) Asirt Genelleme: Kisilerin sinirli veya belirli bir olay: tiim hayatin tamamina ya
da belli bir toplulugun tamamina genellemesidir. Erkek arkadasi tarafindan aldatilan
bir kadinin biitiin erkeklerinin aldattigin1 diisiinmeye baslamasi bir asir1 genelleme

hatasidir.

iii) Ya Hep Ya Hig: Bu tiir degerlendirmeler yapan insanlar durumlar1 ya siyah ya
beyaz olarak iki farkli ugta degerlendirirler. Yani onlara gore bir insan ya iyidir ya da
kotiidiir. Kisi ¢ok yakin oldugu biri tarafindan kiigiiciik bir elestiriye tabi tutulsa dahi
kendisinin hi¢ sevilmedigi sonucuna varabilir. Bir insanin giinde on saat ders

caligmiyorsa basarili olamayacagina dair bir sonug bu hataya 6rnek olarak verilebilir.
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IV) Olumsuzu Asir1 Biiyiitme Olumluyu Goérmezden Gelme: Bu hataya sahip
kisiler olumsuz yanlarin1 oldukga biiyiitiip olumlu taraflarin1 da gérmezden gelmeye
calisirlar. Bu hatay1 kullanan biri biitiin derslerinden iyi not aldig1 halde bir dersinden
diisiik not almast durumunda 0 nota cok takilip basarisiz bir 6grenci oldugu
kanaatine varabilir. Bu 6grenci diger notlarinin tamaminin iyi olmasini zaten olmasi
o derslerin kolay olmasina baglayarak olumlu yanlarin1 gérmezden gelip sadece tek
basarisiz oldugu derse yonelebilir. Bunun bir diger adi da olumluda indirim
yapmadir. Ogrenci tek basarisiz oldugu dersi de asir1 biiyiiterek dgrencilik kariyerini

sendeye ugratacak bir durummus gibi lanse eder.

V) Felaketlestirme: Her zaman olaylar ve durumlar karsisinda asir1 felaket
durumlartyla karsilasilmig gibi yorumlamakla ortaya cikar (Ellis, 2022: 136). Bu
hataya sahip insanlar ellerinde yeterli kanit ve delil olmaksizin bir durumun en koti
yanini diisiinmeye baslarlar. Bir 6grencinin bir dersten kotii not almasi durumunda
muhtemelen dersi gecemeyecegi, boliimii uzatacagi hatta mezun olamayacagi gibi

abartil1 bir sonuca varmasi bu duruma ornek olarak verilebilir.

vi) “-Meli, -Mah” ifadeleri: Bu bilissel carpitmada kisiler diinyanin, yasamin ve
durumlarin nasil olmasi gerektigiyle ilgili ¢ok keskin kurallar belirlerler. Bu
kurallarin gerceklesmemesi dahilinde gok abartili duygulamimlar yasarlar. Ornegin
bir 6grenci “biitlin derslerim ¢ok 1yi olmalidir, biitiin dersleri iyi olmayan bir 6grenci
1yl bir 6grenci degildir” ya da “bir akademisyen dedigin yilda en az on makale
yazmalidir” gibi bir kurala sahip ise, bu kurallarin digina ¢iktig1 esnada olumsuz

duygular yasamasi kaginilmazdir.

vii) Kisisellestirme: Bu hatay1 yapan kisiler cogunlukla kendileriyle ilgili olmayan
ya da kendisiyle ¢ok az ilgili olan durumlar1 bile kendisine baglar. Istah1 az olan bir
arkadasinin kendisinden dolay1 istahinin az oldugunu diisiinmeye baslamasi veya
sinav sonuglari iyi gelmeyen bir ¢ocugun annesinin Sonuglarin kendinden dolayi iyi

gelmedigini, dolayisiyla iyi bir anne olmadigin1 diistinmeye baglamasi buna 6rnektir.

viii) Etiketleme: Bu hataya sahip kisiler genellikle durumu daha 6zel olarak
degerlendirmek yerine ¢ok genel etiketlerle degerlendirmeye galisirlar. Herhangi

birinin bir dersinde basarisiz olmasindan sonra kendini tembel biri olarak
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degerlendirmesi, bir arkadasinin kendisine kiismesi sonucu tamamen degersiz biri

olduguna diisiinmeye baglamas1 buna 6rnektir.

Biligsel carpitma dedigimiz seyler, insanlarin gilindelik hayat icerisinde,
zamanla gelistirmis oldugu diinyay1 degerlendirme tarzlaridir. Bu tarzlar bir defada
kendiliginden olusmaz. Ozellikle bazi olaylarin defalarca yasamasindan sonra
kisilerde bu tiir degerlendirme tarzlari olusabilir. Bu degerlendirme tarzlarinin kiginin
kendi gegmisiyle de ¢ok yakindan iligkisi olabilir. Ailesi tarafindan sevilmemis bir
kisi herhangi bir arkadasina olumsuz bir davranisini sevilmedigine yorabilir.
Dolayisiyla biligsel terapide esasinda bu degerlendirme tarzlarnin kisinin temel
inanclartyla ilgili oldugu varsayim vardir. Varsayim ne olursa olsun bunlar hatali
degerlendirmelerdir ve hatali degerlendirmeler sonucunda kisinin hissedecegi
duygular ne yazik ki genellikle olumsuz yonde olacaktir. Diger bir deyisle, kisinin
basindan gecen olay ne olursa olsun bu tiir biligsel degerlendirme hatalarim
kullandig1 miiddetce hissedecegi seyler olumlu seyler olmayacaktir. Dolayisiyla
Stoacilara gore de burada yapilmasi gereken sey kisinin burada yargi disiplini
yaparak durumu objektif bir sekilde ele almasidir. Tipki Epiktetos’un da soyledigi
gibi bir durumu incelerken bizi etkileyen sey o durumun kendisi ya da nesneler degil
bizim onlara dair yiikledigimiz anlamlardir. Biligsel hata dedigimiz sey bizim olaylar
karsisinda takindigimiz tavir yani onlara yiikledigimiz anlamdir. Durumlar ve
nesneler biz istemedigimiz miiddetge ruhumuza dokunamaz ve smirlarimizi asamaz
ya da “icsel kaleyi gecemez (Hadot, 2021: 177). Icsel kale, insanin karar verme
Ozgiirliginiin en saf hali, dokunulmazligmin en gerg¢ek¢i simiridir. Yani biz
istemedigimiz middetce o nesneye dair herhangi bir yargmin bizi olumsuz etkileme
kapasite yoktur. I¢sel kale kisinin tamamen 6zgiir ve 6zerk oldugu bir alandir. Biitiin
durumlar nesnel olarak ele alindiginda bizleri etkileme potansiyelleri sz konusu
degildir. Iste tam olarak burada devreye giren sey bir Stoac1 6gretidir. Basimiza dert
olan seyler nesneler degil, bizim onlara yiikledigimiz anlam ve bu durumlan
degerlendirme tarzimizdir. Psikolojide burada devreye giren biligsel terapi yontemi
ise bizim ‘biligsel yeniden yapilandirma’ adi verilen yontemdir. Bu yontemin ilk
kurali bir durumun katisiksiz ve en saf haliyle ele alinmasi ve okumasi gerektigidir.

Yani tipki1 Marcus Aurelius’un yaptigi gibi lezzetli bir yemegi bir kusun ya da baligin
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oliisii, sarab1 liziimiin suyu, degerli bir kraliyet cilibbesini, bir deniz canlisinin kaniyla

boyanmus bir post olarak degerlendirmek gereklidir (Aurelius, 2020: 54-55).

Psikolojik saglik acisindan yargi disiplini olduk¢a onemlidir. Nitekim yargi
disiplininin tek katkisi, olaylart dogru degerlendirmeyi ve olaylarin kisinin
tizerindeki asir1 etkisini kaldirmayr saglamak degildir. Bu noktada yine Stoaci
ogretinin en temel kavramlarin ikisi devreye girmektedir. Bunlar, dogaya uygun
yasam ve irademize tabi olan ve olmayan seylere karsi tutumumuzdur. Stoaciligin bu
iki temel kavrami bir kisinin hayatinda 6nemli yere sahipse ve kisi bu iki kavrami
benimseyerek yasiyorsa o zaman onun hayatta karsilasabilecegi birgok giicliige karst
giclii bir kalkana sahip oldugu sdylenebilir. Bugiin kaygi, depresyon, obsesif
kompulsif bozukluk, anoreksiya nervoza, panik atak, asir1 korku ve fobiler gibi
bircok psikolojik sorunun neredeyse biiyiikk bir kismi durumlarin yanhs
degerlendirilmesinden ortaya g¢ikmaktadir. Stoacilarin da ifade etmis oldugu gibi
olaylar1 degerlendirme tarzimiz gercek manada diinyamizin nasil sekillenecegini
belirlemektedir. Bir olayin ¢ok kaygi verici bir durum olarak degerlendirilmesi
kiginin hayat1 boyunca yogun sekilde anksiyete yasamak durumunda kalmasina yol
acabilir. Anksiyetenin stres, saclarin dokiilmesi, yorgunluk, enerjide diisiikliik,
dikkatli dagimiklik hatta bazi hastaliklarin tetiklenmesi ve bas agrisi gibi bazi

tezahiirleri bedensel birgok problemin kapisini aralayabilir.

Tam olarak burada devreye giren biligsel terapi teknigi, ‘bilissel yeniden
yapilandirma’ adi verilen bir tekniktir. Bu teknik herhangi bir durumun bizde
yaratmis oldugu bu olumsuz etkiyi ortadan kaldirmak i¢in hali hazirda olan
bilislerimizin yeniden yapilandirilmas:t ve degistirilmesine dayanir. Bu teknikte
oncelikli olarak Sokratik sorgulama metodu kullanilarak durumun bizde olusturmus
oldugu etki tiim detaylariyla incelenir. Yani durumun ne zaman ortaya ¢iktigi, hangi
durumlarda tetiklendigi, kimlerin yaninda ve hangi zamanlarda artisa gegtigi gibi
biitlin detaylar incelendikten sonra kisiyi bu anlamda olumsuz ruh haline sokan
durumun bir analizi yapilir. Daha sonra kisinin korku veya kaygi hissetmis oldugu o
nesneye Yyiiklemis oldugu anlam degerlendirmeye baslanir. Bu, psikolojik
rahatsizliklarin tamamina uygulanabilecek bir kuraldir. Ornegin anoreksiya nervoza

bozuklugu olan biri ¢ok kilolu oldugunu diisiinmeye basladigi i¢in bedenine dair
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yanlig algilar baslar. Bu hastaligi yasayan insanlar ¢ogu zaman genel kitlenin
ortalama kilolarinin oldukga altinda kilolara sahip olsalar dahi, aynaya baktiklarinda
kendilerini olduklarindan ¢ok daha kilolu ve sisman goriirler. Boyle bir 6rnekte bir
kisinin degerlendirme tarzinin ne denli o kisinin duyusal algilarini etkileyebilme

kapasitesine sahip oldugu goriilebilir.

Anoreksiya  nervoza  hastaligt = miidahale  edilmediginde  Sliimle
sonuglanabilecek bir hastaliktir. Bu kisilerin genellikle beden giizelligi ve saglikli
durugla ilgili oldukga abartili fikirleri oldugu onlarla konusuldugunda
anlagilmaktadir. Bu tiir rahatsizlig1 olan bir kiside, bir insanin maksimum 50 kg
olmas1 gerektigi gibi bir kan1 olusabilir. Burada daha 6nce bahsedilen ‘—meli, -malr’
ifadelerini iceren bilissel ¢arpitma ile karsilagiimaktadir. Bu sart kipi igeren ciimleler
yiiziinden kisi kendi kurallarin1 diinyaya dayatip ona dair genel bir kani olusturur.
Kisi kurallarinin digina sapmaya basladigi esnada gerginlik hisseder. Bu kurallarin
i¢cine tekrar girebilmek i¢in kendi olusturmus oldugu kurali yakalamaya calisir. Her
ne kadar degerlendirme hatali da olsa kisi bunun hatali bir degerlendirme oldugunu
fark etmedigi miiddetce kiside olusturacagi etki her zaman olumsuz olacaktir. Bu
yiizden yapilmasi gereken sey bilisleri yeniden yapilandirmaktir.

Saglikli bir goz goriilebilen her seyi goriir. “Yalmzca yesili gérmek istiyorum,”

dememelidir. Cilinkil bu sagliksiz bir goziin belirtisidir. Saglikli bir kulak ve burun da

her seyi duymaya ve koklamaya hazir olmalidir. Degirmen nasil 6giitlemesi gereken
biitiin tahillar 6giitiiyorsa, saglikli bir mide de biitiin bu yiyecekler i¢in degirmen gibi
olmalidir. Bu yiizden saglikli bir zihinde her seye karsi hazirlikli olmalidir. Fakat

“Cocuklarimi1 koru” ve “Herkes beni 6vsiin” diyen bir zihin, sadece yesili arayan
gbzler ve sadece yumusak bir sey arayan disler gibidir. (Aurelius, 2020: 111)

Asil olan kendi deger yargilarimizi ve yasam felsefemizi degistirmekten
ibarettir (Koroglu, 2003: 3). Bu ylizden yapilmasi gereken sey kisinin degerlendirme
stireclerini yani bilislerini degistirmektir. Bir seyin iyi ve kot olmasini
degerlendirilirken o seyin dogasi incelenip ona gore anlam yiliklenmektedir. Belki bu
degerlendirme kisinin ¢ektigi aciyr tam olarak ortadan kaldirmasa da olaya bakis
acisinin  degismesini ve kisinin hayatta kalabilmesini saglayacaktir. Daha acgik
ifadesiyle durumu algilama bi¢imimiz yasamis oldugumuz deneyimin niteligini
degistirmektedir. Durumu bize kotii olarak gosteren sey olaymn kendisi degil onu

algilama seklimizdir (Epiktetos, 2021: 261).
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3.5. Eylem Disiplini ya da Hedefe Yonelik Hareket

Eylem disiplininin temel amac1 kisilerin riza ve tutku disiplini yaptiktan sonra
eylemlerini disipline etmesidir. Burada 6nemli olan iki temel husus vardir. Birincisi
eylemlerini disipline ederken temel Stoaci ilkelere bagli kalmaktir. Digeri ise eyleme
yonelik niyetliligin her sartta korunmasi ile ilgilidir. Daha 6nce de deginildigi iizere
kisinin eylemlerini ahlaki olarak iyi olana gore ayarlamasi gerekmektedir. Ahlaki
olarak iyi olmayan eylemin disipline edilmesi s6z konusu olamaz. Ayni zamanda
‘cekince serhi’ denilen kural ile birlikte kisinin eyleme yonelik niyetliliginin
arttirtlmast hedef alinir. Bu durum psikoterapilerde oldukca sik kullanilan bir
olgudur. Nitekim terapilerin en temel amacglarindan biri kisinin kendine uygun
hedefler belirleyip o hedefler dogrultusunda ilerleyebilmesini saglamaktir.
Yapilandirilmis bir biligsel terapi seansinin en basindan en sonuna kadar kisinin
hedefleri belirlenir. Gerekirse bu hedefler giincellenir ve bu belirlenen hedefler
dogrultusunda kisinin eylemleri organize edilir. Hatta terapi seanslar1 sirasinda
kisilerin getirmis olduklar1 sorunlar birer hedefe doniistiiriiliir. Seansa gelen her
danisana bu seanstan neyi bekledigi ve nereye ulagsmak istedigi sorusu sorulur. Bu
sorularin temel amaci kisilerin ulagmak istedikleri yolu belirlemek ve kisinin kendine
uygun hedefler secerek o hedefler dogrultusunda niyetliligini arttirmaktir. Ayni

sekilde bu husus Stoaciliktaki ¢ekince serhi kavramina oldukg¢a benzemektedir.

Hedef belirlenirken de terapilerde olduk¢a 6zenli davranilir. Cok zengin olmak
istedigini ve buna yonelik bir hedef belirlemek istedigini sdyleyen bir danisan icin
bir psikoterapi seansinda bodyle bir hedef olusturulmast miimkiin degildir.
Olusturulacak hedef, kisinin kendi i¢sel mekanizmalar1 ve ona 0 anda sorun yasatan
durumlarla ilgili olmahdir. Ciinkii zengin olmak kavrami kisinin tamamen kendi
iradesine tabi olan bir eylem olmamakla beraber ayn1 zamanda ahlaki 1yi olanla ilgili
de degildir. Bundan dolay1 seanslarda zengin olmak gibi bir hedef belirlenmesi s6z
konusu olamamaktadir. Bu yiizden psikoterapistlerin dncelikli olarak dikkat ettikleri
sey kisinin kendi iradesine tabi olan eylemlere yonelik hedefler belirlemektir.
Ornegin seansta “annemin diizelmesini istiyorum” gibi bir hedefin belirlenmesi
olanakli degildir. Kisinin annesinin iyi olmasimi1 ve diizelmesini saglamak bir

psikoterapi seansinin konusu olmaktan uzaktir. Cilinkii bu durumun degistirilmesi ne
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kisinin kendi elinde ne de psikoterapistin elindedir. Kisinin kendi iradesine tabi olan
eylemler iizerinden hedefler belirlenmesi gerektigi psikoterapistler tarafindan
anlatilmaktadir. Boyle bir hedefi belirleyen bir danisan igin psikoterapistin temel
Onerisi, annesinin davraniglarini degistiremese bile annesinin davraniglar karsisinda
ne hissedecegini degistirebilecegine dair bir Oneri olacaktir. Bunlarin yani sira
“kiiciikken yasadigim her seyi unutmak istiyorum” gibi bir hedef belirlemek de
olanakli degildir. Cilinkii gegmis zamanda yasanilan seylerin unutturulmasi ne yazik
ki miimkiin degildir. Kaldi ki bu durumu degistirmek miimkiin olsa bile, faydal
olabilecegi anlamina gelmez. Dolayisiyla bir terapi seansinda boyle bir hedef igin
gelen bir damisan igin yapilan Oneri, ge¢mis yasantisini degistirmese dahi o

yasantinin onun {izerinde olusturmus oldugu hissiyatin degistirilmesi yoniindedir.

Tiim bu ¢alismalardan sonra seansin ilerleyen asamalarinda eger gerek kalirsa
kisiye degistiremeyecegi olgulari kabul etmesine dair anlatilar yapilmaktadir. Yani
esasinda zengin olmak isteyen biri igin tutku disiplini yapilirken, annesini
degistirmek isteyen ya da gecmisini unutmak isteyen biri icin eylem disiplininden
riza disipline ge¢is yapilmaktadir. Nitekim Stoacilarin da bahsetmis oldugu gibi
‘engelin  doniistiiriilmesi’  kavrami burada devreye sokulmaktadir. Kisinin
degistiremedigi olgular lizerine takili kalip kendi hayatinda birtakim olumsuzluklar
yasamasindansa onlarin kendi {izerinde olusturmus oldugu etkiyi kaldirarak ve
bunlardan birtakim dersler ¢ikararak bir sonraki adim i¢in bu engeli doniistiirmek
temel amactir. Ozellikle {iciincii dalga bilissel davranisci terapilerden biri olan Kabul
ve Kararlilik Terapisi basta olmak tizere diger bir¢ok biligsel terapi yonteminin de
belirlemis oldugu temel yonelimlerden biri ‘deger belirleme’ yaklagimidir. Deger
belirleme yaklasiminda hedef belirleme yaklagimindan farkli olarak kisinin ahlaki iyi
ve koti olanla ilgili tutumlar gelistirilmesi amacglanmaktadir. Hedef ve deger
kavramlar1 birbirlerinden bir noktada ayrilan unsurlardir. Hedef ulasinca elde
ettigimiz bir durum iken deger ulasilinca elde edilen bir kavram olmaktan uzaktir.
Deger, ulasilabilme olgusuyla olgiilebilen bir kavram degildir. Miihendis olmak
isteyen birinin, miithendis olmas1 kisinin kendi hedefini gerceklestirmesi demektir.
Dolayisiyla bu anlamda hedef ulagilabilen bir seydir ve ulasildigi zaman ise hedef

gerceklesmis olur. Fakat iyi bir mithendis olmak ulasilinca biten bir olgu olmaktan
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uzaktir. Bir miihendis her zaman daha iyi bir miihendis haline gelebilir. Yani
belirlenen bir ‘X’ noktasina varildigi “artik iyi bir miihendissin” demek iyi
miihendislik ile gelisen bir tutumdur. Iyi bir insan olmak “su eylemi yaptiktan sonra
artik ben iyi bir insan olurum ve hep de dyle kalirrm” demekten uzaktir. Iyi bir insan
olmak, kisinin hayat1 boyunca onu yapmasini gerektiren bir eylemdir. Dolayisiyla bu
degerler de psikoterapi seanslarinin konusu olmakta ve ahlaki olanlar dogrultusunda
belirlenmektedir. Bu anlamiyla eylem disiplini psikoterapilerde kullanilan temel
yonelimlerden bir tanesidir. Kisinin ulasmak isteyecegi noktanin gidisatin1 oldukca

etkiledigi géz dniinde bulunduruldugunda terapilerde 6nemli bir yer tutmaktadir.

3.6. Stoac1 Kabul
Giindelik hayatta basimiza gelen seylerden bazilarinin irademize tabi

olmamasindan otiirii bunlarla ilgili olduk¢a yogun kaygi yasariz. Modern diinyada
anksiyete ve fobiler basta olmak tizere bir¢ok psikolojik rahatsizligin temelinde de bu
durumu bulmak miimkiindiir. Nitekim kisinin i¢ine dogdugu aileden dolay1 sikayetci
olup bundan kaynakl siirekli kaygi ve huzursuzluk yasamasi kisinin gereksiz yere
kendini yormasi anlamina gelir. Bu, kisinin degistirebilecegi bir durum degildir.
Dogustan bedensel engeli olan bir kisinin bu durumu degistirmesi kendi elinde olan
bir olgu olmamasina karsin bu durumun yaratmis oldugu olumsuz etkilere takili
kalarak yasamasi kisiyi mutsuz etmekten Gteye gotiirmeyecektir. Kisinin kontrolii
altinda olmayan harici olaylarla haddinden fazla istigal etmesi mutsuzluktan hatta
psikolojik rahatsizliktan baska bir seye sebep olmayacaktir. Sonug¢ olarak kisi ant
yasayamayacak ya da anda kalamayacak ve arzu edilen seylerden mahrum kalmis
olacaktir.
[[Jnsanliga verilmis en biilyiik nimet olan 6ngérii, bir lanete doniisiir. Vahsi hayvanlar
gobzleri onilindeki tehlikelerden kagar ve onlardan kurtulduklarinda artik endise etmeyi
birakirlar. Bizler ise ge¢miste olmus olam1 da gelecekte olacagi da diisiinerek
kendimize eziyet ederiz. Tanr1’nin bize liituf olarak verdigi bazi seyler bu ylizden bize
yarardan ¢ok zarar verir. Hafiza, korkularimizdan duydugumuz istirabi gegmisten,

Oongorii ise gelecekten getirir. Hi¢ kimse yasamis oldugu mutsuzlugunu su anla
siirlamaz. (Seneca, 1999: 34)
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Stoacilara gore yapilmasi gereken sey harici olaylar {izerindeki enerji israfini
durdurup bir c¢aba tasarrufu yaparak arta kalan enerjiyi kontroliimiiz altindaki
olaylarla yonlendirmektir. Antik Yunan felsefesindeki ok¢u metaforu, bu durumu
anlatan giizel bir 6rnek niteligindedir. Bir ok¢unun bir hedefe dogru nisan aldig1 ve
tim ayarlamalarin1 yaptiktan sonra oku yaydan serbest biraktigini disiinelim.
Okcunun oku yaydan serbest birakana kadar olan siirecte yay1 yeteri kadar germesi,
dogru nisan almasi, yay1 dengede stabil bir sekilde tutmasi gibi okun hedefe tam bir
sekilde ulasabilmesi i¢in gereken faktorler, ok¢cunun kendi elinde olan faktorlerdir.
Fakat ok¢unun oku yaydan serbest biraktiktan sonra riizgarin ters yonde esmesi,
hedef tahtasinin yerinden oynamasi, oka disaridan herhangi bir miidahalenin gelmesi
okcunun kontrolii altindaki faktorler degildir. Oku harekete gecirme eylemi ok¢unun
kontrolii altinda olmasina ragmen, bunun disinda gerceklesen harici faktorler, onun
dogrudan etki alaninin disindadir. Dolayisiyla ok¢unun yapmasi gereken sey oku
firlattiktan sonra oturup okun gidisini izlemektir. Hedefe dogru ilerleyen oka son
anda etki eden bir riizgar nedeniyle okun hedefinden sagmasi, kaderin bir cilvesi
olarak degerlendirilip, ilizerine liziilmeye deger bir durum olarak goriilmemelidir. Bu
anlamda Stoacilara gore de kontroliin disindaki olaylarla ilgili olarak yapilacak sey
kabul etmek ve kadere raz1 gelmektir.

Diyelim ki gemi batiyor; ben ne yapabilirim ki. Endiseye diismeden, ¢igliklar

koparmadan, bu firtina sebebiyle sugu Tanriya yiiklemeden biitiin varliklarin eninde

sonunda zaten yok olacaginin bilincinde olarak benim vaktimin de geldigini dﬁsﬁgerek
hazirliklt olmaliyim ve siram gelmigse metanetli bir sekilde sirami1 savmaliyim. Olim

seklimizin bir dnemi var m1? Oliim kapimiza firtinada bogulmakla gelse ya da agir bir
hastalikla... Ne fark var ki sanki? (Epiktetos, 2021: 152).

Stoacilarin 6nerdigi bu kabul caresizlik i¢inde hi¢bir sey yapmadan beklemek
anlaminda bir kabul olmaktan ziyade, irademize tabi olmayan meselelerde iist aklin
onayma razi olmanin kaygilardan kurtulmak i¢in bir ¢ézliim niteligi ve hafifletici
sebep oldugu yoniindedir. Stoacilar bu noktada kisinin hayata kars1 felsefi bir tavir
takinip elinde olan ve olmayan olaylarla ilgili ayrimi iyi1 bir sekilde yapip hayatini bu
minvalde siirdiirmesi gerektigine inanirlar. irademize tabi olmayan durumlar1 kabul
etmenin verdigi hafifleme duygusuyla yasamis oldugumuz stresten kurtulup

tizerimizde tagimis oldugumuz agirlig1 bu sekilde atabilecegimizi diistintirler.
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Bu tarz agirliklar birgok psikolojik rahatsizligin temelini de olugturmaktadir.
Travmalar, depresyon ve birgok fobinin de temelinde bulunan bu hafiza yiiki, bir tiir
toksik atik mahiyeti tasidigi i¢in bedenden atilmadigi miiddet¢e kisinin
huzursuzlugunu devam ettirmektedir. Bu anlamda terapiler, kisinin giindelik
yasamini kolaylastirmasi igin birtakim uygulamalara sahip olmakla birlikte gecmis
deneyimlerin agirhigmi almak icin de birtakim uygulamalar icermektedir. Bu
uygulamalardan en belirgini kisinin gecmis deneyimleriyle miicadele etmek yerine
onlar1 kabul etmesi ve onlarla yasamayr O0grenmesi iizerinedir. Ge¢mis, kontrol
alanimizin disinda kalan, degistirme liikksiine sahip olamadigimiz bir alandir. Bunu
kabulde zorlanan insan, zihinsel olarak durmadan o deneyimle ugrasarak enerji sarf
etmekten bagka bir sey yapmaz. Babasinin 6fke kontrol sorunu yiiziinden ¢ocukluk
doneminde onun siddetine maruz kalmis ve bunu bir tiirlii atlatamamis birinin
gecmisini degistirmesi s6z konusu olmayacagindan yapmasi gereken sey olanlari
kabul etmek ve ‘an1 yasamayi’ ihmal etmemektir. Buradaki tedavinin temelinde
kisinin degistiremeyecegi bu aniyr kabul etmesi gerektigi bulunmaktadir. Ugiincii
dalga biligsel davraniggr terapi olarak gegen glincel psikoterapi yaklasimi Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT), bu kabuliin tedavinin temelini olusturdugunu iddia eder ve
bu terapi yontemine goOre kisi bunu basarmaya basladigi an iyilesme de baslar
(Harris, 2018: 275-280). Bu durum tam olarak Stoaci tutumun bir 6rnegini teskil
etmektedir. Stoaci tutum, bagimiza gelen olaylarin siikinet ile kargilanmas1 diger bir
deyisle olaylara karsi sogukkanliligin korunmasi gerektigini ifade eden tutumdur.
(Arslan, 2017: 171). Modern psikoterapilerde “dinginlik duasi” olarak gegen bir
durum, Stoac1 kabuliin en giizel 6rneklerinden biridir:

Tanrim, degistiremeyecegim seyleri kabul etmek i¢in bana dinginlik

Yapabilecegim seyleri yapabilmem i¢in cesaret,

Ve bunlarin farkini kavrayabilmem i¢in bana bilgelik bahset. (Robertson, 2021a: 42)

Icerisinde bilgelik ve cesaret gibi erdemleri de barmdiran bu dua, kisinin kabul
stirecinin erdemlerle birlikte gerceklestiginin altini ¢izen ve kabulii aktif bir sekilde
kullanma tizerine kurulu olan igtenlikli bir duadir (Robertson, 2021a: 42). Bunun gibi
bircok olguda kisinin kendi iradesiyle degistirebilecegi bir durum s6z konusu degilse
var olan durumu ‘Bilissel Yeniden Yapilandirma’ yontemini kullanarak kisinin

olaylara bakisini degistirmek gerekir. Kisinin kendini mutsuzluga itmemesi i¢in
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kendi iradesi disinda gerceklesen olaylari zihinsel olarak yeniden degerlendirip

onlarin olumsuz etkilerinden kurtulmasi gerekir.

3.7. Psikolojik Metotlar ve Stoacihk Arasindaki Iliski

3.7.1. Bilincli Farkindahk
Stoaci felsefenin {izerinde durdugu ana temalardan biridir. Bu kavram modern

psikoterapide ‘simdi ve burada olmak’, ‘bilingli farkindalik’, ‘an1 yakalamak’ veya
‘anda olmak’ gibi kavramlarla agiklanmaktadir. Bu, her ne kadar BDT ve RDDT
tarafindan ihmal edilmis bir kavram olsa da sonraki siiregte gelisen tigiincli dalga
biligsel terapilerin iizerinde durdugu ana kavramlardan bir tanesidir. Bu, Taoizm ve
Budizm gibi Dogu dinlerinin uygulamalarindan esinlenilerek olusturulmus temel bir
farkindalik teknigidir. Bu teknigin temel amaci kisinin gegmisiyle gelecegi arasinda
siirekli mekik dokuyarak i¢inde bulundugu durumun giizelliklerini kagirmasindan
kaynakli sorunlart ¢dzmeye yoneliktir. Psikolojik problemlerin  sebepleri
incelendiginde kisilerin siirekli gegmiste yasamis olduklari durumlar diistinerek
depresif bir duruma biiriindiikleri ya da gelecekte olacak olanlart siirekli tasarlamaya
calisip onlarla ilgili kaygilandiklar1 goriilir. Gegmiste yasanan olaylardan ders
cikarma gibi bir durum s6z konusu olsa ve gelecekte yasayacagimiz seylerle ilgili
Ongorii yetenegimizi kullanip onlarla ilgili tasarimlar kurma durumu s6z konusu olsa
da bu durum gereginden fazla kullanildiginda kisinin psikolojik sagligina ve beden
biitiinltigline zarar vermektedir.
Korku, umudun pesinden gelir. Bu ikisinin birlikte hareket etmeleri beni sagirtmaz Her
ikisi de tereddiitlii bir zihne, gelecege bakarak kaygi duyan bir zihne aittir. Her ikisi de
simdiye ayak uydurmak yerine diislincelerimizi gelecege yonlendirmemizden
kaynaklanir. Dolayisiyla insanlara verilmis en biiyiik nimet olan dngoriiyii bir lanete
dondisiir.  Vahsi hayvanlar gozleri oniindeki tehlikelerden kacar ve onlardan
kurtulduklarinda artik endise etmeyi birakirlar. Bizlerse ge¢miste olmus olani ve
gelecekte olacagi diisiinerek kendimize eziyet ederiz. Tanrinin bize lituf olarak
verdigi bazi seyler bu yiizden bize yarardan ¢ok zarar verir: hafiza korkularimizdan

duydugumuz 1stirab1 gegmisten, ongorii ise gelecekten getirir. Hig kimse yasadigi
mutsuzlugu su anla sinirlayamaz. (Seneca, 1999:34)

Bu yontemin amaci her ne kadar gelecekle ilgili planlar yapsak, ge¢gmisimizle
ilgili dersler ¢ikartmaya c¢aligsak da bunlart su an, burada yapiyor oldugumuzu
unutmamay: hatirlatmaktir. Dolayisiyla bu yontem, i¢inde bulundugumuz anin

kiymetini ve giizelligini anlamaya c¢alismak {izerinedir. Terapilerde ¢ogu zaman
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kisiye o an aklindan ne gectigi sorularak kisinin o anda zihninden gegenleri
yakalamaya c¢alismasi saglanir. Sorulan sorularin temel amaci kisinin o anini
yakalayabilmesine ve zihninden gegenleri okuyabilmesine imkan saglamaktir. Clinkii
¢ogu zaman bu siire¢ otomatik olarak gerceklesir ve kisi i¢cinde bulundugu durumun
farkina varamadig i¢in duygularin1 da kontrol edemez. Marcus Aurelius’a gore de
insanlar o an akillarindan ne gegtiginin farkinda olduklarinda bu, onlarin baska
durumlara kars1 hazirlikli olmasini saglayacaktir (Aurelius, 2020: 23). Kisinin 0 anda
zihninden gegen seyleri yakalamak kisinin ne hissettiginin ayrimma varmak
acisindan onemlidir. Nitekim ¢ogu zaman insanlar ellerinde bulundurduklar
durumun giizelliginin farkina varamayabilirler. Insanoglu siirekli gelisime ve
tekamiile odakli bir varlik oldugu i¢in hali hazirda elinde bulundurdugu nimetlerin ve
glizelliklerin farkina varmakta zorlanabilir. Bu teknigin temel amaci da hali hazirda
icinde bulunulan durumun giizelligini yakalamaya c¢alismaktir. Bu ifade
Epikiirosculugun ¢ok 6nemli bir 6giidii ile drtiismektedir. Epkiirosgulara gore bir kisi
yogun bir bag agris1 igerisindeyken, o aciyla kivranirken birdenbire acisi1 gegtiginde
cok mutlu ve keyifli hissedecektir. Eger viicudunun herhangi bir yerinde bir aci
yoksa kisinin o ami Yyakalayabilmesi, onu fark edebilmesi ve mutlu olmasi

gerekmektedir. Yani haz acinin yoklugundan ibarettir.

Bu teknikteki temel amag kisiyi Polyannaciliga siiriikleyerek sorunlarini goz
ardi etmesini istemek degildir. Kisinin baz1 problemlerinin olmasina ragmen fark
etmese dahi i¢inde bulundugu durumun giizellikleri de gérmesini saglamaktir. Her ne
kadar problemlerin iistesinden gelip kendimiz igin daha giizel bir gelecek tasarliyor
olsak da, i¢inde bulundugumuz durumun giizelliginin farkina varmadan bunlar
yapmak hayatimizda belirli bir oranda tatminsizlik ve keyifsizlik yaratacaktir.
Nitekim tatminsizlik problemi giindelik hayatta insanlarin karsilastigt ¢cok genel
problemlerden bir tanesidir. Bunun temel sebebi de kisinin an1 yakalayamiyor ve
icinde bulundugu durumun giizelliklerinin farkinda olamiyor olusudur. Dolayisiyla

yapilmas1 gereken sey dikkatimizi zihnimize ¢evirmek ve zihnimizden gegenlerin

farkinda olmaktir (Aurelius, 2020: 21).

Bir isi yaparken soguktan titremeye ya da sicaktan bunalmaya, uykulu olmaya ya da
uykunu almis olmana, kotii laflar ya da 6vgiiler duymaya, 6lmeye ya da bagka bir seye
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hig aldirig etme: Ciinkii 6lmek de yasamdaki bir eylemdir. Bu yiizden de su andan en
iyi sekilde yararlanmamiz yeterlidir. (Aurelius, 2020: 53)

Stoacilar da ge¢misle gelecek arasinda kivranmaktan ziyade kisinin anini
yakalayabilmesi ve ona odaklanabilmesi gerektigi kanaatindedirler.
Bir kisi ¢ok uzun yasasa da cok kisa yasasa da aynmi seyi yitirir. Bu da simdiki

zamandir. Ve insan sadece bundan mahrum olabilir. Nihayetinde insan yalnizca buna
sahiptir ve hi¢ kimse sahip olmadig bir seyi yitiremez. (Aurelius, 2020: 18)

Yukaridaki alintt Marcus Aurelius’un durumun hakikatini en sade ve en agik
haliyle nasil agikladigin1 gostermektedir. Bu yiizden Marcus Aurelius’un onerdigi
sey sik sik kisinin 0 anda aklindan ne gegtigini sorarak ve tekrarlayarak durumun

ehemmiyetini fark etmeye calismasidir.

3.7.2. Sokratik Sorgulama
Sokratik sorgulama metodu biligsel terapilerin en sik kullandigi onemli

tekniklerden bir tanesidir. Bu, Platon’un diyaloglarinda da gecen ve Sokrates'in
kullanmis oldugu temel metotlardan bir tanesidir. Bu metot, kars:1 taraftaki kisiye
dogrudan bilgi aktarmak yerine onun bildigi konular ve kavramlar iizerinden var olan
bir durumu, farkli bir bakis acisiyla yeniden degerlendirmesini saglamayi amaglar.
Yani aslinda Sokrates'in kullandig1 gibi kisiye baz1 konular hakkinda gondermelerde
bulunarak ve yerinde sorular sorarak onun konuyla ilgili yeni bir seyler kesfetmesi

saglanir.

Bu, biligsel terapilerde de sik sik kullanilan bir metottur. Ciinkii bilissel
terapilerde soru sorma isi diger terapilere nazaran ¢ok daha 6nemli bir istir. Hatta
bazi terapistler tarafindan iyi bir psikolog, iyi soru soran psikolog olarak
degerlendirilmektedir. Bu ¢alismada daha Once kisiyi rahatsiz eden seylerin,
diistinceler ve bilisler olduguna deginilmisti. Bir kisiyi rahatsiz eden sey onun
diisinceleri, kanaatleri veya yargilari ise yapilmasi gereken kisinin kanaatlerini ve
bilislerini degerlendirmek olacaktir. Bilisleri degerlendirmenin de en giizel yolu belli

sorular sorarak oradaki hatalar1 ortaya ¢ikarmaktir. Insanda bir seyleri yanlis
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yorumladiklar i¢in biligsel carpitmalar ve hatalar yaparlar ve boylelikle olumsuz
duygu durumlar1 ortaya ¢ikar. Dolayisiyla yanlis degerlendirmeleri ortaya
¢ikarabilmek i¢in yapilmasi gereken o seyin kisi igin nasil bir anlam ifade ettigini
ortaya koymaktir. Bunun i¢in de en uygun yol soru sormak ve giidiimli bir kesif
yapmaktir. Bu yiizden Sokrates'in sorgulama metodu kisinin duygularini ve
diisiincelerini ortaya ¢ikarmayi saglayan etkin bir metottur. Bu metotta dikkat
edilmesi gereken sey, kisiye bilmedigi seyler iizerinden degil, bildigi seyler
tizerinden sorgulama yapmaktir. Amag, kisinin zaten sahip oldugu bir bilgiyi ortaya
¢ikarmaktir. Bu yiizden buna Sokratik metot adi verilmektedir. Stoacilarin Sokrates'i
yeri geldiginde Ornek olarak gosterdikleri de g6z Oniinde bulunduruldugunda

Sokratik metottan etkilendikleri sdylenebilir.

Her hata bir ¢eliski barindirir. Ciinkii hata yapan kisi hata yapmay1 istemez. Aksine
dogruyu yapmak ister. Dolayisiyla bu kisinin istedigi seyi yapmadigi agiktir. Bir
hirsizina ulagsmak istedigi nedir? Kendi ¢ikarlari. O halde hirsizlik, hirsizi ¢ikarina
aykiri ise hirsiz, istedigini yapmiyor demektir. Her rasyonel ruh dogal olarak c¢eliskiye
karsidir. Ancak kisiyi bir ¢eligki igerisinde oldugunu anlamadig siirece ortada geligkili
eylemlerde bulunmasini engelleyecek higbir sey yoktur. Fakat ne zaman ki bu bunu
anlamaya baslar. O zaman ¢eliskiden kaginmak zorundadir. Tipk: kisinin yanlis olanin
yanlis oldugunu anladi§i anda ondan vazgegmeye mecbur olmasi gibi. Fakat bu
izlenime sahip olmadig siirece yaptiginin dogru oldugunu da kabul eder. (Epiktetos,
2021: 245-246)

Alintinin devaminda Epiktetos’un bu durumu kullanmaya dair 6rnek olarak
Sokrates’ten bahsediyor olusu, kendisinin  Sokratik sorgulamadan haberdar
oldugunun bir gostergesidir. Bu yontemi kullanmak olduk¢a emek ve caba gerektirir.
Sabirli bir sekilde karsi tarafin diistincelerini ve fikirlerini dinleyerek onun agiklarini
ona uygun bir dille géstermeye ¢alismak esastir. Durumu daha iyi gostermek adina

Sokrates ile Kharmides arasinda gegen su diyalogu incelemekte fayda vardir:

-Bu sorusturma igin bence en iyi yontem su: Eger bilgeysen bilgelik iistiine bir
disiincen olmasi gerektigi acik. Bilgelik gercekten igindeyse, ne oldugu iistiine,
gergek Ozelligi Ustiine bir sey sdylemeniz saglayacak bir duygu yaratmistir sende. Sen
de boyle diigtiniiyor musun?

-Evet ben de boyle diislinliyorum.

-Icinde bilgelik olup olmadigini anlayabilmemiz i¢in simdi bilgeligin oldugunu sdyle
bakalim.

-So6z konusu ister sokakta yiirlimek olsun ister konusmak ister bambagka bir sey. Her
sey diizginliikle sakinlik de yapmaktir. Kisacasi sordugun sey sanirim bir gesit
sakinliktir.
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-Belki haklisindir. Sakin insanlara ¢ogunlukla bilge degindigi dogrudur. Ama bakalim
hakli m1 bdyle sdyleyenler? Soyle bakayim bilgeligi giizel seylerden sayarsin elbet
degil mi?

-Elbette.

-Peki okulda ayni1 harfleri hizli yazmak mu daha giizeldir yoksa yavas yazmak m?
-Hizl1 yazmak.

-S6z konusu okumaksa ¢abuk okumak mu1 iyidir, yavas okumak mi1?

-Cabuk,

-Ayn1 sekilde harp calarken hiz, giireste canlilik, sakinlik ve yavasliktan ¢ok daha
giizel nitelikler degil midir?

-Oyle.

-Yarista, atlamada biitiin beden ¢aligmalarinda giizel sayilan hareketler, canli ve hizli
olanlar, kotii sayilanlarsa yavas ve sakin olanlar degil midir?

-Oyle oldugu besbelli.

-O halde bizim i¢in hi¢ degilse s6z konusu beden olunca en giizel hareketlerin en hizli
ve en canli hareketler oldugu belli. Dogru degil mi?

- Kuskusuz.

-Ama bilgelik giizel bir sey demistik.

-Evet

-O halde hi¢ degilse beden konusunda bilgelik giizel olduguna gore bilgiye olan
sakinlik degildir, hizdir.

-Boyle goriiniiyor.

-Suna cevap ver simdi. Kolay 6grenmek mi giizeldir? Gli¢ 6grenmek mi?

-Kolay 6grenmek

- Ama kolay 6grenmek cabuk 6grenmek, gli¢ 6grenmek yavas ve agir 6grenmek degil
midir?

-Evet.

-Bir baskasini ¢abuk ve hizli egitmek, yavas ve agir egitmekten daha giizel degil
midir?

-Oyledir.

-Peki biri bize bir sey hatirlatsa ya da kendimiz bir sey istesek sakin yavas hatirlamak
m1 giizeldir, canli hizli hatirlamak m?

-Canl1 ve hizh

-O halde, ister ruhla ilgili olsun, ister bedenle her konuda gordiigiimiiz gibi hizlilik ve
canlilik, yavaslik ve sakinlikten daha giizeldir. Oyle mi?

- Oyle goriiniir.

- O zaman hig degilse bizim akil yiiriitmemize gore bilge yasam, sakin yasam degildir.
Ciinkii bilge olmas1 icin giizel olmasi gerekir. iki hareket arasinda sakin hareketlerin,
hizli ve giiclii hareketlerden daha giizel sayildigini hi¢ ya da hemen hemen hig
rastlamadik. Sevgili dostum sakin hareketlerin ¢ok kez siddetli ve hizli hareketler
kadar giizel oldugu kabul etsek bile soz konusu ister yiiriimek olsun ister konusmak
ister bagka bir sey. Konugmamiz sirasinda ilke olarak bilgeligin giizel seylerden
sayildig: ileri stirdiigimiize ve hizlilik bize yavashiktan daha giizel goriinmedigine
gore sakin yagam, hizli yasamdan daha bilgece olamaz. (Platon, 2015: 305-308)

Alintida da goriildiigii gibi Sokrates, karsisindaki kisiyi bilmedigi seyler
tizerinden degil, bildigi seyler tizerinden sorgular. Durumu pargalara bolerek yavas
yavas analiz eder ve o seyin dogru olup olmadigina dair akil yiiriitmede bulunur. Bu

sayede kars1 tarafin diisiincelerini ve inanglarimi sorgulayarak ona dogruyu
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gostermeye calisir. Sokratik sorgulamanin terapilerde kullanilisi neredeyse bu
sekildedir. Amag kisinin i¢inde bulundugu durum ile ilgili farkindalig1 gelistirmektir.
Bu amagcla kisinin duygular1 ve diisiinceleri sorgulanarak yapmis oldugu bir hatali
degerlendirme varsa onu yakalamak ve farkindalik kazandirmak, ayni zamanda
hissetmis oldugu seyleri neyin tetikledigini ve kisiyi o hale getiren durumlari

kesfetmektir. Terapide Sokratik sorgulamanin uygulanisi soyledir:

D: Danigan, T: Terapist

D: Her agidan ¢ok basarisizim.

T: Cok umutsuzsun.

D: Evet higbir ise yaramiyorum.

T: Higbir ise yaramiyorum ne anlama geliyor?

D: Ise yarar higbir sey yapmiyorum. Cevreme hicbir yararim yok.

T: Yani bunun anlami ¢evreniz i¢in olumlu olabilecek higbir sey yapmadiniz dyle mi?
D: Onem tastyan higbir sey yapmiyorum.

T: Peki bu hafta i¢inde ailenizle ilgili herhangi bir sey yaptiniz mi?

D: Hayir hicbir sey yapmiyorum ki.

T: Bu hafta ¢ocuklarla birlikte yaptigimiz herhangi bir sey oldu mu? Onemli veya
onemsiz.

D: Hatirlamiyorum.

T: Mesela ¢ocuklarla ilgilendiginiz ya da onlarla bir sey yaptiginiz oldu mu hig?

D: Bazen kiigiik cocugu yatagina gotiirdiigiim oldu. Biylik oglumu pazar giinii derse
gotirmustim.

T: Bu yaptiklariniz, ¢ocuklariniz i¢in bir anlam tasiyor muydu? Bir 6nemi var miydi?
D: Olabilir.

T: Peki esinizle ilgili yaptiginiz herhangi bir sey oldu mu?

D: Ne gibi?

T: Ornegin onun az da olsa sizden memnun oldugu bir durum.

D: Isten erken gelirsem memnun oluyor.

T: Gegen hafta hi¢ eve erken geldiniz oldu mu?

D: Evet bazen.

T:. O zaman gecen hafta az da olsa ¢ocuklar ve esiniz i¢in az veya nadir de yapsaniz
ara sira anlamli olabilecek, onlari memnun edebilecek bir seyler yaptiginizi
sOyleyebiliriz

D: Evet ama az sayida.

T: Evet az sayida. Peki tam olarak basarisiz ve higbir ise yaramayan birisinin esi ve
¢ocuklarini az da olsa memnun etmesi miimkiin miidiir?

D: Hayur.

T: Buna gore kendinizi tam olarak her agidan basarisiz olarak degerlendirmeniz uygun
mu?

D: Sanirim degil. (Tiirkgapar 2022: 283-284)

Goriildigi tizere esasinda terapide yapilan Sokratik sorgulama ile Sokrates’in
yaptig1 arasinda biiyiik bir benzerlik vardir. Bu sorgulamanin amaci daha 6nce de

deginildigi gibi kisinin olaylara ve durumlara yiikledigi anlamlar1 ortaya ¢ikarmak ve

bilissel ¢arpitmalari, yanlis yorumlart ve degerlendirmeleri belirlemektir. Nitekim
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kisinin bir durumu nasil degerlendirdigi ve ne hissedecegini belirlendiginde burada
yapilacak bir farkindalik ¢aligsmasi kisinin duygularinin ve diisiincelerinin degismesi

i¢in olduk¢a 6nem tasimaktadir.

3.7.3. Cifte Standart Teknigi
Cifte standart teknigi Stoacilar ve bilissel terapistler tarafindan kullanilan temel

tekniklerden bir tanesidir. Ozellikle baz1 durumlarda kendisine karsi objektifligi
yitirmig ve zalimce davranan kisilere karsi oldukca etkili bir yontemdir. Bu yiizden
bu teknik sefkate dayali bir teknik olarak da degerlendirilebilir (Burns, 2020: 181).
Daha o6nce de belirtildigi gibi kisiler baz1 durumlarda kendileriyle ilgili oldukca
olumsuz inanglara ve davranislara kapilarak kendilerine karsi acimasiz davranislar
sergileyebilir. Bu tiir durumlarda baska birinin bunu yasamasi halinde kendisine
dogru tepkinin nasil verilmesi gerektigini sormak tizerine kurulu olan bu teknik
aslinda empati duygusu uyandirarak kisinin kendine dair olumsuz yaklasiminm
kirmaya yoneliktir. Bu teknik, 6zellikle kendisine kargi kati standartlar ve kurallar
koyan ve “-meli, -mali” igeren ifadelerle kendi hayatini olduk¢a sinirlandiran
insanlarda ise yaramaktadir. Burada kullanilan yontem empati duygusunu kullanarak
kars1 tarafin standartlarinin esasinda fazla kat1 ve islevsiz oldugunu ona gdstermektir.
Bu amagla kisiye kullanmis oldugu standartlarin kiigiik bir ¢ocuga uygulanmasi
durumunda bundan memnun olup olmayacagi soruldugunda aslinda bu durumun

mantikli ve makul olmadig kisi tarafindan fark edilir (Beck, 2016: 225).

Epiktetos da duygu ortakliginin ya da empati duygusunun onemine dikkat
¢cekmek i¢in ¢ocugu hastalandigi i¢in duruma dayanamayip ¢ocugunun yanindan
ayrilan ve iyilesene kadar haber almayip onu yalniz birakan bir babayla arasinda
gecen bir diyalog paylasir. Cifte standardi karsi tarafa daha iyi aktarabilmek igin
Sokratik sorgulamayi kullanmasi, karsi tarafin daha 1yi anlamasi agisindan oldukga
etkili olmustur.

-Oyleyse cocuguna sefkat gdstermek istediginde kagip onu terk etmen sana gore

dogru. Ve diger yandan ¢ocugunun annesi de onu ¢ok seviyor dyle mi?

-Evet kesinlikle oyle.

-Oyleyse annesinin de onu terk etmesi dogru olur muydu? Yoksa olmaz mrydi?

-Olmazdi.

-Peki cocugun basindaki hasta bakici, o da ¢ocugu seviyor mu?
-Seviyor.
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-O halde o da terk etmeli miydi?

-Katiyen hayir.

-Ya ¢cocugun hizmetcisi cocugu seviyor mu?

-Seviyor.

-Oyleyse onun da ¢ocugu terk edip gitmesi gerekmez miydi? Bdylece siz ebeveynlerin
ve etrafindakilerin genis sefkatinden dolay1 ¢ocuk yapayalniz ve garesiz kalirdi. Ya da
belki de kendisini sevmeyen ve ona deger vermeyen insanlarin kollarinda 6liirdii.
-Agzindan yel alsin.

-Fakat ¢ocuguna duydugun sevgi nedeniyle yapman gerektigini diisiindiiglin seyin
seninle ayni sevgiye sahip olan bagkalarmin yapmasini istememen mantiksiz ve
adaletsiz degil mi?

-Evet, bu kulaga sagma geliyor.

-Bir diisiin, sen hasta olsan akrabalarinin, ¢ocuklarinin ve esine seni yalniz da kimsesiz
birakacak kadar sefkatli olmalarini ister miydin?

-Asla istemezdim. (Epiktetos, 2021: 63)

Aslinda terapilerde de ¢ifte standart teknigi tam olarak Epiktetos’un aktardig
sekilde yapilmaktadir. Benzer soruna sahip bir bagka arkadasinin, yakininin veya
tanidiginin ayni duruma diistiigiinde “sana nasil davranmalarini isterdin?” ya da
“sana nasil tepki vermelerini isterdin?” sorusuna verilen cevap, c¢ifte standart
tekniginin kat1 kurallarinin kirtlmasi igin kullanilan temel yontemlerden bir tanesidir.
Stoacilar da tipki ¢ifte standart teknigini uygulayan terapistler gibi giindelik
hayatlarinda bunu kullanip 6nermisler ve eserlerinde bunu aktarmiglardir.

Biri baskasinin karist ya da ¢ocugu 6ldiigiinde, “Adamin kaderi boyleymis,” derken,

kendi ¢ocugu oldiigiinde, “Vay basima gelen!” diye isyan eder. Ancak boyle bir

durumda ayni olaymm bagkalarimin bagma geldigini duydugumuzda hissettigimiz
duyguyu hatirlayalim. (Epiktetos, 2020: 12)

3.7.4. Premeditatio Molarium veya Zihinsel Prova
Stoacilar tarafindan Onerilen Premeditatio Molarium veya Zihinsel Prova

psikoterapi alaninda da oldukga kullanilan temel egzersizlerden biridir. Psikoterapi
literatiiriinde “imgeleme” ya da “zihinsel prova” olarak gecen bu egzersiz, Pierre
Hadot tarafindan “sikintilarin ve kétiiliiklerin 6n egzersizi” olarak ifade edilmektedir
(2021: 312-313). Bu egzersizdeki temel amag, sikintilart dnceden tasarlayarak
yaganma ihtimali olan bir durum karsisinda ani bir ruhsal ¢okiinti ve yikima
ugramamaktir. Burada kastedilen sey beklenmedik bir sekilde gergeklesen kotii bir
olayin insan iizerinde olusturacag etkinin ¢ok daha yikici oldugu yoniindedir.

Onlar talihin oklar1 karsisinda go6zlerini yikatmazlar. Ciinkii bu saldirilar1 daha

onceden hesaplamiglardir. Ve biz istemedigimiz halde basimiza gelen seyler arasindan
en agir olanlar bile 6ngoriiyle hafifler. Diislince, olaylarda beklenmedik bir seyle
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karsilasmaz. Sanki eski ve alisildik bir seye yeniden rastlamis gibi onu algilamakla
yetinir (Hadot, 2021: 312).

Bu egzersiz, felaketleri onceden tasarlamak ve gerceklesmeleri durumunda
bizde olusturacaklar1 etkileri minimize etmeyi amaglar. Marcus Aurelius da séyle
soyler:

Sabah ilk ig olarak giin icinde yapmamiz gerekenleri gbézden gecirmeli ve

eylemlerimize rehberlik edecek ve ilham verecek ilkeleri diisiinmeliyiz. Aksam ise

yaptigimiz hatalar1 ve kaydettigimiz ilerlemeleri gérmek i¢in kendimizi yeniden
incelemeliyiz. (2020: 13)

Esasinda bu alinti ile ger¢eklesme ihtimali olan durumlara yani bir
premeditasyon teknigine vurgu yapilmaktadir. Stoaci maksimler olarak bilinen
kisinin kendi iradesine tabi olan ve olmayan seyler arasinda yapacagi ayrim ile
gerceklesen seylerin bizim dogamiza uygun olup olmadigin1 baglaminda prova
yaparak bu teknik kullanilabilir. Premeditasyon teknigi esasinda gelecekte sanki
gerceklesmesi olast bir felaket simdi gergeklesiyormus gibi hayal ederek bununla
ilgili akilc1 tasarimlar kurmayi ve bas etme mekanizmalariyla bunun iistesinden
gelmeyi igermektedir. Bu egzersiz bir anlamda duygusal bir savas tatbikati gibidir
(Robertson, 2021b: 195). Aslinda bu durum su sekilde 6zetlenebilir: Daha 6nce bir
hastaligr gegirmis kisi, ya o hastalig1 bir daha gegirmez ya da gegirirse de ilk
gecirdigi kadar agir bir sekilde gegirmez. Modern tiptaki asilar zayiflatilmis viriisiin
insan viicuduna alinmasit mantig1 {izerinden kurulur. Zayiflatilmig bir viriisii
bagisiklik sisteminin taniyip yenmesi daha kolay olacaktir. Premeditasyon tekniginin

ya da zihinsel provanin amaci da budur.

Bu durum Ezop masallarinda gecen yaban domuzu ile tilkinin hikayesine
benzemektedir. Bir giin ormanda gezen bir tilki yaban domuzunun bir agacin altinda

dislerini biledigini goriince meraklanir ve yaban domuzuna sunu sorar:

- Neden dislerini biliyorsun? Gozlimiin gordiigii kadariyla ortalikta ne bir avci var, ne
de senin i¢in tehdit olusturacak herhangi bir unsur var. Etrafta herhangi bir sikint1 ve

tehlike géremiyorum.

Bunun iizerine yaban domuzu da tilkiyi dogrulayarak ona kendisinin dogru

sOyledigini ama 0 an herhangi bir tehlike olmasa dahi bir tehlike oldugunda dislerini
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bilemek i¢in bir zamaninin olmayacagini soyleyerek dislerini bilemeye devam eder.
Benzeri bir durumu Seneca da Mektuplar’inda su sekilde aktarir:
Ruh, giivenli zamanlarda kendisini zor zamanlarin listesinden gelmek igin hazirlamali;
kader ondan yana oldugunda tertiplerle tersliklere karst mukavemetini arttirmalidir.
Asker, baris zamanlarinda manevra yapar, heniiz karsisinda olmayan diigmana karsi
siperini kurar ve gerektiginde hazir olmak i¢in gereksiz bir zahmetle kendini yorar.

Sayet birinin bagina gelen bir badire karsisinda soguk kanligini yitirmemesini
istiyorsan badire gelmeden dnce onu egitmelisin. (1999: 18)

Bu durum biligsel terapilerde biligsel prova ya da bilissel maruz birakma
dedigimiz teknik olarak bilinmektedir. (Burns, 2016: 358). Kisi kendini ¢aresiz ve
zor bir durumun igerisinde ya da korktugu seye karsi hayal eder. Bu hayalin akabinde
kiside olusacak gerginligin ve huzursuzlugun deneyimlenmesine miisaade edilir. Bu
deneyim sirasinda kisi kendini oldukga kotli hissedecektir. Fakat kisi bu duygudan
kagmamali ve kendini ona maruz birakmalidir. Tiim bunlar gergeklesirken son
asamada hissetmis oldugu tiim bu koétii duygulara ragmen ona karsi olast ¢oziimler
gelistirmeye calisarak bu durumu prova eder ve bununla miicadele etmeye calisir. Bu
durum farkli giinlerde veya farkli saatlerde birka¢ defa tekrarlanmaya basladiktan
sonra kiginin {izerinde birakacagi etki ilk zamankinden ¢ok daha az olacaktir.
Boylelikle kisi bu durumla karsilastiginda tamamen garesiz ve tepkisiz kalmak yerine
onceden tasarlamis oldugu i¢in belli bir eylemsellik de gergeklestirebilmis olacaktir

(Ellis, 2022: 170).

Literatiirde ‘sistematik duyarsizlagtirma’ olarak da gecen bir teknik vardir. Bu
teknige gore kisi kendisinde korku, kaygi ve depresif duygu durumu olusturan
travmatik bir olayin etkisini ortadan kaldirmak icin o olayla ilgili kiiciik adimlarla
baslayarak en biiyiige dogru tasarimlar yapar. Ik asamada genellikle zihinsel maruz
birakma, biligsel provalarla dncelenir. En sonunda da korktugu nesne eger zihinsel
bir nesneyse yine onun iizerinden zihinsel bir prova yapilirken onunla ilgili bir
yiizlestirme yapilir. Fakat ilk etapta yapilmasi gereken sey kisiyi korktugu veya
kagindig1 seye karsi zihinsel anlamda hazirlamaktir. Epiktetos bir kisinin ¢ocugunu
Optiiglinde dahi i¢ginden yarin onun 6lmiis olabileceg8ini gecirmesi gerektigini sdyler
(Epiktetos, 2021: 329-335). Buradaki amag¢ kisiyi mutsuzluga siiriiklemek ya da

felaket senaryolariyla yasamasini saglamak degildir. Stoacilar igin, daha 6nce de
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belirtildigi gibi, 6lim de yasam gibi doganin bir iriiniidiir ve hayat igerisinde
bununla karsilasmamak olanaksizdir. Dolayisiyla 6liimiin  basimiza gelecek
durumlardan bir tanesi oldugu siiphesiz bir gergektir. O yiizden bu gergekle
yiizlesmek gerekir. Stoacilar tarafindan tavsiye edilen sey, bunu yaparken kisinin
kendini bu duygu duruma kaptirip siirekli mutsuzluk i¢inde yasamasi degil sadece
karsilasabilecegimiz problemlere kars1 kendimizi 6nceden hazirlamaktir.
Yasamu bir biitiin olarak diisiiniip endiselenme. Ileride basina gelmesi muhtemel ac1
olaylarin hepsi de diisiinme ve her durumda kendine su soruyu sor: “Bunda
katlanilamaz, dayanilmaz olan ne?” Verdigin cevap yiiziinli kizartti. Oyleyse canini
sikan seyin gelecek ya da gecmis degil, simdiki zaman oldugunu hatirlat. Aklint boyle

kisitlayip, buna katlanamayacagini diigiindiigiinde aklin1 azarlamak canini sikan seyi
onemsiz kilar. (Aurelius 2020: s.83)

Aslinda bu, olduk¢a kiymetli bir uyaridir ¢linkii Marcus Aurelius’un ¢ogu
zaman vurguladigi gibi simdiki zamanda bir seyin zihinde tasarlaniyor olusu ile
gelecekte olusu arasina bazi smirlar koyulmasi gerekir. Gelecekte karsilasma
olasiligimizin olacagi seyler birer gergek degildir. Bunlar sadece birer zihinsel
tasarimdir. Kisinin bunun farkinda olmasi ve ona goére bu durumu tasarlamasi
gerekmektedir. Psikoloji literatiiriinde “asamali maruz birakma” ya da ‘“sistematik
duyarsizlastirma” dedigimiz tekniklerde kisiyi en az rahatsiz eden olgulardan
bagslanarak en fazla rahatsiz eden olgulara dogru yapilmaktadir.

Kigiik seylerle basla. Bir fincan, bir kadeh sonra bundan devam ederek bir tunige ulas.

Sonra bir toprak parcasina, oradan kendine ge¢. Bedenine, organlarina, cocuklarina,

karina, kardeslerine. Yargilarin1 arindir ki senin olmayan higbir sey sana baglanmasin.

Senden koparilacak olursa canini acitacak kadar senin bir pargan haline gelmesin. Iste
ozglirliigiin yolu budur (Epiktetos, 2021: 347-361).

Yukaridaki alintida da goriildiigii gibi Epiktetos da bir anlamda sistematik
duyarsizlastirma veya agamali olarak kendini durumlara maruz birakmanin uygulanis

asamalarini detayl bir sekilde vermektedir.
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SONUC

Stoacilik felsefe tarihi ve psikoterapilerin yontemsel gelisimi agisindan 6nem
tasiyan bir felsefi ekolidir. Soylemleri, eylemleri ve sOylemleriyle eylemleri
arasindaki uyum g6z Oniinde bulunduruldugunda felsefenin pratik hayata
uygulanabilir bir formda oldugu goriiliir. Nitekim bu tiir felsefi bir ekol olmalarinda
bircok etkenin s6z konusu oldugu tartisilmaz bir gergektir. Stoacilik kendinden
onceki felsefi birikimin omuzlarindan kendi katkilartyla yiikselmistir. Bu baglamda
dogaya uygun yasam idealiyle Kiniklerden, logos Ogretisiyle Herakleitos’tan,
mutluluga ancak erdemlerle ulasilabilecegi goriisiiyle Sokrates’ten faydalandiklari

oldukca aciktir. Nitekim bu etkilerden eserlerinde siklikla bahsetmislerdir.

Stoacilar felsefeyi mantik, fizik ve ahlak olarak ii¢c kisma ayirip bu {igiiniin
ayrilmaz bir biitiin olarak bir arada ele alinmasi gerektigini diistinmiislerdir. Hakikate
ulasmak icin gereken Ttclii yapi olarak i¢inde yasadigimiz diinyayr anlamaya
calisirken fizigi, insan davranislar1 ve toplumsal yapiy1r ¢6zmek ve ona gore hareket
etmek i¢in ahlaki, dogru ile yanlis arasindaki ayrimi yapabilmek i¢in de mantig
kullanmislardir. Bu iclii bedenin birbiriyle ayrilmaz uzuvlari gibidir. Hakikate
ulasmak isteyen birinin bunlardan herhangi birini digerine Oncelemeden yeri
geldiginde uygun bir sekilde kullanmasi gerekir. Stoacilar bu sistemi kurduktan sonra
kisinin mutluluga ve erdeme ulasabilmesi icin iki temel direk {izerinden hayatimi
degerlendirme ve sekillendirmesi gerektigini sdylerler. Bunlar dogaya uygun yasam
ve irademize tabi olan-olmayan arasinda yapilmasi gereken ayrimdir. Dogaya uygun
yasami iki kisimda incelerler. Birincisi kisinin i¢inde bulundugu evrensel dogaya
uygun yasiyor yani diinyaya uygun yasiyor olusudur. Digeri ise evrensel doga
icerisinde insanin kendi tiiriine 6zgii olan dogasini da takip edebilmesidir. Kisinin
kendi tiiriine 6zgli dogas1 onun diinyaya agilan penceresidir ve bu pencere en kaba
haliyle onun hayatta kalmasini saglayan en temel mekanizmadir. S6z konusu insan
oldugunda onun kendi dogasina uygun yasami akla uygun yasam {iizerinden insa
edilecektir. Insanin dogada sag kalabilmesi icin tek ¢are aklini kullanmas1 degildir;
ayni zamanda dogada sag kalabilmek topluluk halinde yasamay: da gerektirir. Akil
kisiyi diger insanlarla bir arada yasamaya zorlar. Insanm toplulugun bir arada

kalmast i¢in bazi kurallar1 takip etmesi gerekir. Bu kurallar herkes i¢in faydali olacak
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olan seyler olmalidir ki herkes bunlar takip edebilsin ve bundan faydalanabilsin. Bu
duygudasliktan dogan yiikiimliiliikler insanlar1 erdemli bir hayat yasamaya itecektir.
Esasinda Stoacilar i¢in dogaya uygun yasamak akla ve erdeme gore yasamak
anlamina gelmektedir. Erdemli yasamak ise iyi olan1 arzulayip kotii olandan kagmay1
gerektirir. Insan hayatinda erdemin olgunlasmasina katki veren her unsur ahlaki iyiye
ulagma yolunda bir ara¢ olarak kullanilabilir. Para, san sohret, makam, giizellik ve
yetenekler farksizlar sinifindadir. Bunlar ancak erdeme ulagmada kisiye katki

veriyorsa kullanilmalidir.

Bir diger 6nemli nokta ise kisinin iradesine tabi olan seylerle tabi olmayan
seyler arasinda bir ayrim yapabilmesiyle ilgilidir.  Niyetler, istekler, arzular,
diistinceler, kanilar ve yargilar gibi kisinin zihninin iiriinii olan seyler sadece gergek
anlamda kisinin iradesine tabi olan seylerdir. Bunlarin diginda san, sohret, para,
makam, hastalik, zenginlik ve 6liim irademize tabi olmayan durumlardir. Bunlarin
eksikliginden dogan durumlar karsinda kisinin takinacagi tutum sadece kabul
olmalidir. Bunlar, kisinin iradesine tabi olmayan seyler olmasi sebebiyle kisinin
kontrolii disindadir. Kontroliimiiz disindaki bir olayr kontrol etmeye c¢aligmak
yanlistir ve kisinin abartili arzularindan dogan temel hatalar arasindadir. Bir insanin
kendi kurallarimi diinyadan ve kontrolii disindaki insanlardan istiyor veya bekliyor
olusu kisiyi kaginilmaz bir sekilde hiisrana veya hayal kirikligina gotiirecektir. Daha
once de deginildigi gibi yaydan ¢ikmis bir okun yaydan c¢iktiktan sonraki kismi
kisinin iradesine tabi degildir. Kisi giizelce nisan alip var giiciiyle oku hedefine
gonderebilir ama aniden ¢ikan ters riizgar1 kontrol edemez. Ters riizgardan dolay1
hayal kirikligina ugrayan kisinin {liziintiisii beyhudedir. Ciinkii onu kontrol etmek
kendi iradesine tabi degildir. Bunun gibi insan hayatinda bazi durumlar vardir ki kisi
onlar1 kontrol edemez ve edemediginden otiirli fazlaca {iziiliir. Stoacilara gore bu tiir
durumlar elimizde olmasa dahi onlarin karsisinda nasil hissedecegimiz veya nasil bir
yargl olusturacagimiz bizim elimizdedir. Hatta onlara gore 6lim korkung degildir.
Yasam gibi o da doganin bir pargasidir. Fakat oliimle ilgili tirkiitiicii betimlemeler
katiidiir. Bu betimlemeler 6liimiin kendisinden bagimsiz olarak kisinin kendi kendine

kurmus oldugu yargilardir. Dolayisiyla Stoacilarin iddia en temel sey kisi rahatsiz
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eden seyin nesnelerden ziyade bizim o nesnelere ve seylere yiikledigimiz anlamin ve
onlara dair olusturmus oldugumuz yargilarin bizi etkiliyor olusudur.
Tedbiri iradesine tabi olan meselelerde kullanan bir kimse, kendini sikintili durumlar
karsisinda muhafaza edebilecekken; tedbiri iradesine tabi olmayan meselelerde
tilketen bir kimse, korkuya ve kafa karisikligina maruz kalacak; gereksiz yere emek

harcayacak, huzursuzluk bataginda c¢irpmip duracaktir. Oliim ve aci ¢ekmek korkung
seyler degildir, korkung olan, bunlardan korku duymaktir. (Epiktetos, 2020: 138)

Bu yoniiyle Stoaciligin varolusgu psikoterapiyle iliskinin kurulabilmesi
miimkiindiir. Nitekim varolus¢u terapide Oliim kavramindan korunmanin insan
yasamini daha kaliteli hale getirdigi iizerine calismalar yapilmaktadir. Varolusgu
terapi Olimiin fizikselliginin tahrip edici bir sey olmasina karsin zihinselliginin
koruyucu bir formda oldugunu sdylemi Stoaci diisiiniirlerle benzerlik igerisindedir
(Yalom, 2011: 53). Stoacilara gore oliim kavrami kendi i¢inde degerlendirilmeli ve
dogaya uygun olup olmadigina bakilmasi gerekir. Oliim de dogum gibi doganin
isidir, onda Tlrkiing herhangi bir sey olmamakla beraber dogayla uyumludur
(Aurelius, 2020: 17). Hatta baska insanlara yasam alani agtig1 icin iyi bir durum

olarak bile degerlendirilebilir.

Stoacilara gore insanlarin bu tiir olaylarin iistesinden gelebilmesi i¢in yapmasi
gerek ti¢ temel disipline etme yontemi vardir. Bunlar; yargi disiplini, tutku disiplini
ve eylem disiplinidir. Yargi disiplini kisilerin durumlar karsisinda olusturmus
olduklart yargilarini disipline etmeleri ile ilgili bir yontemdir. Epiktetos kisiyi
rahatsiz eden seylerin olaylardan ziyade onlara dair yargilar1 oldugu siar tizerinden
boyle bir disiplinden bahseder. Insan karsisina ¢ikan herhangi bir durum karsisinda
otomatik bir sekilde bir imge olusturur. Onunla ilgili yargilarin1 daha sonra ge¢mis
bilgi, birikim ve deneyimlerinden yola ¢ikarak siibjektif bir sekilde meydana getirir.
Sorunu ¢dzmenin esas yolu bu yargilara nesnel bir sekilde yaklasip yargilar
onarmaktir ¢iinkli herhangi bir nesnenin ya da seyin biz istemedigimiz miiddetce
ruhumuza dokunma kapasitesi yoktur. “Icsel kale” olarak da adlandirilan bu alan,
kisinin kendi i¢inde hi¢bir kimsenin kendisi istemedigi takdirde ulasamayacagi ve
tamamen Ozgilir oldugu bir alandir (Hadot, 2016: 179). Dolayisiyla bize
dokundugunu  disiindiigiimiiz ~ kotiilikler bu  alanda  bizim  yanlis

degerlendirmelerimizden dogabilmektedir. Kisi sadece ahlaki iyi ve kotii arasindaki
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ayrimi yapip yargi disiplinini iyi bir sekilde uygularsa mutsuz olmasi i¢in pek sebep
de kalmaz. Burada yapilmasi gereken esas seyler irademize tabi olan ile olmayan
arasindaki ayrimi yapabilmek ve ge¢mis ile gelecek arasinda gidip gelmektense

simdi zamana odaklanabilmektir.

Arzu ve eylem disiplini Stoacilarin  6nermis oldugu diger disiplin
yontemleridir. Bu yontemler kisinin neyi isteyip neyi istemeyecegi, ayn1 zamanda
eylemlerinde yani hayata ve insanlara karsi nasil bir durus sergileyecegi ile ilgili
disipline etme yontemleridir. Bu disiplinler yine Stoacilarin dogaya uygun yasam ve

irademize tabi olan ile olmayan arasinda yaptiklar1 ayrima dayanir.

Stoact Ogretinin temel kavramlar1 ve Ogretinin pratikte uygulanabilirligi
modern ruh sagligi alaninda birtakim gelismelere kaynaklik etmistir. Ozellikle bu
calismanin konusu olan biligsel terapiler (BDT VE RDDT) Stoaciligin temel
kavramlarindan ve yontemlerinden faydalanmiglardir. Nitekim Ellis ve Beck gibi
biligsel terapilerin kuruculari kuramlarinin temelinde Stoacilifin izleri oldugunu
belirtmekten ¢ekinmemislerdir. Ozellikle Stoacilarin  diinyayr ve olaylar
degerlendirme tarzi ve oOgiitleri glinlimiiz modern terapilerinde karsilik bulan
birtakim uygulamalara kaynaklik etmistir. Bugiin kullanilan bu yontemler ampirik
olarak smanip deney ve gozleme tabi tutularak gecerliligi kanitlanmistir. Stoacilarin
ogretileri her ne kadar ampirik olarak deneye tabi tutulmamis olsa da bugiin modern
terapilere vermis oldugu katki ve aralarindaki benzerlik Stoaciligin ne derece
kiymetli oldugunu kanitlar niteliktedir. Bu calismaya konu olan bilissel terapiler,
tipk1 Stoaci filozoflarin soyledigi gibi kisiyi etkileyen seyin olaylar olmadigini
kisinin yapmis oldugu degerlendirmeler oldugunu iddia ederler. Yapilmasi gereken
kisinin degerlendirme sistemini kesfedip orada yapilan akil dis1 yorumlari, bilissel
carpitmalar1 ve degerlendirme hatalarin1 bulmak ve onu olumsuzluga iten unsurlari
ortadan kaldirmaktir. Nitekim glinimiizde ortaya ¢ikan birgok psikolojik
rahatsizligin bu tiir yanlhs degerlendirmelerle ve inanglarla ilgili oldugu ortadadir.
Ornegin fobiler kisinin bir uyarana kars1 abartili tepki vermesi sonucu olusmaktadir.
Diigme fobisi olan biri diigmelerden asir1 derecede korkmaktadir. Bu terapiler kisiyi
rahatsiz eden esas seyin diigmelerden ziyade kisinin diigmeyle ilgili daha 6ncesinde

yasamis oldugu seyler ve ona dair olusturmus oldugu kanilardan oldugunu ve bu
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yiizden bu tiir tepkiler verdigini kanitlamistir. Obsesif kompulsif bozukluk,
depresyon, anksiyeteler ve fobiler gibi bir¢ok psikolojik rahatsizlikla beraber
kisilerarasi iletisim problemlerinin ve anlasmazliklarin temelinde de kisilerin olaylari
degerlendirme tarzindan kaynaklanan sorunlar bulunmaktadir. Burada hem
Stoacilarin hem de bu terapilerin 6nerdigi sey, hatalar1 diizeltmek ve ona gore kisinin
kendini disipline ederek hayatini organize etmesidir. Tiim bunlar1 yaparken Stoacilar
tutku disiplinini onerirken biligsel terapiler biligsel mesafe almayi; Stoacilar yargi
disiplini yaparken terapiler biligsel yeniden yapilandirmayi; Stoacilar eylem
disiplinini tercih ederken terapiler kisinin kendine iyi gelecek durumlara gore
eylemlerini arttirmasi ve olgunlasmasi gerektigini soylemektedir. Ayni sekilde
terapilerin ¢ifte standart uygulamalari, utancin istiine gitme egzersizleri, bazi
durumlar karsisinda modelleme yontemleri, iradeye tabi olmayan durumlar
karsisinda kabullenme egzersizleri ve i¢cinde bulunulan an1 yakalayip gerceklestirilen
bilin¢li farkindalik ¢alismalar1 Stoa 6gretisinden izler tasimaktadir. Bunlarin yani
sira, biligsel terapilerin sorunlarin temelinde yatan noktalar tespit ederken Sokratik
sorgulama kullanmas: ve henliz olmamis ama olmasi muhtemel olaylarin
tizerimizdeki etkilerini en aza indirgemek icin zihinsel prova egzersizleri yapmasi da
Stoacilikla benzer uygulama ve degerlendirme yontemlerine sahip olduklarini
gostermektedir. Dolayisiyla bugiin terapilerde kullanilan birgok yontemin zamaninda
Stoacilar tarafindan oOnerilen kisisel bir sagaltim araci olarak islev gordiigiini

s0ylemek miimk{indiir.

Sonug olarak Stoacilarin c¢alismalar1 birka¢ anlamiyla olduk¢a degerlidir.
Bunlardan birincisi Stoacilik okulunun oldukg¢a kapsayici bir okul olmasidir.
Seneca'nin bir bakan, Marcus Aurelius'un bir imparator, Epiktetos'un ise bir kole
oldugu goz o6niinde bulunduruldugunda aslinda Stoaciligin toplumun hemen hemen
her kesimden insani bir araya getirebilecek yapida bir okul oldugu sodylenebilir.
Marcus Aurelius’un  donemin en giglii krali oldugu da g6z Oniinde
bulunduruldugunda sinifsal anlamda toplumun en alt tabakasi olarak kabul edilen
kolelik siifindan birinin sozlerini ve yasantisin1 kendine siar edindigi ve eserlerinde
bunlara yer verdigi goriilebilir. Stoaciligin hangi sinifa da ait olursa olsun toplumun

her kesimi igin sdyleyecegi seyler hemen hemen aynidir. Her insanin benzer
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duygulanimlar yasadigi g6z 6niinde bulunduruldugunda mutlu olmak i¢in bir kral
olmaya, mutsuz olmak icin de kdle olmaya gerek yoktur. Mutlu olmanin 6n kosulu
kral gibi yasityor olmak degildir. Mutsuz olmanin ise 6n kosulu kdle gibi yasiyor
olmak degildir. Bir kdleyi mutlu eden sey bir krali mutlu edemiyorken, bir krali
mutlu eden sey ise bazen bir kdleyi mutlu etmeyebilir ¢iinkii bu kavramlar kiginin
icinde buldugu simif ya da elde etmis oldugu statiiden armiktir. Bunlar ancak ve
ancak kisinin kendi degerlendirme sistemiyle ilgilidir. Bu anlamiyla irademize tabi
olmadan elde etmis oldugumuz ya da dogustan getirdi§imiz bazi durumlar kisiyi
olumsuz etkileme potansiyeline sahiptir. Fakat Stoaci degerlendirme tarzina sahip
olan biri iradesine tabi olmayan durumlarin farkina varip bunlarin kendini etkileme
potansiyelini en aza indirgeyebilir. Bir kral, bir kdle ya da ¢ok zengin biri olsa dahi
kiginin degerlendirmesi yanlis ise bu onun mutsuz olmasina sebep olacaktir. Bir kole
Ozgiirliige sahip olmadigi i¢cin mutsuz olurken 6zgiir biri yiiz metrekarelik bir arsaya
sahip olmadigi i¢in mutsuz olabilir. Bir kral da iilkesi kiigiik oldugu i¢in daha biiyiik
bir iilkeye sahip olamadig1 i¢in mutsuz olabilir. Biiylik bir iilkeye sahip olan bir kral

ise smirlarini genisletemedigi icin ve fetihler yapamadigi i¢in mutsuz olabilir.

Bahsi gecen mutsuzluklardan veya tatminsizliklerden hangisinin daha biiyiik
olduguyla ilgili saptama yapmak oldukca zordur. Ciinkii hepsi kendine gore biiylik
hayal kiriklig1 yaratabilir. Birtakim bedensel rahatsizliklar, hastaliklar veya acilar
statii, mevki ve unvan dinlemeden herkesi etkileme kapasitesine sahiptir. Ayni
hastaliklar, farkli kisilerde her zaman ayni tepkiyi gosterir. Ayni sekilde bir kaygi her
zaman bir kaygidir. Onun da niteligi kisiden kisiye degismez. Iste belki de
Stoacilarin kesfetmis oldugu en 6nemli seylerden bir tanesi budur. Insanoglunun
yasamis oldugu seylerin tiim insanlik i¢in ortak olduguna dair vurgulari onlarin en
onemli noktalarindan bir tanesidir. Nitekim bir kral da kendi aklina gdre yasamasi
gerekirken yani kendi dogasina gore yasamasi gerekirken bir kdle de kendi dogasina,
yani aklina gbére yasamasi gerekmektedir. Bir kralin kendi iradesine tabi olmayan
meselelerde yapmasi gereken sey ile bir kdlenin de kendi iradesine tabi olmayan
meselelerde yapmasi gereken seyler aynidir. Olaylar, durumlar ve bunlarin isleyis

seyirleri degisse bile olusturduklar: etki degismez. Dolayisiyla insanin dogasina 6zgii
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yapmis olduklari ¢ikarimlar ve sunmus olduklari oneriler tiim insanlik igin gegerli

olup evrensel bir nitelige sahiptir.

Stoacilar s6z konusu oldugunda 6nemli olan bir diger husus ise Ongormiis
olduklar1 veya onermis olduklar1 seyi yasamis olmalaridir. Yani sdyledikleri seyleri
ayni zamanda kendi hayatlarina uygulayabilmislerdir. Bir kisinin sdylemis oldugu
sOziin kiymeti ayn1 zamanda kendi hayatinda onu uygulayip uygulamadigiyla da es
degerdir. Kisinin soyledikleriyle yaptiklari arasindaki uyum ne kadar fazla ise kiginin
yaratacagl etki de bir o kadar biiyiik olur. Epiktetos heniiz bir kdleyken efendisinin
iskencelerine maruz kalmistir. Bu iskencelerden biri esnasinda Epiktetos'un bacagini
arkaya dogru g¢eviren efendisini daha fazla zorlamasi halinde bacaginin kirillacagini
stikunetle soylemesinden sonra gozleri donen adam mandali daha ¢ok gevirip
Epiktetos'un bacagimi kirmistir. Epiktetos boyle bir durum karsisinda siikunetini

koruyabilmistir.

Ayni sekilde Marcus Aurelius ise bir insanin sahip olabilecegi biitiin gii¢lere ve
zenginliklere neredeyse sahip olmasina ragmen kardesi gibi zevk sefa igerisinde bir
hayat yasamaktansa erdemli bir hayat yasamayi tercih etmistir. Bir insan igin abartili
tutkularinin ve hazlarmin pesinden gidebilmek i¢in ulasabilecegi en iyi konuma sahip
olmasma ragmen Stoacilarin belirlemis oldugu ilkeler dogrultusunda erdemli bir
hayat yasamayi1 se¢mistir. Bireyi temele alan ahlak goriisiinii teoriden ¢ikarip pratige
uygulayarak aslinda sadece kendine degil kendi iilkesinde yasayan herkese ornek
olusturarak bir anlamiyla tiim toplum i¢in faydali olacak seyler yapmistir (Kilig,
2008: 50). Donemin krallar1 felsefe okullarini kapatip filozoflari iilkeden kovarken o,
felsefe okullarini tekrar acip filozoflar: {ilkesine tekrardan davet etmis ve egitime
olan yatirimlar1 arttirmistir. Platon’un “ya filozoflar kral olmali ya da krallar filozof

olmali” s6ziiniin gergek hayatta viicut bulmus halidir de denebilir.

Bunlarin disinda s6z konusu Stoacilar oldugunda onlar adina en kiymetli olan
noktalardan biri ise kurmus olduklar1 felsefi sistemdir. Bu sistem pratik hayata
uygulanabilirlik acisindan oldukc¢a faydali bir formdadir. Yukarida ayrintilariyla
anlatilan bu form, psikoterapi kuramcilar1 tarafindan benimsenip bazi noktalariyla

terapotik bir etkinlige dontstiiriilmiistiir. Stoacilar kendi zamanlarmin “etik
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hastaneleri” gibi isleyip kisilerin ruhunda ortaya ¢ikan rahatsizliklar1 tedavi etmeye
calismiglar ve insanlara ahlaki receteler sunmuslardir (Kahveci, 2015: 100). Bunlar
bugiin hala etkinligini koruyan, kullanildigi taktirde insana faydali olan ve ona

kilavuzluk eden recetelerdir.
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