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Ozet

Genel olarak her insan, dogumuyla 6limU arasinda bir yerlerde varolussal hayal kirikligini deneyimlemektedir.
insana sunulmus kisa sayilabilecek bir dmiirde birgok negatif ve pozitif dis faktérle ic ice gegen yasantimizin
cogunu, basimiza gelenlerin nedenleri lizerine diistinerek kiymetli zamanimizdan ¢almak suretiyle harcamaktayiz.
Bu makalenin amaci, zamanimizi galan ve bizi yoran gereksiz diiglince yuklerinden nasil kurtulabilecegimiz
yoniinde felsefi terapiye konu olabilecek Spinoza’nin “Etika” isimli yapiti Gizerinden bir sorgulamaya girmektir.

Anahtar Kelimeler: Varolus, Spinoza, Etika, Felsefi Terapi, Fenomenoloji, Kaos, Conatus

Life Practice with Philosophical Therapy in the Light
of Spinoza

Abstract

In general, every human being experiences existential disappointment in a time between his birth and his death.
Presented to the man with a short life span, we spend most of our life intertwined with many negative and positive
factors, by thinking over the reasons having deep effect on our life. The aim of this article is to enter into an
interrogation of Spinoza’s work, Ethica, which may be the subject of philosophical therapy in the direction of how
we can get rid of the unnecessary thought burdens that steal our time and make us tired.

Keywords: Existence, Spinoza, Ethica, Philosophical Therapy, Phenomenology, Chaos, Conatus

Giris
Kimine gore sansli kimine gore sanssiz tesadiifler sonucu insan, komplike bir sistemler biitiinii olarak

slirgit hayatinda, yasamsal ve yasamla bagdasik halde varolugsal problemleriyle kendi kendini zamanindan
ve huzurundan calmak suretiyle mesgul eder. Varolugsal problemin her insan icin belli bir oranda varligini
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hissettirdigini kabul etmek ve bu baglamda sorunlarin derinliklerinde kaybolmak yerine varolugsal prob-
lemlerimizi kabullenisle birlikte yeni arayiglara koyulmak, yasam kalitemizi yiikseltebilmek adina iyi bir
baglangi¢ noktasi sayilabilir. Psikiyatri ve psikanalizden farkli olarak, yeni yontem arayiglarina hala ihtiyac
duyan “felsefi terapi’den yola c¢ikarak, 6zellikle Spinoza’nin “Etika” isimli bagsyapitindan faydalanmak
suretiyle daha iyi bir yasamin nasil elde edilebilecegi yoniinde yontem arayislarina yer verme cabasi i¢inde
olarak siirecektir makalem.

Oncelikle psikiyatrinin ilag tedavisine ihtiya¢ duyan kendi 6z bilincinden oldukca uzaklagmis mental
rahatsizliklar1 olan hastalar1 burada degerlendirmeden (haddimi agmaktan korkarak) ve hatta psikoterapinin
ellerine emanet varlikli-saglikli hastalar1 da kendi tercihlerinden dolay1 simdilik makalemin disinda tutarak
bir yol belirlemeye calisacagim.

Felsefi terapinin baglica dayanagi 6znedir ve dolayisiyla fenomenolojidir. Ger¢ekten de obje ile biling
arasinda kurulan baglantida 6ncelik her zaman 6znenin objeyi nasil gordiigii ve yorumladigiyla ilgilidir.
Oznenin ya da benin dis etkenlere maruz kalarak disa yoneliminde biling diizeyinde verdigi tepkilerin ne
Ol¢iide oldugunu ben bilingli bir sekilde aciklayabilmektedir: Normal siire¢lerin zincirsel takibiyle olaylar
kestirilebilir bir aydinlikta cereyan eder ve ben tepkilerini ona gore belirler. Ben Spinozaci bir yaklagimla
ele alindiginda, beden ve zihnin paralel biitiinliigiiniin temsilidir denebilir. “Insan zihni ve bedeni iistte
yazilanlarla uyumlu olarak bir ve aym seydir; ayni tozii ifade eden iki niteleyen, diislince ve uzam, 6ziin
bir modifikasyonu olan insandaki zihin ve bedene denk diiser” (Balanuye, 2012, 24).

Giinlimiiz diinyasinda hayatin olus-bozulus dengesinin dramatik bir hizla siirekli akistaki dis etkenleri,
oldukca karmasik ve hatta kaotik sekilde benin agiklayamadigi diizeyde olgular olarak cereyan etmekte;
ben bunlara maruz kalmaktan kurtulamamaktadir. “A¢iktir ki uyarici-yanit kaliplarinin fiziksel-fizyolojik
olarak giidimlenmesi, giidiimlemenin kendisine ait bir temsili tasarim olugmaksizin uyaricilarin tem-
sillerinin olusmasina zemin hazirlayabilir. Bu nedenle kendilik-bilincinden yoksun bilin¢ olanaklidir”
(Castaneda, 1998, 264). Ben, maruz kaldigi bu olgularin bir¢ogunu farkinda olmadan sogurmakta ve
bunlarin sonucunda, belirli baz1 psikosomatik rahatsizliklar: deneyimleyebilmektedir.

Bunlarin yani sira bir de kendi tercihlerimizle bende strese sebebiyet verdigimiz durumlar da mevcuttur.
Zamana karg1 yarisma, basari icin uykudan ve keyif verici seylerden feragat etme, elestiri aninda karsi
ataga gecme ya da savunma halinde kalma, bedeninin yorgun sesini hayat gailesi icindeyken duymama ya
da dinlemekten vazgecme gibi en basit diizeyde sayilabilecek yasam-tepkisel diirtiileri hepimiz deneyim-
lemekteyiz. Bu 6rneklerden yola cikilarak bir¢cok bedensel rahatsizlik sonucuna ulasilabilir. Norologlar
tarafindan verilen tedavilere yaniti olmayan kaynagi belirsiz bas agrilari; endoskopik incelemede temiz ve
sorunsuz ¢alistig1 tespit edilmesine ragmen donemsel mide kramplar1 ya da donemsel refliiler; kolonosko-
pik incelemede saglikli oldugu goriilen bagirsakta, sebebi belirlenemeyen fonksiyon bozukluklari; hafta
sonu hediyesi uzun uykulara ragmen strese bagh dis sikmalarla dolu uyku yiiziinden giine bitkin ve huzur-
suz uyanmalara kadar bircok kalitesiz yasam belirtisi... Hayatin i¢inden figkiran travmalara gore oldukca
basit kalan bu dis etkenler, psikosomatik rahatsizliklarin gerekgeleri olarak karsimiza ¢ikabilmektedir.

Bunun yaninda direkt etki aldigimiz travmatik olgular oldugu gibi bir de pertiirbasyon (diizensiz
davraniglar) etkisiyle dolayl sekilde bagkasinin acisina iiziildiigiimiiz durumlarda -fenomenolojik olarak
i¢ diinyamizda verdigimiz tepkilerin voliimiine gore- dis etkenlerin bedenimize yansimalar1 cok daha
agir olabilmektedir. Genel itibariyle ya bedensel ya da duygusal tepkiler yukarida kisaca degindigim
tarzda bir etki-tepki baglaminda ortaya ¢ikabilmektedir: “Varolugsal anksiyete, apati, melankoli, endise,
duygusal gerginlik, duygusal tiikenmislik, bag agrilari, atalet, uykusuzluk ve bilin¢ uyusuklugu 6rnek
olarak verilebilir” (Lizeng, 2013, 1122). Bahsi gecen ve belli bash nedenlerin sonuclar1 olarak ortaya
cikan bu tip ben-beden rahatsizliklarinin ¢oziimii gercekten tibbi bir ila¢ olmak zorunda midir?

... bir tedavinin genig bir bicimde uygulandigin1 bilmek sayilara dayali, belirli bir tarih-
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sel giivence saglar; seyler iizerinde calisilmis goriinmektedir, yan etkiler tanimlanmis ve
incelenmistir. Fakat ruhla ilgili, kisinin yasanti ile iligkilendirdigi ve ruhu etkileyen (dis
kaynakli) molekiillerce degistirilen anlamlara iligkin karmagik yan etkiler i¢in ne diyecegiz?
Kendini bulma ile iligkili sorunlar hep binlerce bi¢im ve durumda kendilerini gostermislerdir
(Margulies, 1998, 287).

Biliyoruz ki tip, sonuglarini1 somut olarak gozlemledigi rahatsizliklar lizerinden tani-tedavi siirecini
baglatmaktadir. Oysaki bu tip bedensel gostergelerin zihinsel-bedensel veya ruhsal-bedensel bir etkilesim-
den kaynaklandig1 ve bunun biling seviyesine ¢ekildigi diizeyde iyilesmeye olduk¢a yatkin basit gerekceler
icerdigi sezgisel olarak bilinmektedir. Oyleyse basit ya da agir cevresel faktorlerin sonucu olabilecek bu ra-
hatsizliklar1 (agir mental veya duygusal sebepler icermedigi siirece), “normal hayatin siirdiirebilen saglikli
hastalar” ya da “normal hayatini siirdiirmede sorun yasayan yiirliyen enkazlar” diye tanimlayabilecegimiz
Oznelerin yasadigini soyleyebiliriz.

Felsefi Terafi

Yukarida bahsi gecen gerekcelerden dolay1 felsefi terapinin amacinin, mental rahatsizliklari iyilestirmek
olmadigini rahatlikla ifade edebiliriz. Asil amag, sonuglar mental-duygusal rahatsizliklarin ila¢ tedavisiyle
¢Ozlimii noktasina gelmeden saglikli hastaya (bazen de biz yiiriiyen enkazlara) yardim etmektir. Felsefi
terapi, felsefenin geregi sayilabilecek evrensel bir biitiinliikle yaklasim sergilemek suretiyle beden-benlerin
varolugsal sorunlarina “hayatin anlami” baglaminda ¢dziim ortaya koyabilecek yontemler biitiinii olma
yolundadir.

Oyle ise bahsi gecen tiim bu duygusal ve basit fizyolojik hastaliklarin temelinde yatan varolussal prob-
lemleri hayatin anlamini arayis-kaybedis sorununa baglayabiliriz. Anlam arayisinda kopan baglar, yerini
bagka tiirlii duygusal tepkilere veya yanlig yonde seyreden varlik nedeni sorgulamalarina birakabilmektedir.
Sonuglara odakli iyilestirme siirecini bir kenara birakarak nedene odakl: siireci baglatmak ve felsefi tera-
piyi “anlam” baglaminda ilerletmek dogru bir adim sayilabilir. Yasamimizin anlam arayisint erdemli bir
hayatla bagdastirmak gerektigi diisiincesinden hareketle, erdemli bir hayatin nasil yasanabilecegi arayisina
gecilebilir. Spinoza’ya gore mutluluk erdemin sundugu bir 6diil degildir, erdemin kendisidir (Spinoza,
2012, 23). Demek oluyor ki erdemli bir hayat, aslinda mutlu bir hayat demektir ve bdyle bir hayati yagamak
mutlulugu yasamaktir. Erdem, “sadece diisiincede degil, eylemlerde ve tepkilerde, duygularda, konugsma
seklinde, (insanlarla) iligkide ve varligin biitiiniinde de genis bir yasam anlayis1 ifade eden bir tutumdur”
(Lizeng, 2013, 1123). Oyle bir tutum ki Spinozac1 yaklasimla degerlendirildiginde, kisiyi anlaml1 bir
yasama yani mutluluga gotiirebilmektedir.

Yagsamda anlami yakalamak ya da diger bir deyisle ifade etmek gerekirse mutlulugu elde edebilmek
icin One siirdligiim felsefi terapi cok gelismis teknik yontemlere heniiz sahip olmamakla beraber, temelinde
filozoflarin 6gretilerine ve pratik yasamlarina bagl ¢ikarimlardan yola ¢ikma niyeti tagimaktadir. “Sokrates,
Platon, Aristoteles, Epikiir ve Epiktetos’tan, islam filozof ve mistikleri Haris el-Muhasibi, Kindi, Farabi,
Ibn Sina, Thvan-1 Safa, ve Ahmet Yesevi’ye, oradan Hegel, Nietzsche, Schopenhauer, Max Scheler, ve
Edmun Husserl gibi Dogu’dan ve Bati’dan pek cok isim, felsefe tarihinde uygulamali felsefe yapan
filozoflardan bazilaridir” (Filiz, 2017).

Aslinda sadece uygulamali felsefe yapmis filozoflarin uygulamalar1 degil, sistem kurmus teorik
yonelimli filozoflarin da hayatlari birer erdemli yasam 6rnegi olarak ele alinabilecegi i¢in felsefe tarihindeki
tiim filozoflari, felsefi terapi acisindan degerlendirmek, felsefi terapi yontem alanimi genisletmek demektir.
Tek bir uygulamaci filozofun, birbirinden farkli yasam deneyimlerine sahip saglikli-hastalara ayni etkide
bulunabilecegini diisiinmek fenomenolojik olarak da miimkiin degildir fakat yine de baz filozoflar,
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digerlerinden daha etkilidir diyebiliriz. “Epikiircii etik, yasam felsefesinin baglica bir 6rnegi olarak felsefi
terapi icin oldukca uygundur” (Fatic, 2013, 1127).

Bu makalede, onceligim benin kendi zihninin dehlizlerinde kaybolmadan, Spinoza’nin “nasil yasamali-
yim?” sorusuna odaklanmaktir. Felsefi terapi orneginde 6zel olarak Spinoza’dan hareket edecek olsak
da konuyu biraz daha agiklanabilir kilmasi i¢in bagka filozoflardan da yardim almak durumundayiz.
“Rasyonalist, sezgisel ya da hedonistik (hazci) zeminlerde de olsa iyi bir yasam plan1 dizayn edilebilir.
Epikiir, iyi bir hayat plan1 i¢in kriter olarak iyi biitiinlesmis bir insanin siirdiiriilebilir tatmini yoluyla akil ve
zevki bagdastirmay1 tercih etmektedir” (Fatic, 2013, 1128). Rasyonalist bir filozof olan Spinoza, belki de
rasyonalist temeli olan saglikli-hastalarin kendilerini sagaltabilmesi acisindan daha uygun diisebilecekken,
sezgisel bir zihin temelinde yasam siiren baska bir saglikli-hasta veya yasayan enkaz i¢in Bergson yardima
kosabilir.

Daha da ileri gidecek olursak, sadece “nasil yasamaliyim?” degil, dylesine akisinda bir hayati tercih
ederken bile (erdemden yoksun da olsa) “dis etkenlerden gelen zarar1 nasil asgari diizeye ¢ekebilirim?”
gibi hiyerarsik olarak cok daha diisiik bir seviyeden de kaliteli yasam sorgulamasin yapabiliriz. Biliyoruz
ki maruz kaldigimiz uyaran sayis1 o kadar fazla ki tiim bu uyaranlara hi¢ farkinda olmadan bilincimizin bir
yerlerinde genis bir alan ayirmis durumdayiz. Etika’nin 2. Boliimiinde, “Besinci aksiyom, biz insanlarin
bedenlerden ve diisiinme tavirlarindan bagka higbir seyi ne anlayabilecegimizi ne de algilayabilecegimizi
sOyler; kisaca, biz yalnizca bedenleri ve diisiinmenin belli tavirlarini algilariz” (Balanuye, 2012, 101).
Bu uyaranlar diizensiz akislarla bene baskida bulunmaktadirlar. “Hafif bir diizensizlik zaman gectikce
siurs1z bir bicimde biiyliyecektir. Bu tiir bir hareket “kargagsali (chaotic)” olarak adlandirilir” (Matthysse,
1998, 326). Dolayisiyla edimleriyle kaliteli bir yasama yatkin olan saglikli-hastalar disinda kalan, siirgit
yasadig1 hayata ben baglaminda hicbir kiymet atfetmeyen “yiiriiyen enkaz” olan diger saglikli-hastalar
icin de kaotik bir anlam yitiminin s6z konusu oldugunu iddia edebiliriz.

Cercevesini belirledigimiz ben-beden, zihin-beden, ruh-beden varolugsal sorunlarini felsefi pratik veya
felsefi terapi baglaminda ele alabilecek noktaya ulagsmis durumdayiz. Adini siklikla duymaya basladigimiz
ve artik ABD ve Avrupa iilkelerinde psikiyatri ve psikoterapi disiplinleriyle ortak klinik caligmalarina dahil
olmus “felsefi terapi” konusunun bilim ¢evrelerince irdelenmeye baglanmasi, ileride yontem gelistirilmesi
ve bu alanlar arasinda belirginlesmis ayrimlarin yapilabilmesi agisindan oldukca faydali bir durumdur.
Makalemin basinda da belirttigim iizere “Felsefi Terapi”’yi Spinoza baglaminda yontem sorgulamasina
girerek ele almaya calisacagim.

Felsefi Terapide Etika Baglaminda Pratik

Etkilerini yasayip, dogal reaksiyonlar ya da tepkiler verdigimiz bu hayati dogru anlamlandirma ¢abamizda
“neden” sorgulamasina girmenin gerekli olmadigini diisiindiirten durumlar vardir. Spinoza, “her neden
etkisini mutlaka izler ve her sey mutlak mantiksal gereklilik tarafindan yonetilir” (Kenny, 2006, 192)
demektedir. Boyle bir durumda nedensellik sorgulamasina girmek yerine, her seyin- biz bedenler farkinda
olsak da olmasak da- kaotik diizen icinde belli bir olaylar zinciriyle bize kadar geldigini ve bu olgularin
kendi i¢cinde bir mantiginin oldugunu kabullenmek, deneyimledigimiz seyin (her ne ise o) etkisini hafif-

letebilir. “Burada 6nemle vurgulanmasi gereken nokta, Spinoza’nin kuraminda tiim epistemolojinin
“her seyin her seyle” etkilesiminden kaynaklandiginin fark edilmesi geregidir” (Balanuye, 2012, 116).
Disaridan aldigimiz etkilerin mantiksal ¢ercevelerini olusturacak durumda olsak da etkinin sebebinin
bir bagka beden tarafindan iiretilmis olmas1 ve buna kars1 olusan tavrin yine bir beden tarafindan or-
taya konacak olmasi sebebiyle mutlak bir “neden” bulamayiz. En nihayetinde ¢oklu ag etkilesimlerine
maruz kalan biz bedenler tiim bu etkilerin izomorfik bir haritasini ¢ikarabilecek mutlak goriiye sahip
degiliz. Insan ozii geregi eksiklidir ve bu eksiklik fenomenolojiden kaynaklanmaktadir. Insanin eksikli
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dogasii fenomenolojiye dayandirabileceg§imiz gibi bir de Spinozaci yaklasimdan esinlenerek “fikir”
temelinde de degerlendirebiliriz. Spinoza, Etika’nin II. boliimiiniin XVI. 6nermesinin II. sonucunda su
climleyi kurmustur. “Buradan ¢ikan ikinci sonuca gore, dis cisimlerden edindigimiz fikirler dig cisimlerin
dogasindan ziyade kendi bedenimizin yapisin gosterir” (Spinoza, 2012, 106).

Tiim giiclii ve zayif duygularinin yaninda, aldig etkilere karsilik bir durus ve varolus ¢abasi sergileyen
insan-beden, kendine ayrilan siiredeki biiylik yasam savasinin bag kahramanidir. Tiim heybetli durusuna
ragmen, zaman zaman baglarin1 yasamdan aldi1 tattan koparacak kiiciiciik etkilerin de kurbanidir. Kimi-
miz bu basit etkilerle yeni bir tecriibe daha edinmis olmanin ve o etkilenmeye karsi dogru durmus
olmanin mutlulugunu yasarken, kimimiz bu tepkimeden depresif bir ruh haline biiriinerek ve uzunca bir
siire belki de yagsam baglarin1 kopararak beni yormaktayiz. Giindelik hayatimizda karsilastigimiz dyle
negatif etkiler vardir ki bunlar sik sik tekrara girebilir. Bu negatif durumlarin beden-zihin-ben ile ilk
etkilesiminde verdigimiz tepki ile birlikte ayn1 ya da benzer etkinin ikinci ya da bagkaca bir tekrarinda
verdigimiz tepki hafifleyerek son bulabilir. Coklukla zayif benlige (beden-zihin-ben arasinda kuvvetli bag
kuramamug bireyler) sahip olanlar bu negatif etkilere maruz kaldiginda artan bir 6tke gosterme egilimi ya
da kabuguna ¢ekilme reaksiyonu gosterebilir. Oysa burada tecriibenin ne biiyiik bir fayda saglayabilecegini
gormezden gelmemek gerekir. Clinkii artik bu negatif etkiler hakkinda bir fikir sahibi olmusuzdur. “...bir
duygulanisa iligkin fikrimiz ne 6l¢iide upuygunsa, o duygulanigin iistiimiizdeki etkisi o dl¢iide az olacak,
dolayisiyla zihnimizin bu duygulanis karsisindaki edilginligi de aym olciide az olacaktir” (Balanuye,
2012, 190). Dolayisiyla bir duygulanisa ya da dis-etkene iligkin fikrin upuygun olmasi “tecriibe” temelli
de diisiiniilebilir.

Etkiler baglaminda degerlendirildiginde yasanilagelen olaylarin bire-bir ayn1 olmasi miimkiin degildir.
Her sey gibi biz de olus-bozulusun aktif etkilerini yasayan edilgen birer parcasiyiz evrenin. Etkiler aynilik
degil, olsa olsa benzerlik gosterebilir. Biz de bir saniye dnceki biz degilizdir. Fakat her zaman tecriibe ya da
hafizadan kaynakli nedenselligin mantiksal Oriintiisii icinde etkiyle (olgu-olay) ben bulusma saglamaktadir.

Demek ki beyin deneyimle degisen bir organ ve hafiza da beynin molekiiler ve histolojik
(dokubilimsel) yapisinda meydana gelen bu degisikliklere dayaniyor. Bir bakima bazi istisnai
durumlar bir kenara birakilirsa su anda olusturdugumuz tiim psikolojik tepkiler genis olctide
beynimizin zaman i¢inde kazandig1 noral-molekiiler biyolojik yapilanmasinin sonucu oldugu
icin genis Olglide hafizamizin iglevidir (Tura, 2016, 60).

Yasanan tecriibe sayesinde benzeri olaylar, olgular ya da etkilere kars1 gosterecegimiz tepkiler de
dolayisiyla olgular arasinda analoji kurmak ve tecriibeyi orijine almakla birlikte, hafizamiz sayesinde
zihnimizde kolaylikla ¢coziime kavusabilir.

Takint1 haline getirebildigimiz duygulaniglarimiz, zihnimizi siirekli meggul ederek bizi kendi yagamimiz-
dan soyutlanmaya kadar gotiirebilmektedir. Bu tip duygulaniglar psikosomatik rahatsizliklar da dogurma
potansiyeline sahiptir ve beni olduk¢a yorabilmektedir. “Duygulanis etkileyen bedenin dogasindan ¢ok
daha fazla, etkilenen bedenin dogasini isaretler” (Deleuze, 2000, 19). Ask, bahsini ettigimiz takintili ruh
hali ya da duygulanis i¢in bir temsili 6rnek olarak verilebilir. Agkin bir¢ok hali olmakla birlikte 6zellikle
platonik agkin beni yasamdan soyutlama etkisi icerdigini her benlik bir sekilde deneyimlemistir. Ciddi
zaman kayiplarina sebep olan bu duygu-durum yogunlugu ¢oklukla ¢6ziimsiiz gibi goriinebilmektedir.
Giinliik rutinlerin icinde zihnin arka planinda siireklilik arz eden bir yogunluk tastyabilmektedir. Zihin,
hep bu etkisel bulusmalarin odak oldugu diisiinsel etkinliklere dogru yonelim sergileyebilmektedir. Bircok
defalar zihnindeki imgelemle temas halinde olan ben, gercegi yansitmayan etken-bedeni oldugundan daha
farkli bir kisilikle (¢coklukla yiicelterek) bagdastirmaya meyil gosterir. Takintili bu ruh hali yiiziinden uyku
problemleri yasayabilen bedenler zaman zaman ila¢ tedavisine de yonelebilmektedir.
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Gergekten bu kadar gii¢lii duygularin pasifize edilebilmesi i¢in bagska ¢6ziim yollar1 bulunamaz mi1?
Belki de bu tutkunun sebebi olan duygulanisin etkilerini yasamak yerine onun iizerimizdeki etkisinin gerek-
liligi baglaminda anlam sorgulamasina girmek gerekir. “Bir duygu, net ve belirgin bir fikir edindigimizde
tutku olmaktan ¢ikar; bu da o duygunun nedenlerini anlamak demektir” (Kenny, 2006, 259). Artik
biliyoruz ki nedenler hi¢bir zaman net bir bicimde anlasilamaz ama bu durum nedenselligi bir anlam
cercevesine oturtamayiz demek degildir. Oncelikle anlam cercevesinin belirginlestirilmesi, sonra da etki
eden duygunun zihin odagindan ¢ikarilabilmesi ve benin yorgunlugunun alinabilmesi i¢in zihni dagitma
yollarina gitmek gerekir. Spinoza, Etika’nin V. boliimiiniin II. onermesinde s0yle demektedir. “Ruhsal bir
heyecani, yani bir duyguyu dis bir nedenin diisiincesinden uzaklastirip baska diisiincelerle birlestirirsek,
o zaman dig nedene yonelik sevgimiz ya da nefretimiz ve bu duygulardan kaynaklanan zihinsel dalga-
lanmalarimiz da sona ermis olur (Spinoza, 2012, 328). Zihinsel dalgalanmalar yerine zihnimizi dikkat
cekici yeni veya tecriibe ettigimiz daha 6nceki deneyimlere agmak duruma uygun diisecek bir ¢6ziim
gibi goriinmektedir. “Gercekten de takintiya doniisecek ol¢iide zihnimizi esir alan ve tek (ya da ayn tiir)
nedene bagli kimi duygulara oranla, zihnimizi belli bir daginikliga sevk eden ama takilip kalmamiza yol
acmayacak ol¢iide ¢ok ve farkli nedenden tiireyen duygulanis yeglenmelidir” (Balanuye, 2012, 192).
Bu da zihni i¢inde bulundugu agirliktan kurtararak bir hafifleme durumuna gecirebilir. “Spinoza’ya gore
bu hafifleme tam da zorunluluk olgusunu kavramakla ilgilidir; zorunluluk upuygun kavrandiginda bizi
tiirlti bicimlerde ve pek sik hiiziinle duygulandiran durumlardan eyleme giiciimiizii azaltmadan (iistelik
bazen arttirarak) ¢ikarabilecek bir olanaga doniistiiriir” (Balanuye, 2012, 191). Oyle ise pratik hayatin
geregi olarak duygulanigin negatif etkilerinden, bagka bir deneyime motive olmak suretiyle dikkati ilk
takintili duygu-durumdan geri ¢gekme ve bu yolla ilk duygulanimi bastirarak kurtulmak miimkiindiir.

Dikkat tanim1 geregi secici bir siirectir. Dikkatin bu secici 6zelligi bir veya bircok bagka
psikolojik siirecin (aslinda bu psikolojik siirecleri yerine getiren ndral enformasyon islem
siireclerinin) kacinilmaz olarak geri plana alinmasim gerektirir. Oyle ya, dikkatinizi bir
psikolojik siirece, mesela bir alginiza, bir duygunuza, bir diislincenize yoneltip onu bilincli
psikolojik faaliyetlerinizin merkezine tasidiginizda bagka psikolojik siireclerinizi geri plana
cekmis olmuyor musunuz? Zaten eger boyle bir secim olmasaydi, gerek bedenimizden gerek
cevreden gerekse beynimizin kendi caligmasindan kaynaklanan pek cok noro-psikolojik
aktivite ayiklanamaz, diizenlenemez, bu diizensizlik de karmasik bir i¢ diinya yasantisina yol
acardi (Tura, 2016, 97).

Takintilt duygu-durumlarin tagidigimiz izlerini tecriibe olarak zihnimizin bir kdsesine patika yapip,
karsilasacagimiz bir benzer durumda ayni patikaya yiiriiyiip analoji kurarak ve yukarida bahsedilenle-
rin 15181nda zihni dagitma becerisi sergilemek suretiyle psikolojik olarak yikimlarin 6niine gecip, gii¢
kazanabiliriz. Analoji kurma yoluyla dikkati dagitabilmek icin de hafizadan bilgi cekmek 6n kosul gibi
goriinmektedir. Bu yolla gecmisi unutmak degil, yardimci olabilecegini hesaba katarak anilardan faydalan-
mak gerekir.

... bastirmaya ugrayan zihinsel-psikolojik siire¢ en azindan kismen ve kisa siireli de olsa biling
alaninda yer almigtir. Bu durumda bastirmanin meydana gelmesi i¢in 6nce diirtiiyle temsilcisi
olan zihinsel siire¢ arasindaki bag, yani yatirim (investissement) ¢oziiliir (désinvestissement)
ve bilin¢ alaninda bir bagka psisik temsilciye, yani bir bagka zihinsel-psikolojik siirece kargi-
yatirim (contre- investissement) yapilir. Boylece diirtii tarafindan kargi-yatirim yapilan zihinsel
stire¢ biling alanini iggal ederken ilk zihinsel siire¢ biling digina bastirtlir. ... Simdi benim
onerim bu siireci, motivasyon-dikkat sistemleri ¢ercevesinde, dikkatin belli bir psikolojik
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aktiviteden cekilip bagka bir zihinsel aktiviteye yoneltilmesi, boylece ilk aktivitenin bilingdisi
diizeyde kalmasi biciminde ifade etmektir (Tura, 2016, 70).

Tiim bu duygulanislar, etkilenisler arasinda miicadelesi i¢inde oldugumuz hayatin bir de kendisi vardir
ki zamanda geri gidislerde zihnimizin pismanliklarla doldugu; tasarladigimiz gelecegin, planlamalarimizin
disinda akan simdiki zaman kaynakli problemati8inin bizi gelecek kaygilarina siiriikledigi bircok durumla
karsilagmaktayi1z. Hepimizin deneyimledigi ve farkl tepkilere gebe bu gercekligin disina tagmis olan bir
ben diisiiniilemez. Ozellikle giiniimiiz baglaminda degerlendirecek olursak ne sezgisel ne de hedonistik bir
temel, pismanlik ve kaygi durumuna rasyonel akilla hareket eden Spinoza kadar uygulanabilir.

Gegmis, su an ve gelecek, hepsi birbirine esittir. Dogal olarak, gecmisi degistirilemeyecek
ve gelecegi de alternatiflere agik bir seymis gibi diisiinmekteyiz. Fakat Spinoza’nin deter-
ministik evreninde gelecek gecmisten daha az kararlagtirllmig degildir. Dolayisiyla gegmis
ve gelecek arasindaki fark, bilge bir insanin reflekslerinde rol oynamamalidir: Gelecek icin
endiselenmemeli, gecmis hakkinda pismanlik duymamaliy1z (Kenny, 2006, 260).

Burada Spinoza kaderci bir yaklagim sergiler gibi goriinse de Etika temelde bir evrensel biitiinliikten
s0z etmektedir. Evrensel biitiinliigiimiizii zamansal kategorizasyonlarla bozan ve bu bozuk saati beynimiz
ya da zihnimizden aldigimiz yardimla mantiksal ¢erceveye yerlestiren de yine bizleriz. Hem bilim hem de
felsefenin bu zaman-oriintiisel parcalanmiglik durumunu bizim tersimiz yonde sorguladig agik:

Diisiiniin: bir yanda anlaml1 bir insani hikaye var, diger yanda bir beyinde fiziksel yasalar
cercevesinde gecgen fiziko-kimyasal olaylar. Bunlar nasil iligkili olabiliyor? Beyinde fizik
yasalarina uyan atomlar insani acidan anlamli bir yagantiy1 olusturacak sekilde nasil organize
olabiliyor? Evren bizde ve bizim araciligimizla nasil tezahiir ediyor, nasil ¢alisiyor? Acaba bu
biitiinsel kavrayisa ulasabilecek miyiz? (Tura, 2016, 46).

Spinoza, olus bozulug halindeki diizensiz yapilarin, biz beden-zihinler tarafindan gercek anlamina ve
dolayisiyla nedenselligine vakif olamayacagimiz bir biitiinliikte aktigin1 ifade etmektedir. Zihin-beden-
ruhsal biitiinliikte bir kavrayis i¢in, boylelikle yaganmig ve bitmis bir ge¢misi pismanlikla hatirlamak degil,
gecmiste kazanilmig tecriibelerin bene katti§1 degerler baglaminda degerlendirip kucaklamak gerekir.
Heniiz yasanmamis gelecegin ise ihtimaller dahilindeki yasanabilirliginin kaygilarimi giitmek yerine,
simdide olagelen deneyimlere odaklanarak ve bize ileride verecegi (tecriibe kaynakli) rahat bir beden-
zihin hali baglaminda degerlendirerek benin zamanda parcalanmasinin Oniine gecebiliriz. Daha genel
bir ifade kullanacak olursak, matematik temelli kaos biliminde “kelebek etkisi”yle birlikte gelecegin
her an yeniden sekillenmekte ve fakat her zaman ge¢mis ve simdiden beslendigi i¢in de Spinozaci bir
yaklasimla degerlendirecek olursak, tam da bu yiizden bizim zamandan anlayamadigimiz ve par¢alama
gere8i duydugumuz yerde gegmis-simdi-gelecek hi¢c kopamayacak miikemmellikte baglarla devinimini
siirdiirmektedir. A¢iklamami genisletebilmek i¢in “Lorenz Cekicisi”, diger adiyla “garip ¢ekerler’den
yararlanacagim. Kelebek etkisi dedigimiz sey aslinda bir “garip ¢ekici’dir ve en 6nemli 6zelligi de kosullar
ne olursa olsun baglangic durumuna hassas baglilik sergilemesidir.

Garip cekerlerin ikinci ve daha da onemli bir 6zellikleri bunlarin {izerindeki hareketin
baslangi¢ durumuna hassas baglilik gostermesidir. Uciincii 6zellikleri ise boyutlarinin sonlu
olmasina karsilik zaman frekansi analizinde siiregiden bir frekanslar dizisine sahip olduk-
larinin goriilmesidir. ... (Matematik diliyle sdylersek, sonlu boyuttaki bir uzayda ancak sonlu
boyutta bir torus bulunabilir). Diger yandan yukarida da belirttigimiz gibi frekans analizinde
sonsuz sayida frekansin varli1 ortaya ¢ikmaktadir ki bu da sonsuz bir dizi modun bulundugu
biciminde yorumlanabilir (Ruelle, 1996, 63).
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Yukarida yer verdigimiz alintinin 1s181inda beni sonlu bir bedende deneyimsel agidan sonsuz olasiliklara
maruz kalma potansiyeline sahip ve bu baglamdan yola ¢ikarak belirlenemez bir gelecege yol aliyormus
gibi tamimlayabiliriz. Aslinda daha 6nce de degindigimiz iizere Spinoza, ben-zaman-deneyim baglamin
determinist bir yaklasimla oldukca basit ifade etmektedir. Spinoza’y1 bilimle desteklemek icin kul-
lanilabilecek bagka bir climle s0yle de olabilir: “Basit sistemlerden karmasik davranis bi¢imleri cikar.
Daha da 6nemlisi, karmagiklik yasalarinin evrensel gegerliligi vardir; bir sistemi olusturan unsurlarin
ayrintilarini hic hesaba katmaz” (Gleick, 2003, 358). Oyle ise tam da bu noktada zamanin icinde doniisiim
gecirdigimiz halde, zamanin bizim disitmizda evrensel kurallar cercevesinde hareket ettigini kendimize
hatirlatmakta yarar vardir. Bu kabullenis simdimizi daha yasanir bir hale getirme potansiyeline sahiptir.

Hayatin deneyimleriyle donanmis ve tiim bu donanimlari iizerinde erdem, bilgelik, yasanmislik, ol-
gunluga erigsmislik, ask acistyla yogrulmusluk, kayiplarin1 kabullenmislik, iimitlerini gelecegin hazinesinde
bekletmislik giysisiyle tasimay1 bagsarmis bir ben, yasamu tiim gercekligiyle kucaklayabilecek giice sahip
olmus demektir. Hi¢bir insan evladi yoktur ki bahsi gecen duygulanislarla bir bicimde bulugsmamais olsun.
Dayanikliligin getirdigi bu durusu Spinozaci yaklagimla conatus olarak degerlendirebiliriz.

... her varlik varlikta kalmak icin cabalar ve bu var kalma 1srar1 Latince “conatus” sozciigiiyle
karsilanir. Bu yasa biitiin varliklar (modes) i¢in gecerlidir ve varliklarin tiim eylemlerinde bu
temel yasaya geri donen bir iz siiriilebilir. Insanlar arasinda yaygin olan hemen biitiin duygular,
sOyle ya da boyle bu temel yasa tarafindan yiiriitiilmekte, ancak bu duygularin nedenlerini
bilmeyip yalnizca etkilerini duydugumuz icin bu duygularla, varlik olarak belirlendigimiz
egilimler arasindaki iliskiyi cogu zaman kaciririz (Balanuye, 2012, 25).

Temelde etki-tepki baglaminda yasadigimiz hayata tutunabilmek icin duygularin, ¢cevresel manipiilas-
yonlarin esiri olmadan zihinsel siireclerin bilin¢ alaninda bilin¢ diizeyindeki temsillerinden faydalanarak,
tecriibelerin 151¢1nda yol alabiliriz. Elbette biliyoruz ki bircok psikolojik siirecimizin bilingli hakimi
degiliz, dolayisiyla bilin¢gdisina ya da bilingaltina ittigimiz yasanmigliklar veya izlenimlerimiz bir sekilde
kendini agiga ¢ikarmanin yolunu bulabilmektedir. Anlik tepkiler olarak ortaya c¢ikan ani duygu-durum
degisiklikleri ve ice cokmeler gibi tam olarak bir engelleme mekanizmasina sahip olamadigimiz bu tip
spontane durumlar, bizim biitiinciil yasam felsefemizin oturakli hale gelmesi sayesinde dizginlenebilir.

Spinozaci yaklasimla conatus geregi icinde yer tuttuSumuz evrensel diizenin ¢esitli diizensizlikler
ve dis faktorlerle beni yogurdugu her durum i¢in gosterdigimiz dirayet ve ayakta kalma ¢abasi “tiim
pratik maksatlar gere8i” olarak da ayrica degerlendirilebilir. Bu kavram teorik fizik¢i John Bell tarafindan
ortaya atilmustir. “Pratik Maksatlarimiz Geregi en az ilave sorun ¢ikaran, diislinmemizi ¢dzemeyecegimiz
sorunlara saplanmadan siirdiirmemizi saglayan, en kolay sekilde ilerlememize yardim eden varsayimi
tercih etmek akilc1 goriinmektedir” (Tura, 2016, 201). Pratik Maksatlarimiz Geregi, felsefi terapi icin
tercih edilebilir bir bakis acist olacagi gibi conatus geregini gerceklestirmemize de oldukg¢a yardimci
olacaktir.

Sonuc

Belirleyebildigimiz onceliklerimiz diginda kalan ve bizim icin tercih sebebi olma potansiyeline sahip du-
rumlarda, karara zar atmak kelebek etkisi geregi beraberinde icinden ¢ikilamaz yeni problemler getirebilir.
Duygusal kararlara bilingalttmizdan kaynakli ulagsma olasiligina karsin oncelikle mantiksal ¢ikarimlar
yapmak, basit algoritmalar liretmek yoluyla ihtimaller degerlendirmesi yapmak ve bu minvalde karsimizda
duran tercihi belirlemek daha dogru bir yoldan hayati elde tutulabilir kilacaktir. Bu ciimle igerigi durum
birka¢ adim sonrasi goriinen gelecek tercihleri i¢in gegerli olmakla birlikte, zihnimizi mesgul eden anlik
sorunlarimizin da i¢inden ¢ikilamaz olacagini algiladigimiz durumlarda, Pratik Maksatlarimiz Geregi
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daha az sorun ¢ikaracak olan olguya yonelmek yine ciddi bir destek olarak degerlendirilebilir. Bu sekilde
erdemli durus geregi conatusu gerceklestirmis oluruz.

Modern tibbin, psikiyatri ve nérolojinin geldigi noktadan bakildiginda biling, zihin ve beden konusunda
takdire sayan basarilar elde edildigini gorebiliriz fakat yine de ila¢ tedavisi disinda kalan felsefi terapi
gibi bir yontemin de kisinin ¢ocukluk travmalarina girmeden ya da depresif ruh halini bir sonug¢ olarak
gormeden de iyilestirme becerisine sahip olabilecegini gormezden gelemeyiz. Her bireyin i¢ diinyasi
kendine hastir, bu yiizden de bireyin kendi i¢ diinyasiyla kuracagi baglantinin kuvveti onu kendini daha iyi
taniyabilecegi bir noktaya tasiyabilir. Bir psikoterapi koltugunda yatip, dongiisel sozciiklerde kaybolmak
ya da en ufak psikosomatik belirtide psikiyatri klinigine kosup ila¢ temelli iyilesme beklentisine girmek
yerine, bir kahve icimlik ve muhabbetlik felsefi pratik baglaminda felsefi terapi gerceklestirebilecek bir
insana acilmak da saglikli-hastay1 pekala ¢oziime ulagtirabilir. Bu tiir felsefi pratik icerikli sohbetlerde
hasta-doktor iligkisi olmamakla birlikte empati temelli bir diyalog sz konusudur. Bu tip bir diyalogda
saglikli-hastanin-zaman zaman normal goriiniimlii yiiriiyen enkazin- kendini tanimaya, sinirlarin1 bilmeye
ihtiyact olacagindan bazi manipiilatif miidahalelerin-bireyde yapici etkilere sahip olacagina dair intiba
olustugu takdirde-empati kuran terapici tarafindan yapilabilecegi aciktir.

Felsefenin insan iizerinde bulustugu ortak fikir, sahip olamayacaklarina iiziilmeden, insanin orta yolu
yakalayarak erdemli bir durug sergilemesi, mutlulugu bu yolla elde etmek icin yasam siirmesidir. Psikiyatri
kliniklerinde yazilan recetelerde ¢coklukla mutluluk hormonu takviyeli ilaglarin adi goriiliirken, felsefe
tarihi de nasil mutlu olunabileceginin cesitli yollarini islemektedir. Oyleyse ister psikiyatri klinikleri ya
da psikoterapi koltuklar1 olsun ister bir kahve muhabbetinde yapilan felsefi terapi olsun tiim bu tibbi ve
felsefi yontemlerin tek bir hedefi vardir: mutluluk.

Yukarida resmini ¢izmeye ¢alistigim felsefi terapi ve 6zelinde Spinoza’nin Etika isimli bagyapitindan
faydalanmak suretiyle giiniimiiz gercegine uygun oldugunu diisiindiigiim rasyonel tutumu elden birakmadan,
benlikle tanisik-barisik olma sayesinde bir erdemli yasam yonelisi belirlemeye calisttm. Bu yontemin
uygulanmasi icin felsefi derinlige sahip terapistlerle birlikte, kisinin kendi kendinin terapisti olabilecek
diizeyde felsefe okumalar1 yapmasi ve filozof¢a bir yasantiy1 hayatina uyarlama ¢abasi icinde olmasi basit
ama dogru bir yol tutus sayilabilir.
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