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SON DONEM STOACILIKTA ETiK DUSUNCENIN
PSIKOLOJIYE YANSIMALARI

Meryem YILDIRIM? Emel KOCP

Oz

Antik Felsefe Okullari; yasami, insam1 ve degerlerini anlamak ve anlamlandirmak baglaminda 6nemli
aciklamalarda bulunmuslardir. Ozellikle Helenistik Dénemin Felsefe Okullari, “insani mutlu bir yasama
kavusturmak” adina ses getirecek diisiinceler ileri stirmiislerdir. Yiizyillar ge¢mesine ragmen 6zgiinliigiinii
yitirmeyen bu okullardan biri Stoa Okuludur. Stoa filozoflary; erdemli olma, iyi bir yasam, doga yasalar1 ve
igsel irade, duygusal denge gibi nemli konular iizerine goriisler gelistirmiglerdir. Ozellikle son dénem
Stoacilar1 etik konular baglaminda pratik bir yasam felsefesi olusturma konusunda dikkate deger goriislere
sahiptirler. Stoa felsefesinin insana dair agiklamalari, son yillarda psikolojik boyutuyla da yorumlanmis ve
yeniden degerlendirilmistir. Psikoloji bilimi 6zellikle son donem Stoacilarmin goriisleri ile psikoterapi
yontemleri arasinda baglanti kurmaya ¢alismaktadir. Son dénem Stoaciligin psikoloji bilimi agisindan 6nemi,
Stoaciligin kavramlarinin ve yaklasimlarimin psikoloji alaninda yeniden kesfedilmesi ve kullanilmasi
biciminde olmustur. Stoaci diisiince insanin duygusal ve zihinsel saglhigmi iyilestirmeye yonelik etkili
stratejilerin gelistirilmesine ve uygulanmasina katkida bulunmaktadir. Stoac1 prensipler, modern psikoloji
alaninda kullanilan birgok teknik ve yaklasimin temelini olusturabilmekte ya da destekleyebilmektedir. Bu
calisma; Stoa felsefesinin bazi psikoterapi yontemlerinin ilham kaynagi oldugu diisiincesinden hareket
etmektedir. Ayrica psikoloji bilimi ve Stoa felsefesinin ortak amagclar tizerinden benzerlikleri ve farkliliklarini
ortaya koymay1 amaglamaktadir. Bu amaglar dogrultusunda, bu ¢alismada Stoaci etigin, psikolojinin bir dali
olan BDT (Bilissel Davranisct Terapi) ile iligkisi ele alinacaktir. Calisma; Helenistik Dénemin ve bilhassa Stoa
felsefesinin diisiinsel zenginliklerine isaret ederken, giiniimiize yansiyan felsefi birikiminin de altin1 ¢izmesi
bakimindan 6nem tagimaktadir.

Anahtar kelimeler: Erdem, Etik, Stoa felsefesi, Psikoloji.
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REFLECTIONS OF ETHICAL THOUGHT ON PSYCHOLOGY IN LATE STOICISM

Abstract
Ancient philosophical schools have made remarkable statements in the context of understanding and making
sense of life, human beings and their values. Especially the Philosophical Schools of the Hellenistic Period put
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forward ideas that would make a sound in the name of "bringing human beings to a happy life". One of these
schools, which has not lost its originality despite the passage of centuries, is the Stoic School. Stoic philosophers
developed views on important issues such as being virtuous, a good life, laws of nature and inner will,
emotional balance. Especially the Stoics of the last period have remarkable views on creating a practical
philosophy of life in the context of ethical issues. In recent years, the Stoic philosophy's explanations about
human beings have been interpreted and re-evaluated with its psychological dimension. The science of
psychology tries to establish a connection between the views of the late Stoics and psychotherapy methods.
The importance of recent Stoicism for psychological science has been the rediscovery and use of the concepts
and approaches of Stoicism in the field of psychology. Stoic thought contributes to the development and
implementation of effective strategies to improve human emotional and mental health. Stoic principles can
form the basis or support many techniques and approaches used in modern psychology. This study is based
on the idea that Stoic philosophy is the inspiration for some psychotherapy methods. It also aims to reveal the
similarities and differences between the science of psychology and Stoic philosophy through their common
goals. In line with these aims, this study will examine the relationship between Stoic ethics and CBT (Cognitive
Behavioural Therapy), a branch of psychology. The study is important in terms of pointing out the intellectual
richness of the Hellenistic Period and especially the Stoic philosophy, while underlining the philosophical
accumulation reflected to the present day.

Keywords: Virtue, Ethic, Stoic philosophy, Psychology.
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Helenistik donemin 6nemli okullarindan biri olan Stoa Okulunun diisiinceleri, insanin igsel
huzurunu, mutlulugunu ve erdemli olmasini saglamak igin gesitli felsefi prensiplere dayanan bir yasam
felsefesi olarak kabul edilir. Stoa felsefesi, doneminde biiyiik bir yanki uyandirmis ve kendinden sonra
gelen filozoflar1 ve ekolleri de etkilemis bir felsefi akimdir. Stoaci filozoflar; bilgi, varlik ve deger alanina
iligkin diistincelerini bi¢imlendirirken, kendilerinden oOnceki filozof ve felsefi okullardan c¢esitli
noktalarda yararlanmis olduklar igin Stoa felsefesi eklektik bir felsefedir. Atina Agorasi’'nda Kibrish
Zenon tarafindan kurulan Stoa felsefesinin baslangict MO 3. yiizyila dayanir. “Stoa felsefesi ifadesi,
Zenon derslerini Poikile diye anilan siitunlu bir giriste verdigi i¢in, Yunanca stitunlu giris (portique)
anlamina gelen stoa sozctigiinden gelir.” (Brun, 2003, s. 16) Poikile kelimesi Stoa felsefesinin icra edildigi
bolgenin mimarisine atifta bulunulan bir sozctiktiir. “Bu sozciik; duygularini bastiran veya sabirla
katlanan kisi seklindeki modern anlamiyla ilk kez 1579’da isim olarak 1596‘da ise sifat olarak
kullanilmigtir.” (Basor, 2020, s. 80) Giiniimiizde ise Stoaci, metanetli anlamina gelen bir sozciiktiir.
Stoacilik ise: “Usun egemenligini, dogaya uygun yasamayi, ruhun sarsilmazligini ve diinya yurttaghg:
iilkiistinii erek olarak koyan, Kibrisli Zenon'un kurdugu felsefe okuludur. Zenon, okulunu Atina’da
resimlerle siislii bir galeri anlamina gelen stoa Poikile’de actigindan okul bu ad1 almistir.” (Akarsu, 1975,
s. 154)

“Alt1 ytizy1l kadar etkin olan ve sonraki zamanlarda da etkilerini hissettirmis olan, bugiin de pek
¢ogumuzun ilgi alanina giren Stoa felsefesi Yunanistan’da dogmakla birlikte asil gelisimini Roma’da
gOstermis olan bir felsefedir.” (Avsar, 2018, s. 13) Bu siire zarfinda Erken Stoa, Orta Stoa, Son Stoa veya
Imparatorluk Dénemi Stoasi olmak {izere farkli donemlere ayrilan Stoa Felsefesinde etik alaninda en
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kalic1 ve etkili eserleri birakan filozoflar ise Geg¢ Dénem Stoas filozoflaridir. Bu donem MS 1. ve 2. yiizyila
tekabiil etmektedir. Donemin 6nemli filozoflar1 Seneca, Epiktetos ve Marcus Aurelius’tur. Stoaciligin her
doneminde biiytiik bir 6neme sahip olan ahlaki prensipler son donemde de 6nemini korumustur. Onlara
gore nihai yasam amaci “erdemli bir yasam stirmek” olmustur.

“Stoacilar felsefe konularini fizik, mantik ve etik olmak iizere {i¢ boliime ayirirlar. Oysaki bazi
Stoacilarin soyledigi gibi hicbir parcasi 6tekinden ayrilmis degildir.” (Laertios, 2007, s. 316, 7.39). Fakat
onem ve Oncelik siras1 her filozofta farklilik gosterebilir. Genel gecer yargilara ulasmayr ve akil
yuriitmelerin dogrulugunu kamitlamay: mantik ilmi saglamaktadir. Tek tek olaylardan yola ¢ikarak
dogay1 anlama ve agiklama konusunda fizik veya doga bilimleri 6ncti olacaktir. Bu hususta biiyiik 6nem
tastyan mantik ve fizik, aslinda etik alanina hizmet eden bir parcadir. Stoacilarin felsefi terminolojilerinde
mantik, fizik ve etigin nasil bir parca-biitiin yapisina sahip oldugu hakkinda anlam derinligini kavrama
amaciyla cesitli betimlemeler yapilmistir.!

“Stoacilar felsefeyi canli varlia benzetirler: Mantik kemik ve sinirlere karsiliktir, ahlak etli
kisimlara, fizik de ruha. Ya da yumurtaya benzetirler: Kabugu mantiktir, aki ahlaktir; ici, yani
sarist da fiziktir. Ya da bir tarlaya benzetirler: Cevresini saran ¢it mantiktir, {iriin ahlak, toprak ya
da agaglar da fiziktir. Ya da saglam surlarla cevrilmis ve aklin gosterdigi yolda yonetilen bir kente
benzetirler.” (Laertios, 2007, s. 316 ,7.40)

A. STOA OKULUNUN DUSUNSEL ALT YAPISI

“Stoa Felsefesinde Herakleitos'tan, Sokrates'ten, Kiniklerden, Megara Okulundan, Platon'dan ve
nihayet Aristoteles'ten gelen bazi etkiler bulunmaktadir. Bu unsurlar icinde o6zellikle Herakleitos,
Sokrates ve Kiniklerden gelenler digerlerinden daha agir basmaktadir.” (Arslan, 2008, s. 179) Zenon'un
Stoa Okulunu kurmasindaki ana etkenlerden biri, onun Sokratik Okullardan Kiniklerin derslerini
izlemesi ve Kiniklerin felsefelerinden etkilenmesidir. “Kiniklerin takdire sayan ya da en azindan gekici
bazi doktrinleri vardir: Onemli olan tek sey iyi olmaktir; iyi olmak mutluluk getirir; bilge olmak, yani
nasil davranacagin bilmek insani iyi yapar; insan dogal ve 6zgiirce yasamalidir.” (Sandbach, 1989, s.21)
Zenon'un Kiniklerin bu diisiincelerinden etkilenmesi, Stoa felsefesinin genel gercevesinin olusmasinda
etkili olmustur.

Stoac filozoflar, Sokratik gelenegin insana dair bakis agisini felsefelerinde oncelemislerdir. Antik
donemin temel erdem olarak belirledigi adalet, Olciiliilitk, bilgelik gibi kavramlar1 Stoa etiginde
gorebilmek miimkiindiir. “Zenon’dan Epiktetos’a Stoaciligin tarihi boyunca Sokrates, Stoacilarin en ¢ok
yakinlastig1 filozof olmustur.” (Long, 2001, s. 16) Stoa Felsefesinin Sokrates ile ters diistiigii nokta ise akil
ve erdem konusuna bakis agilaridir. Sokrates kétiiliik konusunda son derece iyimser bir tutum ile insanin
bilerek kotiiliikk yapamayacagini, kétiltigiin cehaletten kaynaklandigini sdylemistir. “Ona gore erdem
demek, bilgi demektir.” (Versenyi, 1988, s. 118) Platon’un Protagoras diyalogundaki bilgilere gore
Sokrates, erdemin Ogrenilebilir ve okullardaki egitimler aracihigiyla ogretilebilir olduguna kanaat
getirmistir (Platon, 2014, s. 43-44, 325). Stoaci filozoflar da bilge bir insanda erdemin bulunmasi gerektigi

! Jean Brun, Stoa Felsefesi, cev. Medar Atici (Istanbul: iletisim Yayinlar1,2003),35-36.
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konusunda Sokratik gelenegi takip etmislerdir. Fakat Sokrates’ten farkli olarak erdem-bilgi meselesine
duygular1 da dahil etmislerdir. Diogenes Laertios, Zenon'u Atina’ya getiren seyin Sokrates okumalar1
oldugunu belirtmistir.

Stoac: filozoflar doga felsefesine iliskin arglimanlarini olustururken Sokrates Oncesi doneme
basvurmus ve Herakleitos'un diisiincelerinden yararlanmislardir. Bu diisiinsel etkilenimin basinda
evrenin ana maddesinin ates olarak kabul edilmesi gelmektedir. Stoa felsefesinde tiim varliklarin olusum
sebebi cisimsel bir varlik olarak kabul edilir. Dolayisiyla her sey atesten meydana gelir ve yine ona
donecektir. Herakleitos’dan alinan arkhe tezi Stoacilarda daha da gelistirilerek “Pneuma” kavraminin
olusmasina zemin hazirlamistir. Ayrica ates elementinin diger varliklar1 meydana getirmesi baglaminda
atesin, doga yasalar ile iligskisi kurulmus ve evrendeki olusumun belirli bir diizene tabi oldugu
varsayillmistir. Bu diizeni saglayan etkin giic, akil veya logos olarak adlandirilmaktadir. Stoacilar doga
yasalarin1 degismez olarak kabul etmistir. Fizik, etik ve mantigin her daim birbiri ile siki bir iligkide
oldugu goz oniinde bulunduruldugunda; Stoacilarin, Herakleitos'un fizik alanindaki goriislerini daha
da gelistirerek kendi ahlaki ilkelerinin kaynag1 haline getirdikleri sdylenebilir. Dolayisiyla Herakleitos,
Stoa felsefesinde etik alana da dolayl olarak katkida bulunmustur. Epikuros igin, kendinden onceki
atomcu diistiniirler nasil bir 6neme sahipse; Stoacilar icin de Herakleitos Oyle bir 6neme sahiptir
(Sharples, 1996, s. 45). Dogadaki bu olusum siirecinde ilk ilke ates, olusumu bir diizene gore
gerceklestiren ise logos olarak kabul edilir. Fizik alanindaki bu olgu Stoacilikta 6nemli bir yer tutan
kadercilik 6gretisinin olusmasini saglamistir. Stoaci filozoflar doganin isleyisi ile Tanrisal iradeyi paralel
bir diizlemde diistinmiislerdir. Epiktetos, Enkheiridion’da bu konuya iliskin sunlar1 yazmistir: “Bir
oyundaki aktor oldugunu hatirla, karakterini oyunu yazan belirlemis. O oyunun kisa olmasini isterse,
kisa olur uzun olmasini isterse, uzun olur.” (Epiktetos, 2019a, s. 7, 1.17) “Mutluluk ve 6zgiirliik, bir tek
ilkenin agik secik anlagilmasiyla baslar: bazi seyleri kontrol edebiliriz bazi seyleri kontrol edemeyiz.
Ancak siz bu temel kuralla ytizlestikten sonra, neyi kontrol edebileceginizi ve neyi edemeyeceginizi
ogrendikten sonra, igsel sakinlige ve dissal etkinlige ulasabilirsiniz.” (Epiktetos, 2019b, s.6) Her olay,
dogadaki bir kuralin ve Tanrisal ongoriiniin tezahiir ettigi bir sonugtur. Doganin gelisigiizel islemedigi
fikri Herakletios'un “Logos” kavrami ile paralel gider. Stoacilarin doga felsefelerinde baslayan ve diger
felsefi Ogretilerine de yansiyan Herakleitos etkisi bu sekilde Ozetlenebilir. “Doga felsefelerinin tiim
ilkelerini Herakleitos'tan alan Stoacilarin ahlak konusundaki modelleri ise hem hayati, kisiligi, hem de
ahlak felsefesi alanindaki goriisleri bakimindan Sokrates'tir.” (Arslan, 2008, s.180)

Stoa felsefesinin diistinsel alt yapisina bakildiginda bahsedilen filozoflara ek olarak Megara
Okulundan etkiler tasidigr goriilmektedir. Mantik konusunda Megara Okulundan etkilenen Stoacilar,
antik felsefe tarihinde mantik alanina Aristoteles’ten sonra en biiyiik katkiy1r yapmuslardir. Stoact mantik,
Aristoteles'in deginmedigi bir kavram olan “sart baglacinin” kullanimina dikkat ¢ekmistir. Sart veya
kosul, onlar icin yalnizca mantik terimi olarak kullanilmamas, etik diisiincelerine de yansimustir. Stoa
etiginin 6zglinliigiinii ortaya koyan inayet ve kader kavramlar: yine kosullu 6nermeleri igeren bir 6greti
olarak olusturulmustur. Stoacilarin fizik ve mantik gortisleri etik gortislerine yansimgtir.

“Sonug olarak bu felsefenin biitiin temalar1 da birbirleriyle siki bir duygudashk igindedir:
Mantiktan s6z etmek, fizikten s6z etmektir ve fizikten s6z etmek, ahlaktan s6z etmektir; kosullu
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Oonermeyi incelemek, evrensel duygudashgr incelemektir, evrensel duygudashg incelemek,
dogay1 anlamaktir, Tanr1'y1 sevmektir ve bir bilge olmaktir.” (Brun, 2003, s.91)

B. STOACI ETiK’IN ANA HATLARI

Stoacilik, insanin ig¢sel huzurunu ve mutlulugunu artirmak igin erdemli bir yasam siirmenin
yollarini arastiran kapsamli bir felsefi sistemdir. Stoa felsefesinin temel 6gretilerini 6zetleyen anahtar
noktalar vardir. Bunlardan ilki bu felsefi diistincenin eudaimonist bir yasam felsefesi gelistirmeye
odaklanmasidir. Insanun iyi bir yasam siirmesi Stoacilik icin temel bir hedeftir. Eudaimonia, i¢sel huzur,
mutluluk ve anlami ifade eder ve mutlulugun erdemli bir yasam siirerek elde edilebilecegine inanur.
“Stoa etigi, bir eudaimonizm tiirtidiir. Bu etigin temel kaygisy; iyi yasamak ve gelismek i¢in ne yapmamiz
gerektigi ya da ne olmamiz gerektigiyle ilgilidir. Yani, amag tiim insanlarin kendileri icin iyi bir yasam
stirdiirmeleri gerektigini, benzersiz bir 6grenme haline getirmektir.” (Becker, 1998, s.20) Diger bir nokta
ise doga yasalar1 ve igsel irade konusundaki yaklasimlaridir. Stoacilar, evrenin bir diizeni olduguna ve
bu diizenin dogal yasalar tarafindan belirlendigine inanirlar. Insamin igsel iradesi, bu dogal yasalara
uyum saglama ve evrensel akibete raz1 olma konusunda 6nemlidir. Stoacilara gore bilge kisi, yasadig:
gevreyi ve i¢ginde bulundugu doganin isleyisini idrak ederse, dogaya uygun yasamay1 da basaracaktir.
“Dogaya uygun yasam,” Stoa Felsefesinin temel ilkelerinden biridir. Stoacilara gore doga yasalari
degismez olandir. Bu sebeple buna uygun yasam, mutlu yasami da beraberinde getirecektir. Seneca’ya
gore insan, salt mutlu yasamin zevklere uyarak yasamakta degil, dogaya uygun yasamakta oldugunu
anlarsa erdeme kars1 nasil bir bakis acisi gelistirecegini de anlayacaktir(Seneca, 2018, s.369). Stoacilar, her
olayin belirli bir “nedensellik” zinciri icinde gerceklestigine ve evrenin belirlenmis bir diizene gore
isledigine inanarak “tanrisal ongorii” esasina dayali bir bakis agisin1 benimsemiglerdir. Temel gayeleri
ise, evrensel bir diizene inanarak, insanin kendi icsel denge ve erdemiyle uyum iginde olmasim
saglamak, dis diinyadaki degiskenliklere kars1 kabullenici bir tutum benimsemeyi yasam prensibi haline
getirmektir. Doga anlayislariyla birlikte sunulan bu belirlenimci sistem karsisinda tutarli bir yap:
olusturmuslardir. “Stoacilar, felsefelerinin tutarliligiyla gurur duymuslardir. Evrenin rasyonel bir
aciklamaya elverisli olduguna ve evrenin kendisinin de rasyonel olarak diizenlenmis bir yap1 olduguna
inanmiglardir.” (Long, 1985, s.108) Stoaci etigin diger onemli kavramlarindan biri ise duygudur.
Stoacilar, duygusal dengeyi ve esitligi tesvik ederler. Duygularin akli yonetmesine izin vermek yerine,
akilal diistinme ve duygusal kontrolii Onerirler. Helenistik donemde duygular1 en detayli bicimde
inceleyenler Stoacilar olmustur.

Stoa felsefesinin ana hatlarini olusturan ve bu felsefenin kendisine 6zgii olan baz1 temel kavramlar
vardir. Bu kavramlar su sekilde siralanabilir; arete (apetr|c), apatheia (amtaOewa), adiaphore (axdiaxpooo),
oikeiosis (otkelwoic) ve pathos (t&Ooc).

“Stoa etiginde, sistemin merkezinde; ahlaki agcidan miikemmel olanin, erdemin ve erdemli eylem
ve kisilerin, baska hicbir seyle kiyaslanamayacak sekilde kendine ait bir sinifa ait oldugu goriisii vardi.”
(Sandbach, 1989, s. 28) Stoa felsefesinde bu agiklamaya karsiik gelen ifade “arete” olarak
adlandirilmaktadir. Stoa felsefesinde "arete" kelimesi, genellikle "erdem" olarak gevrilir ve bir kisinin en
iyi ve en dogru sekilde yasamasini saglayan Ozellikler veya nitelikler anlamina gelir. Antik Yunan
felsefesinde yaygin olarak kullanilan bu kavram, bir kisinin potansiyelini tam anlamiyla gergeklestirmesi
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ve belirli bir alanda veya genel olarak miikemmellige ulasmasi olarak tanimlanabilir. Mutlulugun 6ziinii
teskil eden sey erdemdir. Stoacilar iyiligi erdeme es tutmusladir Stoacilar igin arete, bir bireyin ahlaki
mitkemmellige ulasmasmi ifade eder. Bu, dogru diisiinme, dogru davranma ve dogru hissetme
kapasitesine sahip olmay1 gerektirir. Arete, bireyin kendi igsel erdemlerini, yani bilgelik, cesaret,
olctliliik ve adalet gibi dort kardinal erdemi gelistirerek yasamini uyumlu ve uygun bir sekilde
yonlendirmesini ifade eder. “Erdem sadece mutlulugun temeli degil ayn1 zamanda mutlulukla 6zdes
olan seydir ve bu agidan bakildiginda tek tek erdemler mutlulugu olusturan temel taslardir.”
(Topakkaya, 2009, s.60)

Stoa felsefesinde "apatheia" terimi ise tutkularin (pathos) yoklugu anlamina gelir ve Stoaci
felsefenin merkezi kavramlarindan biridir. Stoacilar, insanlarin dis diinyadan gelen etkilere ve igsel
tutkulardan kaynaklanan rahatsiz edici duygulara kars1 bagisiklik kazanmalar1 gerektigine inanirlar. Bu
baglamda, apatheia, kisinin dis olaylara duygusal olarak asir1 tepki gostermemesi ve bunun yerine
mantik ve erdemle hareket etmesi durumudur. Stoacilar i¢in apatheia, huzur ve ruh dinginligi ile esdeger
tutulur ve kisinin dogru kararlar alabilmesi, dogru ve ahlaki bir yasam siirdiirebilmesi icin gereklidir.
Ayrica kiginin yasaminm kontrol altina almasini ve kaderine razi olmasmi saglayan bir erdem olarak
goriiliir. Bu, sadece dis kosullara tepkisiz kalmak degil, ayn1 zamanda duygusal olgunluga ve kisisel
0zerklige ulasmak anlamina gelir. Apatheia kavrami agiklanirken dikkat edilmesi gereken husus, bu
terimle kastedilen seyin duygu ya da heyecan diyebilecegimiz her zihinsel duruma kars1 olmadigidir
(Long, 2006, s.380). "Dinginlik" ya da "kayitsizlik" olarak terctime edilen apatheia aslinda irrasyonel veya
asir1 tutkunun (pathos) yoklugu anlamina gelir.” (Robertson, 2021, s.128) Stoacilarda apatheia duygusal
refah ve ahlaki ilerleme igin 6nemli bir hedef olarak degerlendirilir.

Stoa felsefesinde "adiaphora" (Yunanca: &didgopa), ne iyi ne de kotii olan, ahlaki agidan notr
seyler anlamina gelir. Bu kavram, Stoacilarin erdem ve mutluluk anlayisi ile i¢ ige gecmistir. Stoacilar
icin evrenin dogal diizeni ve mantigina uyum saglamak esastir. Bu baglamda, adiaphora terimi,
mutluluga veya ahlaki mitkemmellige dogrudan etki etmeyen seyler icin kullanilir. Bu tiir seyler, 6rnegin
zenginlik, saglik, giizellik gibi digsal avantajlar veya bunlarin zidd1 olan yoksulluk, hastalik, cirkinlik
gibi digsal dezavantajlar olabilir. Stoac1 diisiinceye gore, bu tiir notr seyler, mutlu bir yasam igin ne
zorunlu ne de yeterlidir. Ger¢ek mutluluk ve huzur, kisinin i¢sel durumundan ve ahlaki erdemlerden
kaynaklanir. Bu nedenle, adiaphora olarak kabul edilen unsurlar, kisinin ahlaki karakterini ve igsel
huzurunu dogrudan etkilemez. Stoacilar igin, bu tiir nétr unsurlarin yasamda bir rol oynadigini kabul
ederken, onlar1 dogru sekilde yonetmek ve ahlaki erdemlere odaklanmak esas olmalidir.

Stoacilarin etik kavramlar1 arasinda tanimlanmasi en zor olan kavramlardan biri ise Yunanca
kokenli “oikeiosis” kavramidir. “Oikeiosis kelimesi, oikeiousthai, 'asina kilmak, kendine mal etmek,
tanitmak' fiilinin isim halidir. Bu fiil, oikeiosis sifatindan tiiremis olup, genellikle 'kendine ait, birine ait
olan' anlamin tagir. Fiilin sevgi tonlar1 oldukga giigliidiir ve genellikle aile iiyeleri ve yakin arkadaslar
icin kullanilir.” (Algra vd., 2008, s.677) Bu kavram, Stoacilar tarafindan bireyin kendi kendine olan dogal
sevgisini ve bu sevginin nasil genisleyerek bagkalarina ve evrene yayildigimni agiklamak icin kullanilir.
Canli bir varligin gelisim siireci ve var olma c¢abasi diistintildiigiinde oikeiosis, bir canlinin kendi
varligin1 koruma ve gelistirme egilimini ifade eder. Oikeiosis, yeni dogan bebegin icgiidiisel kendini
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koruma davranisindan, rasyonel yetiskinlerde de ayn1 derecede dogal olan otekiyle ilgili davranislara
kadar uzanan bir siirekliliktir. Hayatta kalma ve fiziksel ihtiyaglarin karsilanmasi hususundaki temel
icglidiiler bu kisimda Ornek olarak gosterilebilir. Fakat Stoacilarda bu kavram canlilarin hayatta
kalmasinin ana ilkesi olmakla beraber daha derin bir anlami da igermektedir. Ilerleyen asamada, bireyin
kendi 6z-bakimini asarak diger insanlara ve topluma yonelik bir 6zveri ve empati gelistirmesini ifade
eder. Bu asamada, bireyler kendi iyilik hallerini bagkalarninkilerle iligkilendirirler ve evrensel ahlak
anlayisina dogru ilerlerler. Bu genisleme, aile, arkadaslar, toplum ve nihayetinde tiim insanlikla bir
0zdeslesme yaratir. Stoacilar i¢in oikeiosis, insanin kendi dogasini anlama ve bu dogay1 evrensel ahlak
yasalarina uygun bir sekilde genisletme cabasi olarak etik ilkelerin merkezinde kendine yer bulur. Bu
kavram, bireyin sadece kendine degil, ayn1 zamanda topluma ve evrene karsi sorumluluklarini da
kapsar. Boylece, Stoacilik, hem kisisel gelisimi hem de sosyal uyumu hedefler.

Erken Stoa doneminden beri duygu konusu Stoacilar tarafindan titizlikle ¢alisilmistir. En ¢ok Geg
Stoa doneminde bu konu tizerinde durulmustur. Stoa felsefesinde "pathos" genellikle rahatsiz edici veya
zararll duygular olarak tanumlanir. Bu terim, genellikle tutkular, hastalikhi duygular veya dengesiz
tutumlar olarak cevrilir. Stoacilar icin pathos, insanin dogal akil yiiriitme yetenegi ve erdemli yasam
siirme kapasitesine zarar veren, asir1 ve kontrolsiiz duygusal tepkileri ifade eder. Stoaci felsefenin
temelinde, duygularin ii¢ ana kategorisi bulunur: “Eupatheiai” bilge kisilerin deneyimledigi saglikh
duygulardir ve bilgelik, olgiiliilitk, cesaret ve adalet gibi erdemlerle uyum icindedir. “Insamin
miitkemmelligine iliskin analizlerine 'iyi duygular1' (dilek, ihtiyat ve nese) dahil etmislerdir ve bu tiir
duygular1 tamamen uygun motivasyonlar olarak ele almislardir.” (Long, 2006, s.380) “Propatheiai”
erdemli olmayan kisilerde goriilen, ancak dogal ve kacinilmaz olan ilk tepkilerdir. Tehlikeli bir durumda
hissedilen korku veya adaletsiz bir davranisa kars: duyulan 6fke bu tiir duygulara 6rnek olabilir. “Pathé”
kategorisindeki duygular ise, dogru olmayan yargilardan kaynaklanir ve kisinin i¢ huzurunu ve mantikl
diisiinme yetenegini bozar. Kiskanglik, 6fke, intikam arzusu gibi duygular bu kategoriye girer. Stoacilar
icin pathoslar, insanin dogal diizeniyle uyumlu ve erdemli bir yasam siirmesine engel olan, asir1 ve
uygunsuz duygusal durumlar olarak degerlendirilir. Bunlar, bilge olmayan bir insanin karsilasabilecegi,
0z-yaniltict duygusal hallerdir. Bu nedenle, Stoa etigi, bu tiir zararli duygular1 kontrol altina almay1 ve
onlar1 daha saghkli duygusal tepkilerle degistirmeyi hedefler. Seneca bu tiir duygular1 su ctimlelerle
degerlendirmistir: “Erdem, zevk degildir; clinkii zevkler ve duygular aldaticidir, akla kargidir, dogaya
kars1 olduklarindan birer hastaliktir.” (Seneca, 2018, s.25) Pathoslarla basa gikabilmek ve onlar1 yenmek,
Stoaci bilgelik ve i¢sel huzura ulasmanin temel bir parcasidir.

Pratik bir yasam bilgeligi olarak karsimiza gikan Stoa felsefesine gore; erdemli bir yagamin temelini
bilgelik, cesaret, 6l¢tiliilitk ve adalet gibi erdemler olusturur. Bu erdemler, dogru eylemleri belirlemek ve
i¢sel huzuru artirmak i¢in kullanilir. Eylemlerde bulunmasi gereken erdem ve bilgelik, Stoacilarin temel
prensiplerini ve o0gretilerini 6zetler niteliktedir. Bu 6gretiler konusunda bahsedilmesi gereken diger bir
onemli nokta ise igsel ozgiirlitk ve dis etkilerden bagimsiz olma yolunda ilerleyen bir insan idealidir.
Stoacilar, insanin igsel ozgiirliigliniin, huzurunun ve dingin bir yasam siirebilmesinin dis etkenlere
bagimli olmadigina inanirlar. Dis diinyadaki degismezliklere ve olaylara karsi, kabul etme ve uyum
saglama konusunda onemli olan igsel bir gii¢ vardir. Bu gii¢ ve denge, mutlu ve iyi yasami saglama
konusunda kritik bir 6nem tasimaktadir. Stoacilara gore insanin varolusunun anlami, mutlu ve iyi bir
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yasami olusturma cabasidir. En yiiksek iyilik, erdemdir. Erdem ise insana mutlulugu getiren yegane
degerdir. Stoa felsefesinin amaci, yalnizca iyi olana yonelmek degil, iyiyi bulmak, olusturmak ve
mubhafaza etmektir. Iyi yasami olusturmak, bireyin i¢sel cekismelerinden rasyonel bir sekilde arinmastyla
miimkiindiir. Stoacilar insanlara mutsuzlugun imkansizligini kanitlamaya galismistir ve bunun igin
gerekceler sunmustur.

Bireyin igsel huzuru ve biitiin doganin dengesi arasinda bir uyum mevcuttur. Stoa felsefesinde
fizik diinyadan ¢ikarilan doga yasalar1 etik alana etki ederek insanin ruhsal diinyas: ile baglanti
kurmaktadir. Biiyiik bir sisteme sahip olan Stoa Felsefesinde biiyiik resmin parcalar: olan fizik, mantik
ve etik birbiri ile her daim baglantilidir. Stoac: filozoflar igin bir noktada fizik de bir etik, mantik da bir
gesit etiktir. Aklin rehberliginde olan her sey, iyi yasama isaret eden erdemler olarak goriilmiistiir.
Stoacilar erdemler konusunda goriislerini gelistirirken miikemmeliyetci bir tutum sergilemislerdir.

“Erdem, bir kiside iyiligin bulunusudur, biitiinle ortak olan bir yetkinliktir. Bu yilizden erdem
birdir, mutlaktir: az ya da c¢ok erdemli olunmaz, erdemli olunur ya da olunmaz. Tipki, bir odun
parcasinin diiz ya da egik olmasi ve az ya da ¢ok diiz olmamasi gibi, ayni sekilde erdemde de dereceler
yoktur, erdem ya vardir ya da yoktur ve erdem ile erdemsizlik arasinda higbir araci bulunmaz.” (Brun,
2003, 5.93-94)

C. STOA FELSEFESINDE MUTLULUK- AKIL- DUYGU iLiSKiSi

“Insanlarin mutlulugu tanrilara yakarmaktan degil, bilgelige erismekten gelir.” (Seneca, 2018, 5.25)
Stoacilar igin bilge insan figiirii ayn1 zamanda iyi, erdem sahibi ve akilli bir varlik olmaktan geger. Boyle
bir insan mutlu olabilen bir insan olacaktir. Bilge insan Stoacilar igin 6rnek insan modelidir. Dolayisiyla
eylemlerinde iyiyi ve dogruyu tercih eden insandir. Eylemlerde aklin yolunu tutmak; erdemi, iyiyi ve
mutlulugu getirir. Fakat mutluluk Stoa felsefesinde nihai bir amag¢ degildir. Ancak erdemli olmanin
sonucu olmalidir. Stoacilara gore insan ancak felsefe yoluyla bilge olabilir, ahlaki bir model olabilir veya
kendini gercgeklestirebilir. “Felsefe, erdemi saglama yolu, diisiince dizgesidir; erdem, bilgenin dogaya
uygun bilgisi; bilgelik (sapientia), erdemlere sahip, onlar1 uygulayan kisinin niteligidir. Erdem, yetkin
akildir, gergek ve degismez bir kanidir.” (Seneca, 2018, s.24)

Stoacilar, iyi olmayan eylemin giin yiiziine ¢ikmasini ise aklin takip edilmemesiyle, akla itaat
etmemekle iligkilendirirler. Stoacilara gore mutlu ya da iyi yasamin 6niinde bazi engeller vardir. Bu
konu, Stoact etigin dnemli bir boliimiinii olusturur. Iyi yasamin dniindeki en biiyiik engellerden biri
insanin duygulara sahip bir canli olmasidir. Insan salt akil varlig1 degil, duygulara da sahip olan bir
varliktir. Stoacilara gore insanin kendine yaptig1 en biiytiik kotiiliiklerden biri duygularinin eylemlerine
yon vermesine kayitsiz kalmasidir. Insanin duygularina yonelik edimler segerek yasamasi, Dogaya ve
kisinin kendi dogasmna uygun bir sekilde yasamasini engeller. Stoacilara gore duygular, insan1 asag:
ceken hallerdir. Burada bahsi gecen duygular Stoacilarin “pathe” olarak ayristirdigi duygulardir.
Stoacilara gore akla verilen 6nem ayni zamanda dogaya uygun yasamay1 beraberinde getirecektir. Stoa
felsefesine gore dogaya uygun yasamak ayni zamanda bireyin kendi dogasina da uygun yasamasi
anlamina gelir. “Mutlu yasamak ile dogaya uygun yasamak ayni seydir” (Seneca, 2019, s.12, 8.2)
Dogadaki determinizm insanin 'kendi olmak'lig1 ile zit giden bir sey degildir. Aksine birbiriyle rtiigen
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ozelliklere sahiptir. Nihai amag olan ‘ruh dinginligi” ve “i¢gsel huzur” ancak ‘kisinin kendine déonmesi’ ile
baslar. Bu durumda mutluluk ic¢in atilan ilk adim her zaman kendine yoOnelen insanin bilincidir.
Stoacilara gore felsefe, insani kendi igine yonlendiren, dogru edimlere yonelik bir kesif yaptirmaya
calisan bir etkinliktir. Bir iyilesme saglayarak yol kat etmeyi hedefleyen edimsel bir felsefedir. Stoa
Felsefesi icsel barisi saglayarak ruhun sikintilarini ortadan kaldirmay: 6ngortir.

Bireyin duygulardan bagimsiz bir sekilde eyleyebilmesine yonelik Stoaci etik kritik bir 6neme
sahiptir. Her ne yasanilirsa yasansin, yasanilan durum karsisinda tepkisiz kalmak insani pathosa
yonelmekten kurtaracaktir. Bu kaginma yontemi ise “apatheia” olarak agiklanmaktadir. Apatheia, insani
olumsuz olarak adlandirilan ve olumsuz sonuglar1 doguracak duygu durumlarindan bagimsiz bir varhik
olmaya ¢alismak olarak agiklanabilir. Bu tutum sayesinde insan, kendini gerceklestirmeye yonelik,
benligini daha tist bir noktaya tasimaya yonelik dingin bir ruh haline biirtinmektedir. Zihin; amaglanan
bu noktanin digsinda kalan tiim olaylar, hisler ve davranislara kars1 ne pozitif ne de negatif bir durum
icinde olacaktir. Bu noktada adiaphore kavramina yakin bir yerde duran biling daha iist bir noktaya
gecmek i¢in hazirdir. Zihnini tepkisiz tutabilen insan, ahlaki olarak daha {ist bir insan olmaya agilabilen
bir varliktir. Bunu bagarabilmenin yolu ise insanin rasyonaliteyi her zaman duygulardan daha 6nde
tutmasidir. Akil, dogaya uygun yasamay: sagladigi gibi duygulara kapilmamay1 da saglamaktadir.
“Aklin onayindan ge¢memis eylemler akilli eylemler sayilmadiklarindan dolay1r degerli eylemler
degillerdir” (Topakkaya, 2009, s. 58). Stoa Felsefesine gore duygu durumlarinin ortaya ¢ikisindaki temel
sebep aklin yanlig bir kaniya varmasidir. Insan, kendini yanlsa siiriikkleyen duygu durumlarindan
kurtulmalidir. Mutlu yasamin anahtari, duygularin geriye atilmasindan ve aklin 6nde tutulmasindan
ge¢mektedir. “Yargis1 dogru olan mutludur, her ne olursa olsun, mevcut durumda basina gelenden
memnun olan, kendi kosullarina uyum saglayan ve yine kosullarinin yarattigi her durumda aklin
rehberlik ettigi insan mutludur.” (Seneca, 2019, s.10, 6.2)

Stoa Felsefesinde ahlaki eylemin amaci mutluluk arzusudur. Mutlu bir yasami doguran ise
stiiphesiz temiz bir zihin, armnmigs bir ruh veya dogru edimlere odaklanan bilingtir. Stoacilar icin
mutlulugu maskeleyen duygular insanin kurtulmasi gereken ilk engellerdir. Stoacilar, mutlulugun, akil
ve duygu arasindaki dengeyi saglamak ve ahlaki erdemlere uygun davranislar sergilemekle miimkiin
olduguna inanirlar. Akil, dogru diisiinme ve mantikli kararlar almayr saglarken, duygularin akil
tarafindan kontrol edilmesi, i¢ huzur ve mutlulugun temelini olusturur. Bu sekilde, Stoacilar, mutlulugu
akil ve duygu arasindaki denge ve uyumda bulur. Goriildiigii iizere Stoa etigine ait kavramlar arasinda
duygular 6nemli bir yer tutar. Insanin icinde bulundugu duygu durumu onu akla uygun olmaktan
alikoyan bir ruh hali oldugu icin yanls varsayimlara neden olur. Fakat her birey, duygularmin
otokontrol mekanizmasini kendisinde tutar. Bu durum, erdemlere uygun olmayan eylemlerin biling
durumu halinde siirdiiriilebilecegini gosterir. Burada bireyin kendini durdurmama veya durduramama
durumu ortaya ¢ikmis olabilir. Stoacilara gore bu ruhsal durum tedavi edilmesi miimkiin ve gerekli bir
durumdur. Her birey, duygulanim konusunda dayanikli ve sabirli bir kisisel gelisim gostermeli ve
benligini bu dogrultuda egitmelidir. Etik alandaki diisiinceleriyle 6n plana ¢ikan Stoa felsefesi, ayni
zamanda insanin i¢ diinyasimi degistirmeye ve gelistirmeye de c¢alismaktadir. Ciinkii duygularin
kontrolii kisinin kendindedir. “En yogun duygularin kontrolii ise kisinin fikirlerini degistirerek
saglanabilir.” (Codd, 2019, s. 43) Bu nokta Stoa etiginin psikolojik anlamda bir terapi teknigi ile kesistigi
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noktadir. Son yillarda felsefe ile terapi fikri yaygin hale gelmistir. Felsefenin bu yoniine en ¢ok vurgu
yapanlarin ise Stoaci filozoflar oldugu soylenebilir.

D. FELSEFI BiR TERAPi YONTEMI OLARAK STOA FELSEFESI

Psikoloji, bir bilim olarak 1876’da kurulmustur. Bu tarihten Oncesinde psikolojinin felsefe
biinyesinde yer alan bir disiplin olmasi, onun dogal olarak bir¢ok felsefi goriisten ve filozoftan etkiler
almasina neden olmustur. Ozellikle Antik Felsefenin biiyiik birikimi, bilhassa Stoa Felsefesi; bugiin ruh
saghgin gelistirmek veya iyilestirmek amaciyla kullanilan bir¢ok teknik veya tedavi yontemine ilham
kaynagi olmustur. Bu etkilenme son ytiizyilda psikiyatristler ve psikologlar tarafindan fark edilmis olup,
onlar1 daha ¢ok felsefeye yoneltmistir. Kullanilan teknikler icerisinde felsefe ile en ¢ok yan yana getirilen
terapi yontemi ise BDT (Bilissel Davranigci Terapi) dir.

BDT; kisinin yasaminda ve i¢ diinyasinda meydana gelen buhranlar, stresler ve olumsuz
diisiinceler karsisinda gelistirilmeye calisilan bir dayaniklilik mekanizmasi veya basa ¢ikma yontemi
olarak karsimiza cikar. Terapotik bir yaklasim olarak, insanlarin yasadiklar1 sorunlarin, bu sorunlara
yonelik diistincelerinin davranislarimi nasil etkiledigini inceler. “BDT olarak tanimlanan Biligsel
Davranisgl Terapi, istenmeyen davranis kaliplarini degistirmek veya depresyon ya da kaygi gibi duygu
durum bozukluklarim tedavi etmek igin benlik ve diinya hakkindaki olumsuz diisiince kaliplarina
meydan okuyan bir psikoterapi tiirii olarak tanimlanmistir.” (Basor, 2020, s.79) Giiniimiizde BDT genel
olarak biligsel ve duygusal sorunlari iyilestirmeyi amaglayan her tiirlii tedaviyi ifade eden bir bagliktir.

BDT'nin kokleri, 1920’lerden 1960’lara kadar gesitli terapistlere kadar izlenebilirken, “iiglincii
dalga” olarak adlandirilan BDT'nin ortaya ¢ikisi 1980’lerde baslamistir. Giliniimiizde hala bilissel ve
duygusal problemlerin ¢oziilmesinde kullanilan bir tedavidir. Fakat bu tedaviyi Stoaci filozoflarn
ylzyillar oncesinden haber verdigini soylemek yanlis olmayan bir yargidir. Diger psikoterapi
yontemleri: Diyalektik Davranisgi Terapi, Rasyonel-Duygucu Davranis Terapisi, Bilingli Farkindalik
Temelli Terapi olmak iizere siralanabilir. Bu terapi yontemlerinin ortak noktasi Bilissel Davranigct Terapi
(BDT) merkezi etrafinda kurulmus olmalaridir. Bu yontemlerin ortaya g¢ikmasi, onceki psikolojik
akimlarin davramis odakli olarak kurulmalar1 ve “bilis” meselesini goz ardi etmelerinden dolayidir.
Davranigi etkileyen faktorler arasinda zihin siiregleri ve duygularin fark edilmesi ile 6rnek verilen
akimlar psikoloji tarihindeki yerini almaya baglamistir. Siralanan tekniklerin diger bir ortak noktasi ise
Antik donemin pratik bir felsefe olusturma eregi giiden erdem Ogretilerinden faydalanmak istemesidir.
Fakat hangi alana uzanirsa uzansin, Stoa Felsefesi bir ahlak felsefesidir. Iyi yasama amacina iligkin
muhtevaya sahip olmasi boyutuyla ve duygulara biiyiik bir alan tanimasi ile psikologlarin dikkatini
cekmis olsa da Becker’in 2004 tarihli yazisindan aktardig: fikre gore: “Duygulari inceleyen psikologlar
hentiz kendi konularina iliskin standart bir analiz hatti, hatta standart bir terminoloji bile
gelistirmemislerdir.” (Becker, 2004, 5.252).

Stoa felsefesi biitiin insanlifa mutlu olabilme gagrisi yapmistir. Insanlar korkularmndan
kurtulabilirse, hayatlarinda meydana gelen biitiin acilar1 ve olumsuzluklar1 dogaya ait bir gereklilik
olarak gorebilir. Dolayisiyla bu acilarin gegici bir siire¢ oldugunu anlayarak pozitif bir bigimde
kargilayabilirler. Sonug olarak bu olumlayic1 bakis agisi ile ac1 gekmekten kurtulmanin yolunu bulmus
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olurlar. Stoacilara gore insan degistirmeye giiciiniin yetmedigi olaylara karsi {izlintlii duymay:
birakmalidir. Eger degistirebilecekse ve bu degisiklik hem kendisi i¢in hem de biitiin insanlik icin iyi
olacaksa iste o zaman bu degisikligi gerceklestirebilmek icin harekete ge¢melidir. Donald Robetson’a
gore bu hareket ve eylem igin gerekli olan sey Stoa Etiginin 6nemli erdemlerinden biri olan “cesaret” e
dikkat ceker (Robertson, 2021, s.128). Degistirmeye giiclimiiz yetmeyen olaylar1 oldugu gibi kabul etmek
ise insanliga “dinginligi” i getirir. Kisinin neyi degistirip neyi kabul etmesi gerektigini bilmesi ise en
onemli erdem olan “bilgelige” isaret eder. Donald Robetson, Stoaciligin etik degerler olarak tizerinde
durdugu cesaret, dinginlik ve bilgelik gibi kavramlar1 psikolojiye uyarlayarak terapotik boyutuyla bir
benzerlik kurmustur. “Hem pratik anlamda hem de teorik olarak BDT ve Stoa Felsefesi arasinda bir¢ok
benzerlik bulmak miimkiindiir. Tiim Helenistik felsefe okullar1 arasindan 6zellikle Epiktetos ve Marcus
Aurelius'un takip ettigi Stoaci ekol, modern psikoterapi ile en agik benzerlik gosteren okuldur.”
(Robertson, 2021, s.82-83)

Bilissel davranisgi terapist ve antik felsefe 6gretmeni olarak taninan Donald Robertson’a gore
modern psikoterapi ile Antik felsefe arasindaki baglantiyr arastirmak, felsefenin pratik yoniinii
vurgulama acgisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Ona gore modern psikoterapi klasik felsefeye cok sey
bor¢ludur. Bilissel terapi oncelikle Sokratik metodu kullanir. “BDT, Sokrates’i de igine alan gayri resmi
bir felsefi gergeveden zuhur etmis, antik bir terapotik gelenegin bir pargasi olarak da goriilebilir.”
(Robertson, 2021, s.19)

Robertson, Antik felsefe 6gretilerinin insanlarin zihinsel saglig1 izerindeki olumlu etkilerine vurgu
yapar. Antik felsefenin, ozellikle Stoacilik gibi Ogretilerin, modern psikoterapi siireclerine entegre
edilebilecegini ve bireylerin zihinsel sagligini iyilestirmede etkili olabilecegini diisiiniir. Ayrica, Stoaci
felsefenin insanin duygusal durumunu yonetmeye yonelik pratiklerini bilissel terapi siireclerine dahil
etmenin faydali oldugunu savunur. Ornegin, diisiinceleri sorgulama, olumsuz diisiinceleri degistirme,
duygusal tepkileri yeniden cergeveleme gibi Stoaci prensipleri terapi seanslarinda kullanabilir.

Yalmizca BDT degil onun bir gesidi olan rasyonel davramisgi duygusal terapi (RDDT) de
merkezinde Stoaciliktan etkiler tasir. RDTT ye gore insan olaylardan, nesnelerden ya da 6znelerden degil
onlar1 degerlendirme seklinden dolay: iiziintii duyulabilir. Psikolojik tedaviye ihtiya¢c duyulan baz
duygusal problemlerin dis etkenler tarafindan gelmedigi, bu problemlere sebep olarak bireyin
kendisinin mantiksal olmayan diisiincelere ulagsmas: asil neden olarak gosterilebilir. “Disaridan bir
etkiyle bagina bir sey geldigi icin tiziiliiyorsan, aslinda tiziildiigiin sey o degil, ona dair yargindir ve bu
yargiyl da ortadan kaldirabilirsin.” (Aurelius, 2018, s. 85, 8.47) Marcus Aurelius'un bu so6zii konuya
iliskin agiklamay1 destekler niteliktedir. Epiktetos ise “Olaylar bizi incitemez ama olaylara bakisimiz bizi
incitebilir. Bize sorun yaratan tutumlarimiz ve tepkilerimizdir.” der. (Epiktetos, 2019b, s. 13)

Stoa felsefesi duygular1 kontrol edebilme yetisinin 6nemini vurgulamakla beraber, bireye bagh
olanla olmayanin ayirt edilmesinin bilgeligini de vurgular. “Stoac1 felsefe, duygusal 6z-diizenleme
konusunda modern psikoterapinin amaglariyla daha tutarli olan ¢ok daha incelikli bir yaklagim 6gretir.”
(Codd, 2019, s. 44) Insan degistirmeye giiciiniin yetmedigi olaylar icin {iziilmeyi birakmali ve durumu
oldugu gibi kabul etmelidir. Bilincini duygularin esiri olmaya birakmamalidir. Fakat degistirmeye
glictiniin yetecegi durumlar igin ise eylemlerini ve tutumlarini degistirerek durumlar1 kendisi agisindan
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olumlu hale getirmek icin g¢abalamalidir. Bu ikisi arasindaki farki bilmek Stoacilar i¢in 6nem
tasimaktadir. “Modern Stoacilar bunun igin “kontrol ikilemi” kavramini kullanmaktadir.” (Robertson,
2021, s.100)

Stoa Felsefesinde duygularin kontrol edilebilir olmasi ve kisinin 6zdenetimine birakilmasi konusu
BDT tarafindan da desteklenmektedir. Duygular ve inanglar ayni siireglerden kaynaklanmazlar.
Duygular baslangicta birer hissiyat olmaktan ibarettirler. Fakat bu hisler kavramlara doniistiigii andan
itibaren tepkisel olarak agiga gikmaktadirlar. Ornegin mide bulantisi bir smavin stresi olarak bas
gosterebilir. Fakat bu belirti her zaman psikolojik altyap: ile agiklanmayabilir. Yenilen bir besinden
kaynakli da olabilir. Bu hususta 6nemli nokta duygunun nasil deneyimlendiginin, ona neden olan
baglamdan ayr1 olmadigidir. Fakat BDT ve Stoacilik her durumda, belirtinin ve duygularin nasil tedavi
edilecegi konusunda bir miktar kontrole sahip olundugunu 6ne siirer. “Stoac1 etigin temel ozelligi,
yalnizca eylemlerimizden degil aynm1 zamanda duygularimizdan da sorumlu olmamizdir.” (Still &
Dryden, 1999, s. 148)

Sonug

Stoacilik, antik Yunan ve Roma'da ortaya ¢ikan ve 6zellikle zihinsel dayaniklilik, duygu kontrolii
ve erdemli yasam konularinda vurgular yapan bir felsefi akimdir. Modern psikoloji, 6zellikle biligsel
davranisc terapi (BDT) gibi alanlarda Stoa felsefesinden birgok ilkeyi 6diing almistir. BDT ve Stoacilik
insanlarin zorluklarla basa ¢ikmalarini ve i¢sel dengeyi saglamalarini amaglar. BDT daha ¢ok modern
psikoterapi alaninda kullanilirken, Stoa felsefesi, yasamla basa ¢itkma ve igsel huzur arayisinda rehberlik
eden felsefi bir ogreti olarak one ¢ikar. Ancak her ikisi de insanin diisiince ve davranislarinin igsel
dengeyi etkileyebilecegi fikri etrafinda benzerlikler tasir. BDT, insanlarin olumsuz diisiincelerinin
duygusal sikintilara yol agabilecegini savunurken, Stoa felsefesi de insanin ig¢sel huzurunu olumsuz
diisiinceleri degistirerek saglayabilecegine vurgu yapar. Sonug olarak her iki yaklasim da diisiincenin
insanin duygusal durumu ve davraniglari tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olduguna inanir. Kabullenme
ve kontrol noktasinda ise iki yaklagim da bazi durumlarin insanin kontroliinde olmadigini kabullenmeyi
ve bu durumlar1 oldugu gibi kabul etmeyi 6nerir. BDT'de, kisilerin kontrol edemeyecegi olaylarla nasil
basa ¢ikacaklarini 6grenmeleri onemlidir. Stoa felsefesi ise insanlarin, dis etkenler {izerindeki kontroliin
kisith oldugunu kabullenmeyi ve i¢ huzuru, kabullenmeyle birlikte elde etmeyi vurgular. Stoaciligin,
bireylerin kontrol edebilecekleri ve edemeyecekleri seyleri ayirt etmelerine yonelik vurgusu, modern
psikolojide problem ¢ozme stratejilerinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Diger ortak nokta ise erdemli
davranislar ve degisim konusudur: Olumlu diisiince ve davranis degisikliklerinin insanin i¢sel huzurunu
artirabilecegine inanilir. BDT, olumsuz diistince kaliplarini degistirmeyi ve daha saglikli diistince
tarzlarin1 benimsemeyi hedefler. Stoa felsefesi ise erdemi, tutarl ve dengeli davranislar tesvik eder.
BDT'nin bireylerin diisiince kaliplarim1 ve duygusal tepkilerini yeniden yapilandirma teknikleri,
Stoacilarin duygusal kontrol ve zihinsel dayaniklilik konusundaki Ogretileriyle dogrudan iligkilidir.
Psikoloji, bireylerin giiclii yonlerine ve erdemlerine odaklanarak daha anlamli ve tatmin edici bir yasam
stirmelerini tesvik eder. Stoaciligin erdemli yasam ve eudaimonia kavramlari, modern psikolojinin temel
ilkeleriyle ortiismektedir. Bu ortak noktalar, bireylerin kisisel gelisim ve mutluluk arayislarinda etik

degerlerin 6nemini vurgulamaktadir.
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Bilissel davramisqt terapilerin ¢ogunun ve etik felsefe sistemlerinin en belirgin ortak noktasi
insanlara daha refah bir yasam alani olusturmak ve davranislari bu yonde gelistirmektir. Temele bu nihai
amacin yerlestirilmesi onlar arasinda baska birtakim benzerliklerin daha ortaya ¢ikmasini saglamaistir.
Ozetle bu benzerlikler; insanin diisiincelerinin énemi, davransin diisiincelerle iligkisi, duygusal refahin
iyilestirilmesi, 6z-inceleme ve anlam arayisi olarak siralanabilir. Bu ortak noktalarin yani sira, BDT'nin
daha klinik ve uygulamali bir terapi yontemi oldugu, belirli teknikleri ve stratejileri vurguladigs,
felsefenin ise daha genis bir diisiinsel ¢ergeve sundugu ve daha genel olarak insanin yasami, evreni ve
insan dogasi gibi konulara odaklandig1 unutulmamalidir. Stoa felsefesi bir bilim degildir; betimleyici,
tahmin edici degildir; deneysel yontemle yapilmaz. Ancak dogal diinyaya, insan dogasina, sosyal
kurumlara ve psikolojik stireglere iliskin inanglarin temellerinde etigin etkisi vardir. Stoacilar, yasam
anlamli bir sekilde yasamanin yollarimi arastirmiglardir ve bu baglamda akil, duygu ve mutluluk
arasindaki iligskiyi ele almiglardir. Duygular1 kontrol etmek, akilar diisiinmek ve erdemli davranmak,
Stoaci felsefede mutlulugun anahtarlar1 olarak kabul edilmistir. Stoacilar igin akil, duygu ve mutluluk
arasinda bir baglanti vardir, ¢linkii akil duygularin kontrol edilmesine ve erdemli bir yasamin
stirdiiriilmesine yol agar, bu da i¢sel huzur ve mutlulugu beraberinde getirir.

Stoacilarin yiizyillar 6ncesinde ortaya koydugu fikirler giiniimiizde yeniden agimlanarak yeni
uzmanliklara konu olmaktadir. Son donem Stoacilik, bireylerin psikolojik saghigini ve iyilik halini
artirmada etkili olan bir¢ok diisiince bicimini modern psikolojiye kazandirmistir. Duygusal dayaniklilik,
rasyonel diistinme, pozitif yasam, kontrol edilebilirlik ve kisisel sorumluluk gibi konulardaki Stoaci
Ogretiler, glintimiiz psikoterapi ve psikolojik damismanlik yaklagimlarinda siklikla kullanilmaktadir. Bu
sayede, Stoaciligin zamansiz bilgeligi, modern psikolojinin araglariyla birleserek bireylerin daha dengeli
ve tatmin edici bir yagsam siirmelerine katki saglamaktadir.

Etik Kurul izni

Bu calismada etik kurul izni gerekmemektedir.

Katki Oran1 Beyani

Yazarlar makaleye esit oranda katki saglamis olduklarini beyan eder.
Cikar Catismasi Beyani

Makale yazarlar1 aralarinda herhangi bir ¢ikar catismasi olmadigini beyan eder.
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