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OZET

FELSEFIi DANISMANLIK VE MODERN DONEMLERDE KAYGI

Hiiseyin Armagan Teselli
Yiiksek Lisans Tezi
Felsefe Anabilim Dali
Felsefi Danismanlik Tezli Yiiksek Lisans Programi
Danisman: Dog. Dr. Bergen Oziiaydin
Maltepe Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 2024

Bu tez galismasi, "kaygi ¢agi" olarak nitelendirebilecegimiz bir donem olan giiniimiizde,
kayg1 fenomenine felsefi bir bakis a¢is1 sunmay1 hedeflemektedir. Tez ¢alismasi, sadece
felsefi i¢goriilerle siirli kalmayip, kaygimnin biyokimyasal (insan bedeni), tarihsel ve
sosyal kosullar altindaki neden ve etkilerini de kisaca géz oniinde bulundurur. Metinde,
felsefe tarihi boyunca kaygi duygusunu dogrudan ya da dolayl ve farkli bi¢imlerde ele
alan ¢esitli filozoflarin goriislerine yer verilmistir. Ayrica, bu ¢ok yonlii inceleme
cergevesinde, bireylerin kendilerini ve yasadiklar1 diinyayr daha iyi anlamalarina
yardimci olacak degerli bir ara¢ olarak one ¢ikan felsefi danismanlik disiplinin kaygiya
yonelik derinlemesine bir anlayis ve pratik ¢6ziimler sunma konusunda nasil bir rehberlik
ve destek saglayabilecegi, felsefenin hayatimizi nasil yonlendirebileceginin gosterilmesi

amaclanmaktadir.

Anahtar Sozciikler: kaygi, felsefe, mutluluk, insan, yasam, felsefi danigmanlik



ABSTRACT

PHILOSOPHICAL COUNSELLING AND ANXIETY IN MODERN TIMES

Hiiseyin Armagan Teselli
Master Thesis
Department of Philosophy
Philosophical Counselling Master’s Programme with Thesis
Thesis Advisor: Dog. Dr. Bergen Oziiaydin
Maltepe University Graduate School, 2024

This thesis explores the phenomenon of anxiety from a philosophical perspective,
reflecting on the current era often described as the "age of anxiety.” The study extends
beyond mere philosophical insights, incorporating the biochemical (related to the human
body), historical, and social influences that underpin the causes and effects of anxiety.
The text examines the perspectives of various philosophers who have addressed the
feeling of anxiety, whether directly, indirectly, or in diverse forms throughout the history
of philosophy. Additionally, within the context of this multifaceted investigation, the
discipline of philosophical counseling is highlighted as a valuable tool that can help
individuals better understand themselves and the world they inhabit. This thesis aims to
demonstrate how philosophical counseling can provide in-depth understanding and
practical solutions for managing anxiety, and illustrate how philosophy can effectively

guide our lives.

Keywords: anxiety, philosophy, human, happiness, life, philosophical counselling
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1. GiRiS
1.1 Problem

Son birkag yilizyildir gergeklesen teknolojik gelismelerin, insanligin temel yasam
gereksinimlerini karsilama bi¢imini kokten degistirdigi ve tarih boyunca esine az rastlanir
bir rahatlik seviyesine ulasmamizi sagladigi sdylenebilir. Gida, su, barinma, saglik
hizmetleri gibi temel ihtiyaclar artik gegmis zamanlara gore ¢cok daha kolay ve hizli bir
sekilde temin edilebilir durumdadir. Bu gelismeler, giinliik hayatimizin konforunu ve

yasam standartlarimizi 6nemli dl¢iide yiikseltmistir.

Tiptaki ilerlemeler, tedavi yontemlerini radikal bir sekilde degistirmis, hastaliklarla
miicadelede yeni yollar agmis ve hastaliklarin tedavi edilebilirlik oranlarini eskiye gore
onemli Ol¢lide artirmistir. Gelismis tani ve tedavi teknikleri sayesinde, eskiden olimciil
olabilen bir¢ok hastalik artik etkin bir sekilde tedavi edilebilir hale gelmistir. Tiptaki bu
gelismeler, insanlarin yasam kalitesini artirirken, hastaliklarin 6liimle sonu¢lanma oranini
da biiyiik olglide azaltmistir. Geligsmis tibbi yontemler sayesinde, hastalar daha kisa
siirede 1yilesir, hastaliklarin neden oldugu komplikasyonlar daha etkin bir sekilde

yonetilir hale geldi ve ortalama insan dmrii uzamstir.

Fiziksel acidan artik gorece daha saglikli ya da giivende olmamizi saglayan bu
gelismelere ragmen, ruhsal anlamda karsimizda tam tersi bir tablo oldugu diisiiniilebilir.
Bu bakis agisindan, yasadigimiz diinya, yasamin hizli temposu, artan sosyal ve ekonomik
baskilar, kitlesel gogler, iklim degisikligi, salginlar, savaslar gibi her gecen giin yeni
giindemlerle, ruhsal ve zihinsel saghigimiz iizerinde ciddi baskilar olusturmakta, ¢cagin
gayriinsani psikolojik kosullar1 altinda insanlar sik sik kendilerini degersiz, anlamsiz,
amagsiz ve yalmiz hissetmektedirler. Hatta denilebilir ki, sosyal medyanin etkisi bu
durumu daha da karmasik hale getirmekte, insanlar hayatlarini siirekli baskalarinin

hayatlariyla kiyaslamakta ve kendi yasamlarin1 yeterince tatmin edici bulamamaktadirlar.

Birbirleriyle iligkili oldugu diisiiniilebilecek tiim bu faktdrlerle daha da biiyiiyiip bir salgin
haline gelen kaygi duygusunun, yasadigimiz ¢agin iizerine ¢oktiigii ve her birimizi az ya

da cok etkiledigi sOylenebilir. Depresyon, kaygi bozuklugu gibi nedenlerle saglik
1



kuruluslarina basvuranlarin sayisi ve antidepresan kullanimi, Diinya genelinde (American
Psychological Association, 2019) ve Tirkiye’de artmaktadir (Dogruluk Payi, 2015)
(Saghk Bakanligi, 2020). Hatta kimi arastirmalar, antidepresan kullaniminin artigi
nedeniyle atik sulardaki ila¢ kalintilarinin baliklarin genetik yapisim ve beyin

fonksiyonlarimi etkiledigini gostermektedir (Environ. Sci. Technol., 2017).

Gliniimiizde, o6zellikle kapitalizmin hayatin her alanina niifuz etmesiyle, insanlik tarihi
boyunca nadiren rastlanan bir kaygi seviyesine sahit oldugumuz, birgok insanin yasamda
anlam ve ama¢ duygusundan giderek uzaklastigi iddia edilebilir. Bu durum, bugiiniin
insanin1 benzeri goriilmemis bir sekilde sifa arayisina siiriklemekte, insanlar, daha
huzurlu ve dengeli bir yasamin pesinde, kisisel ve ruhsal gelisime yonelik ¢abalara
yonelmektedirler. Bu siiregte psikiyatrist ve psikologlara olan talep yiikselmekte, Kisisel
gelisim endiistrisi hizla biiytimekte ve kadim pratikler olan meditasyon ve mindfulness
gibi yontemlere olan ilgi artmaktadir. Bununla birlikte, ne idiigii belirsiz s6zde uzmanlar
ve uydurma pratikler de sifa vaadiyle, kendilerini daha iyi hissetmek ve ruhsal denge
bulmak isteyen insanlarin dikkatini ¢cekmektedir. Bu perspektiften bakildiginda, ¢agimiz
bireyinin, mutsuzlugunun ve kaygili halinin tek sorumlusunun kendisi olduguna
inandirilmig, hissettigi yogun kaygi duygusunun ¢ok boyutlulugunu goéz ardi etmis,

mutluluk tuzagina kapilmis ve hipnotize olmus halde kendisiyle ugrastigi iddia edilebilir.
1.2 Amag¢

Bu tez caligmasinin ilk bolimiinde kaygi duygusunun ¢ok boyutlu ve ¢ok katmanl
yapisina iliskin genis bir perspektif saglanmaya calisilmaktadir. Bu amagla

cevaplandirilmaya ¢alisilacak olan sorular sunlardir:

Kaygi nedir? Korkudan hangi bakimlardan farklidir? Kaygi, insan evriminde, hayatta
kalma ve adaptasyon agisindan nasil bir isleve sahiptir? Kaygi duygusunun biyolojik
boyutu nedir? Kaygi atagi nedir? Yaygin kaygi bozuklugu nedir? Beyindeki biyokimyasal

stireclerle kaygi ve YAB arasinda nasil bir iligki vardir?

Bu tez ¢aligmasinin ikinci boliimiinde, kaygi kavraminin felsefe tarihi boyunca farkli
filozoflarca direkt ya da dolayli olarak ele alinig1 ve kimi filozoflarin kaygiya yiikledikleri

anlam iizerinde durulacaktir. Bu boliimiin amaci: Sokrates’ten Stoacilara, Spinoza’dan
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Kierkegaard’a ve Heidegger’e, kimi filozoflarin, kaygi duygusuna bakiglarint anlamak ve

bu duygunun felsefi bir bakis agisiyla anlagilmasini saglamaktir.

Tez calismasinin {i¢ilincli boliimiinde, kaygi toplumsal ve tarihsel bir baglamda ele
alinacaktir. Bu boliimde, Orta Cag'dan Modern Cag'a gegisle birlikte 6zgiirlesen ve dinin
koruyucu semsiyesi altinda ¢ikan insanin endisesi; Kapitalizmle birlikte ortaya ¢ikan
bireyin "kendi kaderinin efendisi" olusunun kaygi ile iligkisi ele alinacaktir. Dogas1
itibariyle sosyal bir varlik olan ve dayanismaya ihtiya¢ duyan insanin, sosyal devletin
¢okiisiiyle artan rekabet ortaminin, gliniimiiz insaninin yiikselen kaygisina etkisi
anlasilmaya caligilacaktir. Boliimde son olarak, cagin mutluluk saplantisinin, giiniimiiz
insanin1 daha mutsuz ve kaygili hale getirdigi diisiincesi incelenecektir. Bu boliimiin
amact genel olarak kayginin sadece bireysel bir sorun olmadiginin, ayni zamanda
toplumsal ve tarihsel dinamiklerle i¢ ige ge¢mis bir olgu oldugunun degerlendirilmesi

amaclanmaktadir.

Tez ¢alismasinin son bdliimiinde, 1980°lerden bu yana akademik bir disiplin olarak ortaya
c¢ikan felsefi danigmanlik tanimlanacaktir. Bu boliimde Lou Marinoff’un PEACE teknigi
tizerinde durulacak; bu teknigin nasil kullanabilecegi konusunda ornek bir vaka

anlatilarak Marinoff’un tekniginin yol gosterici olmasi amaglanmaktadir.
1.3 Onem

Kaygi duygusunun biyolojik, toplumsal ve felsefi agilardan biitiinciil bir sekilde ele
alinmasinin, bu karmagik duygunun dogasini ve insan yasamindaki roliinii daha iyi

anlamamiz1 saglamas1 bakimindan énemli oldugu diisiiniilebilir.

Biyolojik agidan kayginin, hayatta kalma mekanizmalarimiz ve stres tepkimizle dogrudan
iligkili oldugunu gérmek, bu duygunun temel bir yasam fonksiyonu olarak varligini ve
evrimsel kdkenlerini kavramamiza yardimci olabilir. Kaygi duygusu, diger duygular gibi
insan viicudunda meydana gelen bir dizi biyokimyasal siire¢ araciligiyla ortaya ¢ikar. Bu
stirecler, beyin fonksiyonlari, hormon salgilanmasi gibi viicudun gesitli sistemlerindeki
degisiklikleri icerir. Yogun ve siirekli kaygi duygusu yasiyor olmak kisinin yalnizca
felsefi bakis agisin1 degistirerek asamayacagi biyolojik bir sorunun isareti olabilir. Bu

biyolojik boyutun varligi, yogun ve siirekli kaygi hissi yasayan bireyler igin tibbi
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degerlendirme ve miidahalenin 6nemini vurgular. Bu nedenle, kimi durumlarda kayginin
biyolojik boyutunun ihmal edilmemesinin, bireylerin yasam kalitesini iyilestirmek i¢in

hayati 6neme sahip oldugu diisiiniilebilir.

Kayginin, yalnizca bireysel bir duygu olmanin 6tesinde, toplumsal ve tarihsel boyutlari
ile de 6nem tasidig1 iddia edilebilir. Bu duyguya toplumsal ve tarihsel bir perspektiften
yaklagmak, toplumlarin yapisini, kiiltiirel evrimleri ve bireyin toplum igerisindeki
konumunu derinlemesine anlamamiza imkan verir. Bu bakis ac¢isi, kayginin kiiltiirel
normlar, sosyal beklentiler ve toplumsal doniistimlerle nasil bigimlendigini, toplumsal
yapilarla nasil etkilesime girdigini aydimlatir. icerisinde yasadigimiz dénemi "kayg1 cag1"
olarak adlandirmamizin ardinda yatan tarihsel ve toplumsal kdkenleri kavramak, kayginin
koklerinin sadece kisisel diinya goriisiimiizde, felsefi anlayisimizda veya biyolojimizde
yatmadigini gosterebilir. Bu ¢ok katmanli anlayis, kaygiin kompleks dogasini daha iyi
kavramamizi ve bu evrensel duyguyu daha biitiinciil bir sekilde ele almamizi saglamasi

bakimindan 6nemlidir.

Kaygiyi, insan varolusunun temel unsurlari - 6zgiirliik, secimler, anlam arayis1 ve kisisel
degerler - ile derin bir iliski i¢cinde ele almak, bu duygunun hayatimizdaki roliinii ve
onemini kapsamli bir bicimde anlamamizi saglar. Bu yaklasim, kayginin sadece bir duygu
olmanin Gtesinde, bireylerin varolussal deneyimlerini ve diinyayla olan etkilesimlerini
yansittigini ortaya koyar. Felsefe, bizi kendimizi ve ¢evremizi sorgulamaya tesvik eder;
boylece kaygi, "nasil yasamaliy1z?" gibi felsefenin en biiyiik sorularindan biriyle
dogrudan baglantili hale gelir. Bu iliski, kaygiy1, yasam se¢imlerimiz, 6zgiirliiklerimizin
kullanim1 ve kisisel degerlerimizin kesfi lizerine diisiinmeye zorlayan bir varolugsal arag
olarak gosterir. Bu siirecte, kaygi, bizi daha derin bir 6z-anlayisa yonlendirebilir ve
hayatlarimizi daha anlamli ve tatmin edici bir sekilde sekillendirmemize yardimei

olabilir.

Felsefi danismanlik ise bu silireci daha da ileri tasiyarak, bireylerin yasamin temel
sorularini daha derinlemesine sorgulamalarina yardimei olmak iddiasindadir. Bu yontem,
bireyin kendi diisiince yapisini, inanglarin1 ve degerlerini anlamasini ve sorgulamasini
tesvik ederek daha bilingli ve anlamli kararlar alabilmesine olanak tanima hedefindedir.

Felsefi perspektifler ve felsefi danismanlik yontemleri, bireylerin kendi yasamlarini ve



karsilastiklar1 zorluklar1 daha genis bir bakis agisiyla degerlendirmelerine yardimci
olmayi1, bu siirecte bireysel farkindaligi artirmay1 ve yasam kalitesini iyilestirmek igin
etkili bir yol sunmay1 amaglar. Bu yaklasim, insanin kendi i¢ diinyasinda ve sosyal
cevresinde yer alan karmasik sorunlara ve kaygisina, felsefi bir bakis agisiyla bakmasini
saglamay1 hedefler. Kaygi duygusunu felsefi bir perspektiften ele almak, bireylerin
yasamlarinit daha bilin¢li ve anlamli bir sekilde yonlendirmelerine olanak saglamasi

bakimindan 6nemlidir.

Bu tez ¢alismasinda edinilmeye calisilan biitiinsel bakis agis1 ve genis perspektif,
kayginin ¢ok katmanli yapisini1 ve insan yasamindaki yerini anlamada daha zengin ve

kapsamli bir ¢er¢eve sunmay1 hedeflemesi bakimindan 6nemlidir.

1.4 Smirhhklar

Felsefi danigmanlik, Tiirkiye'de yeni yeni ilgi goren ve iizerinde ¢alisilan bir disiplindir.
Bu alanlailgili Tirk¢e kaynaklarin sinirli olusu, ¢alismanin kapsamini etkilemektedir. Bu
nedenle, bu tezde, 6zellikle Lou Marinoff'un felsefi danigmanlik tizerine gelistirdigi
tekniklere odaklanilacaktir. Marinoffun calismalari, felsefi damismanlik pratiginde
onemli bir yere sahip olmakla birlikte, bu durumun ¢aligmanin ¢esitliligini sinirladig:

kabul edilmelidir. Bu baglamda gelecekte Tiirk¢e kaynaklarin artmasi beklenmektedir.

Bu tez calismasi, felsefi damigsmanlik kapsaminda ele alinan ve arastirilan kaygi
duygusunun, psikiyatrik veya psikolojik tanim ve sinirlamalardan farkli bir yere
oturdugunu vurgular. Felsefi danigmanlik, bireyin yasamindaki temel sorunlar, karar alma
stirecleri ve kisisel anlam arayis1 gibi konular1 ele alirken, psikiyatri ve psikoloji
disiplinlerinde kullanilan 'kayg1' ve 'yaygin kaygi bozuklugu' gibi terimlerin tanimlari ve
anlamlar1 bu caligmanin odak noktasindan farklilik gostermektedir. Bu sebeple, bu tez
caligmasinda kaygi ve yaygin kaygi bozuklugu kavramlarina deginilecek olmakla birlikte
bu terimlerin disiplinler arasi tanimlar1 kapsamli bir sekilde ele alinmamaktadir; bunun

yerine, bu terimlerden tezin 'Tanimlar' boliimiinde kisaca bahsedilecektir.

Bu tez calismasinda 6nemle vurgulanan bir bagka konu, felsefi danismanlik siireclerinin,
yogun ve rahatsiz edici derecede kaygi duygusu yasayan bireyler i¢in uygun bir miidahale

yontemi olmayabilecegidir. Felsefi danigmanlik, daha ¢ok, giindelik hayatin getirdigi
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sorunlar ve diisiinceler lizerine derinlemesine refleksiyon yapma, yasam goriisleri ve
yasamlarinda karsilastiklart temel etik, varolussal ve epistemolojik sorunlari ele alma
yolunda rehberlik ihtiyac1 hisseden, ancak psikiyatrik veya psikolojik bir tan1 almamis
kisilere hitap eder. Bireyin gilinliik yasamini 6nemli Olgiide aksatan yogun kaygi
durumlar1 gibi psikolojik veya psikiyatrik miidahale gerektiren durumlar felsefi
danismanlik pratiginin sinirlar1 disinda yer almakta, bu tiir durumlarla karsilagildiginda

s0z konusu bireylerin profesyonel saglik uzmanlarina yonlenmesi gerekmektedir.
1.5 Tanimlar

Diisiince tarihi boyunca, duygular uzun bir siire sadece insana 6zgii fenomenler olarak
kabul edilmis ve genellikle yalnizca felsefi bir bakis agisiyla ele alinmuistir. Felsefesinde,
zihin ve beden arasindaki ayrimi vurgulayan ikili bir ontoloji sunan René Descartes ile
birlikte ise Bat1 diislince tarihinde duygularin ele alinis1 6nemli bir doniisiim gegirmis,
duygular, bedensel durumlar ve zihinsel degerlendirmeler arasindaki etkilesimin bir

tiriinii olarak anlagilmaya baslanmugtir.

Akli, duygular tarafindan belirlenen amaclara ulagmak icin bir ara¢ olarak goren,
duygularin insan davranislar1 ve ahlaki yargilar tizerindeki giiclii etkilerini sistemli bir
sekilde ele alan Iskog filozof David Hume, insan duygularint modern felsefi tartismalarm
merkezine tasiyan ve insan eylemlerinin motifinin “akil” degil, “duygu” oldugunu
savunmakla felsefesinde duygular1 6nceleyen dnemli diisiiniirlerden biridir. Aklin degil,
duygu ve i¢ yasantilarin eylemlerimiz i¢in belirleyici oldugunu diisiinen Hume i¢in isteme

ve eylemlerimiz akildan ziyade duygularla ilgilidir.

Hume, insan zihninin algilarinin iki temel tiire ayrildigini belirtir. Bu iki tiir; "izlenimler”
(impressions) ve "fikirler/tasarimlar" (ideas) olarak adlandirilir. Izlenimler ve fikirler
arasindaki temel fark, bunlarin zihne etki etme kuvveti ve canliligr ile ilgilidir (Hume,
2009, s. 17). Hume, zihne siddetli bir bigimde giren ve ilk olarak ruhta beliren izlenimleri
de iki tiire ayirir: duyusal izlenimler ve yansima izlenimleri. Duyusal izlenimler, digsal
duyu deneyimlerinden tiiretilirken (aci, haz vb.), yansima izlenimleri igsel zihinsel
stireglerden kaynaklanir (Hume, 2009, s. 21). Bu bakis agisindan, Hume i¢in duygular,

yansima izlenimleri kategorisine girer.



Hume, duygular detayli bir sekilde siniflandirarak; sakin/dingin ve siddetli duygular;
dogrudan ve dolayli duygular olarak kategorilere ayirir. Sakin duygular, hafiflikleri ve
istikrarlart ile karakterize edilirken, siddetli tutkular yogun ve istikrarsizdir. Dogrudan
tutkular, dogrudan zevk veya acidan kaynaklananlar iken, dolayl tutkular zevk veya
acinin kendisi veya bagkalar1 ile olan iligkisi iizerine diisiiniilmesinden kaynaklanir

(Hume, 2009, s. 192).

Hume’un yaptigi bu smiflandirma ve felsefesi igerisinde duygulara yaptigi vurgu,
bireysel ve toplumsal diizeydeki insan davraniglar1 ve karar verme siireglerinde
duygularin belirleyici olarak nasil denkleme dahil oldugunun anlagilmasi agisindan
onemlidir. Son doénem ndrobilimin bulgular1 da insanin akil yiiriitme yeteneginin
genellikle varsayilandan daha zayif oldugunu ve duygularin karar verme siirecinde Kritik
rol oynadigini ve insan davranisini anlamada 6nemli bir faktér oldugunu gostermektedir

(Kirman, Livet, ve Teschl, 2010)

Ote yandan, beyin ve davranis arastirmalarindaki son birkac¢ yiizyilin ilerlemeleri,
duygularin sadece zihinsel durumlar olmadigini, ayn1 zamanda fizyolojik degisikliklerle
de iligkili oldugu diisiincesini giliglendirir niteliktedir. Bu farkindalik sonucunda
duygularin incelenmesi biyoloji alanina dahil edilmis ve duygusal siireclerin
mekanizmalarini, islevlerini ve evrimsel Oonemini anlamak modern ndrobilimin ana

hedeflerinden biri haline gelmistir (Strongman, 1996, s. 26).

Yirminci ylizyilin ortalarindan itibaren, 6zellikle manyetik rezonans goriintiileme (MRG)
ve fonksiyonel manyetik rezonans goriintilleme (fMRI) gibi tekniklerin gelismesiyle,
farkli duygusal durumlarin beyinde hangi bolgeleri etkiledigi ve bu bolgeler arasindaki
etkilesimler daha ayrintili bir sekilde arastirilabilir hale gelmistir. Bu 6l¢timler, duygusal
deneyimlerin viicuttaki degisikliklerle nasil etkilesimde bulundugunu anlasilmasina,
ornegin korku veya kaygi durumlarinda hangi beyin bolgelerinin aktive oldugunu
belirlenmesine ve bu duygusal durumlarin nérolojik temellerinin anlagilmasmna ve
birbirlerinden ayr1 olarak tanimlanmalarina yardimer olmaktadir (Ciccarelli, ve digerleri,

2023).

Korku ve kaygi, insan duygusal deneyiminin karmagsikligin1 yansitan, sik¢a birbirine
karistirilsa da 6ziinde farkli olan iki 6nemli duygudur. insanlarin gevrelerini algilayis
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bicimini, tepki verme sekillerini ve duygusal deneyimlerini etkileyen bu iki duygu, insan
psikolojisinin ve fizyolojisinin derinliklerine inildiginde, belirgin &zellikleri ve
islevleriyle birbirlerinden ayrilir. Yiizeyde benzer goriinseler de tehditlere kars1 savunma
mekanizmalarim1 harekete gegiren bu iki duygu (korku ve kaygi) farkli biyolojik
mekanizmalara sahiptir. Korku ve kaygi, beyinde farkli bolgelerde ve farkli nérolojik
stireclerde gergeklesir (Watanabe ve Fletcher, 2022). Korku ve kaygi arasindaki farki
gormek, insanin duygusal spektrumunun zenginligini ve karmasikligin1 daha iyi

anlamamiza yardimci olabilir.

Genetik ve gevresel pek ¢ok faktoriin karmasik etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bu iki
duygununu kokenlerini ve etkilerini anlamak son birkag yiizyildir hem psikoloji hem de
norobilim gibi bir¢ok alandaki arastirmacilar i¢in biiyiik bir ilgi konusu olmus, korku ve
ozellikle kaygi, felsefenin ele aldigir bir konu olmanin yani sira multidisipliner bir

yaklagimin merkezine yerlesen bir konu haline gelmistir.

Korku: Korku, canliy1 savunma davranigina iten, ger¢ek ya da hayali uyaranlarin
tetikledigi bir motivasyonel durumdur. Bize dogru hizla yaklasan bir araba, ani bir
patlama sesi, evde algiladigimiz duman kokusu, sirtimiza beklenmedik bir dokunus gibi
durumlar korku tepkisine yol agar. Korkunun temel islevi, tehlike aninda organizmanin
hizla yanit vermesini saglayarak organizmay: tehlikeye karsi savas, ka¢ ya da don
tepkisine hazirlamaktir. Korku durumunda, tehlikenin mutlaka yasami tehdit eder

nitelikte olmas1 gerekmez (Alkin, 2014).

Korku tepkisi, genellikle gercek bir tehlike karsisinda ortaya g¢ikar. Beyin, duyu
organlarindan gelen sinyalleri isleyerek tehlikenin ger¢ek olup olmadigini, ne kadar
bliylik oldugunu ve nasil bir tepki gerektirdigini belirlemeye calisir. Korku durumuna yol
acan tehlike karsisinda, beyin organizmayi "savas, ka¢ veya don" tepkisi olarak

adlandirilan evrimsel yanitlardan birine hazirlar (Adolphs, 2013).

Korku tepkisi insan dahil birgok hayvan tiiriinde bulunur. Bazi korkular, hayvanlarda
genetik olarak kodlanmistir ve tiiriin nesiller boyunca hayatta kalmasini tesvik eden
adaptif (uyum saglayici) 6zelliklerin korunmasina yardimer olur. Hayvanlarin korku
tepkilerinin olusumunda deneyim ve 6grenme kritik bir rol oynar. Bir hayvan daha 6nce
bir nesne veya durumla karsilastiginda ac1 ya da stres deneyimlediyse, ayni nesne veya
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durumla yeniden karsilagtiginda korku tepkisi gosterebilir. Bu 0grenme siireci, ayni
zamanda, hayvanlarin cevrelerini ve potansiyel tehlikeleri tanima yetenekleriyle
yakindan iliskilidir. Yasadiklar1 ortamdaki tehlikeleri fark etmek igin duyusal
yeteneklerini kullanan hayvanlar, benzer tehlikelerle gelecekte karsilastiklarinda daha
uyarilmis ve dikkatli olma egiliminde olurlar (Bouton, Mark E. ve Bolles, Robert C.,
1980).

Kaygi: Insanlik tarihi boyunca duygular, diisiinceler ve deneyimler dile yansiyarak gesitli
kelimeler ve ifadelerle nesilden nesile aktarilmistir. Kelimeler, zamanin ruhunu, bir
toplumun derinliklerindeki duygusal yapiyr ve toplumdaki bireylerin deneyimlerini
yansitan aynalar olarak islev goriir. Insanligin ortak bir deneyimi olan kavramlardan biri
olarak "kaygi"nin da tarih boyunca olarak dil ve kiiltiirde kendine yer buldugu
diistintilebilir. Genel anlamiyla gelecege dair belirsizligi, endiseyi ve tedirginligi isaret
eden kayginin farkli dillerde nasil tanimlandigmma ve bu kelimelerin kokenlerine

bakildiginda, genis ve zengin bir panorama karsimiza ¢ikar.

Hafif endiseden siddetli psikolojik sikintiya kadar genis bir spektrumu kapsayan "kayg1"
kavraminin farkli dillerdeki etimolojik incelemeleri, dil yelpazesinin tamaminda bu
kavramin huzursuzluk, endise ve rahatsizlik imgeleriyle betimlendigini diisiindiiriir.
Kavramin kokenlerinin incelenmesi, kayginin sadece bireyin duygu diinyasiyla siirl
olmadigini, ayn1 zamanda toplumlarin, kiiltiirlerin ve tarihin derinliklerinde evrensel bir

deneyim olarak da yankilandigini ortaya koyar niteliktedir.

"Kayg1" kelimesi, eski Tiirkce’de "tasa" ya da "lziinti" anlamima gelen "kadgu"
sozclgiinden evrilmistir. Eski Tiirk¢e'de bu sozciik, "donmek" ya da "ilgilenmek"
anlamindaki "kad-" fiilinden tiiremistir ve bu kok fiile "-gU" ekinin eklenmesiyle
olugmustur (Nisanyan Sozliik, 2015). Hintce ve Bengalce'deki vfefer (Chinta) ve "fosr
(Chinta) kelimeleri, kaygimin 6ziinde yatan siirekli diisiinme durumunu miikemmel bir
sekilde yansitan Sanskrit kokenli bir terimden tiiremistir. Sanskrit¢e "ﬁ'_('[" (chint)
kelimesinin "diistinmek" ya da "lizerinde diistinmek" anlamina gelmesi ve Tiirkce’deki
"kayg1" kelimesinin kokiinde bir seyin etrafinda donme veya ona odaklanmanin olmasi;
her iki dilde de kayginin sadece gecici bir huzursuzluk olmadigini, ayn1 zamanda belirli

bir konu veya durum etrafinda donen, tekrarlanan diisiincelere ve bu diisiincelerle
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ilgilenme egilimine isaret eder. Bu dongiisel ve yorucu diisiinme siireci, kayginin
belirleyici bir 6zelligidir. Bir¢ok kisi i¢in kaygi, ayni endigeleri tekrar tekrar zihninde
dondiirmek, potansiyel sonuglari ya da olasiliklar1 tekrar tekrar degerlendirmek anlamina

gelir.

Bati dillerinde kavramin karsiligini ararken, kelimenin Latince kokenleri karsimiza gikar.
"Anxiety" (Ingilizce), "ansiedad" (Ispanyolca), "anxiété" (Fransizca) ve "ansiedade"
(Portekizce) kelimeleri, "endiseli" ya da "huzursuz" anlamina gelen, Latince "anxius"
kelimesinden tiiremistir. Bu kelime "anxietas" kelimesiyle baglantilidir ve dikkat ¢ekici
olan sey "anxietas"in, "bogmak" veya "sikintiya neden olmak" anlaminda kullanilan
"angere" fiilinden tiiretilmis olmasidir. Bu, kayginin sadece zihinsel bir durum

olmadigini, ayn1 zamanda bedensel bir yonii oldugunu da gosterir.

Mandarin (Cince) dilinde kaygiy1 ifade eden "#&" (jido 1ii), kaygr duygusunun yogun ve
yakici dogasini etkileyici bir sekilde yansitir. & (jiao), yanmis/yakilmis, telasli, aceleci
anlamlarina gelirken; &~ (I{i) endise ya da kafa karisikligini isaret eder. Bu iki karakterin
birlesimi, kayginin ruhsal ve fiziksel olarak nasil bir yanma veya tilkenme hissi

yaratabileceginin somut bir tasvirini sunar.

Japon dilindeki "F%" (fuan) terimi, "huzursuzluk" veya "huzur eksikligi" seklinde
cevrilebilir. ki karakterin birlesiminden olusan bu terimde, "+ Karakteri "yokluk™ veya

"olmayan" anlamina gelirken, "%~ karakteri ise "huzur" veya "giivenlik" anlamina gelir.

Benzer sekilde Rusca'daki "tpeBora" (trevoga) kelimesi, "alarm", "endise" ya da
"tedirginlik" olarak ¢evrilebilir. Bu kelimenin kokeni, "tpes-" (trev-) kokiine dayanir, bu
da "karistirma", "¢alkalama" veya "rahatsiz etme" anlamlarina gelir. Bu etimolojik iliski,
kayginin dogasi hakkinda ilging¢ bir i¢gdrii sunmaktadir. "tpes-" kokii, zihinsel ya da
duygusal bir dengesizligi, bir tiir i¢sel ¢alkantryr ima eder. Bu, kayginin sadece hafif bir
duygu degil, yogun bir rahatsizlik, huzursuzluk ve dengesizlik hissi olarak yasandigini

gosterir.

Diisiince, duygu, bilgi iletisimi ve anlam aktarimi igin kullanilan semboller, sozciikler ve
yapilarin biitiinii olarak her dil, kullanildig1 ¢agin karakterini ve toplumu olusturan

bireylerin deneyimlerini yansitir. Kaygimin bir¢ok kiiltiirde ve dilde benzer sekillerde

10



tecriibe edildigine dair etimolojik isaretler, bu kavramin sadece zihinsel siireglerin bir
yansimasi olmadigini, tiim karmagikligiyla birlikte insanlik durumunun igsel bir pargasi
oldugunu ve tarih boyunca insanlarin ortak deneyimlerine de isaret ettiini ortaya

diistinmemizi saglayabilir.

Evrimsel bir bakis acisindan, kaygi, belirsizlikleri ve potansiyel tehditleri algilamaya,
engellemeye ve kontrol etmeye yonlendiren bir tiir motivasyonel alarm sistemidir.
Fiziksel ozellikleri acisindan dogadaki bir¢ok canliya gore epey zayif ve savunmasiz bir
canli olan insan tiirii, atalariin yiizbinlerce yildir kayginin isaret ettigi tehlikeleri bertaraf

edebilmesi sayesinde hayatta kalmistir.

Korku ve kaygi, beyinde benzer yapilarla iliskilidir, ancak aralarindaki temel fark,
kaygmin daha fazla biligsel bilesene sahip olmasidir. Korku, belirgin bir nedenle
iliskilendirilmekle birlikte genellikle mevcut bir tehdide kars:1 ortaya c¢ikar ve amigdala
gibi evrimsel siiregte daha eski beyin bolgeleri tarafindan diizenlenir. Kaygi o anki
belirgin tehditlere degil, daha c¢ok gelecekteki potansiyel tehlikelere yonelik
genellestirilmis bir tepkidir. Bu tehditler, bilinmeyen ve o an somut olarak algilanmayan
durumlar veya i¢ catismalardan kaynaklanabilir. Beyin bu durumda, yiiksek diizeyli

biligsel islev bolgelerini daha fazla devreye sokar (Kenwood, Kalin ve Barbas, 2021).

Optimum diizeyde hissedilen kaygi duygusu, temel fizyolojik ihtiyaglarin tatmini,
giivenlik ve toplumla uyum i¢inde yasayabilmek i¢in gereklidir. Hafif ve orta diizeyde
kaygi, kisinin uyarilmis hissetmesine, dikkatinin artmasina ve {ist seviye performans
gostermesine destek olur. Zorlu bir sinav veya is gorligmesi dncesi duyulan kaygi, kisinin
daha 1yi hazirlanmasini1 ve dikkatli olmasi saglayabilir. Saglikla ilgili kaygilar kisiyi
diizenli spor yapmaya, saglikli beslenmeye ve diizenli doktor kontroliine gitmeye
yonlendirebilir. Benzer sekilde, yeni bir toplulukta bulunma veya yeni insanlarla iletisim
kurma durumunda hissedilen hafif kaygi, daha dikkatli davranmaya ve sosyal
etkilesimleri daha iyi yonetmeye yardimci olabilir. Bu baglamda denilebilir ki kaygi,
insanin yaratict giiciinii ve yasamsal enerjisini canli tutmasina yardimei olmak iizere

ortaya cikan bir duygudur.

Ancak kayginin kisinin hayatinda 6nemli zorluklara yol agabilecek karanlik bir yani da
vardir. Insan tiiriiniin evrimsel tarihine derinlemesine kok salmis bu duygu, dogru ve
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yonetilebilir dozlarda faydali ve islevselken, asir1 ve kronik hale geldiginde cesitli
sorunlara yol acgar. Kaygt siddetlendiginde, gercek¢i olmayan tehlikelerle
iliskilendirildiginde veya siireklilik gosterdiginde sagliksiz bir hal alir. Bu hal, kiginin
sagligini, yasam kalitesini ve giinliik islevselligini olumsuz etkiler. Yogun ve siirekli
kaygi genellikle belirli fiziksel semptomlarla birlikte ortaya ¢ikar. Bu semptomlar
arasinda terleme, bas donmesi, nefes darligi, uykusuzluk ve kas agrilart yer alir
(Gelenberg, 2000). Ayrica yogun kaygi durumunu, kalp hastaliklariyla ve mide-bagirsak

hastaliklariyla da iliskilendiren ¢alismalar mevcuttur (Hornstein, 2004).

Asirt kaygi gerek fiziksel gerekse zihinsel sagligi etkileyen bir durumdur. Kaygi halinde,
kisi genellikle tehdidin tam olarak ne oldugunu anlamakta ve uygun bir tepki vermekte
giicliik yasar. Kaygi i¢indeki kisi, kendi varliginin tehlikede oldugunu hisseder. Kaygili
bireyler, siirekli olarak "ya kotii seyler olursa" diisiincesiyle yasar ve belirsizliklerden
rahatsizlik duyarlar. Dogas1 geregi belirsizliklerle dolu olan yasam, bu bireyler igin
zorlayict hale gelir. Bu durumda, kaygi deneyimi, kisi tarafindan varligin bir gesit ¢cokiisii
olarak deneyimlenir. Daha agik ve edebi bir ifadeyle, yogun kaygi yasayan bir kisiye
"kaygili" demek yerine, kisinin “kayg1” oldugu sdylenebilir.

Kayg1 insanin ayaginin altindaki zeminin kaymasi, bir ¢esit zeminsizlik hissidir. Somut
ornekler vermek gerekirse: giiniimiizde neredeyse herkes i¢in kaginilmaz olan ekonomik
belirsizlikler, kaygili bireyler tarafindan daha yogun hissedilir. Belirsizlikler, bu kisilerin
gelecekteki maddi durumlari ve is glivenceleri hakkinda asir1 derecede endiselenmelerine
neden olabilir. Calistig1 iste elinden geleni yapan ancak genel ekonomi, is piyasasi ve
benzeri makro etkenlerin belirsizligi nedeniyle, kendisini siirekli tehlike altinda hisseden
ve yogun kaygi duyan bir kisi, zihinsel ve fiziksel sagligini olumsuz yonde

etkileyebilecek bir stres altindadir.

Saglikla ilgili konular da kaygili bireyler i¢in baska bir stres kaynagi olabilir. Kaygi
diizeyi yliksek kisiler i¢in basit bir agr1 dahi ciddi bir saglik sorununun habercisi olarak
anlagilabilir ve kisiyi bitmek bilmeyen doktor ziyaretlerine, tibbi testlere ve tedavilere
yonlendirebilir. Sosyal iligkiler konusunda asir1 endise ve hassasiyet, kaygili bireylerin
sosyal etkilesimlerinde sikca karsilagtigi bir diger sorundur. Arkadaglar, aile veya is

arkadaslariyla kurulan iliskilerde siirekli bir elestiri veya reddedilme korkusu yasanabilir.
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Bu da kisinin sosyal etkinliklere katilmaktan kaginmasina, iligkilerde geri ¢ekilmesine
veya siirekli onay arayisinda olmasina neden olabilir. Yogun ve kronik kaygi yasayan
insanlar konsantre olmakta, karar vermede veya hafizayla ilgili konularda sorunlar

yasayabilir. Bu, onlarin profesyonel ve akademik yagamlarini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir.

Bir durumun bir kiside kaygiya neden olup olmamasi, o kisinin s6z konusu durumu
anlayis bigimi, deneyimleri, inanglari, kisilik 6zellikleri gibi faktorlerden etkilenmekle
birlikte, sinirbilimin birgok dalindan gelen kanitlar, insanlarin korku ve kaygiya verdigi
tepkilerin, diger memelilerinkiyle benzerlikler tasidigin1 ve kimi insanlarin daha yogun
ve sik kaygi yastyor olmasinin genetik bir temeli olabilecegini gostermektedir
(Blanchard, Hynd, Minke, Minemoto ve Blanchard, 2001). Ozellikle farelerle yapilan
deneyler, gen mutasyonlarinin korku ve kaygi davranislart {izerindeki etkisini
aydinlatmakta, kaygiya yatkinligin, duygusal tepkileri diizenleyen beyin devreleri ve sinir
hiicreleri arasindaki iletisimi saglama islevine sahip kimyasal bilesikler olan
norotransmiterlerdeki isleyisle iliskili oldugunu gostermektedir (Binder, Elizabeth,
Nemeroff ve Ressler, 2009).

Ayrica hormonel dengesizlikler de kaygi ve korku duygusunu etkileyebilir. Kortizol ve
adrenalin, kaygi ve korku tepkileriyle etkilesen onemli hormonlardir. Bu hormonlarin
cesitli nedenlerle normalden daha fazla veya daha az salgilanmasi, korku ve kaygi
diizeylerini etkileyebilir (Siegmann, ve digerleri, 2018). Bazi ilaglarin yan etkileri
arasinda kaygi, huzursuzluk veya korku gibi duygusal tepkiler bulunur. Ayn1 sekilde,
uyusturucu maddeler de beyindeki kimyasal dengeleri etkileyerek kaygi veya korku
duygusunu artirabilir. Benzer sekilde, beyindeki yapisal problemler, 6rnegin beyin hasari,
timorler veya norolojik bozukluklar, kaygi veya korkuyla iligkili olan bdlgelerin
isleyisini etkileyebilir. Bu tiir durumlar, beyinde kaygi veya korkuyla iliskili olan
bolgelerin etkinligini degistirebilir (Mayo Clinic, 2018)

Anksiyete (Kaygi) Atagi: Kaygi atagi, genellikle beklenmedik ve ani bir sekilde ortaya
c¢ikan, yogun endise ve korku duygularim1 beraberinde getiren bir durumdur. Belirli bir
tetikleyici olmaksizin meydana gelebilen bu atak, kisinin fiziksel, duygusal ve zihinsel
durumunu olumsuz etkileyerek islevselligini bozar. Yogun kaygi duygularina eslik eden

viicut tepkileri ve bunlar1 denetleme hissiyle birlikte gelen kaygi atagi nefes aligveriste
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hizlanma, terleme, bas donmesi, hizli kalp atig1 gibi sonuglariyla fiziksel olarak rahatsiz
edicidir. Belirli bir noktada kayginin nesnesi (kaygilanilan sey) yasanilan kaygi ataginin
kendisi ve bedendeki semptomlar haline gelir. Bu tiir durumlar siklikla bir dongii
olusturur. Kisi, fiziksel tepkilerini kontrol etmeye calistikca kaygisi artar ve fiziksel

tepkileri daha da siddetli hale gelir (American Psychiatric Association, 2013, s. 189-190).

Kaygi atagi sirasinda tehlike hem her yerdedir hem de goriinmemektedir. Korku
durumundakine benzer bigimde savas ya da kag tepkisi tetiklenir ancak ortada kacilacak

ya da savagilacak bir durum bulunmaz.

Yaygin Anksiyete/Kaygi Bozuklugu (YAB): Zaman zaman yasanan kaygi, normal bir
yasam deneyimidir. Kaygi bozuklugu, yasanan kayginin siddetinin ve siiresinin olaganin
otesinde oldugu bir durumu ifade eder. Bu durum tedavi gerektiren bir saglik sorunu
olarak kabul edilir. Kaygi bozuklugu, kayginin kalic1 ve stirekli hale geldigi bir durumu
yansitir ve zaman i¢inde daha da kotilesme egilimindedir (American Psychiatric
Association, 2013, s. 222).

Kayg1 bozuklugu, kisinin belirli ve ciddi bir neden olmaksizin siirekli olarak yogun kaygi
hissettigi bir durumu ifade eder. Genellikle 30 yas civarinda ortaya ¢iksa da ¢ocukluk
doneminde de goriilebilir ve kadinlarda erkeklere gore daha yaygidir (McLean, Asnaani,
Litz ve Hofmann, 2011). Bu bozukluga sahip kisiler, saglik, aile, para, is gibi hayati
konularla ilgili asir1 endiseler yasarlar. Bu endiseler, kisiye en kotli sonuglari diisiindiiriir
ve kisi bu diisiinceleri kontrol etmekte zorlanir; endiselerinin gereksiz ve abartili
oldugunun farkinda olsa dahi, bu diislincelerden kurtulamaz ve kendini sakinlestirmekte
giicliik ceker. Kaygi bozuklugu yasayan insanlarin deneyimledikleri fiziksel semptomlar
arasinda siirekli huzursuzluk, yorgunluk, kas gerginligi, bas agrisi, kas agrilari, titreme
veya terleme bulunur (American Psychiatric Association, 2013, s. 261). Ayrica, bu
fiziksel sikayetler sik tuvalete c¢ikma, yutkunma giicliigl, sinirlilik gibi diger

semptomlarla da birlikte goriilebilir.

Kayg1 bozuklugu yasayan ¢ocuklar ve gencler, kendi performanslari, biiyiik felaketler ve
aile bireylerinin sagligi gibi konular hakkinda asir1 endiselenme egilimindedirler
(American Psychiatric Association, 2013, s. 222). Yetiskinlerse, is gilivencesi, saglik,
finansal durum ve aile bireylerinin saglig1 ve refah1 gibi meseleleri sik sik endise konusu
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yaparlar. Hem ¢ocuklar hem de yetiskinlerde kaygi bozuklugu, islevselligi ciddi sekilde
etkileyebilir ve gilinliik yasami zorlastirabilir. Kaygt bozuklugunun dalgali bir seyri
olabilir. Stresli yasam olaylari, okul, aile ve iliskilere dair sorunlar semptomlarin daha da

kotiilesmesine neden olabilir.

Kaygt bozuklugu durumunda kaygi genellikle kendini besleyen ve devam ettiren bir
"kayg1 dongiisii”ne neden olur (Jerath ve Beveridge, 2021). Bu dongiide, kisi yogun kaygi
hissettigi i¢cin daha fazla kaygilanmaya baslar. Kaygi dongiisii i¢inde olan biri, bu
dongiiden kurtulmaya ¢alismak icin kisa vadeli ¢oziimlere basvurabilir. Ornegin, sosyal
durumlardan kaginma, uyusturucu veya alkol kullanma gibi ydntemlerle rahatlama
arayigina girebilir (American Psychiatric Association, 2013, s. 264). Ancak bu

yaklagimlar genellikle sorunu daha da kétiilestirir.

Kayg1 bozuklugu, genetik faktorler, beyin kimyasindaki degisiklikler, kisilik 6zellikleri
ve stresli yasam olaylart gibi ¢esitli faktorlere bagli olarak ortaya ¢ikabilir ve tedavi

edilmesi gereken bir hastalik olarak tanimlanir.

Sonug olarak, korku ve kaygi tepkileri lizerine yapilan bilimsel ¢aligmalar, bu duygularin
ortaya ¢ikisinin onemli Olglide genetik ve biyokimyasal faktorlerce sekillendirildigini
gostermektedir. Bu faktorler, kimi durumlarda gercekte gorece tehlikesiz durumlarin
tehditkar olarak algilanmasina ya da kisinin hayatinda kaygmin yogun bigimde
deneyimlenmesine yol acarak yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Yogun ve siirekli
kayg1 yasayan bir kisinin, bu durumun olas1 biyokimyasal temellerinin farkinda olmasi

tutmasi1 ve uzman yardimi almasi gerekebilir.

Bununla beraber, korku ve 6zellikle kaygi, fiziksel boyutlari ne kadar belirgin olursa
olsun, sadece biyoloji ve kimya odakl1 bir yaklasimla kavranamayacak kadar karmasik
duygulardir. Insan bir biitiin olarak sadece biyolojik ve kimyasal siireglerin iiriinii degil,
ayni zamanda toplumsal etkilesimler, diisiinceler, degerler ve deneyimlerce sekillenen bir
varliktir. Dolayisiyla, bu olguyu tam olarak anlamak icin biyolojik etkenleri, bireyin
toplumsal baglamini, diisiinen ve degelere sahip bir varlik olarak insanin yasamina iliskin

bakis acisin1 dikkate almak bizlere daha saglikli bir bakis agis1 kazandirabilir.
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2. FELSEFI ACIDAN KAYGI

Insan deneyiminin temel unsurlarindan biri olan kaygi, felsefe tarihi boyunca, bir¢ok
farkli filozof ve felsefe okulu tarafindan direkt ya da dolayli olarak fakli bigimde ele
alinmistir. Antik ¢aglardan modern zamanlara, felsefenin biiyiik isimleri kaygiy1 cesitli
acilardan degerlendirerek, insan yasami ve varolus iizerindeki etkilerini derinlemesine

incelemislerdir.

Kaygmin felsefe tarihindeki ele alinisi, bu c¢alismada ii¢ ana gruba ayrilarak
incelenecektir: Birinci grup, kaygiyr bir olumsuzluk, asilmasi gereken bir engel olarak
goren filozoflar ve felsefe okullarini igerir. Bu goriise gor, kaygi, bireyin potansiyelini
gerceklestirmesinin ve mutlulugunun éniinde bir engeldir. Ikinci grup ise kaygiyr bir
olanak, hatta 6zgiirliiglin bir ifadesi olarak degerlendirir. Bu perspektife gore, kaygi,
bireyin kendini agmasi ve gercek benligine ulagmasi i¢in gerekli bir dinamiktir. Son
olarak, Martin Heidegger ve Jean-Paul Sartre gibi disiiniirlerin 6zelinde incelenecek
kayg1 kavrami, varolugguluk felsefesi ekseninde ele alinacaktir. Heidegger ve Sartre igin
kaygi, insan varolusunun merkezinde yer alir ve insanin 6zgiirliiglinii, se¢imlerini ve

varolugsal sorumluluklarini kavramasini saglar.
2.1 Olumsuzluk olarak kaygi

Bazi dsiiniirler, ozellikle Antik Cag filozoflari, eserlerinde direkt olarak kaygi
kavramimdan bahsetmemekle birlikte, kaygi dahil tiim olumsuz duygulari, kaginilmasi
gereken, insan1 mutlu yasamdan uzaklastiran, olumsuz ve zararli seyler olarak
gormiislerdir. Bu bakis agisindan felsefenin amaci, kaygisiz, mutlu ve huzurlu bir yagami

inga etmektir.

Antik Yunan filozoflarindan Sokrates, Stoacilar ve Epikiirciiler ve 17. Yiizy1l felsefesinin
onemli isimlerinden Spinoza, dis diinyadaki olaylarin insanin i¢ huzurunu bozmasina izin
vermemeyi Ogiitler ve eserlerinde kaygi kavramindan direkt olarak bahsetmeseler de

kaygiy1 kontrol altinda tutmanin yollarimi arastirirlar.

16



2.1.1 Sokrates'in goziinde kaygidan arinma yolu: Bilgi ve erdem

Felsefe tarihinin en 6nemli figiirlerinden biri olarak kabul edilen Sokrates, M.O. 469-399
yillar1 arasinda yasamistir. Felsefe tarihinde 6nemli bir doniim noktas1 olan Sokrates,
felsefenin odak noktasini fiziksel diinyadan insana ve insanin yasamina g¢evirerek, insan
merkezli felsefenin temelini atmistir. Bu, felsefenin daha 6nce doga felsefesi olarak
bilinen, fiziksel diinya ve evrenin kdkenine iliskin soru ve konulardan, insanin dogasi,
erdem, ahlak, bilgi ve dogru yasam gibi konulara yonelmesine yol agmistir. Bu degisim,

modern felsefenin temellerini atmis ve felsefenin evriminde 6nemli bir rol oynamaistir.

Sokrates'in felsefesi, insanin en iyi nasil yasayabilecegi sorusunu merkeze alir ve bu
soruya verilecek yanitlari, kendini tanima ve erdemli bir yasam silirme arayisi ile
iligkilendirir. Sokrates, erdemin sadece ahlaki degerlere gore hareket etmekle sinirl
olmadigini, ayn1 zamanda bireyin yasaminda akilci ve bilingli tercihler yapmasini1 da
icerdigini One siirer. Bu bakis agisina gore, iyi bir yasam, erdemli davranislar ve dogru

kararlarla sekillenir (Platon, 2010, s. 24).

Sokrates'in meshur ifadesi "sorgulanmamais bir hayat yagsamaya degmez”, diisiincelerimiz
ve eylemlerimiz iizerinde diislinmedigimiz her giiniin, zihinsel potansiyelimizin bosa
harcanmasi oldugunu iddia eder. Onun goriisiine gore, felsefe sadece teorik bir disiplin
degil, ayn1 zamanda hayatimizi, degerlerimizi ve hedeflerimizi detayli bir sekilde
sorgulayarak kendi i¢ diinyamiz1 anlamamizi saglayan bir aragtir. Bu sorgulama siireci,
ahlaki ve ruhsal gelisimimizi tesvik eder ve bizi daha bilingli bir yasama yonlendirir. Bu
bakis acisindan felsefi sorusturma, hayatimiza anlam ve derinlik kazandirarak acidan ve

kaygidan uzak bir yasam siirmemize olanak tanir.

Cogumuz hayatimiz boyunca basimiza kotli seyler geleceginden, talihsizlikler ve
zorluklarla karsilasacagimizdan kaygilaniriz. Sokrates’e gore hayat yolculugumuz
boyunca talihsizlikler ve zorluklarla karsilasmak kaginilmazdir. Fiziksel zararlar, maddi
kayiplar ve dis etkenlerin yol actig1 sikintilar yasamin bir parcasidir. Ona gore, gercek
anlamda kontrol edebilecegimiz ve korumamiz gereken sey, ahlaki ve ruhsal
biitiinliiglimiizdiir, as1l zarar, erdemli bir yasam yolundan saparak kendimize verdigimiz
zarardir. Hayatimizin, zenginliklerimizin veya maddi konforumuzun kaybindan daha
biiyiik bir kayip, erdemimizi yitirmektir. Erdemli olmak i¢in talihe ihtiyacimiz yoksa,
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basimiza gelecek talihsizlikler i¢in kaygilanmamiza da gerek yoktur bu bakis agisina

gore.

Sokrates'in felsefesi, cehaletin — ozellikle kendi cehaletimizin — kor noktalarini
gérmemize ve asmamiza yardimci olma iddiasini tasir. Bu yaklagim, gercekligi daha net
bir sekilde kesfetmemizi ve bilgiyle donanarak hayatimizi daha bilingli ve mutlu bir
sekilde yasamamizi saglama hedefindedir. Phaidon diyalogunda bu savi destekleyen su
ifadeler bulunur: “Felsefe tam aksine ruhu sakinlestirir, arzular1 dizginler ve aklin
pesinden gider. Hakikati, tanrisal olan1 tatmaya calisir, sanilarin pesinden gitmez. Ruh,
felsefe sayesinde hayati boyunca bu sekilde yasayacagina, en nihayetinde, bu yolun

sonunda insanin kendi mutsuzlugundan kurtulacagina inanir” (Platon, 2015, s. 82).

Oliim, insanin kaygilandigi konularin en baginda gelir. Sokrates, oliimiin ya
hissedilmeyen bir boslukta, yani derin ve bilingsiz bir uykuda gegecegini ya da oteki
diinyada bir varolusa doniisecegini 6ne siirer. Eger 6liim, hissiz bir uykuysa, bu durumda
kotiiliikten s6z etmek miimkiin degildir. Zira hissedilmeyen bir varlik hali, ac1 ya da
stirap icermez; tam aksine, bir huzur ve dinginlik durumudur. Diger secenek icin de
endiselenmek gerekmez. Eger 6liimden sonra bir yasam varsa ve biz erdemli bir hayat
siirdiirmiigsek, tanrilar veya ylice varliklar bu hayatta oldugu gibi 6teki diinyada da bizi

koruyacaktir (Platon, 2010, s. 37-38).

Sokrates’e gore tiim insanlar dogal olarak mutlulugu arzular ancak mutlu bir yasam
stirebilmek i¢in her seyden 6nce erdemli bir yagsam slirmemiz gerekir. Bu bakis acisindan,
gercek mutlulugun ya da kaygidan uzak bir yasamin anahtar1 maddi zenginlikte degil,
erdem, bilgelik ve bilginin amansiz arayisinda yatmaktadir. Maddi kazanimlarin
yasamimizdaki mutluluk agisindan 6nemi elbette inkar edilemez, ancak Sokrates’e gore
bunlar tek basina yeterli degildir. Ona goére zenginlik, bilge bir insanin elinde anlam
kazanir ve ancak bilgelikle yonlendirildiginde hayat1 iyilestirebilir. Yanlis kullanilan
zenginlik yarardan ¢ok zarar getirir. Erdemsiz bir yasamda ¢ok maddi kazanim elde
kaygisiz ve mutlu bir yasam getirmeyecegi gibi, daha az maddi imkanlarla ama erdemli
bir sekilde yasamak, ger¢ek mutluluga daha cok yaklasmamizi ve kaygilardan
uzaklasmamizi saglar (Platon, 2010, s. 26).
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Sokrates’e gore mutlu, tatmin edici ve kaygisiz bir yasam, her seyden once kendimizi
kesfetmeye cabaladigimiz ve degerlerle uyum i¢inde yasadigimiz, erdemli bir yasamdir.
Sokratik felsefede mutluluk, yasamin gercek dogasi ve amaci ile uyum iginde, i¢
huzuruyla ve kaygisiz oldugu bir varolus durumu olan “eudaimonia” olarak tanimlanir.
Tiim erdemler birbirleriyle iligkilidir. Bilgelik, cesaret, dl¢iiliiliik ve adalet gibi tiim
erdemler arasinda bir denge kurmaya ¢aligmak, eudaimonianin yani mutlulugun temelini
olusturur. Insan, daha erdemli bir hayat yasayarak, kendisini insan dogasinin en yiiksek
idealleriyle ayn1 hizaya getirebilir. Erdemli bir hayat yagayan insan, eudaimoniaya ulasir,

etrafindaki diinyayla ve kendisiyle uyumlu halde yasar.

“Eudimonia” kavrami; “iyi” anlamina gelen “eu” ve “daimon” kelimelerinden olusur.
Eski Yunan'da "daimon" kavramu, bireylerin hayatlarindaki 6nemli kararlar ve eylemlerle
baglantili koruyucu ruhlar veya kisisel rehberler olarak goriilmiistiir. Daimonlarin,
insanin ahlaki ve zihinsel yolculugunda 6nemli bir rol oynayarak dogru yolu bulmalarina
yardimci olduguna inanilmistir. Sokrates, kendi daimonundan siklikla bahsetmis ve onun
yasam1 boyunca kendisine bilgelik ve rehberlik sagladigini iddia etmistir. Onun i¢in
daimon, yanlis hareketlerden kaginmasina yardimci olan bir tiir ilahi ses veya uyari
sistemidir. Eudaimonia ise haz veya acinin yoklugu gibi basit kavramlarin Otesine
gecerek, ahlaki ve entelektiiel erdemlerin pesinde kosarak erisilen, ilahi sesin insani

rahatsiz etmedigi, kaygidan uzak, derin ve kalici bir mutluluk durumunu ifade eder:

Eudaimonia kavraminin sistematik bir agiklamasini yapma ve onu etik diisiincesinin
merkezine yerlestirme konusunda Aristoteles ¢ok daha ileri gitmistir. Aristoteles'e gore,
eudaimonia sadece kaygidan uzak bir duygu durumu degil, dogru ve erdemli bir yasam
siirmenin sonucu olarak elde edilen kalict bir mutluluktur. "Nikomakhos'a Etik" adli

eserinde, Aristoteles eudaimonia'y1 soyle tanimlar:

Fakat insanlar her zaman digsal iyilere ihtiya¢ duyarlar. Ciinkii insan dogas1
geregi kendine yeten bir varlik degildir. Beden sagligi korunmali, yeme-igme ve
diger ihtiyaclar1 karsilanmalidir. Digsal iyiler olmadan mutlu olunamayabilir
ancak mutlu olmak igin gerekenler ¢ok da fazla degildir. insanin kendine yetmesi
ve mutlu olmasi i¢in ¢ok fazla seye ihtiyaci yoktur. Bunlar olmadan da iyi

davramlabilir. Insan ¢ok fazla seye sahip olmadan da mutlu olabilir. Hem
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yonetenlere gore yonetilenler arasinda ¢ok sayida i1lsanin dogru davrandigini ve
bunun igin yeterli firsata sahip oldugunu biliyoruz. Erdemli davranan insanlar

mutlu olurlar (Aristoteles, 2014, s. 228)

Aristoteles'in eudaimonia anlayisi, bugiinkii anlamda mutlulugun 6tesinde, insanin en
yiiksek iyiye ulagma ve potansiyelini tam anlamiyla gerceklestirme ¢abasidir. Bu, sadece
bireysel tatminin ve kaygisiz bir yagsamin degil, ayn1 zamanda toplumun genel refahinin
da gozetildigi bir yasam big¢imidir. Aristoteles'in eudaimonia {izerine disiinceleri,
yiizyillar boyunca bir¢ok filozof ve diisiiniir tarafindan tartisilmis ve farkh kiiltiirlerdeki
mutluluk anlayislarint sekillendirmistir. Bugiin bile, kisisel gelisim ve etik {izerine

yapilan calismalarda 6nemli bir yere sahiptir.
2.1.2 Epikiiros'un felsefesinde kaygidan arinma yolu: Acisiz bir yasam

Kaygi duygusunu olumsuz olarak ele alan bir baska diisiiniir, M.O. 341-270 yillart
arasinda yasamis antik Yunan filozofu Epikiiros’dur. Epikiiros'un felsefesi, ozellikle
Roma Imparatorlugu déneminde yaygmnlasmis ve pek ¢ok insan tarafindan
benimsenmistir. Ayrica, Ronesans ve Aydinlanma donemlerinde de etkili olmus ve felsefi
diistincede 6nemli bir rol oynamis olan Epikiiros felsefesi, gliniimiizde de hala ilgi ¢eken

ve tartigilan bir felsefi yaklagimdir.

Epikuros'a gore felsefenin en 6nemli amaci, insanlarin yasamlarini kaygidan uzak, mutlu,
huzurlu ve tatmin edici bir sekilde siirdiirebilmelerine yardimer olmaktir. Epikiiros’un
felsefesi biitiin olarak hep tek bir merkeze yonelmistir; iizerinde tam ve miikemmel
mutluluk durumunun kurulabilecegi, insanmin “ben”i (Epikiir, 1962, s. 19). Ona gore,
insanlarin kendi i¢sel diinyalarimi anlamalarina ve zihinsel sorunlarini kesfetmelerine
yardimc1 olma ve bu sayede i¢ huzuru ve mutlulugu artirma, kaygidan kurtulma

¢abalaria ancak felsefe destek olabilir.

Kaygidan ve acilardan uzak, arkadaslikla dolu bir yasamda ulasilabilecek mutluluk ve
huzur, Epikiiros’a gore en yiice 1yidir. Mutluluk arayisinda en biiyiik engel ise, duygusal
ve fiziksel acilarla dolu olan hayatin endiseleri ve korkularidir. Insanlar ¢ogu zaman
huzursuzluk, tatminsizlik ve kaygiyla sonuglanan asiriliklara, yanlis ve gereksiz arzulara

(dogal ve zorunlu olmayan arzular) ve mantiksiz korkulara (61liim, cezalandirici bir tanri
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vb.) yonelirler. Epikiiros'a gore, felsefenin amaci saglikli ve mutlu bir yagam siirdiirmektir
ve felsefe, hayatin anlamini ve mutlulugun dogasini anlayabilmemiz i¢in vazgecilmez bir
aractir. Bilgelik sevgisinin 1s1ginda ancak boyle bir yasam, zihinsel huzur ve dinginlik
saglar. Kaygi ve benzeri olumsuz duygulardan kurtularak, gercek saglifa ve huzura
ulagsmanin yolu, felsefenin sundugu bilgileri gilinlik hayata entegre etmekten geger.
Epikiiros bunu soyle ifade eder: “Felsefe ile ugrasir gibi gériinmek degil, bunu sahiden
vapmak lazimdwr. Ciinkii bize gereken, gortiniiste saglam olmak degil sahiden sagliga

kavusmaktir” (Epikiir, 1962, s. 68).

Yasamin daha az kaygiyla ve daha mutlu ve anlamli gecebilmesi i¢in arkadagliklarin
Oonemini vurgulayan Epikiiros’a gore gozlerimizi gercek ve anlamli baglarla insa edilmis
sosyal iligkilerimize ¢evirmemiz gerekir. Ona gore: “Bilgeligin biitiin yasadigimiz siirece
mutlu olmamiz i¢in bize sagladigi iyilikler arasinda dostluk en biiytigiidiir” (Epikiir, 1962,
s. 61). Epikiiros i¢in gergek ve samimi arkadasliklarin sundugu deger, insan yasaminda
paha Dbigilmezdir. Arkadaslarla gecirilen zaman, duygusal ihtiyaclarimizin
karsilanmasinda 6nemli bir rol oynar ve hayatimizda gerekli dengeyi saglar. Gergek
arkadaslar, hayatin zorlu yollarinda yanimizda olan, birbirimize giivendigimiz ve birlikte
hayatin inis ¢ikislarin1 paylastigimiz kisilerdir. Bu tiir arkadasliklar, birbirimizi
oldugumuz gibi, kosulsuzca kabul etmeye ve desteklemeye dayanir. Bize kaygi veren

tehlikeler karsisinda bize kuvvet veren en saglam teminat dostluktur (Epikiir, 1962, s. 61).

Epikiiros'a gore, yasamin temel amaci hazdir, ancak haz, siklikla yanlig anlagildig tizere
sehvet ya da kaba haz degill, bedensel olarak acinin yoklugu ve ruhsal olarak siikunet
halidir. Epikiiros, hazlar1 "dinamik" (harekete dayal1) ve "statik" (siirekli) olmak tizere iki
kategoriye ayirir. Dinamik hazlar, belirli bir hedefe ulagsma siirecinde yasanan, genellikle
sorunlu ve karmasik hazlardir. Bu tiir hazlar, dl¢iisiiz takip edildiginde kolayca zarara yol
acabilir ve sunulan geg¢ici memnuniyet, getirdikleri acilara gére daha az anlamli hale
gelebilir (Arslan, 2018, s. 135). Epikiiros'un felsefesi, daha derin ve siirekli olan statik
hazlara vurgu yapar. Bu hazlar, bedensel ve ruhsal dengenin korunmasi ve sakin bir
yasam siirdiiriilmesiyle elde edilir. Statik hazlar, bedenin ve ruhun gereksiz arzulardan ve
asiriliklardan uzak, dengeli bir durumda oldugunda yasanir. Bu durum, daha kalic1 bir
tatmin ve huzur sunar (Russell, 2018, s. 440). Epikiiros, gercek hazlari ikinci grup olarak

tanimladig statik hazlar iginde goriir. Bu hazlar, yogun veya siddetli duygular icermez,
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daha ¢ok siiklinet ve dengeye dayalidir. Statik hazlar, aglik veya susuzluk gibi temel
ihtiyaglarin yoklugunda, yani aci ¢ekmedigimiz durumlarda hissedilir ve goze

carpmayan, sakin ve dengeli bir memnuniyet durumu yaratir.

Epikiiros, yasamu siirdiirebilmek ve basit zevklerin tadini1 ¢ikarmak i¢in belirli bir maddi
diizeyin gerekli oldugunu kabul eder, ancak zenginlik ve liiksiin mutlulugun anahtari
olmadigini da vurgular. Zenginlikten en biiylik zevki, ona en az muhtag¢ olanlar duyar.
Dogal olan seyler kolay elde edilir, faydasiz ve bos olanlarin saglanmasi ise giigtiir.
Faydasiz ve bos zevklere erisemiyor olmanin verdigi acilar ortadan kalkinca, en siradan

seyler bile muhtesem zevkler verir (Epikiir, 1962, s. 37).

Epikiiros'a gore kaygiya ve korkuya neden olan bir bagka sey de 6liim korkusudur. Onun
Ogretileri, 6liim korkusunu anlamamiz ve bu korkuyla basa ¢ikmamiz konusunda da
bizlere dnemli bir rehberlik sunar. Epikiiros'a gore, 6liim bizim i¢in bir higtir; ¢iinkii var
oldugumuz siirece 6liim yoktur, 6liim gerceklestiginde ise artik biz olmayiz. Epikiiros

bunu sdyle ifade eder:

Bu yiizden, belalarin en korkuncu sayilan 6liim, bizim i¢in bir higtir: Biz 'var
oldukga' o yoktur, o 'varken' de artik biz yokuz. Bunun sonucu olarak, o ne
dirileri, ne de 6liileri ilgilendirir; ¢linkii dirilerin oldugu yerde o yoktur, dliilerin

ise artik kendileri yoktur (Epikiir, 1962, s. 34).
2.1.3 Kaygilar iizerine i¢c huzurun felsefesi olarak Stoacilik

Antik Yunan'da, M.O. 300 yillarinda, Sokrates'in dgretilerinden esinlenen Kibrisli Zenon
tarafindan kurulan Stoacilik da pratik bilgelik ve yasamin zorluklarina kars1 dayaniklilik
izerine yogunlasan, kaygi da dahil olumsuz duygularla basa ¢ikmanin giiglii ve etkili
yollarmi sunan bir bagka felsefe ekoliidiir (Arslan, 2018, s. 165). Felsefe tarihindeki
onemi ise hem antik diinya hem de gilinlimiiz {lizerinde derin etkisi olmasindan
kaynaklanir. Yasamin belirsizlikleri ve zorluklarina yonelik etkili yaklagimiyla dikkat
ceken Stoacilik, kaygiyi, insanin kontrolii disindaki olaylara asir1 6nem atfetmesinin bir
sonucu olarak goriir. Stoacilar, mutlulugun ve i¢ huzurun, dis diinyanin olaylarina degil,

kendi i¢sel tutumlarimiza bagli oldugunu savunurlar.
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Stoaciligin temel Ggretilerinden biri, insanlarin olaylar iizerinde dogrudan bir kontrolii
olmadigini, ancak olaylara verdikleri tepkiler Tlizerinde tam bir kontrol sahibi
olabileceklerini vurgulamaktir. Bu bakis ac¢isina gore, kaygi, yanlis inanglar ve
gerceklikle uyumsuz beklentilerden kaynaklanir. Stoacilik, kaygiyr azaltmanin
anahtarinin, dogruyu yanlistan ayirt etme ve kontrol edebilecegimiz seylere odaklanma

yetenegimizi gelistirmekte yattigini one siirer.

Stoa felsefesi, Zenon sonrasinda da bir dizi filozof tarafindan gelistirilmistir. Romali
devlet adam1 ve oyun yazar1 Seneca, Stoacilig1 kamusal yagsama ve siyasete tagimistir.
Ahlaki degerlere, disipline ve 6zdenetime dayanan felsefesi kendi yasamindan da
yansimalar tasiyan Seneca’ya gore felsefe iyi yasam yolu, mutlu olma sanatidir (Arslan,
2018, s. 211). Stoa felsefesinin bir bagka ismi 6nemli ismi Epiktetos’tur. Kole olarak
dogup daha sonra 6zgiirliigline kavusan Epiktetos, 6zglirliikk, mutluluk, hayatin zorluklar
karsisinda direng ve karar verme giicii gibi konulara odaklanmis, kendisini Doga’nin ve
Tanri’nin ellerine tam bir giiven ve i¢ huzuru ile teslim etmistir (Arslan, 2018, s. 213).
Roma Imparatoru Marcus Aurelius, Stoaciligi iktidarin en yiiksek noktalarinda
yasamistir. Onun meditasyonlari, kontroliimiiz altinda olan seylere odaklanmanin ve
simdiki an1 kabullenmenin 6nemini vurgular. Marcus Aurelius i¢in, doga, akilli, amag
sahibi, iyi ve tanrisal bir seydir ve “dogaya uygun yasamak” felsefenin ana ilkesidir

(Arslan, 2018, s. 218).

Stoacilikta, iyi bir yasamin dogayla uyum i¢inde olmay1 gerektirdigi inanci, hem icsel
hem de digsal dogayla uyumlu bir yasami kapsar. "I¢imizdeki doga", bireyin karakter
ozelliklerine, egilimlerine ve dogal yeteneklerine karsilik gelir; her kisinin kendine has
dogasinin farkinda olmasi ve bu dogal egilimlerle uyum i¢inde yasamasi 6nemlidir. Dig
diinyadaki dogayla uyum ise, evrenin dogal diizenine ve yasalarina, sosyal normlara ve
cevreye uygun bir yasam siirmeyi gerektirir. Marcus Aurelius bunu soyle ifade eder:
“Sakin unutma: Felsefe yalnizca senin doganin istedigi seyi ister, siklikla dogaya uygun
olmayan seylerin pesine diisen sensin” (Aurelius, 2019, s. 45). Bu anlayis, bireyin hem
i¢ diinyasiyla hem de gevresiyle uyumlu bir sekilde yagamasini, eylemlerini ve arzularini
hem i¢sel hem de dissal dogayla uyumlu tutmasini, ahlaki erdemleri gelistirmesini ve hem

bireysel hem de toplumsal iyiligi gdzetmesini igererek kisiyi kaygidan korur. insana
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diisen, kendi dogasimi ve disardaki dogayr sevmektir. Kendisini sevmeyen insan
dogasinin farkinda degildir (Aurelius, 2019, s. 41).

Stoacilik'ta dort temel erdem olarak bilinen bilgelik, cesaret, adalet ve olgiiliiliik, idealize
edilen, kaygidan ve acidan uzak, iyi yasamin temel taglarini olusturur. Bilgelik, iyi ile
kotiiyii ayirt etme, giinlilk yasamda dogru kararlar alma ve karmasik durumlar1 ahlaki
olarak dogru bir sekilde degerlendirme yetenegidir (Aurelius, 2019, s. 67). Cesaret,
fiziksel ve duygusal zorluklar, sikintilar ve korkular karsisinda gosterilen direng giicii ve
rahatsiz edici gerceklerle yiizlesebilme ve bu gerceklerle yiizlesirken dogru ve ahlaki
davranisi stirdiirme yetenegidir. Bu erdem, bireyin hayatin kaginilmaz zorluklarina karsi
giiclii ve onurlu bir sekilde durus sergilemesine yardimci olur. Kaygilanilan seyleri hor
goren, Ozgirliigiinii boyunduruk altina sokan her seye iistten bakan, karsi ¢ikan insan

cesurdur (Seneca, 1999, s. 334).

Stoaci felsefede adalet erdemi, bireyin toplumsal diizende yasalara saygili bir sekilde
yasamasini ve kisisel ¢ikarlarinin 6tesinde baskalarinin iyiligi i¢in de ¢aba gdstermesini
icerir. Adaletli insan, sadece yasalara uymakla kalmaz, ayn1 zamanda herkese adil ve esit
bir sekilde davranir ve toplumsal sorumluluklarini yerine getirir. Boyle bir insan igin
kaygilanacak hicbir sey yoktur diinyada. Stoacilar i¢in adalet sadece digsal bir diizen
meselesi degil, ayn1 zamanda kisisel ahlakin ve karakterin de bir yansimasidir. Marcus
Aurelius bu diisiincesini soyle ifade eder: “Diinyada ¢ok degerli olan tek bir sey vardir,

gercege ve adalete uygun yasamak ve yalancilara, merhametsizlere bile boyle

yaklagmak” (Aurelius, 2019, s. 63).

Stoac1 bakis agisindan Olgiiliiliik, hayatin her alaninda kendini kontrol etmeyi,
asiriliklardan kaginmayi, arzu ve diirtiileri akilla yoneterek dengeli bir zihin durumuna
ulagsmay1 hedefler. Stoacilar, yasamda biiyiik hayaller, tutkular, kaygilar ve acilardan
Ozgiirlesme hedefi olan "apatheia"ya biiyiik 6nem verirler. Yunanca duygular veya
tutkular anlamina gelen "pathos" kelimesine "a-" (yokluk) 6neki eklenmesiyle olusmus
“apatheia” hali, digsal olaylara kars1 duygusal olarak asir1 tepki vermekten kaginma ve bu
olaylart mantikl1 bir sekilde degerlendirme yetenegi olarak anlasilir. Bu, duygusuzluk
veya hissizlik anlamina gelmez; aksine, asir1 ve zararli duygusal tepkilerin iistesinden

gelmek ve daha dengeli, mantikli bir ruh hali stirdiirmek anlamina gelir.
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Stoacilikta "Logos", evrenin dogal diizenini, isleyis mantigini simgeler. Bu felsefeye
gore, evren, birbirine bagli unsurlarin belirli bir diizen i¢inde ¢alistig1 canli bir organizma
gibidir ve her seyin bir nedeni, genis bir ¢ergevede kendine ait bir yeri vardir. Stoacilar,
bu sonsuz diizeni ve isleyisi anlamak ve onunla uyum icinde yasamak gerektigine
inanirlar. "Logos"u anlamamanin, bu diinyadaki mutsuzlugun ve dogal olarak kayginin
temel nedeni oldugu diisiiniiliir. Felsefeyle ilgilenmek, "Logos"u, yani evrenin diizen ve
mantigin1 anlamamiza yardime1 olur. Bu anlayis sayesinde, kendimizle ve evrenle uyum
iginde bir yasam siirdiirebiliriz. Bize diisen, genel diizen i¢indeki yerimizi kabul etmek
ve hayatin dogal akisina uyarak, kaygidan uzak bigimde, i¢inde bulundugumuz ani

yasamaktir:

Tanrilarla ilgili dogru diisiincelerin olsun, onlar vardir, evreni iyi ve adil bir
sekilde yonetiyorlar. Onlara boyun eg, olan her seyi kabullen ve her seyin en
yiice akil tarafindan gerceklestirildigine inan. Zira bunlar1 yaparsan, tanrilari asla
suc¢lamayacak, onlar1 seni umursamadiklar1 gerekgesiyle hatali bulmayacaksin.

(Epiktetos, 2020, s. 15)

Stoacilara gore gegmis ¢oktan olup bitmistir, degistirilemez; gelecek ise belirsizdir ve
gelecege dair kaygilarimizin ¢ogu heniiz gerceklesmemis ve muhtemelen hig
gerceklesmeyecek olaylara yoneliktir. Stoacilik, gecmisin pismanliklar1 veya gelecegin
endiseleri yerine su ana odaklanmayr Onerir. Bu yaklasim, diislincelerimizi,
duygularimizi, eylemlerimizi ve yasamimizi bilingli bir sekilde degerlendirerek,

degerlerimize ve erdemlerimize uygun hale getirmemize yardimeci olur:

Insan tiiriiniin en biiyiik nimeti olan ileriyi gérme niteligi, bir kotiiliige
dontismiistiir. Vahsi hayvanlar gordiikleri tehlikelerden kacarlar. Kacip
kurtulduklar1 zaman da giiven duygusu i¢indedirler artik. Oysa bize hem gelecek
hem de gecmis iskence eder. Elimizin altindaki bir¢ok nimet zarar verir bize:
Bellek, korkunun iskencesini geri getirir, 6ngdérme onun Oniine geger. Hi¢ kimse

sadece o giinlin sorunlar yiiziinden mutsuz degildir ki! (Seneca, 1999, s. 42).

Stoaci bakis agisina gore yasam kaginilmaz olarak aci igerir; her birimiz daha erken veya
daha gec, hastalanacagimiz ve oOlecegimiz gercegiyle yiizlesiriz. Hepimiz degerli
iligkilerimizi reddedilme, ayrilik veya 6liim yoluyla kaybedecegiz. Her birimiz krizlerle,
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hayal kirikliklariyla ve basarisizliklarla yiizlesecegiz. Bu da demek oluyor ki, bir sekilde,
hepimiz ac1 verici diisiinceler ve duygular yasayacagiz. Stoacilik bizden bu ger¢egi kabul

etmemizi ister:

Cocuklarinin, karinin ve dostlarinin sonsuza dek yasamasini istiyorsan, sen bir
aptalsin, zira sana bagli olmayan seylerin sana bagli olmasini ve sana ait olmayan
seylerin sana ait olmasini istemis oluyorsun. Ayni sekilde kolenin hatasiz
olmasini istiyorsan, yine sen bir aptalsin, zira bir kusurun kusur degil baska bir
sey olmasini istemis oluyorsun. Bununla birlikte arzularinin bosa ¢ikmamasini
istiyorsan, bunu basarabilirsin. Kendini elindeki giicii kullanmaya aligtir. Bir
insanin efendisi onun neyi istedigini veya istemedigini, yani neyi giivence altina
alip neyi birakacagini belirleme otoritesine sahip olan kisidir. Dolayisiyla 6zgiir
olmak isteyen biri baskalarina bagli olan bir seyi ne istesin ne de ondan kaginsin,

aksi halde kole olmasi kagimilmazdir (Epiktetos, 2020, s. 6).

Stoacilik, kontroliimiiz disindaki olaylara kars1 tutum ve tepkilerimizi yonetme becerisini
en yiiksek erdem olarak goriir ve hayatin zorluklarina, hayal kirikliklarina ve hatta
felaketlere kars1 sakin ve kontrollii bir sekilde yanit verme yetenegini vurgular. Gergekligi
degistirebilecegimiz durumlarda, kaygilanmaktansa bunun i¢in gerekli cabay1 gostermek;
degistiremeyecegimiz durumlarda da yine kaygilanmak yerine gerceklige uyum saglayip,
olan biteni siikunetle kabul etmeyi bilmek; ve karsilastigimiz durumun degistirilebilir
olup olmadigini anlayabilmek, sahip olmamiz gereken bir yetenektir. Eger karsilagtigimiz
durumu degistiremiyorsak, Stoaci yaklasim bize kendi tutum ve tepkilerimizi kontrol
etme giiciimiiz oldugunu hatirlatir. Bu gili¢, yasam deneyimlerimizi 6nemli ol¢iide
sekillendirebilir. Stoac1 felsefenin temel hedeflerinden biri, bizlere gerceklikle uyum
icinde yasamay1 6gretmek ve hayatin zorluklartyla basa ¢ikarken siikunet, esneklik ve
dayaniklilik kazandirmaktir. Storact anlayisa gore, ancak bdyle insa edilmis bir yasam
gorlsi bizleri i¢ huzura, dengeye ve saglikli bir yasam siirmeye yaklastirarak kaygidan
uzaklagtirabilir. Hayatin kontroliimiiz disinda gelisen yonlerini kabul etmek, daha sakin
ve daha dengeli olmamiza yardimci olarak bizi kaygi basta olmak {izere olumsuz
duygulardan ve gereksiz i¢ ¢atigsmalardan kurtarir. Bu sayede, enerjimizi gercekten etki
edebilecegimiz alanlara yonlendirebiliriz. Bu, hayatin 6ngoriilemezligine teslim olmak

degil, onu derin bir anlayisla ve kabullenerek kucaklamaktir. Bu yaklasim, kayg1 ve hayal
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kirikligin1 yonetmede etkili bir yol sunar. Ozetle, Stoacilara gore bilgelik, gergekligi
degistirme giliclimiiziin siirlarin1 bilmeyi gerektirir. Eger bu dersi iyi 6grenemezsek,
hayatin zorluklar1 ve hayal kirikliklar1 karsisinda daha yogun stres ve kaygi yasamak
durumunda kaliriz. Marcus Aurelius, Kendime Diisiinceler eserinde bu durumu sdyle

ifade eder:

Disaridan bir etkiyle bagina bir sey geldigi i¢in iiziiliiyorsan, aslinda iiztildiglin
sey o degil, ona dair yargindir ve bu yargiy1 da ortadan kaldirabilirsin. Eger seni
iizen sey kendi karakterinden kaynaklaniyorsa, ona dair yargim diizeltmene ne
mani olabilir? Benzer sekilde, eger seni {izen, sana saglikli ve dogru gelen bir
eylemi yapamamaksa, neden daha fazla ¢abalamak yerine iizliliiyorsun? "Ama
yolumda daha gii¢lii bir engel var. " Oyleyse iiziilme, ¢iinkii bu eylemi
yapamamanin kabahat sende degil. "Ama bu isi yapamazsam, yasamaya
degmez." Oyleyse ayn1 eylemi gergeklestirdikten sonra dlen birisi gibi, sen de
yoluna ¢ikan engelleri memnuniyetle karsila ve memnun ayril yasamdan

(Aurelius, 2019, s. 85-86).

Stoaci anlayisa gore, hayatin kirilganligr ve 6liimiin kacinilmazhigi karsisinda siirekli
basimiza gelebilecek olumsuz seyleri diislinerek yasamaktan korkmak kadar yanlis olan
bir diger tavir, gerceklikten kacarak kendimizi koruyabilecegimizi Sanmak ve
kotiiliiklerin ya da 6liimiin bize asla ulagmayacagini diistinerek asir1 iyimser olmaktir. Bu
iki ug, gercekligi dogru bir sekilde degerlendiremememize ve yasamin gergeklerine

uygun bir sekilde hareket edemememize neden olur.

Kaygi duydugumuz zamanlar, her seyin istedigimiz gibi gidecegini ve kotli durumlarin
bizden uzak kalacagimmi diisiinmek bize gegici bir rahatlama saglayabilir. Bunu,
cevremizdeki insanlara ve arkadaslarimiza telkin ederek onlar1 da bu sekilde teselli
edebiliriz ve hatta bazen kendimize de boyle yaklagilmasini isteriz. Kot seyleri aklimiza
getirmeyerek, “kotliyli cagirmayarak” kotiiliiklerden korunacagimiza inanabiliriz. Stoact
diisiince tarz1 ise, endiselerimizle ve korkularimizla basa ¢ikarken bizi oldukca farkli bir
yola yonlendirir: Korkularimizin gergeklesebilecegini kabullenmek. Stoacilikta
"Premeditatio malorum" ya da "olumsuzluklar {izerine onceden diisiinme", hayatin

kacinilmaz ve beklenmedik zorluklarina karsi zihinsel olarak hazirlikli olma pratigidir.
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Bu, ayni zamanda "6n-meditasyon" veya "negatif gorsellestirme" olarak da bilinir ve

Stoacilar tarafindan, belirsizliklerle ve olasi olumsuzluklarla basa ¢ikmak i¢in kullanilir.

Bu pratik, korku ve kaygi yaratma amaci tasimaz. Tam tersine, olasi olumsuz durumlari
veya sonuclari dnceden gorsellestirerek bizi bu durumlarla basa ¢ikmak i¢in zihinsel
olarak hazirlamay1 amaglar. Bu, bizi, hayatin beklenmedik olaylarina kars1 daha dayanikli
ve esnek hale getirmek icin tasarlanmis bir tekniktir. Stoacilara gore "Premeditatio
malorum”, olumsuz olaylar gerceklestiginde saskinlik ve garesizlik hissetmek yerine, bu

tiir olaylara kars1 daha direngli ve hazirlikli olmamizi saglama iddiasindadir:

Onceden kestirilen felaketin darbesi yumusak gelir hazirlikli insana, ama
akilsizlara ve kadere inananlara her olayin goriintiisii yeni, umulmadik, tepeden
inme gelir. Ham ruhlar icin felaketin biiylik bir kismi felaketin yeniliginden
dogar. Sert sandiklar1 seye aligtiklari zaman, insanlarin daha cesaretle
katlandiklarmi bilmelisin. Bu yiizden bilge, gelecekteki kotiiliklere alisir,
baskalarinin uzun siire g¢ekerek hafiflettikleri kotiiliikkleri bilge uzun uzun
diisiinerek hafifletir. Kimi zaman ham ruhlarin s6yle dediklerini duyariz:
"Basima gelmedik bir bu kalmisti, biliyordum!" Bilge, her seyin onu bekledigini
bilir. Ne olursa olsun der ki: "Biliyordum zaten!" (Seneca, 1999, s. 274-275).

Roma mitolojisindeki Fortuna figiiri, Stoa Felsefesinde dnemli bir sembol olarak
karsimiza c¢ikar. Hayatin degiskenligini ve talihin dongiisel dogasini simgeleyen Fortuna,
genellikle bir ¢ark iizerinde duran bir kadin olarak tasvir edilir. Bu ¢arkin siirekli donmesi,
kaderin ve talihin her an degisebilirligini, hayatin dngdriilemezligini simgeler. Stoaci
anlayisa gore, carkin daima lehimize ya da aleyhimize donmeyeceginin farkinda olmak,
zor ve olumsuz durumlart hayatin kaginilmaz bir pargasi olarak kabul etmek bize hayatin
degisken dogasin1 kabullenmeyi ve bu dogrultuda esnek ve dayanikli olmay1 ogretir
(Botton, 2005, s. 68). Bu bakis acisindan, bize diisen, bu gergegi kabul etmek ve
sorunlarla basa ¢ikma becerilerimizi gelistirmektir. Hayatin dengesizliklerini ve
degiskenliklerini kabul etmek, bu durumlarin yarattig1 kaygi ve stresten dnemli 6lciide

korunmamizi saglar.

Cogu insan, diinyanin temelde adil bir yer olduguna inanir; bu inang, iyi davranislarin
odiillendirilecegi ve kotli davranislarin cezalandirilacag diisiincesine dayanir. Bu gortis,
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hayat1 6ngoriilebilir ve kontrol edilebilir kilmak, yasananlari anlamlandirmak ve adalet
ihtiyacin1 karsilamak i¢in bir rahatlama kaynagi olabilir. Stoact bakis agisindan
bakildiginda ise goriinen, diinyada adaletin her zaman gerceklesmedigidir. Stoacilara
gore, hayatin adil olmadigi durumlar siklikla yasanir; bazen kotii niyetli insanlar

odiillendirilirken, iyi niyetli insanlar sebepsiz yere aci1 ¢geker.

Stoacilara gore, hayatin bu karmasiklig1 ve belirsizligiyle basa ¢ikmak i¢in, bu diinyanin
her zaman adil olmayabilecegini kabul etmek dnemlidir. Iyi veya kotii oldugu varsayilan

seyler, iyi veya kotii herhangi bir insanin basina gelebilir (Aurelius, 2019, s. 37).

2.1.4 Spinoza'nin goziinde kaygi: Doga/tanri ile uyumun mutluluk yolu

Kaygi duygusunu anlamaya calisirken basvurulabilecek bir baska diisiintir de, 17.
yiizyilin en 6nemli diisliniirlerinden biri olarak kabul edilen Hollandal1 bir filozof Baruch
Spinoza’dir. 1632'de Amsterdam'da dogan Spinoza, Yahudi bir ailenin ¢ocugu olarak
diinyaya gelmistir. Geleneksel Yahudi inancina meydan okuyan diisiinceleri nedeniyle,
geng yasta cemaatinden dislanan ve bu dislanma neticesinde 6zgiir diislince ve felsefi
arayiglarini artiran Spinoza, hayatin nasil en iyi sekilde yasanabilecegi, insan i¢in ideal
bir yasamin ne oldugu, kusursuz bir yasamin var olup olmadig, siirekli mutluluk ve yiice
bir seving i¢cinde kaygidan ve acidan uzak yasamanin miimkiin olup olmadigi gibi
sorularla yola ¢ikar. “Bati felsefe tarihinde filozoflar: felsefe yapmaya iten giidii "bilgi
arayisi” iken, Spinoza'yi giidiileyenin "mutluluk arayisi” oldugu soylenir” (Fransez,
2012, 5. 79).

Spinoza'ya gore, nasil yasanmasi gerektigi sorusuna yanit verebilmek i¢in dnce evrenin
dogasini ve i¢inde gerceklesen olaylarin ardindaki neden-etki iligkilerini anlamak gerekir.
Bu noktada Spinoza’nin “Doga/Tanr1” (“Deus sive Natura”) anlayis1 6nem kazanir ¢linkii

s0z konusu soruya yanit bu anlayisla sekillenir.

Spinoza, tanr1 kavramina geleneksel anlayistan farkli yaklasir ve onu evrenle 6zdes olarak
goriir. Spinoza felsefesinin merkezi unsurlarindan biri olan ve Panteizm (tiimtanricilik)
olarak adlandirilan bu goriise gore tanri, evrenin kendisidir, evrenin disinda, ayri bir

varlik degildir. Spinoza’ya gére Summum Bonum (en iistiin iy1) doganin “bir” ve “biitlin”
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oldugunun kavranildigi bu hale karsilik gelir. “Ruhun iistiin iyiligi Doga/Tanri nin
bilgisidir ve ruhun tistiin erdemi Doga/Tanrt 'yi bilmektir”” (Spinoza, 2011, s. 217).

Insan da evrende yer alan bir varlik olarak evrendeki diger her seyin tabi oldugu kural ve
kanunlarca yonetilir, belirlenir. Spinoza’ya gore, eylemlerimizin, diisiincelerimizin ve
duygularimizin yani bir biitiin olarak bizim bir parcasi oldugumuz Tanri/Doga’daki bu
nedenselligi, olup bitenlerdeki zorunlulugu anlamak, sevmek ve sevingle kabul etmek
bize derin bir huzur ve mutluluk saglayarak i¢imizde bir dengenin saglanmasina,

dolayisiyla da kaygidan uzak bir yasam siirmemize yardimei1 olur.

Aklinin yolunu takip eden ya da es deyisle, erdemli, acilardan ve kaygidan uzak bir yasam
siirmeye caligan insan i¢in yapabilecegi en iyi sey anlamaktir. Anlagilmasi gereken en
onemli sey, Doga/Tanr1 yani olan bitenin nasil olup bitecegini belirleyen giicli tanima,

Doga/Tanr1’y1 bilmektir (Spinoza, 2011, s. 294).

Anlamanin 6nemini bu denli vurgulayan Spinoza icin dahi, insan sadece akil varligi
degildir, yalnizca akliyla hareket edemez, hatta cogu zaman akil dig1 davranir. Yine de
bu, insanin sadece duygularina teslim, tutkularinin kolesi olmasi gerektigi anlamina
gelmez. Insana diisen, duygularini izlemek ve hedefledigi yasama ulasabilmek igin
thtiya¢ duydugu duygular icine ekip, gelismeleri i¢cin dogru kosullar1 hazirlamaktir
(Fransez, 2012, s. 213). Basyapit1 Etika’da Spinoza bu durumu séyle ifade eder:

Oyle ise her seyden 6nce hayatta Zihni veya Akl giiciimiiz yettigi kadar
yetkinlestirmek faydalidir ve insanin yiice mutlulugu, ya da iistiin mutlulugu
(béatitude) yalmiz bununla kaimdir; ¢linkii insanin iistiin mutlulugu kendi
kendisinden i¢cten memnun olmasindan baska bir sey degildir. Bu da Tanri
hakkindaki sezgili bilgiden dogar. Ve zihni yetkinlestirmek, olgunlastirmak da
Tanr1y1, Tanrinin sifatlarini, onun tabiatinin zorunlulugundan ileri gelen etkileri

bilmekten baska bir sey degildir (Spinoza, 2011, s. 337).

Bu denge ve uyum halinde, etkilesimlerden mutluluk elde edebildigimiz o6lciide,
conatusumuz, yasama tutunma azmimiz artar, gliclenir ve bilgelik kazaniriz; aksi
durumda ise yasama azmimiz azalir, mutsuz ve kaygil bir yasam siirer, kdlelesiriz

(Balanuye, 2017, s. 40).
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Spinoza’ya gore, kaygi dahil olmak iizere olumsuz duygulanimlarin nedeni zihnimizde
yer alan ve dilinyayr anlayisimizi belirleyen, gercegi gdrmemizi engelleyen oOn
yargilarimiz ve varsayimlarimizdir. Spinoza'nin felsefesi, tiim duygu ve diisiincelerimizi
etkileyerek, bizi mutsuz eden, sevingli bir yasamdan uzaklastiran bu varsayimlarin nasil
terk edilecegini ve bunlarin yerine hem dogru hem de seving kaynagi olacak yenilerinin
nasil konulabilecegini ve insanin kendisini nasil doniistiirebilecegini arastirir (Balanuye,

2017, s. 20)

Spinoza'ya gore, Doga/Tanr1 bizi dinleyen, gozetleyen, ddiillendiren veya cezalandiran;
karar verip eyleyen, maksatli bir gii¢ degildir. Spinoza, geleneksel tanr1 anlayiginin, insan
hayatina kaygi, su¢luluk, melankoli ve cezalandirilma tedirginligi gibi olumsuz duygulari
yerlestirdigini, insanlarin evrenle ve ¢evresindeki varliklarla neseli ve uyumlu bir iligki
kurmasinin Oniine gectigini savunur: “Selametimizin, yani yiice mutlulugumuzun veya
hiirriyetimizin neden ibaret oldugunu bununla agik¢a biliyoruz; Tanriya karsi sabit ve

ezeli bir sevgide veya insanlara karsi Tanrinin sevgisinde demek istiyorum” (Spinoza,

2011, s. 165).
2.2 Olanak Olarak Kaygi

Kayginin bir olanak olmasi, kaygiyr yalnizca bir engel veya olumsuz bir durum olarak
degil, aym1 zamanda bireysel gelisim ve anlamli bir yasam i¢in bir firsat olarak
degerlendirmeyi ifade eder. Bu perspektiften bakan kimi filozoflar, kayginin yasamin
kaginilmaz bir parcasi oldugunu ve dogru sekilde yonetildiginde, bireyin kendini daha iyi
tanimasina, kendi sinirlarim1 kesfetmesine ve yasamda anlamli degisiklikler yapmasina
yardimci olabilecek bir gii¢ olarak goriilmesini savunur. Bu bakis agisindan kaygi, bireye
i¢ diinyasim1 derinlemesine inceleme ve anlama firsati sunarak bireyin zorluklar
karsisinda dayanikliligini ve adaptasyon yetenegini artirabilir. Kaygi, bireyin otomatik ve
aligkanlik haline gelmis eylemlerinin 6tesine gegerek, daha 6zgilin ve anlamli bir varolusa
ilerlemesini saglar. Bu siireg, varolugsal bir uyanisa neden olur ve bireyi, glinliilk yasamin
yiizeyindeki illiizyonlar1 asarak, hayatinin ve varolusunun temel gercekleriyle
yiizlesmeye itebilir. Bu yiizlesme, bireyin kendi 6zgiirliigli ve se¢imleri hakkinda derin

bir farkindalik kazanmasina neden olur.
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2.2.1 Schopenhauer'a gore istemenin acisi ve yasamdan cekilme

Kayg1 da dahil olmak iizere tiim olumsuz duygulara bakis agisi ele alinabilecek baska bir
diisiiniir, 19. ylizyilin iinlii Alman filozoflarindan olan Arthur Schopenhauer’dir(1788-
1860) Dogu inanislarindaki kimi temalar1 sistematik bir bicimde ele alarak Bati
felsefesine entegre eden Schopenhauer, felsefe tarihinde O6nemli bir iz birakmis ve

kendisinden sonraki diigiiniirleri etkilemistir.

Yasamin nasil yagsanmasi gerektigi sorusuna yanit arayan Schopenhauer’in ozellikle
Budizm ve Hinduizm gibi Uzak Dogu inanislarindan etkilenerek gelistirdigi ¢ilecilik
anlayisina gore, yasamda ac1 ve dolayistyla kaygi kaginilmazdir. Act ve kaygi, ancak
diinyadan uzaklagarak, yani diinyevi baglardan siyrilarak azaltilabilir. Schopenhauer,

diinyevi her seyin yaninda bireysel benligi ve istemeyi de reddetmek gerektigini diisiindir.

Schopenhauer'in felsefi sisteminin temel tas1 "isteme" kavramidir. Ona gore, gercekligi
anlamak igin evrendeki temel diirtii veya gii¢ olan istemeyi anlamak gerekir. Isteme,
evrendeki tiim varliklarin temelini olusturan, siirekli, hedefsiz ve kor bir diirtii, kor bir
giigtiir. Insan dahil canli ve cansiz tiim varliklar “isteme” tarafindan yonetilir. Insan
bastan asag1 istemenin ve ihtiya¢ duymanin cisimlesmis halidir. Insan bunlarla diinyada
durur, kendi kendisine kalmistir, emin oldugu tek sey ise ihtiyaclar1 ve zaruretleridir;
dolayisiyla da kural olarak insan, yasamini olusturan zor ve her giin tekerriir eden meydan

okumalar altinda varligini siirdiirme kaygisiyla doludur (Schopenhauer, 2020, s. 454).

Schopenhauer'in felsefesinde "isteme", insanlar1 fikirlere, nesnelere, diger insanlara,
kendilerine ve yasamin ta kendisine baglar. Insanlar, siirekli kendilerine tatmin
saglayacagina inanarak cesitli nesnelerin, deneyimlerin veya hedeflerin pesinden
kosarlar. Schopenhauer'a gore, isteme hicbir zaman tam olarak tatmin olmaz ve
doyurulamaz. Her bir arzunun doyumu gegicidir ve bu doyumu takip eden anlarda hemen
yeni bir arzu ortaya g¢ikar. Bu durum, siirekli bir tatminsizlik ve memnuniyetsizlik
dongiisiine yol agar. Insanlar bir arzuyu tatmin ettiklerinde, kisa bir rahatlama yasarlar,

ancak bu rahatlama hizla yerini yeni bir arzunun dogusuna birakir.

Bu sonsuz dongili, Schopenhauer'in felsefesinde, insan varolusunun temel bir 6zelligi

olarak kabul edilir. Istemenin bu dogasi, siirekli bir huzursuzluk, istirap ve kaygi
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kaynagidir. Schopenhauer, bu durumun, insan yasaminin temel bir paradoksu oldugunu;
yasamin, dogasi itibariyle kaginilmaz bir sekilde can sikintisi, kaygi ve aci ile dolu

oldugunu savunur.

Schopenhauer’in bakis agisindan, acimizi hafifletecegini diisiindiiglimiiz, bitmeyen ve
asla tam anlamiyla tatmin olmayan isteklerimizin pesinden kosmak, dogasi itibariyle
istirap dolu olan yasamlarimizdaki aciy1 yalmzca daha da biiyiitiir. Isteme, insanlari
stirekli bir tatminsizlik ve ulagilamaz arzular pesinde kosmaya iter. Bu durum, yagami bir

tiir aci, 1stirap ve kaygi dolu bir dongi haline getirir:

Schopenhauer'e gore yagsam, istemenin emrinde, ac1 ve kaygilarla dolu bir savrulustur.
Dogdugumuz an itibariyla, kendimizi biiylik, soguk ve yasamla kapli bir gezegende,
diinyada buluruz ve yasamimiz boyunca ¢esitli bedensel ve duygusal acilar yasariz. Bir
giin d0lecegimiz bilgisiyle lanetlenmis halde, hayal kirikliklari, hastaliklar, ayriliklar ve
basarisizliklar yasar ve sonra yok oluruz. Cogumuz, yasamin acit dolu dogasini,
yasadigimiz siire zarfinda aslinda her an nihai sona, 6liime dogru gittigimizi unutur, inkar
eder ve gercekei olmayan bir iyimserlikle, 6liim hi¢ yokmus ve hayat her zaman giizel
seyler getirecekmis varsayimiyla yasariz. Gergekle yiizlesmeye hazirliksiz bir insan ise

yasamin kaginilmaz zorluklar1 ve darbeleri karsisinda savunmasiz kalir.

Schopenhauer'a gore, bu tiir bir yanilsama, insanlar1 ger¢ek diinyanin acilarina karsi daha
da kirilgan hale getirir ve gercek mutluluga ulasmanin 6niinde bir engel teskil eder.
Yasamin 6ziindeki acinin istisnai, tesadiifi ve nihayetinde kaginilabilir olmadigini kabul

etmek ise insanin kaygilarini dindirir ve bir nebze de olsa rahatlatir.

Schopenhauer, asir1 nese ve siddetli acinin genellikle ayni kiside bulundugunu ve bunlarin
gelecege yonelik beklentilere bagli olustugunu belirtir. Aci, yasamin asli bir pargasi olsa
da abartili sevingler veya acilar birer yanilsamadir. Asir1 mutluluk, umut ve iyimserlik
genellikle gercek olmayan bir tatmin beklentisine ve yanilgisina dayanir ve bu beklenti
bosa ¢iktiginda ve bu yanilgi ortadan kalktifinda, kisi ona esit bir aciyla karsi karsiya
kalir (Schopenhauer, 2020, s. 461). Ona gore en biiyiik bilgelik, zihinsel siikunette,
gecmisi ya da gelecegi degil, yalnizca su an1 yasamakta, bizi diinyaya baglayan ve stirekli
ac1 i¢cinde oradan oraya savuran istemeyi yok etmekte, varolusun dogal sonucu ve
kag¢inilmaz olan aciy1 kabullenmekte yatar (Schopenhauer, 2020, s. 415).
33



Schopenhauer, dogmus olmay1 ve yasami, higligin, var olmamanin huzurunu bozan
talihsiz bir olay olarak degerlendirir. Oliim bireyin acili varolusundan ve yasamin
getirdigi tiim kaygilardan kurtulmanin tek yolu olarak goriiliir. Bu perspektifte, en kotii
sey - dogmus olmak - ¢oktan gergeklesmistir ve en iyi sey - 6lecek olmak - kesinlikle
gerceklesecektir. Schopenhauer'a gore, sonsuzluk acisindan higbir sey onemli degildir;
her sey, biz de dahil, sonunda yok olup gidecektir. Bu bilince sahip olan bir insani, hi¢bir
sey kaygilandiramaz veya heyecanlandiramaz (Schopenhauer, 2020, s. 410).

Schopenhauer’a gore, bilge kisi, yasamin 6ziindeki aciy1 ve kaygi dahil tim ac1 verici
duygularin kaginilmazligini kavrayan insan, istemenin neden oldugu yogun sevingler ve
acillardan uzak durur, ve dis diinyadaki olaylarin kendi igsel huzurunu (ataraxia)
bozmasina izin vermez. (Schopenhauer, 2020, s. 185). Bu bakis a¢isindan, yasamin
kirilgan ve gegici dogasini kabullenmek, kendi i¢ huzurumuzu kesfetmeye yonelmek,

acilarimiz1 ve kaygimizi bir parca da olsa azaltmak icin gereklidir.
2.2.2 Kierkegaard ve kaygi kavramimin kesfi

19. ylizyilda yasamis, varolusguluk felsefesinin dnciilerinden kabul edilen Danimarkali
bir filozof ve teolog olan Soren Kierkegaard, bireyin subjektif deneyimine ve varolugsal
secimlerine odaklandig: felsefesinde, 6zellikle inang, varlik ve bireysel 6zgiirliik tizerine

yogunlasarak, insanin kendini ve varolusunu anlamlandirma ¢abasini merkeze alir.

Kierkegaard ile birlikte, bir kavram olarak literatiire giren kaygi, insanin bu diinyadaki
var olusunu anlamli yasamasim1i miimkiin kilan bir duygu olarak degerlendirilmeye
baglanir. Bu donem itibariyle adi konan kaygi duygusu, viicuttaki bir problemi isaret eden
bir agr1 gibi, insanin 6zgiirliigline ve secimlerine dair bilingle iligkili bir durum olarak ele
almir. Bu, kaygiy1 sadece bir engel ya da olumsuz bir sey olarak degil, ayn1 zamanda

yasamda anlam arayisinin bir pargasi olarak goren bir bakis acisidir.

Kierkegaard’dan onceki filozoflar kaygiyr olumsuz, kagimilmasi ya da en iyi ihtimalle
katlanilmas1 gereken, yasamdaki belirli kosullara tepki olarak ortaya ¢ikan bir duygu
olarak ele alirken Kierkegaard, kayginin i¢sel bir duygu ve insan var olusunun kaginilmaz

bir parcas1 oldugunu, insanin kendi 6zgiirliiglinii ve sorumlulugunu anlayabilmek i¢in bu
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duyguyla yiizlesmek ve bu duyguyu bir nevi “doniistiiriicii” olarak kullanmak zorunda

oldugunu savunmustur.

Kaygiy1, yasamdaki somut durumlara iliskin, genellestirilmis bir tehlike algisindan
ziyade, insanin dogdugu anda igine diistiigii olasiliklar, belirsizlikler ve tehlikelerle dolu
diinyadaki durumuna iligkin bir duygu olarak ele alan Kierkegaard’la birlikte kaygi,
psikolojik olmanin yani sira varolussal bir boyut da kazanmistir. Kierkegaard’a gore
kayg1 bir tlir zayiflik, olumsuzluk, hastalik belirtisi degil bilincin temel bir bileseni ve
insanin kendi var olusunu sorgulamasi, sinirlariyla yiizlesmesi karsisinda hissettigi bir
duygudur. Siirekli akan ve degisen yasamin gizemli dogasi, gelecegin belirsizligi ve
6limiin kaginilmazligr karsisinda insanin kesinlik, istikrar ve giivenlik arzusu arasindaki

gerilimin sonucu ortaya ¢ikan duygu kaygidir.

Kierkegaard kaygiyi, 6zgiirlik ve seg¢imlerin sorumluluguyla dogrudan iligkilendirir.
Insanin varolussal deneyimini sekillendiren i¢ ice gegmis kavramlardan 6zgiirliik, bireyin
kendi yasam yolunu se¢me yetisi olarak goriiliirken, bu oOzgiirlikkle birlikte gelen
sorumluluk ise bireyin kendi segimlerinin ve eylemlerinin sonug¢larinin farkinda olmasi
ve bunlara sahip ¢ikmasi anlamina gelir. Kaygi ise, 6zgiirliik ve sorumlulugun bilincine
varmanin dogal bir sonucu olarak, bireyin varolussal se¢imlerin getirdigi belirsizlikle
yiizlesmesi sonucu ortaya ¢ikar. Bu ii¢ kavram, Kierkegaard'a gore, bireyin kendini

gergeklestirmesinin, 6zgiin ve 0zgiir bir varolusa ulagmasinin anahtarlaridir.

Kierkegaard, "kaygi" kavramin1 Adem'in hikayesi {izerinden ele alir ve bunu insanin
Ozgiirliik ve ahlaki sorumlulukla ilgili kaygi dolu varolugsal durumunu temsil eden bir
ornek olarak kullanir. Tanri, Adem'e, Cennet Bahgesi'ndeki iyilik ve katiiliik bilgisinin
agacindan asla yememesini emreder. Adem’in, Tanri'nin emrine uyma ya da uymama
segenegi vardir. Ozgiirliigiiyle ne yapacagi basina gelecekleri belirleyecek olan Adem,
secimlerinin sonuglariyla yiizlesmek zorundadir. Bu noktada 6zgiirliik ve "miimkiin olan"
diinya sahnesine girer ve kaygi burada ortaya ¢ikar. Adem’in giinahi, insan 6zgiirliigiiniin
ilk ifadesidir:

Yasak, Adem’i kaygiya siiriiklemistir, ciinkii 6zgiirliigiin olanag1 onda yasak ile
uyanir. Kayginm higligi olarak masumiyet ile gecip gitmis olan, artrtk Adem’in
icindedir ve gene bir higliktir - yapabilmenin kaygi tasiyan olanagi bigiminde.
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(...) Mevcut olan, sadece cehaletin yiiksek bir bi¢imi, kayginin yiiksek bir
ifadesi olarak “yapabiliyor olma”nin olanagidir. Ciinkii ilahi anlamda
“yapabiliyor olmak,” bir a¢idan her ikisidir, bir a¢idan da degildir; Adem, ilahi
bir anlamda kaygiy1 hem sever, hem de ondan kagar (Kierkegaard, 2013, s. 38).

Kierkegaard’a gore insan yasami boyunca, iyi ile kotii, dogru ile yanlis arasindaki
sinirlarin belirsiz oldugu durumlarda zorlu tercihler yapmak zorundadir. insanin 6znel
varligin1 ve 6zglr iradesini yansitan bu tercihler, ayn1 zamanda insanin kendi kimligini,
nasil biri oldugunu ve hayatini nasil yagamak istedigini tercih edisidir. Yasam boyunca
karsilagilan zorluklar, sorunlar ve belirli digsal olaylarla azalip artsa da kayginin kaynagi

insanin igidir.

Kierkegaard, kayginin zorlayici bir duygu olmakla birlikte ayn1 zamanda bireye énemli
bir 0zgiirlik deneyimi sundugunu savunur. Birey, kaygisiyla karsilasinca kendini daha
iyi tanir, kendi degerleri ve inanglartyla uyumlu bir yasam siirme yolunda adimlar atmaya
zorlanir. Bu baglamda kaygi, insanin 6zgiirligliniin sinirlarin1 anlamasi ve onun iginde
gelismesi ic¢in bir firsat sunar. Hangi durumda neyi tercih edecegini, hangi degerler
uyarinca yasayacagini -dolayisiyla kim olacagini- ve hatta yagsamda kalmaya devam edip
etmeyecegini belirleme hakkina sahip olan insan i¢in kaygi bu bakis agisindan insanin

kendisiyle olan iliskisinde ortaya ¢ikan, igsel, islevsel, dogal ve gerekli bir duygudur:

Bence bu, her insanin katetmesi gereken bir yoldur; ne yitip gitmeyi, ne de
Kaygi’ya boyun egmeyi segcmeden kaygili olmay1 6grenmek. Dogru bir bicimde
kaygili olmay1 6grenen Kisi, nihai noktayr da 6grenmis demektir. insan, hayvan
ya da melek tiirlinden olsaydi kaygi i¢inde olamazdi; o, bir sentez oldugu i¢in
kaygi duymaya muktedirdir, kaygis1 derinlestikge kendisi de yiicelir. Bu,
genelde diisiiniildiigli gibi, dissal olana iligkin, kisinin 6tesinde degil, kendisinin

tirettigi bir kaygidir (Kierkegaard, 2013, s. 155).

Kierkegaard, 6zgiirliigiin ve kayginin dogasint anlamak i¢in, ugurumun kenarinda duran
bir adam 6rnegini kullanir. Adam, ugurumun kenarindan asagiya bakarken, bir lirperti
hisseder. Sert bir riizgarin ya da ayag1 kayarsa diisecegi gergeginin fark edilmesinin
yarattig1 korku degildir s6z konusu duygu. Bu insanin esas korktugu kendisini atmaktir.
Insan, kendisini bilerek ve isteyerek ugurumdan atabilme 6zgiirliigiiniin, bu ihtimalin
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varlig1 karsisinda dehsetle tirperir. Kendisini atmak isterse onu durduracak kimse yoktur,
seciminde 6zglirdiir. Kierkegaard, bu hissi yani kaygiyi, "6zgiirliigiin bag donmesi" olarak

adlandirir (Kierkegaard, 2013,56).

Bu bas donmesi karsisinda ilk refleks sorumluluktan ve kaygidan kagmaya ¢abalamaktir.
Sorumluluktan ve kaygidan kagcmak, kisinin kendi yasaminin yoniinii belirleme
konusunda pasif bir tutum sergilemesine, hayatinin kontroliinii ele almak yerine, 6nemli
kararlarini ve se¢imlerini bagkalarina ya da dis kosullara birakmas1 anlamina gelir. Karar
alma ve kendi yasaminin sorumlulugunu iistlenmenin getirdigi stres ve belirsizlikten
kaginarak erigilen bu gegici rahatlamanin, kaygidan uzaklasmanin bedeli ise yasamin
1skalanmasi ve tatminsiz bir hayatir. Kierkegaard’a gore, kaygiya ve eylemsizlige yenik
diismenin sonuclar1 kayginin verdigi rahatsizliktan ¢ok daha kotiidiir. Kaygi karsisinda
fel¢ olmak, hareketsizlige kapilmak yalnizca umutsuzluga, depresyona, pargalanmis bir
varolus deneyimine yol agar ve bizi edilgin bir hayatin igerisinde korku dongiisiine
hapseder. Yasamin canliligindan kopuk ve duragan hale gelmek pahasina kaygidan

kacmak, yasamdaki biitiin tehlikelerden daha tehlikelidir.

Kierkegaard'a gore kaygilarimizla yilizlesmek, degerlerimizle uyum i¢inde olmamizi
saglayarak, yliksek bir kisisel farkindalik gelistirmemizi ve kendimizi 6zgiin bir sekilde
ifade etmemizi saglar. Benligimizin gelisimi varolus kaygimizla yiizlesme ve onunla
birlikte hareket etme becerimize baghdir. Sayisiz segenek arasindan, nasil
yasayacagimizi, kendimizi se¢gmenin yiikii elbette agirdir ancak yalnizca bu agirlhigi
kucaklayarak, kaygiy1 ciddiye alarak yasanan bir hayat canli bir hayat olabilir. Bag
dondiiriicli ve hatta zaman zaman felg edici de olsa, kaygidan kagmak yerine onun gercek
dogasini kavrayip etkin bir sekilde yonlendirebildigimiz, kaygi duymay1 6grendigimiz ve
kayginin bize isaret ettigi gergege gozlerimizi ¢evirdigimiz bir yasam ancak anlamli bir

yasam olabilir. Kierkegaard kaygi duymay1 6grenmenin 6nemini soyle ifade eder:

Kisi sonluluk dahilinde ¢ok sey O6grenebilir, ama siradan ve bozuk bir bigimi
disinda, asla nasil kaygi duyulabilecegini 6grenemez. Ote yandan, gercek
anlamiyla kaygi duymay1 6grenmis olan kisi, sonlu olana ait kaygilar miizige
basladiginda ve sonlulugun ¢iraklari akillarini ve cesaretlerini yitirdiginde kalkip

dans etmeye baslar (Kierkegaard, 2013, s. 162).
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Yeni yiirimeye baslayan bir ¢ocuk i¢in adim atmak beraberinde diisme riski getirse de
ayni zamanda biiylime ve 6grenmenin bir pargasidir. Kaygi tarafindan esir alindigimizda,
onu bizi yonlendiren bir pusula olarak gérmek ve kaygiya ragmen yola devam etmek
Kierkegaard’a gore otantik bir yasama, insanin kendisinde daha once var oldugunu
bilmedigi yonlerini kesfetmesine giden yoldur. Bu yol boyunca insan sinirlarini zorlar ve
miimkiin oldugunu sandig1 seylerin Otesine gecer. Ona gore anlamsiz ve absiirt bir
varolusta, anlamin potansiyel olarak bulunabilecegi yer ancak burasidir. Kayginin egittigi
kisi ayn1 zamanda olanak tarafindan da egitilir. Bu kisi haz, mutluluk, korku, kaygi
nesneleri ayni derecede kavrar. Hayattan hicbir sey talep etmemesi gerektigini, bunun

anlamsizligini1 6grenmistir. Her an yitip gidebilecek olmanin dehsetini bilen kisidir, kaygi

tarafindan egitilmis kisi (Kierkegaard, 2013, s. 156).

Kierkegaard'a gore, diinya, yasam ve kendi var olusumuz absiirt, anlamsiz ve sagmadir.
Yasamimizi, yasamdaki amaglarimizi ve anlami sorguladigimizda absiirtle yilizlesmek
zorunda kalirniz. Kierkagaard’m diisiincesinde bu noktada inang devreye girer. Inang,
anlamsizin, imkansizin, sagmanin oldugu yerde belirginlesir. inan¢ Tanr’ya ve dine

inanmak olabilecegi gibi yasamimizdaki herhangi bir seye yonelik de olabilir.

Bu baglamda Kierkegaard, kaygiyla basa ¢cikmanin ve ondan en iyi sekilde yararlanmanin
yolunun, tutku olarak goriir. Ozgiinliigiimiiziin ifadesi olarak tutku, varligimizin tiim
agirhgimi  ve kaygimizi anlamli  bir deneyime doniistiirebilen bir kuvvettir.
Varolusumuzun temel sorulariyla yiizlesmeye ve onlara yanit vermeye, kendimize 6zgii
anlam ve amaglara inanarak, bir seye tutku ile baglanarak ulasabiliriz. Ustelik tutku,
nesnel degerlere ya da onlar1 temellendirecek nihai sebeplere bagli olmak zorunda
degildir, kisisel, 6zgiin ve 6znel bir gercege dayanan, degerlerimizle ve 6zlemlerimizle
uyumlu: ask, aile, ideoloji, inan¢ gibi bize canlilik, heyecan, tatmin veren yaratici

herhangi bir sey olabilir.

Kierkegaard’a gore insan, akil ya da entelektiiel kesinlikten bagimsiz olarak, kendisini
tamamen bu tutkuya adayarak, kendi 1yiligi i¢in harekete gecmeli ve bir inang sigramasi
yapmalidir. Inang sigramasi, rasyonel diisiincenin, aklin Stesine gegip, bilinmeyene,
anlagilamayana veya mantiksal olarak agiklanamayana yonelik derin bir tutku ve

baglilikla yonelmeyi ifade eder. Tutkuyla yapilan eylemlerin, alinan kararlarin mantikl
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ya da anlamli olmalar1 gerekmez. Tutkularin pesinden kosarken nesnel nedenlere ya da
entelektiie]l bir kesinlige ihtiyacimiz yoktur. Aksine, bu arayistan ve geleneklerin,
toplumun sinirlarindan ayrilmamiz gerekir. Yasam her seyi anlayarak mantikla
yasamamiz, bizim i¢in énceden hazirlanmis kurallara ya da bir yapiya uymak zorunda

oldugumuz bir sey degildir.

Kierkegaard'in felsefesi onemli dlglide 6liim gerceginden ve bu gergegin bilgisinden
beslenir. Onun gozlemlerine gore, insanlik genel olarak oOliimiin gergekligini ve
kagmilmazligin1 yadsima egilimindedir. Insan oliimiin gergekligini kabul etmesine
ragmen, Olimiin kendisini etkileyecegi ve hatta gerceklesecegi fikrine tam olarak
inanmakta zorluk ¢eker, 6liimiin nihai son oldugunu inkar ederek ve 6liim diisiincesini
bastirarak varhigmi siirdiirmeye calisir (Becker, 2020, s. 23). Oliim gergegini
bilincimizden uzak tutmak, giinliik hayatimizi "siradan" bir sekilde yasama olanagi
taniyarak planlamalarimizin, sosyal iligkilerimizin ve amaglarimizin devam ettirilmesine
yardime1 olur. Omriimiiziin sona erecegini zihnimizin bir kdsesinde kabul etsek de giinliik
yasantimiz1 sanki sonsuza kadar yasayacakmisiz gibi siirdiiriiriiz. Oysa 6liim gercegi

kendisini kaygi duygusunda gosterir.

Kierkegaard’a gore, 6liim gercegiyle yasamanin bir yolu, diinyevi zevklerin pesinde
kosarak yasamin telasina dalmak ve oliimii bir nevi inkar etmektir. Macera ve zevk
pesinde kosmanin, heyecan verici ve gecici deneyimlerin sagladigi mesguliyet, hayatin
nihai sonunu diigiinmememizi saglar. Bu yolu takip ederken 6liim soyut, kigisel olmayan,
bize ve sevdiklerimize ugramayacak bir sey olarak goriiliir. Ote yandan, dliimliiliigiin
inkar1 6nemsiz meselelere odaklanmaya ve anlamsiz seyler i¢in kaygilanmaya neden olan
baslica etkenlerdendir. Hayatimiza oliimliiliglimiiz gerceginden bakmadikca her sey
endiselenmeye deger gibi goriiniir. “Oliim, sehvet pesinde kosan kisiyi séyle demeye sevk
eder: yiyelim ve icelim, c¢iinkii yarin élecegiz - ama bu, sehvetin korkak¢ca yasama
arzusudur, insanmin diizenli olarak, yasamak i¢in yemek ve i¢cmek yerine yemek ve i¢cmek

icin yasadigi o asagilik diizendir” (Kierkegaard, 2013, s. 83)

Oliimiin her an gerceklesebilecek oldugunu kabul etmek ve 6liim {izerine diisiinmek kaygi
ve korku vericidir. Kierkegaard’a gore ise, anlamli bir yasam ancak bu gergegi g6z

oniinde bulundurup, ona gore yasayarak miimkiindiir: 6liimiin kaginilmaz oldugunu ve

39



bir glin 6lecegimizi kabul ettigimizde, hayattaki onceliklerimizi sorgulamaya baslariz.
Oliim hakkinda ciddi diisiinmek, hayatla ilgili bir aciliyet hissi uyandirir. Yasamda

zamanimizin kisitli oldugunu fark etmek 6zgiirlestirici bir bakis acis1 saglar.

Oliime yakin deneyimler yasayan, yakinlarin1 kaybeden ya da dlecegi gergegiyle somut
bir neden (hastalik vb.) yilizlesmek zorunda kalan kisiler i¢in yasam bagka bir ¢ehreye
biirliniir; bu insanlar kiiciik ve anlamsiz seyler icin iiziilmenin ya da endiselenmenin
sagmaligini fark ederler. Smirli zamana sahip yasamlarinda, islerinde neyi basarip
basaramadiklari, neye sahip olup olmadiklari, bagkalarinin onlar hakkinda ne diisiindiigi
gibi 6nemsiz seyler igin vakitleri yoktur. Bu diisiincelere gomiiliip, kaygiyla felg olmaya
zaman ayiramazlar. Onlar hayatin yasanmak icin var oldugunun farkina varirlar. Oliimii
kabul eden ve onunla ger¢ekten ilgilenen bir kisi, kendi 6liim haberini alsa bile fel¢ olmaz.
Bunun yerine hayatini eskisi gibi siirdiiriir. Kierkegaard’a gore, hayati tam anlamiyla
yasamanin ve onemsiz seyleri geride birakmanin yolu, kendi 6liimiimiizii diistinmekten
gecer. Oliimii ciddiye almak, hayat1 sagliksiz korku ve kaygilar olmaksizin yasamanin bir

yoludur (Kierkegaard, 1998, s. 353).
2.2.3 Nietzsche ve iistinsan yolunda kayginin doniistiiriicii giicii

Toplumun geleneksel degerlerini sorgulayan, insanin kendini asma, Ozgiirlesme ve
yaratma potansiyeline odaklanan diislinceleriyle taninan Alman filozof, dilbilimci, kiiltiir
elestirmeni ve yazar Friedrich Nietzsche, kaygiy1 anlamaya calisirken dikkate alinmasi

gereken diisiiniirlerdendir.

Nietzsche'nin gencglik donemi, Schopenhauer'in felsefesinin etkisi altinda ge¢mistir.
Schopenhauer’in, yasamin dogasindaki kaginilmaz aci1 ve 1stirapla basa ¢gitkmanin yolunu,
istemeyi reddetme ve yasami olumsuzlama {izerine kurdugu felsefesi genglik yillarinda
Nietzsche’yi onemli Olclide etkilemistir. Ancak zamanla Nietzsche, Schopenhauer'in
diisiincelerine daha elestirel bir bakis acisiyla yaklasmis, diisiincelerini bambaska bir

dogrultuda gelistirmistir.

Nietzsche, kaygiyr dogrudan ve tek basina ele almasa da, onun felsefesinde kaygi ve

benzeri duygusal durumlar, insan varolusunun ve kisisel gelisimin merkezinde yer alir.
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Nietzsche i¢in kaygi, yasamin kacinilmaz bir yoniidiir ve bireyin kendini agma siirecinde

onemli bir rol oynar.

Nietzsche'nin felsefesi, insan dogasimin karmasikligini ve insanin ig¢inde barindirdig
celigkileri 6n plana ¢ikarir. Nietzsche, insanlara kendi iclerindeki karanlik ve aydinlik
yonlerle yiizlesmeleri ve yasami, ac1 ve kaygi dolu dogasiyla, bir biitiin olarak kabul
etmeleri ve kucaklamalar1 ¢agrisinda bulunur. Ona gore, aciy1 ve kaygiyr azaltmak
amaciyla yasamdan kagmak ve bu diinyadaki zorluklara karsi bir 6te diinya umuduyla
cileci bir yasam slirmek gercek anlamda bir zayiflik gostergesidir ve insanin gelisimini

kisitlar.

Nietzsche, insanin dogasi itibariyle kendini var etme ve asma miicadelesi i¢inde olan,
kaotik bir varlik oldugunu diisiiniir. "Tanri'nin 6liimii", “amor fati” (kader sevgisi),
"bengi doniis", "Ubermensch" (Ustinsan) ve "gii¢ istenci” fikirleri, bu miicadeleyle
dogrudan baglantilidir. Bu yoniiyle, Nietzsche'nin felsefesi, kaygi konusunu direkt olarak
ele almasa da kayginin insan deneyiminin kaginilmaz bir pargast oldugunu gostererek

daha iyi anlasilmasina yardimci olacak bir bakis acis1 sunar.

Eserlerinde 6zellikle Aydinlanma donemine yonelik elestirel bir yaklasim benimseyen
Nietzsche’ye gore Aydmlanma, insanlarin kendilerini Tanri'dan ve metafiziksel
degerlerden koparmalarinin sonucu olarak "Tanrimin O6limii"nii hizlandirmastir.
Geleneksel, teistik (bir tanrinin, tanrilarin veya tanrisal varliklarin diinyay1 ve evreni
etkiledigine inanma) inanglarin ciddi sekilde sorgulandigi bu yeni dénemde Tanr1 inanci,
giiclinii ve etkisini yitirmeye baslamis, diinyay1 anlamak i¢in bir ¢ergeve ve toplumlarin

temel referans noktasi olma roliinii kaybetmistir. Nietzsche bunu sdyle ifade eder

Adam pazar yerinde haykirarak kosuyordu: "Tanri'yit artyorum! Tanri'y1
artyorum!" Kibirli kalabalik, Tanri'nin nereye gitmis olabilecegini diistindiigiinii
sorunca -kactt mi, belki de go¢ etmistir? - deli gozlerini onlara diker; "Tanr1
nereye gider ki?" diye bagirir. "Iste sdyliiyorum: O’nu &ldiirdiik, sen ve ben.

Hepimiz onun katiliyiz!" (Nietzsche, 2003, s. 130).

Bilimsel diistince ve akil vurgusuyla geleneksel ve dini otoriteye karsi bir tepki olarak

ortaya ¢ikan Aydinlanma diger yandan insanin i¢sel ve ruhsal derinliklerinin, duygusal
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yasaminin ve bedeninin ihmal edilmesine, degerlerin ve felsefenin ikinci plana atilmasina
neden olmustur. Bu gelismeler genel olarak Avrupa’daki toplumsal yap1 {izerinde ciddi
degisikliklere yol agmis, insanligin diisiinsel evrimini etkileyerek, neredeyse sadece bilim

ve akil iizerine kurulu bir bakis agisinin egemen olmasina neden olmustur.

Nietzsche, Hristiyanlik basta olmak {izere, teistik inang¢ sistemlerinin zayiflamasi
sonucunda insanlarin hayatina anlam ve deger katan temel referans noktasi olarak
Tanri'nin 6liimiiyle birlikte, insanligin derin bir "anlam krizi" ile kars1 karsiya kaldiginin
altin1 ¢izer. Yasamin ilahi bir gili¢ tarafindan belirlenmis bir anlaminin ve degerinin
olmadig1 diisiincesinin giiglenmesiyle birlikte insan artik evrenin ve yasamin
anlamsizligiyla yiizlesmek zorunda kalmistir. Koca bir higlik ve anlamsizligin igine
diismiis insan i¢in yasamin kutsal kitaplarda anlatildig1 gibi bu diinyay1 asan bir amaci,
anlami1 yoktur. Tanr1’nin yerini aldig1 diisiiniilen aklin ise insana dair her olguyu agiklama
iddiast gercek¢i olmadigi gibi, insanin ve toplumlarin yalnizca akilla anlasilmasi ve
yonetilmesi de miimkiin degildir. Nietzsche 6zellikle Avrupa'da Hristiyanligin etkisinin
azalmasiyla yayginlasacagin1i 6ngordiigii bir tehlikeden, degerlerin erozyonundan,
nihilizmden bahseder. Nihilizm, varolussal veya felsefi bir terim olarak yasamin, evrenin
veya insan varolusunun herhangi bir objektif, mutlak veya i¢sel anlamini veya amacinin
olmadigini savunan bir bakis acisidir. Aktif nihilizm, mevcut degerleri ve anlamlar1 aktif
bir sekilde yikmay1 ve yerine yeni degerler ve anlamlar koymay1 amaglar. Bu, degisimi
ve yeniligi tesvik eden, yaratici bir silire¢ olarak goriiliir. Pasif nihilizm ise mevcut
degerlerin ve anlamlarin yikimini kabul eder, ancak bunlarin yerine yeni bir sey koyma
cabasinda degildir. Bu durum, genellikle umutsuzluk, amagsizlik ve pasiflik ile
karakterize edilir. Nietzsche, bu iki nihilizm tiiriinii insanligin farkl tepkileri olarak ele
alir ve aktif nihilizmi, bireysel ve toplumsal gelisim i¢in gerekli, pasif nihilizmi ise

tehlikeli gortir.

Tanr’nin 6ldiigii bir cagda, aklin yiiceltilmesi, degerlerin ve felsefenin ikinci plana
atilmasi, insanin igsel diinyasinda ve toplumsal yasamda catigmalara, kargasaya,
anlamsizliga, giivensizlige ve nihayetinde giiriimeye yol agacaktir. “Nietzsche ve Insan”

kitabinda Ioanna Kuguradi, Nihilizm’i sdyle tanimlar:
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Nihilizm nedir? Nihilizm “deger, mana ve istenecek bir seyin varligini kesin
olarak inkar etmek’tir; moralin mantig1 sonuna kadar gdtiiriildiiginde “en
yiiksek degerlerin degerlerini yitirmesi, hedefin bulunmamasi, ‘neden?’
sorusuna bir karsiligin bulunmamasi1”dir; “en yiiksek degerler olarak taninan
degerler soz konusu olunca, insan varliginin dayanacak bir seyi olmadigina
inanmak”tir. Kisinin psikolojik bir durumu ve bir bosunalik duygusu olarak
nihilizm, olup biten her seyde, kendisinde bulunmayan bir manayr arayip
bulamamanin; olusun hedefsizligini gérmenin; bu olusun arkasinda bir birligin

ve uyumun olmadigini gérmenin (...) bir sonucudur (Kuguradi, 1967, s. 86).

Ote yandan, insanlik icin ciddi bir tehlike olmakla birlikte, nihilizm siirii insanindan
yaratici insana giden yolda yeni degerlerin ve anlamlarin insa edilmesi i¢in bir ara durak
islevi gorebilir. Nietzsche nihilizmin iistesinden gelmenin, hayati olumlamanin ancak
yeni degerler yaratarak, yeni anlamlar inga ederek miimkiin oldugunu soyler. Siiriiden
Ozgilrlesen insana diisen, varolugsal bir bosluk ve hiclik icerisinde kaybolmak ve
savrulmak degil, aktif bir bigimde yasamin icinde yer almak, yasamdaki bosluk ve
anlamsizlikla ylizlesip, yasamin ac1 ve kaygi verici dogasina ragmen yliksek degerler
ugruna yasamayi segmektir. Bu yolda insan 6nce kendisini yakar, yok eder ve 6zglirlesir;
hi¢ olur. Daha sonra kendisini kiillerinden tekrar yaratir. Iste bu yeniden yaratim
siirecindeki insan i¢in yasam “hi¢” degildir; tiim ac1 ve zorluklarina ragmen yasam
biitiiniiyle onaylanir. Bu bakis agisindan, kaygi ve aci, bireyin kendini agma ve yenileme
cabasinin dogal bir pargasidir. Sen Bilim adli eserinde Nietzsche bu diisiincesini sdyle

ifade eder:

Bu uzun ve tehlikeli, kendinin efendisi olma ¢abasindan insan, farkli bir insan
olarak ¢ikar (...) Boyle bir ugurumdan, boyle bir agir hastaliktan, tistelik boyle
bir derin kusku hastaligindan, yeni dogmus olarak geri doniiliir; teni yenilenmis,
daha gidiklayici, daha seytanca, sevingler icin daha ince begeniyle, biitiin iyi
seyler i¢in daha yumusak bir dille, sevingteki bir ikinci tehlike masumiyetiyle,
daha ¢ocuksu; yine de daha 6nce oldugumuzdan yiiz kez daha incelmis bigimde
(Nietzsche, 2003, s. 17-18).
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Nietzsche, felsefesinde geleneksel ahlaki degerlere ve oOzellikle Hristiyan ahlakina
yonelik keskin bir elestiri gelistirir. Hristiyanlik 6gretisi, bu diinyanin ac1 ve zorluklarla
dolu oldugunu ve ger¢ek yasamin, yani kurtulusun, 6liimden sonra Tanri'nin cennetinde
bulunacagin1 savunur. Bu 6greti, insanlar1 diinyevi hayati, 6teki diinyaya hazirlanilan,
gecici ve Onemsiz bir asama olarak gormeye, diinyevi zevklerden ve arzulardan
vazgecmeye yoneltir. Nietzsche buna su ifadelerle siddetle karsi ¢ikar: “Yalvariyyorum
kardegslerim, yeryiiziine sadik kalin, kahkaha atin ve size dogaiistii umutlardan séz
edenlere inanmaywn! Zehir sacarlar, farkinda olsalar da olmasalar da. Yasami
asagilayanlardwr onlar, kuruyup gitmeye yiiz tutmus ve bizzat zehirlenmistir onlar,

yeryiizii onlart yok etsin!"™ (Nietzsche, 201643, s. 6).

Nietzsche'ye gore, bu nitelikleriyle Hristiyanlik ayni zamanda "kole ahlaki" olarak
adlandirilan bir ahlaki benimser. Bu ahlak, fedakarlik yapmay1 ve ¢ileciligi tesvik ederek
insanlar1 sinirlar, giiclii ve yaratic bireyleri bastirir, zayif ve boyun egen bir insan tipini
tesvik eder. Gligstizliigiin ad1 "iyilik", intikam almaktan aciz olmanin ad1 "affedicilik",
korkaklik, ¢ekingenlik ve slinepeligin ad1 ise "iyi huyluluk" olmustur. Nietzsche’ye gore
kole ruhlu insanlar, hayatin zorluklarina kars1 cesurca karsi koymak yerine, kolay ve

diisiik yerlerde keyif aramayi tercih ederler.

Nietzsche'ye gore, "Hristiyanca" bir yaklasim sadece Hristiyanlikta degil, her zaman,
cogu dinde mevcut olan bir yaklasimdir. Bu yaklagim, tarih boyunca, insanin arzularini
ve diinyevi isteklerini bastirmasini tegvik etmis, kdlece bir yasami yiiceltmis, insanin
icerisine siirekli bir degersizlik, kusurluluk ve sugluluk duygusunu, uyusuklugu,
tembelligi ve korkaklig1 ekmistir. Icindeki gii¢lii arzular1 susturmayan, isteklere goziinii
kapatmayip cesurca sahip ¢ikan, kendisini rahatlik ve kolayliga adamayan, kaygisina
ragmen yola devam eden insanlar 6zgiir ve yaratici insanlardir. Nietzsche kole ahlakina
sahip siirli insanindan 6zgiir insana, oradan da yaratici insana - {istinsana giden yolu
daglarla, ugurumlarla sembolize eder. Bu yol biiylik zorluklarla ve engellerle doludur.
Cesaret, irade ve tutku sahibi insan bu yollar1 asarak daha ytiksek bir varlik haline gelir.
Yeni diisiinceler ve degerler yaratmak, mevcut diisiince kaliplarini agmak ve sinirlari
zorlamak, ugurumlarin kenarinda yapilan yolculuklara benzer. Toplumla (siiriiyle) olan
baglarin1 koparmis ve kendi i¢ diinyasinda derinlesen insan biiyiik bir dagin zirvesinde

yalniz baginadir. Bu insan gii¢siiz olmayi, zayif olmayi, fena olmay1 reddeder; giicii ister
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ancak bu gii¢ bagkalarina hakimiyet kurmak anlaminda bir gii¢ degil, yaratict ve yasami1
onaylayan bir giictiir. Kendisini var etmeye calisirken karsisina ¢ikan i¢sel ve digsal
engellere miicadele eder. Nietzsche, insanin igsel kaosuyla yiizlesmesinin ve bu kaosu
asmasinin, yaratici potansiyelini gergeklestirmesi icin gerektigini su sozlerle savunur:
“Diyorum ki size: dans eden bir yildiz dogurabilmek i¢in hala kaos olmali insanin iginde.

Diyorum ki size: hala kaos var i¢inizde” (Nietzsche, 20164, s. 11)

Nietzsche'nin felsefesindeki énemli bir kavram "Ustinsan" Ubermensch" kavramidir.
Ustinsan, mevcut ahlaki degerler ve toplumsal normlara meydan okuyan, siiriiden
Ozgirleserek yeni degerler yaratabilen, giiclii ve yaratici bir karakteri temsil eder.
Nietzsche'nin insanlik i¢in 6ngordiigii bir ideal olan iistinsan, hayati tim zorluklariyla ve
acilariyla kabul ederek insan varolusuna ickin korku ve kaygilarla yiizlesebilir,
siradanlhi@in Otesine gecebilir. Bu ideale ulasma yolculugu, rahatsiz edici gerceklerle
yiizlesmeyi ve koklesmis inanglar1 sorgulamay1 gerektirir, bu da zorlu, kaygi ve act dolu

bir siiregtir. Nietzsche iistinsani, Boyle Soyledi Zerdiist’de soyle tarif eder:

(...) Size Ustinsam dgretiyorum. insan asilmasi gereken bir seydir. Onu agmak
icin siz ne yaptiniz? Simdiye dek tiim varliklar kendilerinden {istlin bir sey
yarattilar; ama siz bu biiylik tagkinin cezri olmak ve insan1 agmak yerine hayvana
geri donmek mi istiyorsunuz? Maymun nedir ki insanin goziinde? Bir kahkaha
ya da ac1 verici bir utang, insan da iste bu olmali Ustinsanin goziinde (...) Bakin,
Ustinsam dgretiyorum size. Ustinsan yeryiiziiniin anlamudir, isteminiz desin ki:

Ustinsan yeryiiziiniin anlamidir (Nietzsche, 20164, s. 6).

(...) hayvan ile Ustinsan arasindaki yolunun ortasinda yer alir insan ve aksama
giden yolunda en biiyiik umudunu kutlar: ¢iinkii yeni bir sabaha giden yoldur bu.
Iste o zaman, batmakta olan kendini kutsayacaktir, dteye gecendir diye; ve
bilgisinin giinesi tam tepededir o zaman. "Tiim tanrilar 6ldii: simdi Ustinsanin
yasamasini istiyoruz" -bu olsun biiyiik 6glede son dilegimiz! (Nietzsche, 2016a,
s. 73).

"Amor Fati" kavrami Nietzsche'nin diisiincelerinde 6nemli bir yer tutar. Bu ifade, Latince
kokenli olup "Kaderi Sevme" ya da "Kaderi Askla Kabul Etme" anlamina gelir. Amor
fati, yasamin tiim yonlerini sorgusuz sualsiz kabul etme ve sevme fikrini ifade eder. Bu
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kavram, hayatin kagiilmaz gergekliklerine karsi direnmek yerine, onlar1 kucaklamay1 ve
yasamin her anini, her durumunu olumlamayi temsil eder. Kaygi, bu baglamda,
kacmilmasi gereken bir diisman degil, yasamin gerceklerini kabul etme ve onlarla
yiizlesme siirecinde bir yol arkadasi olarak goriilebilir. Nietzsche i¢in amor fati, sadece
kaderi kabul etmek degil, ayn1 zamanda onu coskuyla ve tutkuyla kucaklamak anlamina
gelir. Bu, insanin gelisimi ve oOzgiirlik yolunda 6nemli bir adimdir: Bir insanin
biiyiikliigiinii belli eden bence amor fatidir; insanin hi¢chir seyi gecmiste, gelecekte,
sonsuza dek baska tiirlii istememesidir: Zorunluluga yalnizca katlanmak, hele onu
gizlemek yetmez -her tirli iilkiiciiliik zorunluluga karsi bir aldatmacadir-, is onu
sevmekte... (Nietzsche, 2016b, s. 40)

Tanrimin 6ldiigl bu ¢agda, 6zgiir ve yaratici insan kendisine yeni degerler yaratirken
stiphesiz zorluklar yasayacaktir. Siiriiniin dayattig1 yasamdan ve degerlerden 6zgiirlesen,
yasami ugurumlarin kenarinda, daglarin zirvelerinde yasayan insan i¢in zorluklar ve
acilar, bastirilmaya ya da kacilmaya caligilacak seyler degildir. Bu tiir zorluklar insanin

gelisimi ve kendini agsmasi siirecinin kacinilmaz sonuglaridir:

Benimle herhangi bir ilgisi olan insanlara istirap, perisanlik, hastalik, koti
muamele, hakaretler diliyorum— Derinden kendini hor goérmeye, kendine
giivensizligin iskencesine, maglup olanlarin perisanligina yabanci kalmalarini
istemem: Onlara merhamet duymuyorum ¢iinkii onlara bugiin insanin herhangi
bir degerinin olup olmadigim kanitlayabilecek tek seyi diliyorum— tahammiil

(Nietzsche, 2010, s. 571).

Amor fati 1le baglantili olarak “Bengi Doniis” diislincesi, Nietzsche'nin felsefesi lizerinde
derin bir etkiye sahip olmustur. Eger Tanr1 veya kozmik bir giiciin miidahalesiyle
yasamimiz da dahil evrendeki her sey, zamanin sonsuzlugunda siirekli tekrar edecek
olsaydi nasil yasamamiz gerekirdi? Bu soru, yasamin her anini1 degerli kilarak beraberinde
bir agirhik, sorumluluk ve kaygi getirir. Eger her an sonsuz kez tekrar edilecekse,
yasamdaki her karar, her eylem ve her deneyim biiyiik bir 6nem tagir; tam sorumlulukla

ve pismanlik duymadan, yasama evet diyerek yasamak gerekir:

Ya bir giin, belki de bir gece, bir iblis ruhunun en derin yalnizliginda seni
yakalayip dese ki: Simdi yasamakta oldugun ve bugiline kadar yasadigin su
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hayat, bir kere daha ve sayisiz kereler yasamak zorunda kalacagin hayattir; yeni
hicbir sey olmayacak, tersine hayatinda sozciiklere sigmayacak kadar kiiciik ya
da biiylik ne varsa, her aci, her seving, her diisiince ve i¢ ¢ekis, hatta bu 6riimcek
ve agaglarin arasindan beliren su ay 15181 ve hatta su an ve ben kendim, hepsi
ayni sirayla ve ayni sonuglar lireterek, sana geri donecek. Varolusun kum saati
sonsuza dek tekrar tekrar ters ¢evrilecek ve sen onun igindeki bir kum tanesinden
baska bir sey olmayacaksin! (Nietzsche, 2003, s. 206).

Nietzsche, antik Yunan kiiltiirtine biiyiik bir hayranlikla bakmis, antik Yunan felsefesini,
sanatini ve mitolojisini dzellikle takdir etmistir. Herakleitos basta olmak {izere Sokrates
oncesi Yunan diistinlirlerinin felsefi yaklasimlari, gergekligin temel yonlerini anlamaya
calismalar1 ve yasama bakislar1 nedeniyle Nietzsche'nin dikkatini ¢ekmistir. Ayrica antik
Yunan sanat1 ve Mitolojisi insanin kendisini, i¢ diinyasini ve evreni dogayla uyumlu bir
sekilde ifade etme ¢abasi, giizellik ve iyi yasam arayisi agisindan c¢ok degerlidir.
Yunanlilar insanca yanlarii kutsamis, iglerindeki dogal diirtiileri, tutkulari, giiclii
duygular1 ve kotiiclil egilimleri lanetlemek yerine bu giicleri tapinma big¢imlerine
dontistiirmiis, cesitli ritiieller ve festivaller araciligiyla dengede tutmaya calismiglardir.
Bu ritiieller, topluma en az zarar veren bir sekilde insanin igsel gii¢lerini ifade etmesini

ve denetim altina almasini saglamstir.

Bat1 uygarliginin koklerinin dayandigi Antik Yunan kiiltiirti, Nietzsche i¢in insanligin en
yiiksek ifadesidir. Doganin ve insanin temel gergeklerini anlama istegiyle karakterize
olan bu kiiltlir Nietzsche’ye gore aklin yiiceltildigi ve akil disindaki tiim unsurlarin geri

plana atildig1 modern toplumlarda tekrardan canlandirilmalidir.
2.3 Varolusculuk ve Kaygi

Varolusculuk, 19. ve 20. yiizyilda gelisen, bireyin Ozgiirliigii, secimleri ve yasamin
anlamsizligiyla basa ¢ikma cabasi lizerine yogunlasan bir felsefe akimidir. Temelinde,
insan varolusunun kendine 6zgii kosullarini ve bu kosullar altinda bireyin nasil bir anlam
ve deger lretebilecegini arastiran Varolusgular, varolusun 6zden once geldigine, yani
insanlarin diinyaya belirli bir ama¢ veya 0z ile gelmediklerine, bunun yerine kendi

varoluslarini kendi se¢imleri ve eylemleriyle sekillendirdiklerine inanirlar. Bu diisiince
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akimi, bireyselligi, 6zgiir iradeyi ve kisisel sorumlulugu vurgular; her bireyin kendi

yagaminin anlamini kendi 6zgiir iradesiyle olusturmasi gerektigini savunur.

Varoluscguluk, ayn1 zamanda, insanlarin 6zgiirliiklerinin bilincine varmasinin kaginilmaz
bir sekilde kaygi, yabancilasma ve ¢aresizlik duygularini da beraberinde getirebilecegini
one siirer. Ancak bu zorluklarin iistesinden gelmek, bireyin kendini gerceklestirmesinin

ve 0zgiin bir yasam silirmenin anahtaridir.

Kaygi varolusgulara gore insanin 6zgiirliigiinlin ve varolussal se¢imlerinin kaginilmaz bir
sonucu olarak goriliir. Bu diisiince yapisinda, kaygi, basit bir duygudan ¢ok daha
fazlasidir; bireyin 6zgiir iradesinin ve kendi kaderini sekillendirme giicliniin somut bir
hatirlaticisidir. Varolusgulara gore, kaygi, bireyin yasaminin temel gergeklikleriyle -

ozgiirliik, yalnizlik, sorumluluk ve 6liimle - ylizlesmesini saglayan bir uyanis anidir.
2.3.1 Heidegger’de otantik varolus arayisi ve kaygi duygusu

20. ylizyihn en o6nemli ve etkili filozoflarindan biri olarak kabul edilen Martin
Heidegger’in felsefesi, insan varolusunun temellerini sorgulamak ve varligin anlamin
kesfetmeye calismak {izerine kuruludur. Heidegger'in felsefesi, ozellikle 20. yiizyilin
ikinci yarisinda etkili olmus ve varolusguluk, postmodernizm, ekoloji, sanat ve edebiyat

gibi birgok alani etkilemistir.

Heidegger felsefesinin merkezine "varlik" kavramini yerlestirir ve geleneksel felsefenin
varlikla ilgili sorular1 ele aligin elestirip, kavramin daha derin ve 6zgilin bir anlamini arar.
Ona gore, varlik nedir sorusunu sormak, var olanlarin arkasindaki daha derin gergekligi,
onlarin nasil ve neden var sormaktir. Bu soru, ayn1 zamanda insanin kendi varolusunu ve
varligin temel niteligini de sorgulayan bir sorudur. Daha somut olarak ifade etmek
gerekirse “Varlik nedir?” sorusunu sormak, hazir buldugumuz kosullarca sekillenmis ve
pek de iizerine diisiinmedigimiz kendi varligimiz iizerine egilmek, diinyadaki yerimizi,
diisiincelerimizi ve eylemlerimizi daha gergek¢i ve derinlemesine bir sekilde ele almak
demektir. Bu diisiince tarzi ayn1 zamanda her birimizin yasaminin i¢ ige ge¢misligini,
karmasikligin1 ve ¢ok boyutlulugunu kavramamiza, diinyayr ve kendi yerimizi daha
kapsamli bir perspektifle gérmemize yardimer olur. Kendi varlifimizin amacini ve

anlamin1 kesfetme ve hatta yaratma yolculugu, giindelik var olanlar disinda, varlik
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dedigimiz seye odaklanarak miimkiin olabilir. Bu noktada karsimiza Heidegger’in

“Dasein” kavrami ¢ikar.

Heidegger, en onemli yapit1 “Varlik ve Zaman”da insan varligindan “dasein” olarak
bahseder. “Orada” anlamina gelen “da” ve “varlik” anlamina gelen “sein” kelimelerinin
birlesiminden meydana gelen "Dasein" kavrami, insan varligmin 6zgilin yapisini ve
varlikla olan iligkisini betimleyen bir kavramdir. Daha basit bir dille ifade etmek
gerekirse, bu diinyada yasayan bir canli olarak yalnizca fiziksel ve biyolojik bir “sey”
olmanin 6tesinde, varligmin farkinda olan ve varligi iizerine diisiinen, "Ben kimim ve
neden buradayim?" sorularmni soran seydir dasein. Dasein kendi varliginin anlamini

sorgular, varolussal kosullariyla ytizlesir.

Her birimiz bu diinyaya belirli bir aile, kiiltiir, tarih, dil igerisine dogmus halde firlatilir
ve belirli kosullar igerisinde var oluruz. Igerisine dogdugumuz bu kosullari
belirleyemeyiz, hatta bu kosullar bizi 6nemli 6lgiide belirler. Dasein, diinya algisini,
diisiincelerini, degerlerini ve hayata bakigin1 6nemli 6l¢lide sekillendiren, i¢ine dogdugu
ve onu belirleyen kosullari, kiiltiirel ve tarihsel baglami ve benzeri bir¢ok
degistiremeyecegi zorunlu ve verili faktorii anlamaya calisan; bu perspektiften kendi
yasaminin anlamini ve amacini bulmaya, yaratmaya c¢alisan bir varolustur. Baska bir
deyisle dasein, kendi varligini bir sorun olarak ele alan, kendi varolusu hakkinda sorular
soran bir varlik tiiridiir. “Dasein'in ontik miistesnaligi, bir varolan olarak onun kendi

varligi iginde bizatihi bu varligi mesele etmesinde yatar” (Heidegger, 2021, s. 33).

Heidegger felsefesinde daseinla baglantili olarak degerlendirilebilecek bir bagka kavram
"Das Man" (herkes), 6zgiinliigiinii ve 6zgiirliigiinii unutarak, ¢evresine ve gilinliik yasamin
rutinlerine sikisip kalmis, toplumsal normlara, geleneklere ve beklentilere gore yasayan,
bunlar tarafindan sekillendirilen, kendine ve diinyaya yabancilasmis, kendinden
uzaklagmis bir varlik durumunu ifade eder. Das Man olarak var olmak, bireyin kendi
otantik varolusundan uzaklasarak kendi benzersizligini ve 6zgilinliigiinii kaybetmesine

yasamin yiizeysel yonlerine kapilmasina yol agar (Heidegger, 2021, s. 200-201).

Heidegger'in diislincesinde, "kayg1" (Angst), insanin kendi varolusunu ve diinya ile olan
iligkisini anlamada dnemli bir rol oynar. Heidegger’e gore kaygi, nesnesiz ve belirsiz bir
duygudur. Kayg: halinde, insan, diinyanin tanidik anlamlarini yitirdigi, Heidegger’in
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“evde olmama” olarak tanimladig bir yabancilasma hissiyat1 yasar (Heidegger, 2021, s.
288). Kaygi, dasein1 giinliik hayatin yilizeysel endiselerinden ve rutinlerinden siyirip,
varliga, diinyaya, diger var olanlara ve kendi varolusuna dair daha derin ve kisisel bir
anlayisa, temel sorular sormaya yonlendirir. Dasein bir yandan belirsiz ve net olmayan
bir gelecekle, diger yandan ise belirli ve kacinilmaz olan 6liimle ve sonluluguyla
yiizlesmeye zorlanir. Bunun sonucunda dasein, das man (toplumsal normlar ve
beklentiler) tarafindan belirlenen yasam tarzindan uzaklasarak, kendi varligi ve
yasaminin temel sorular1 tizerine diisiinme, gercek benligini ve i¢ diinyasini kesfetme

firsat1 bulur (Heidegger, 2021, s. 286).

Heidegger'e gore, varlik ve hi¢lik birbirlerini tamamlar ve bu iki kavram ancak birlikte
tam anlamiyla kavranabilir. Bu durum yasam ve 6liim arasindaki iliski i¢in de gecerlidir.
Yasamin ne oldugunun anlagilmasi i¢in 6liimiin anlasilmasi gerekir. Kaygi sayesinde
dasein, higligi ve 6limiin kaginilmazligimi kavrar. Kaygi aninda, diinyadaki her seyin
anlamin1 kaybetmesi ve bireyin varligin temel sorulariyla yilizlesmesi, varlik ve higlik
arasindaki iliskiyi agiga cikarir. Higlikle, dliimle, sonlulukla yilizlesmek, bireyi giinliik
yasamin yiizeysel endigelerinden ve "Das Man"in anonimliginden uzaklastirir. Bu,
daseinin kendi varolusunu ve olimliligiini, “6liime-dogru-varlik” (“sein zum tode™)
oldugunu kabul etmesine ve bunun iizerine bir yasam inga etmesine, kendi yasam yolunu
segmesine ve kendi varolusunu aktif bir bicimde sekillendirmesine imkan tanir
(Heidegger, 2021, s. 292). Bir giin artik var olmayacagini bilen Dasein, zamani, varliginin
Oziiyle i¢ ice ge¢cmis, varolussal sinirlarini ve olanaklarini hatirlatan bir gerceklik olarak
goriir (Heidegger, 2021, s. 553). Bu biling, daseini kendi varligin1 daha bilingli ve
amacina yonelik bir sekilde yasamaya iten, kendi varolusunu ve yasamini1 daha anlamli,
daha otantik bir sekilde yonlendirmesine olanak saglayan bir giictiir (Heidegger, 2021, s.
564).

2.3.2 Ozgiirliigiin ve tercihin yiikii olarak kayg

Felsefesi, o0zgiirliikk, insanin varolussal tercihleri ve kisisel sorumluluk gibi konular
tizerinde yogunlagmis olan Jean-Paul Sartre, 20. yiizyil Fransiz felsefesinin en 6nemli
figtirlerinden biri olarak, edebiyat, psikoloji ve politika dahil olmak iizere bir¢cok alanda

derin etkiler birakmistir.
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Sartre'in felsefesindeki temel prensiplerinden biri "varolus 6zden once gelir" ifadesidir.
Geleneksel diisiincede genellikle insanlarin dogustan getirdikleri belirli bir 6z, amag veya
dogaya sahip olduklar1 diisiiniiliir. Genel olarak insan tiirii i¢in oldugu gibi tekil olarak
her bir insan i¢in de gegerli olabilecek bir bakis a¢isidir bu. “Kendini bulmak”, “kendini
kesfetmek” ifadeleri ortiik olarak bir yerlerde bulacagimiz, kesfedecegimiz bir “ben”imiz
oldugu anlamina gelir. Bu “ben” biz diinyaya gelmeden dnce ya da diinyaya geldigimizde

bize verilmis bir seydir. Boyle bir durumda bize diisen bu “ben”i bulmaktir.

Sartre buna kars1 ¢ikar. Ona gore hayata bir 6ziimiiz, 6nce belirlenmis bir dogamiz ya da
amacimiz olmadan, 6zgilir ve bos bir sayfa olarak baslariz. Yasamimiz boyunca da
karsilastigimiz ¢esitli deneyimler karsisinda eylemlerimiz ve segimlerimizle kim

oldugumuzu 6zgiir bir bigimde tanimlar ve belirleriz. Sartre bunu soyle ifade eder:

Ilkin insan vardir; yani insan &nce diinyaya gelir, var olur, ondan sonra
tanimlanip belirlenir, 6zlinll ortaya ¢ikarir. Varolusgu'ya gore insan daha once
tanimlanamaz, belirlenemez; higbir sey degildir o zaman. Ancak sonradan bir
sey olacaktir ve kendini nasil yaparsa dyle olacaktir. (...) Insan yalnizca kendini
anladig1 gibi degil, olmak istedigi gibidir de. Insan, var olduktan sonra kendini
kavradig: gibidir, varlasmaya dogru yaptig1 bu atilimdan (hamle) sonra olmak
istedigi gibidir. Kendini nasil yaparsa dyledir yani. Varolusgulugun bas ilkesi de

budur iste (Sartre, 1985, s. 61-64).

Sartre, insanin her durumda, hatta sinirlayict kosullar altinda bile se¢im yapma
Ozgilirliigiine sahip oldugunu savunur. Ona gore 6zglirliigiin ka¢inilmaz ve hatta zaman
zaman zorlayict olmas1 nedeniyle insanlar 6zgiir olmaya mahkumdur. Ozgiirliigiin bu
mutlak dogasi, insanlarin kendi sec¢imlerinin ve bu se¢imlerin sonuglarinin tam
sorumlulugunu tasimasi gerektigi diislincesini de beraberinde getirir. Yasama anlam ve
ama¢ kazandirabilmek, ozgiirliige ve beraberinde gelen sorumluluga sahip ¢ikip,
toplumsal beklentilerden bagimsiz ancak toplumsal sonuglari dikkate alarak segim
yapmakla miimkiin olabilir. Bu durum, varolussal bir 1stirap kaynagi olabilir, ¢iinkii
bireyler, secimlerinin sonuglariyla yiizlesmek ve kendi varoluglarinin sorumlulugunu

tamamen kabul etmek zorundadir. Ozgiirliik sadece eylemde bulunma yetenegi degil,
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ayn1 zamanda bu eylemlerin etik ve varolugsal sonuglartyla basa ¢ikma kapasitesini ifade

eden bir kavramdir. “Akil Cag1” isimli eserinde Sartre bu durumu soyle betimler:

O ozglirdi, her seyi yapmakta 6zglirdii, bir hayvan ya da ruhsuz bir makine olup
cikmakta, boyun egmekte Ozgiirdii, isyan etmekte Ozgiirdii, kararsiz olmakta
ozgiirdii; evlenmek, silkinip ¢ikivermek ya yillarca bu yiikii ayaklariyla gittigi
yere siirliklemek; nasil isterse 0yle hareket edebilirdi, ona kimse 6giit veremezdi,
kendi hiikiimleriyle yaratacag: “iyi” ve “kotii”den 6te 1yi ve kotili yoktu onun i¢in
(...) higbir yardim umudu olmadan karar vermeye mahkiimdu, 6liinceye dek

Ozgiir olmaya mahkimdu (Sartre, 2009, s. 245-246).

Sayisiz secenek arasindan tercihler yapip karar almak, yasaminin anlam ve amacini
bulmak ve hatta yaratmak zorunda olan insan i¢in bu deneyim kaygi vericidir. Tercih
yapma Ozgiirliigiiniin fark edildigi an hissedilen duyguyu bulanti ve 6zgiirliigiin bas

donmesi olarak tanimlar Sartre.

Sartre'a gore, yasamin kendisi de akilla anlasilabilen ve evrensel bir anlamla
donatilmamistir. Insan yasaminin oldugu gibi, evrenin de dogas1 geregi herhangi bir
onceden belirlenmis amaci veya anlami yoktur. Oysa insan dogal olarak anlam arayan bir
varliktir. Evrende bir anlamin ve amacin bulunmamasi “absiirt” (sagma) bir durumdur
(Sartre, 1981, s. 165). Insan, temelde koca bir higlik olan, anlamsiz ve amagsiz bir evrende
sa¢cma ile kars1 karsiyadir. Milyarlarca 151k yili genisliginde, milyarlarca yillik bir gegmisi
olan evrenin i¢indeki trilyonlarca galaksinin sadece birinin igindeki yiiz milyarlarca
yildizin birinin yoriingesindeki bir kaya pargasi iizerinde yasayan ve evrende yapayalniz

olan insan i¢in bu durum umutsuzluk ve kaygiya sebep olur.

Sartre'in felsefesinde dnemli bir yer tutan "6teki" kavrami, bireyin kendini ve diinyay1
algilama bi¢imiyle yakindan ilgilidir ve varoluseu diisiincenin merkezindeki
unsurlarindan birini olusturur. Sartre, "6teki"nin varliginin, bireyin kendini tanimlamasi
ve diinyay1 anlamasi {lizerinde derin bir etkisi oldugunu, insanin kendini 6zne olarak
gérmesinin ancak baskalarinin varlig1 araciligiyla gerceklestigini vurgular. Birey kendi
benligini ve kimligini diger insanlarin varlifi ve tepkileri {izerinden tanimlamak
zorundadir. Bir baskasinin bakis1 altinda olmak, kisinin kendini objelestirilmis,
degerlendirilmis ve yargilanmis hissetmesine neden olur. Sartre, "bakis" kavramini
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kullanarak, bir bagkasiin varliginin, bireyin kendine bakisin1 degistirebilecegini agiklar

(Sartre, 1985, s. 85).

Varlik ve Higlik"te kayginin derin ve karmasik bir analizini sunarak onu insan bilincini
ve O0zgiirliigiinli anlamada merkezi bir unsur olarak konumlandiran Sartre kaygiy1 insan
Ozglrliigiiniin ve varolusunun gercek dogasini giin 1s181na ¢ikaran agiklayict bir durum
olarak goriir. Sagma, anlamsiz ve amagsiz bir evrende yapayalniz olan ve kendisini
sinirsiz  segenek arasindan Ozgiirce yaratmaya mahkim edilmis, sorumluluguyla
yiizlesen, bir benlik duygusu gelistirebilmek icin mutlak bir 6tekine ihtiya¢ duyan bir
canlt olarak insan i¢in en temel duygu kaygidir. Her kosulda se¢imlerinden sorumlu
oldugunu fark eden birey, kendisine rehberlik edecek kurallar ve degerlerin yoklugunda
varolugsal bir kaygi yasar. Bu baglamda Sartre’a gore kaygi, yalnizca psikolojik bir

fenomen olmanin 6tesinde 6zgiin bir varolusun olmazsa olmazidir.

Sartre'in edebi eserleri, 6zellikle de "Bulant1" adli romani, kaygi temasina gondermeler
sunar ve onun varolusgu fikirlerini karakterlerinin deneyimleri araciliiyla 6rnekler. Bu
caligmalarda kaygi sadece psikolojik bir durum degil ayn1 zamanda Sartre felsefesinin
temel ilkelerini yansitan derin bir varolussal durumdur. "Bulanti" (1938) ashi eseri,
Sartre'in  yapitlarindaki varolussal kaygimmin belki de en canli edebi kesfidir.
Kahramanimiz Antoine Roquentin, yasamdaki 6zgiirliigliniin ve sorumlulugunun farkina
vardikca ve oOtekilerle karsilastik¢a, varolussal kaygisini ve rahatsizligini simgeleyen
derin mide bulantis1 donemleri yasar. Bu mide bulantisi, varolusun kendisine - hi¢bir 6zii
ya da amaci olmayan ham, kaba varolus gergegine - dair keskin farkindaligindan

kaynaklanir.
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3. KAYGININ TOPLUMSAL YANSIMALARI: TARIHSEL
KOKENLER VE GUNCEL DINAMIKLER

Insan diisiince ve duygularinin karmasikligini anlamak, bir dizi i¢ ice ge¢mis ve birbiriyle
etkilesen faktorii dikkate almay1 gerektirir. Kaygi ¢aginda yasayan giinlimiiz insaninin
kaygili halinin temelinde yatan dinamikleri anlamaya ve konuya genis ¢ergeveli bir bakis
acis1 getirmeye calisilan bu tez c¢aligmasinin iigiincii boliimiinde, toplumsal degerler,
inanglar, tarih, kiiltiir ve ekonomi gibi unsurlar1 ve bu unsurlarin sekillendirdigi zamanin

ruhu ele alinacaktir.

Belirli bir gagda yasayan insanin yasamdan beklentileri, hedefleri, korkulari, kaygilar1 ve
mutluluklari, bu insanin kisisel 6zellikleri ve 6zgiin kosullar1 kadar, yasadig1 ¢agin ruhu
tarafindan belirlenir. Toplumsal yapi, kiiltiir, dil, ekonomi ve donemin degerleri gibi
unsurlar, bir insanin diinyay1r ve kendisini nasil algiladigini belirleyen, zihinsel ve
duygusal diinyasint sekillendiren 6nemli etkenlerdir. Sosyal etkilesimlerin niteligi,
toplumun bireyden beklentileri, toplum igindeki giic dengeleri ve mal ve hizmetlere
erisim gibi faktorler, bireyin duygusal durumunu ve dolayisiyla kaygi seviyesini derinden
etkiler. Ayrica, farkli toplumsal yapilar ve kiiltiirler, bireyin hangi durumlar tehdit olarak
algilayacagini ve bu tehditlere nasil tepki verecegini belirler. Bu nedenle, giiniimiizde

artan kaygiyr anlamak, tarihsel ve toplumsal bir bakis a¢isina sahip olmayi gerektirir.

Bu bakis acis1, kaygi basta olmak lizere tiim insan duygularinin toplumsal ve kiiltiirel
Ogelerle nasil etkilesime girdiginin kavranmasina olanak tanir. Birey, verili olanin
(toplum, kiiltiir, ekonomi, dil vb.) kendi iizerindeki etkisini sorguladik¢a, kendi
yasantisindaki Oriintiileri ve bu Oriintiilerin toplumun genis tarthsel siiregleriyle nasil
etkilestigini kavrayabilir, kiiltiirel, tarihsel ve felsefi perspektifleri bir araya getirerek
kendi duygu, diisiince ve davraniglarina daha kapsayict ve objektif bir bakis agisiyla
bakabilir.

Bu biling bireyin, refleksiyon yoluyla deneyimlerini anlamlandirmasini, tepkilerini
sorgulamasini, zihinsel ve duygusal diinyasindaki olumsuz oOriintiileri tanimasini ve
miimkiinse degistirmesini miimkiin kilar. Ge¢misini ve bugiiniinii daha genis bir
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perspektiften ele alan birey, kimi islevsiz tepki ve davranislarini fark edebilir ve yagamini
daha saglikli ve yapict bir sekilde yonlendirebilir. Kaygi basta olmak iizere ¢ogu
duygunun tarihsel ve toplumsal boyutunun ayirtina varabilen kisi 6zgiirleserek, kendi

yasamini daha bilingli, saglikli ve yapici bir sekilde yonlendirme kapasitesine sahip olur.

Bugiiniin kaygili insanmin durumunu ve bu gergegin arkasinda yatan dinamikleri
anlamak i¢in Ronesans, Reform, Aydinlanma ve Endiistri Devrimi gibi gelismelerle
miijdelenen, insanlik tarihinde Orta Cag'dan keskin bir kopusu igeren donemdeki
degisimleri; bu donemle birlikte siradan insanin diisiince tarzinda, deger yargilarinda ve

yagsam bigiminde meydana gelen doniisiimii anlamak gerekir.

Orta Cag cesitli yonleriyle tartisma konusu olmus bir donemdir. Bir yanda, cagdas
diisiiniirler tarafindan siklikla dini otoritenin baskin oldugu, skolastik diisiincenin
hakimiyeti altinda bilim, felsefe ve kiiltiirel gelisimin kisitlandigi bir donem olarak
degerlendirilir. Bu yorum, Orta Cag'in bilgi ve ilerleme agisindan bir duraklama dénemi

olarak degerlendirilmesine yol agar.

Baska bir bakis agisindan ise, Orta Cag, insanlarin yasamin tehlikeleri ve belirsizliklerine
kars1 sosyal dayanigma gosterdikleri, endiseden uzak yasadiklar1 bir dénemdir. Bu
donemde, siki aile iligkileri, dini degerler ve kalici sosyal roller etrafinda sekillenen
yasam, kii¢iik kdyler ve kasabalarda sabit bir diizen i¢inde siirmiis, insanlar dini inang¢larin
sagladig1 gii¢lii bir giivenlik ve aidiyet duygusu i¢inde yasamiglardir (Bishop, 1985, s.
10). Fakirlik ve sabirli yasamu kutsal olarak goren Orta Cag insani i¢in, giinahlarindan
arinmak ve sonsuz yagama erisecekleri cenneti elde etmek en 6nemli amag olup, Tanr1'nin
iradesine uygun yasamak esas alinmistir (Gokberk, 1974, s. 155). Kat1 kurallarla
diizenlenen ekonomi ve Tanr1’nin iradesiyle belirlendigine inanilan toplumsal yapi1 feodal
bir anlayisla gelismis, sosyal gruplar arasindaki karsilikli bagimlilikla herkes ekonomik

yasama katkida bulunmustur.

Zamanla, Orta Cag'in sabit roller ve hiyerarsik siniflandirmalarla tanimlanan, sosyal

degerlerin ve geleneklerin pekistirdigi, giliclii bir aidiyet ve giivenlik duygusu ile

karakterize kolektif yasam anlayis1 yerini bireyselligin, maddi kazanimlarin ve diinyevi

basarilarin 6ne ¢iktig1 kapitalist bir diizene birakmustir. Ozerklige, ozgiir iradeye,

sorumluluklara ve hedeflere sahip, ¢ocukluktan yetiskinlige adim atan “birey” hayatini
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kendi tercihleriyle ve akliyla sekillendirme hakkina sahip olmus, ¢alismak ve tiretmek,
Tanri'nin  diinyasin1  zenginlestirme ve yliceltme bicimi olarak kabul edilmeye
baslanmistir (Zekiyan, 1982, s. 25). Kapitalizm, bireysel bagimsizligi, yaraticiligi,
girisimciligi ve diinyevi basarilar araciligiyla toplumsal yiikselisi tesvik ederken, her
birey artik ¢alisarak kendi servetini artirabilir, kendi gelecegini kisitlamalar olmaksizin
sekillendirebilir, dogdugu sosyal sinifin Gtesine gecebilir ve kendi c¢abasiyla toplum
icinde yiikselebilir ve mutluluga ulasabilir halde olduguna inanmaya baslamistir. Ote
diinyada ulasilacagina inanilan kurtulus artik bu diinyadaki maddi basariya bagl
goriilmeye baslanmig, bireyin one ¢ikma ve sansini deneme zamani gelmistir (Fromm,

1993, s. 65).

Ote yandan yeterli ¢aba ile her tiirlii basarinin elde edilebilecegi diisiincesi, genis
kitlelerde yetersizlik hissinin ve kayginin artmasina neden olmustur (Bishop, 1985, s. 56).
Onceki dénemlerde “Ben neyim? Ne olacagim?” gibi sorular1 sorma ihtiyaci hissetmeyen
birey i¢in bu sorular artik onem kazanmistir (Gokberk, 1974, s. 195). Yasam kosullarini
iyilestirme, diinyevi kazanimlar elde etme yoniinde siirekli bir baski altindaki birey
kendisini siirekli bagkalariyla karsilagtirmaya baglamis; insanlar arasindaki iliskiler, gii¢
ve serveti koruma amaciyla bir 6lim-kalim savasi haline gelmis, toplumsal iligkiler
yiizeysellesmeye, sosyal baglar ve dayanisma zayiflamaya baglamistir. Bu doénem
itibariyle insan i¢in yogun ve acimasiz rekabet, yabancilagma hissi, bencillik, kuskuculuk,
kiskanglik, huzursuzluk, memnuniyetsizlik, tatminsizlik, yalnizlik ve kaygi tirmanmaya
baslamistir (Botton, 2010, s. 66).

Kaygi, yalnizlik veya izolasyon hissinden uzak, giiglii bir toplumsal bag ve birliktelik
duygusu i¢inde yasamis Orta Cag'daki siradan insanlarin yasam memnuniyetleri, bazi
tarih¢iler tarafindan, giinlimiiziin c¢alisma sartlar1 ve ekonomik baskilar1 altindaki
giiniimiiz is¢i smifiyla (hem beyaz yakali hem de mavi yakali isciler) kiyaslandiginda
daha yiiksek olarak degerlendirilmektedir. Bu bakis acisindan, basar1 ve maddi kazang
pesinde kosmanin getirdigi kaygilardan uzak, bir kabullenmislik i¢inde yasayan Orta Cag
insaninin giinlimiiz insanma kiyasla daha huzurlu bir yasam siirdiigii distinilebilir
(Bishop, 1985, s. 226). Yeni donemle birlikte, yiiz milyonlarca insan, Orta Cag'daki basit
ve miitevazi yasam tarzindan ¢ok daha yliksek yasam standartlarina kavusmasina ragmen,

mutsuzluk, yalnizlik ve kaygi dolu bir hayat yasama egilimine girmistir.
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Temelleri bu donemdeki doniisiim ve degisimlerle atilan ¢agdas kapitalizmin motoru
giivensizlik hissi ve beraberinde olusan kaygili ruh halidir. Bugiiniin tiiketim toplumu,
insanlarin yetersizlik hissinden beslenir (Salecl, 2013, s. 55). Dolayisiyla, bugiiniin
kaygili insanin anlasilmasi igin, bu tarihsel doniisiim siirecinin ana hatlartyla incelenmesi

faydali olabilir.
3.1 Insanin Derin Baglant: Thtiyaci: Yalmzlik, Aidiyet ve Toplumsal Etkilesim

Insan sosyal bir canlidir ve dogas1 geregi ancak bir topluluk, kiiltiir ve dil igerisinde insan
olabilir. Insanin dogasinda yer alan derin sosyal egilim, varolusundaki eksikligi
tamamlama c¢abasinin bir sonucudur. Her insan yasamina “normal” bir ¢aresizlik ve bir
eksiklik i¢inde baslar (Gegtan, 1999, s. 74). Baska bir deyisle, insan bir “eksiklikler-
varhgr”dir (Mengiisoglu, 2021, s. 36). Bu bakis acisindan bakildigindan, fiziksel,
duygusal ve sosyal yetersizliklerinin, insan1 “eksik” kildig1; ya da daha dogru bir tabirle,

eksikliklerinin, insan1 “insan” kildig: iddia edilebilir.

Insan, dogustan gelen fiziksel 6zellikler agisindan diger pek ¢ok hayvana gore daha
dezavantajlidir. Ornegin, hizli kosma, giiglii pengelere sahip olma veya keskin duyular
gibi hayatta kalma ozelliklere sahip degildir (Mengiisoglu, 2021, s. 37). Dogada,
memelilerin yavrulari annelerinin memesine i¢ giidiisel olarak yonelir ancak s6z konusu
insan yavrusu oldugunda, meme yavruya gétiiriilmek zorundadir. insanin gelismesinde
bir gecikme vardir (Mengiisoglu, 2021, s. 39). Insan yavrularmin kendilerine yeterli hale
gelmeleri ve tamamen bagimsiz olmalart i¢in gereken siire diger canlilara kiyasla epey
uzundur. insan bebekleri, dogduktan sonra uzun bir siire ebeveynlerinin bakimina ve

rehberligine ihtiya¢ duyarlar.

Insan yavrusunun bakim verenlere bagimhgi sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
duygusal ve sosyal bir bagimliliktir. Bebekler, bu ilk donemde sadece beslenmek icin
degil, duygusal giivence i¢in de bakim verene ihtiya¢ duyar. “Insan yavrusu, ilksel
Otekinin rahminde, kucaginda ve ozellikle de zihninde tutulmaya muhtactir” (Kaptanoglu,
2020, s. 8). Bakim verenler bebeklere ayni zamanda kiiltiirel degerleri, toplumsal kurallari
ve dili 6gretir, bu sayede bebekler toplumsal normlara uyum saglayarak sosyal yasama

entegre olmaya hazir hale gelirler.
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Insan yavrusu, diinyaya, kendisini bakim verenlerden ayri bir varlik olarak tanima
yetenegine sahip olmayan bir durumda gelir. Yeni dogan bebekler, baslangicta kendi
benliklerini ve bedenlerini gevrelerinden ayri olarak algilayamazlar; kendileri ve ¢evreleri
arasinda net bir ayrim yoktur. Yaklasik 6-9 aylikken 0z-biling ve "ben" duygusu
gelismeye baslar. Bu gelisim siirecinde, bebek, bakim verenlerinden (¢ogunlukla
anneden) ayri bir varlik oldugunu fark etmeye baslar ve kendi bedeni, duygulart ve
ihtiyaclar1 arasinda ayirim yapabilmeyi 6grenir. Bu donemde bebekler aynada kendi

yansimalarini taniyabilir hale gelirler (Anderson, 1984).

Bebek, yavas yavas kendi 6zgiin varliginin farkina varir ve bu, onun biligsel ve duygusal
gelisimi i¢in onemli bir asama teskil eder. Oz-biling ve "ben" duygusunun gelisimi,
bebegin kendine 6zgii bir kimlik olusturmaya baslamasina ve varolussal bir sorunla kars1
karsiya gelmesine neden olur: kendi kiigiikligii, zayifligi, onemsizligi ve diinyadaki

belirsiz konumu. insan bu asamada kendi “ben”iyle birlikte kaygi1 duygusuyla da tanisir.

Gelisim siirecinde ortaya ¢ikan yeni bir durum da bebegin bakim verenden bagimsiz bir
varlig1 oldugunu fark etmesi sonucunda, kendisini digerlerinin goziinde, bakislarinda
tanimlamaya baslamasidir. Bu zamana kadar, disardaki gergeklikle bedensel hisleri
tizerinden iliski kuran ve hatta diinyay1 kendi uzantis1 zanneden bebek icin tablo artik
tersine donmiistiir (Fromm, 2022, s. 59). Bebekten bagimsiz bir disaris1 vardir, bir de
bebegin kendisi, “ben”1 vardir. Bu, bebegin kendi "ben"ini, yani kendine ait bir kimligi
oldugunu anlamaya basladig1 andir. Bu donemde bebek, diger insanlarin kendisini nasil
gordiiklerini hayal etmeye baslar. Bu “ben”in nasil bir sey oldugu, ne oldugu ve hatta var
olup olmadig1 sorularinin cevabi bir “6tekinde”dir. "Ben" kavraminin olusmasi i¢in bir
"oteki"nin varhigina ihtiya¢ duyulur; “ben”in kendini taniyabilecegi yer “Oteki’dir
(Kaptanoglu, 2020, s. 8). Her insan kendi gergekligine dair hislerin ¢ogunu, baskalarinin
kendisi hakkinda soylediklerinden ya da diisiindiiklerinden edinir (May, 2022, s. 35).
Bagkalari, insanin kendisini gordiigli ve tanimladigi aynadir ve baskalarmin varligi,
insanin kendisi hakkindaki goriisiinii ve kimligini belirler. “Insamin benliginin sinirlar:
ancak “oteki”lerin bakislari, sesleri, dokunmalart ile ¢izilir” (Kaptanoglu, 2020, s. 9).
Diger insanlarla baglanti kurmak, insanin kendisini kendi goziinde var edebilmesine

olanak tanir.
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Oz-bilinci ve “ben” duygusu olusmaya baslayan bebekler, artik sadece bakim verenlerine
bagl kalmaktan ziyade, cevrelerini kesfetme ve etkilesim kurma egilimi gostermeye
baslarlar. Bu dénemde, bireysellik ve 6zerklik talepleri artar. Ozerklik, insanin dogasinda
var olan ve kendine 6zgii 6zelliklerini ortaya koyma, kendi yagsamina yon verme ve 6zgilin
bir varlik olarak kendini ifade etme istegiyle iliskilidir. Insan 6zerk bigimde kendisini var

etmek ister.

Ote yandan, dzgiirliik ve dzerklik ararken, bakim verenden/toplumdan uzun siire uzak
kalan bebek/insan yasamini siirdiiremez, bu iliski, bebegin/insanin temel fizyolojik ve
psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi i¢in kritik bir rol oynar. Bebek/insan, bakim
verenden/toplumdan ayrildiginda veya bakim verenle/toplumla temasi kesildiginde
kaygiyla dolar. Kendini giivende hissetme ihtiyact ancak bakim verenin/toplumun,
bebekle/insanla bagmin giivenli ve destekleyici olmasi sayesinde giderilebilir. Toplum
tarafindan yalniz birakilmak, gormezden gelinmek en acimasiz cezalardan daha agir bir

cezadir (James, 1931, s. 293).

Bireysel kimlik ve 6z-farkindaligin gelisimiyle beraber, insanin hayat1 boyunca yasadigi,
ozerklik arzusu ile aidiyet ihtiyact arasindaki siirekli ¢atisma, insan dogasinin en temel
ozelliklerinden birini ortaya koyar: "arada kalmislhik". Insan yasami boyunca, bir yandan,
ilgi, sevgi ve bakim arayisiyla giivende ve desteklenmis hissetmek isterken, diger yandan
ozgiirliik ve bagimsizliga yonelir. Insan1 insan yapan bu catisma, yasamin cesitli
evrelerinde farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bireyin 6zgilinliiglinii koruma ve ifade etme
istegi ile topluluga uyum saglama ve aidiyet ihtiyaci arasinda bir denge kurulmasi,
psikolojik saglik ve kisisel gelisim i¢in 6nemlidir. Bu denge, bireyin hem kendi benligini

tanimasi ve gelistirmesi hem de toplumsal iliskilerde basarili ve mutlu olmasini saglar.

Bir ucta benligin topluluk i¢inde erimesi varken diger ugta, siirekli etkilesim ve baglanma
ithtiyacinin karsilanamamasi, yalnizlik vardir. Yalnizlik, kisinin fiziksel ve/veya duygusal
baglanti, etkilesim ve iliski eksikligi ya da eksiklik diislincesi sonucunda olusan 6znel bir
duygudur. Kisinin yeterli sosyal etkilesim, destek ag1 ve baglantiya sahip olmadigini veya
var olan iligkilerinin yetersiz oldugunu hissetmesi, diger insanlarla etkilesim ve anlaml

iligkiler kurma ihtiyacinin kargilanmamasi yalnizliga yol agar.
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Incil'in Yaratihs Kitabi'nda Tanri, Adem'i yarattiktan sonra onun yalniz oldugunu fark
eder ve ona bir es yaratmaya karar verir. Tanr1, "Insanin yalmz kalmast iyi degil (...) onun
icin bir can yoldasi yapacagim" der (Genesis 2:18). Cesitli kiiltiirlerdeki yaratilis
efsaneleri de insan dogas1 hakkinda benzer agiklamalar sunar. Bu efsaneler, farkl kiiltiirel
ve cografi baglamlarda olusmus olmalarina ragmen, genellikle insanin 6tekine olan derin
bagliligini, iligki kurma ihtiyacin1 ve yalniz kalmama arzusunu ortak bir tema olarak

igerir.

Son donem nérobilimsel ¢alismalar da yalmizlifin beyinde belirgin degisikliklere yol
actigin One siirerek, yalnizligin sadece psikolojik degil, ayn1 zamanda biyolojik etkileri
oldugunu vurgulamaktadir. Bu c¢aligsmalar, yalnizligin beyin fonksiyonlar1 ve duygusal
isleme iizerindeki etkisini inceler ve yalnizligin uzun vadede saglik iizerindeki potansiyel
etkilerine dikkat ¢eker. Bu c¢aligmalarda ortaya cikan dikkat c¢ekici bir ger¢ek sudur:
yalnizlik halinde yasanan aci hissiyati, bir organ ya da uzvun agrimasi durumunda

hissedilen agriya benzemektedir (Gelegen, 2020, s. 12).

Bu dogrultuda, iddia edilebilir ki; insan psikolojisi, kalic1 bir sekilde tek basina veya
yalniz olmaya/hissetmeye degil, topluluk igerisinde yasamaya, dayanismaya, kabul ve
deger gbrmeye, anlagilmaya programlanmistir. Bu bakis acisindan, sosyal bir canli olarak
insan, evrimsel siiregte gelisen dogas1 geregince hem fiziksel hem de psikolojik anlamda
“dteki”ne derinden baghdir. Insan, hayatta kalabilmek i¢in bir toplulukla dayanismaya

ithtiya¢ duyar.

Giinlimiizde, insanlarin artan yalnizlik ve kaygi hissinin, sadece bireysel psikolojik
durumlarin bir Uriinii olmakla kalmayip, ayni zamanda ekonomik yapinin evrimiyle
birlikte toplumsal baglarin zayiflamasinin somut bir sonucu olarak ortaya ciktigi
diistiniilebilir. Bu bakis a¢isindan bakildiginda, 6zellikle son birkag on yildir sosyal
devletin gerilemesiyle, ekonomik liberalizasyonun ve piyasa odakli politikalarin getirdigi
sosyal ve ekonomik degisimler, bireyleri daha rekabetci, daha belirsiz, giivensiz ve yalniz
hissettikleri bir diinyaya dogru itmistir. Bu yalnizlasma siirecinin, insanlarin yasam
kosullar1 ve psikolojik durumlar tizerinde de derin etkiler yarattifi, sosyal baglar ve
dayanisma zayifladikga, bireylerin siirekli bir basar1 ve tiiketim arayist i¢inde, daha

yiiksek bir yasam standardi pesinde kosmak zorunda olduklari, ayn1 zamanda ekonomik
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giivencesizlik, sosyal izolasyon ve kaygi gibi duygusal zorluklarla miicadele etmeleri

nedeniyle bireylerin yasadiklari kaygi diizeylerinin arttig1 sdylenebilir.

Yogun rekabet ve performans baskisi altinda, maddi kazang ve tiiketim odakli bir yasam
stirmeye zorlanan giiniimiiz insani, dogasinda var olan toplumsal bag ve dayanisma
arayisini tatmin edebilecek toplumsal destek sistemlerinden mahrum kaldik¢a kendisini

daha yalniz ve dolayisiyla daha kaygili hissediyor olabilir.
3.2 Sosyal Devletin Cokiisii: Homo Economicus Anxious

Tarih boyunca devletlerin temel fonksiyonlarindan biri, vatandaglarinin refahini ve
giivenligini saglamak olmustur. Yirminci yiizyilda yiikselen sosyal devlet anlayisi,
toplumun tiim kesimlerinin temel ihtiyaglarini karsilamayi, sosyal adaleti tesvik etmeyi
ve vatandaslarina, kendilerini gilivende hissedebilecekleri bir sosyal giivence agi
olusturmay1 hedefleyen bir anlayistir. “Sosyal devlet, vatandaslarina asgari diizeyde bir
yasama diizeyi saglamayt édev bilen devlettir” (Soysal, 1969, s. 179). Sosyal devletin
gorevi, bireyler arasindaki sosyal ve ekonomik farklari minimize ederek ve dezavantajli
gruplara cesitli giivenceler saglayarak toplumsal adaleti, huzuru ve barisi tesis etmektir.
Sosyal devlet uyguladig: politikalarla, vatandaglarin yasadiklari topluma ve geleceklerine

olan gilivenlerini artirir ve toplumsal dayanisma duygusunu kuvvetlendirir.

Temelleri, 1800'1i yillarda, Sanayi Devrimi'nin ardindan atilan sosyal devletin en parlak
donemini yasadig1 zaman, dzellikle Ikinci Diinya Savasi sonrasindan 1970'lerin baslarina
kadar olan dénemdir. Bu dénem, Bati'da "Altin Cag" olarak adlandirilir (Pierson, 2002).
Savagin getirdigi yikimin ardindan, devletlerin toplumlar1 yeniden insa etmeye ve sosyal
yaralar1 sarmaya calistiklar1 bu donemde sosyal devlet politikalar1 6nemli bir arag olarak
goriilmiis, hizli ekonomik biiyiime, devletlere sosyal harcamalarini artirma firsat1 vermis
ve Ozellikle soguk Savas doneminde Batili iilkeler, sosyal devlet politikalariyla kendi
vatandaglarina sosyalizmin vaatlerine alternatif olarak daha iyi bir yasam sunmayi
hedeflemislerdir. Birgok Bat1 iilkesinde demokrasinin konsolide olmasi ve genis halk
kesimlerinin politik siirece dahil olmasi, sosyal haklarin genislemesini tesvik etmis; is¢i

hareketleri ve sendikalarin giiciiniin zirveye ulagsmasi sonucu ¢alisan haklari1 korunmustur.
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Sosyal devlet anlayisinin gerilemeye basladigi tarih ise iilkeden iilkeye degiskenlik
gostermekle birlikte, genel olarak 1970'lerin sonlar1 ve 1980'lerin baslarinda, neoliberal
ekonomik politikalarin yiikseldigi doneme denk gelir. Amerika'da Ronald Reagan’in ve
Ingiltere'de Margaret Thatcher'in iktidara gelmeleriyle birlikte birgok bati iilkesinde
sosyal devlet uygulamalarinda bir gerileme yasanmaya baslanmistir. Tiirkiye’deki sosyal
devlet politikalarinin zayiflamasi agisindan 12 Eyliil 1980 darbesi kritik bir tarihtir. Darbe
sonrasi agirlik verilen neoliberal politikalar sonucunda devlet, sosyal ve ekonomik agidan
denge saglayici rolden, seyirci denebilecek bir role ge¢mistir (Yoriik, 2021). 1982
Anayasasi, sosyal devlet ilkesini kabul ediyor gibi goriinse de pratikte ekonomik
liberalizasyon ve piyasa temelli politikalara 6ncelik verilerek sosyal devlet anlayisinin ve
uygulamalarinin gerilemesine yol agilmistir. Darbe atmosferinde, derneklere, sendikalara
ve 6grenci hareketlerine uygulanan baskilar, toplumun 6rgiitlenme kapasitesini azaltmais,
isci haklar1 ciddi sekilde sinirlandirlmistir (Ozerkmen, 2003, s. 239). 12 Eyliil sonrast
siyasi sahnede Turgut Ozal'n yiikselisi ve onun onciilikk ettigi neoliberal ekonomi
politikalari, sosyal devlet anlayisinin gerilemesinde kritik bir role sahiptir. Sosyal
devletten ziyade serbest piyasa ekonomisini ve liberalizasyonu tesvik eden bir anlayisa
sahip olan darbe yonetimi ve Ozal’mn liderligindeki siyasal iktidar doneminde dzellikle
yabanci sermayenin girisi, 6zellestirmeler ve tarim sektoriindeki yapisal dontistimler hiz
kazanmigsa da bu degisiklikler, gelir esitsizligini ve sosyal adaletsizligi artirarak sosyal

devlet anlayisinin daha da gerilemesine yol agmustir.

Bu liderlerin dénemlerinde sosyal harcamalarda kesintilere gitmis, iktidarlart boyunca,
sosyal haklarin ve hizmetlerin kisitlanmasina ve 6zellestirmeye vurgu yapilmistir. Bu
politikalar, sosyal devletin koruyucu kalkaninin zayiflatilmasina neden olmus, toplumsal
esitsizliklerin derinlesmesine ve bireylerin sosyal glivencelerden mahrum kalmasimna ve
sosyal adaletsizlikle c¢evrelenmis ekonomik kosullar karsisinda daha fazla
yalnizlagsmasina yol agmistir. Sosyal devletin giivenlik ortiisti ortadan kalktikca, giderek
daha yalitilmis ve desteksiz kalan bireyin kirilganlig1 artmis ve vatandaslar kendilerini

daha yalniz, daha kaygili hissetmeye baglamigslardir.

Toplumsal dayanisma kiiltiiriiniin ve sosyal devletin zayifladigi bu donem itibariyle
yasam miicadelesi artik bireysel olarak yiiriitilmek zorundadir (Haslam, Hartwich ve

Becker, 2021). Ekonomik sikintilarla miicadele eden birey, psikolojik ve sosyal olarak da
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biiyiik bir yalnizlikla bas basadir. Bireyin yalitilmis ve desteksiz kalmasinin sonucu
olarak kaygi, bu donemin yaygin duygusal tepkisine doniismeye baglamistir (Asebedo ve
Wilmarth, 2017). Birey, artik her alanda rekabetgi bir atmosferle kars1 karstyadir. Insanlar
is hayatinda, 6grenciler okulda ve sinavlarda, gencler sosyal yasamda stirekli bir yaris,
stirekli bir ilerleme ve basar1 baskisi altinda, daha iyiye ulasma arayis1 i¢indedir

(Snowdon, 2015).

Bu arayisin motoru olarak tabir edilebilecek sey ise kiiltiir endiistrisidir. Kapitalist yapida
kiltlir endiistrisi, toplumun tiiketim aligkanliklarini sekillendiren en 6nemli faktérlerden
biri olarak reklamlar, filmler, diziler ve benzeri araglarla bireyi, rekabetin egemen oldugu
diinyada, siirekli olarak "daha iyiyi" aramaya tesvik eder (Olivier, 2015). “Daha fazlasin
iste”, “Hayat1 Dolu Dolu Yasa”, “Sana Ozel”, “Bir Adim Onde OI” ve benzeri onlarca
reklam slogani, bireyin mevcut durumundan tatmin olmamasini ve siirekli olarak daha
lyiyi, daha yeniyi, daha giizeli, daha kaliteli olan1 arzulamasini tesvik eder. Reklam
enddistrisi, "eger bu {irline sahip olmazsaniz geride kalirsiniz" veya "bu iiriine sahip
olmazsaniz bir seyleri kacirirsiniz" mesajin1 zihinlere kazirken, birey, derinlerde yatan
temel bir "hayatta kalma" ve "geride kalmama" diirtiisii {izerinden manipiile edildigini
fark etmeden siirekli bir kosturmaca halinde yasar (Salecl, 2010). Siirekli bir yetersizlik
hissi igerisinde, daha fazla ¢alismasi, kendi sinirlarin1 agsmasi gerektigine inanmais, sosyal
devletin sagladigi destekten ve giivenceden yoksun birey i¢in dogal sonug yogun bir kaygi
halidir.

Insan yasaminda, ekonomik giivence, insanin duygusal diinyastyla yakindan iliskilidir ve
genel yasam kalitesi, mutluluk diizeyi, psikolojik sagligi ve kirilganlig: tizerinde 6nemli
bir etkiye sahiptir. Bu kirilganlik, temel ihtiyaglarin karsilanmasi, finansal istikrar ve
gelecekteki belirsizliklerle basa c¢ikma yetisi ile dogrudan iliskilidir. Ekonomik
glivensizlik veya istikrarsizlik, kaygi gibi negatif duygusal durumlan tetikleyebilir ve

genel yasam tatminini azaltabilir.

Yeni donemde, ekonomik ve siyasi manzaranin giderek karmasiklagmasiyla, bireylerin
kendilerini ¢evreleyen diinyayr anlama kapasiteleri azalmis, karsilastiklar tehditler
artmistir. Ekonomik krizler, belirsizlikler, gelir esitsizligi, issizlik ve yoksulluk gibi

faktorler, islerini kaybetme veya gelir kaybi yasama riskiyle karsi karsiya olan
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milyonlarca insan i¢in kaygi kaynagi olmus, sosyal devletin koruyucu semsiyesini yitiren
toplumun genis kesimleri ruhsal olarak zorlanmaya baslamistir. Toplum tarafindan
desteklenecegine dair inanci azalan, rekabet, husumet ve yabancilagsma igerisinde sosyal
baglar1 zayiflayan bireyler, giderek kaygi dolu bir yasam siirmeye ve aidiyet hissinden

uzaklagmaya baslamislardir.
3.3 Mutluluk Saplantis1 ve Kaygi

Yasamin gittikce daha fazla kaygi verici ve anlamdan yoksun bir hale biirlindiigi
giiniimiizde, birey tizerindeki en yogun baskilardan biri, stirekli 'mutluluk’ arayis1 oldugu
disiiniilebilir. Wilhelm Schmidt’in deyisiyle; “Pozitif diisiinme saplantisi son birkag on
yuldir kiiltiirii  fethetmigtir” (Schmidt, 2014, s. 41). Filmler, kitaplar, sarkilar ve
reklamlarda siirekli rastlanan "mutluluk”, ulasilmasi hedeflenen ancak ne kadar ¢ok ¢aba
sarf edilirse 0 kadar uzaklasilan bir durum, adeta bir tuzak halini almistir (Harris, 2018,
s. 13).

Gliniimiiz insaninin ekonomik zorluklar, tatmin etmeyen isler, yiizeysel sosyal iligkiler,
cevre sorunlari, siyasi istikrarsizlik ve global krizler gibi kaygi verici sayisiz sorunla kars1
karsiya oldugu bir donemde, mutlulugun bu kadar yiiksek bir 6neme sahip olmasinin
ironik bir durum teskil ettigi diisiiniilebilir. Bugiiniin diinyasinda, kaygili ve mutsuz
olmak i¢in bu kadar ¢ok sebep sayilabilecekken, mutlulugun bu denli 6ncelikli ve 6nemli
bir duygu olarak goriilmesi belki de bir paradoksu yansitir (Wilson, 2009, s. 11-12). Giin
gectikce, kitapgilarin kisisel gelisim raflarindaki mutlulukla ilgili kitaplarin sayisi
artmakta, TV ve sosyal medyada "uzmanlar" mutlu olma yollar1 sunmakta, psikologlarin
ve psikiyatristlerin ofisleri, mutlu olmasi gerektigine inandirilmis ancak mutsuz ve bu
yiizden kaygili insanlarla dolmaktadir. Mutlulugun biiyiik bir 6neme sahip oldugu bir
donemde, bu kadar kaygili ve mutsuz insanin varligi ¢eligkili durumdur (Harris, 2018, s.
15).

Farkli donemlerde ve ¢esitli cografyalarda mutluluk kavrami, degisik anlamlar tagimistir.
Tirk¢e’de “mutluluk” kelimesi, “kut” kokiinden gelir ve “kut” kelimesi, baht, sans, talih
anlamlarina gelir. Ingilizce "happiness" kelimesi, koken olarak Eski Ingilizce "hap"
kelimesinden tiiremistir. "Hap" kelimesi, sans veya talih anlamima gelir. Almanca'da
"mutluluk" anlamina gelen "Gliick" kelimesi, ayn1 zamanda "sans" anlamina gelir.
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Rusca'da "mutluluk" kelimesi i¢in kullanilan "cuactee" (schast'ye) kelimesi, koken olarak
"sans" veya "talih" anlamina gelen eski Slavca bir kelimeye dayanir. Cince'de "mutluluk”

kelimesi icin kullanilan "SE48" (xingfl) iki karakterden olusur. "S8" (xing) karakteri

"

"talih" veya "sans" anlamina gelirken, "f&" (fi) karakteri "bereket" veya "iyi sans"
anlamini tasir. Bu ve sayisiz bir¢cok bagka drnek bize mutlulugun tarihsel olarak sansa
veya talihin iyi gitmesine bagli olarak goriildiigiinii gosterir. Bu baglamda, mutluluk
gecmiste, bugiinkii gibi kisisel ¢abalarla elde edilecek bir hal degil, dis kosullara ve sansa

bagli, tesadiifiin eseri olarak algilanmistir (Schmidt, 2014, s. 17).

Bugiiniin mutluluk anlayisinin ¢okga, kaygisiz, neseli, eglenceli bir yasama, her zaman
huzurlu ve kendisiyle barisik olma haline, bir tiir tamamlanmislik duygusuna karsilik
geldigi soylenebilir. Cagin ruhu kulaklarimiza, insanin normal halinin "mutlu hal"
oldugunu ve mutsuzluk yasayan kisilerde bir kusur oldugunu fisildar. “Mutluluk

diktatorliigii, mutlulugu bir oédev olarak dayatir ve mutsuz olmaya alan biwrakmaz”

(Schmidt, 2014, s. 9-10).

Mutluluk anlayisindaki bu degisiklik, uzun ve tarihsel siireclerin sonucudur. Birkag
yiizy1l 6nce insan yasami, hayatta kalma miicadelesi, dini inanglar, toplumsal gérevler ve
geleneklerle sekillenirken, Sanayi Devrimi ve Aydinlanma gibi tarihsel doniim noktalar
sonucunda bireysel Ozgiirliikkler ve kisisel basarilar toplumsal degerlerin merkezine
oturmus, bireyin 6zgiirliigii ve 6zerkligi 6n plana ¢ikmis, mutluluk, yasamin temel amaci

haline gelmistir.

Kapitalist diizenin hakim oldugu toplumlarda, mutlulugun onemli o&lgiide maddi
standartlarla belirlendigine inanilir. Kariyerde yiikselmek, maddi kazang elde etmek, liiks
bir ev veya araba sahibi olmak gibi somut basarilar, genel olarak "basarili" ve dolayisiyla
"mutlu” bir yasamin gostergesi olarak kabul edilir. Maddi basarilara ulagmak, sadece
yagsam standartlarmin ylikselmesi degil, ayn1 zamanda toplumsal degerlere uygunluk ve
sosyal cevrede sayginlik kazanma anlamina gelir. Bu bakis agis1, zenginligi ve mutlulugu
birbirine baglar ve daha mutlu olmak i¢in daha fazla kazanmak gerektigi diisiincesini

yayginlagtirir.

Ote yandan, yasamlarmin en azindan bir déneminde belirli seviyede maddi standartlara

erismis ve maddi imkanlarin mutlak olarak mutlulugu miimkiin kilmadigini, daha fazla
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maddiyata sahip olmanin daha fazla mutluluk getirmedigini gérmiis, orta ya da orta-iist
siif insanlar i¢in mutluluk arayis1 daha karmasik bir hal alabilir. Bu insanlar, mutlulugu
maddi basarinin Gtesinde arama egiliminde olabilirler ve bu arayis, siklikla idealize
edilmis miikemmel standartlarla beslenebilir. Ornegin, bircok kisi, filmlerde veya
dizilerde tasvir edilen, miikkemmel ve her bakimdan tatmin edici bir duygusal iliskinin
pesinde kosabilir ya da ruhsal ve duygusal milkemmellige ulasmak arzusuyla hareket
edebilir. Saplantil1 bir bigimde, maddi ve/veya manevi agidan siirekli daha iyiye ulasmaya
cabalayan glintimiiz bireyi i¢in mutluluk arayis1 ve pozitif olma ¢abasi, yorucu ve kaygi
verici bir ugrasa doniisebilir. Oysa tiim olumsuz duygular, yasamin dogasinda var olan
kayiplar, hastaliklar, aksilikler, basarisizliklar ve benzeri olaylarla ya da sadece insanin
icinde birden bitiveren, var olmanin ve bir giin 6lecek olmanin farkindalig1 sonucu ortaya
¢ikan bir i¢ sikintistyla ortaya ¢ikabilir. Insanin fiziksel kosullarini ya da manevi yasamini
“mitkemmellestirmesi’nin mutlu ve kaygidan uzak bir yasam siirecegi anlamina

gelmedigi disiiniilebilir.

Ustelik, gergekte, yasammn ve evrenin dogasinda miikemmellik; insan yasamindaysa
siirekli bir mutluluk hali bulunmaz. Zihinlerimizde, kusursuz sekillerin ve diizgiin
yiizeylerin tanimlart bulunur, ancak bu tanimlarin pratikte eksiksiz karsiliklar1 yoktur.
Fiziksel diinyada kusursuz bir ¢gember, kare, liggen ya da tam anlamiyla diiz bir yiizeyle
karsilasmak imkansizdir. Yeterli yakinliktan ve detayda incelendiginde higbir yiizey
mutlak diiz, hicbir ¢ember kusursuz degildir. Tipki fiziksel diinyanin geometrik
kavramlardaki kusursuzluktan uzak olmasi gibi, yasamda ve dogada kusursuzlugun bir
yanilsamadan ibaret oldugu diisiiniilebilir. Insan da cesitli yeteneklere ve kusurlara sahip;
genetik aktarim ve toplumsalligin, ongoriilmesi gii¢ etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan
karmasik bir varlik olarak degerlendirilebilirse, mutsuz ve kaygili olmak da insan
deneyiminin ve duygusal yelpazenin dogal ve 6nemli birer bileseni, belirli dlgtilerde

saglikli insan hali olarak gortilebilir.

Ayrica, tarth boyunca, bireylerin ve toplumlarin biiyiik degisimlere yonelmelerinin
arkasinda genellikle mutlulugun tath vaadi yerine, kaygimn, mutsuzlugun,
hosnutsuzlugun keskin uyarisi bulunmaktadir. Olumsuz duygular, bireylere mevcut

durumlarimi yeniden degerlendirmeleri igin firsat saglayabilir, potansiyel problemleri
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veya degisim ihtiyacini igaret ederek bireyi daha tatmin edici bir yasama dogru harekete

gecirebilir.
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4. FELSEFI DANISMANLIK VE KAYGI

4.1 Felsefi Damismanhk

Felsefi danigmanlik, insanlarin yasamlarinda karsilastiklart zorluklarla, karar alma
stiregleriyle ve yasam sorunlariyla basa ¢ikabilmeleri; i¢ diinyalarini ve yasamlarin1 daha
iyi anlamlandirabilmeleri igin felsefenin ara¢ ve yontemlerini kullanarak destek
saglamay1 hedefleyen bir disiplindir. Danisman ve danisan arasindaki karsilikli etkilesim
tizerine kurulu bu disiplinde felsefenin arag ve yontemleri kullanilir. Danigman, danisanin
yasadig1 problemleri ¢esitli bakis acilarindan incelemesine, kendi diisiincelerini,
degerlerini ve inanglarini yapici bir sekilde sorgulamasina ve kavramsal karmasalar
cozerek daha net bir anlayisa kavusmasina yardimci olur. Bu siire¢, danisanin felsefi bir
gergeveden kendi yasamina dair derinlemesine bir perspektif kazanmasini, Kimi
durumlarda varolussal sorularina yanit bulmasini, kisisel degerlerini kesfetmesini ve

karar verme siireclerinde daha bilingli hareket etmesini hedefler.

Genellikle bireyin zihinsel sagligini iyilestirmeye odaklanan ve ¢ogunlukla duygusal ve
biligsel bozukluklarin tedavisine yonelik olarak fayda saglayan psikiyatri ve psikolojinin
aksine felsefi danismanlik, daniganlarin yagamin anlami, etik meseleler gibi konular
lizerine diislinmelerini saglar ve nesnel cevaplari bulunmayan, yasama iligkin kimi
sorulara daniganlarin kendi cevaplarini bulmalarina rehberlik eder. Bu baglamda felsefi
danismanlik, bireyin zihinsel saglik sorunlarindan ziyade, anlam, yasam sorulari, etik
degerler ve varolussal krizler gibi hastalik olarak degerlendirilemeyecek konularda
rehberlik aradig1 durumlar i¢in uygun bir segenek sundugu séylenebilir (Marinoff, 2015,
S. 26). Danisanlar, bu siirecte kendi rollerini, sorumluluklarini ve yasam hedeflerini
netlestirme, yasamlarindaki kavram ve fikir agini derinlemesine inceleme, gizli
varsayimlar1 kesfetme ve inanglar ile yasadiklar1 hayat arasindaki iliskiyi elestirel bir
sekilde degerlendirerek ¢esitli tutumlarini karakterize eden temel kavramlar1 analiz etme
firsat1 bulurlar. Bu sayede, bireylerin yasamlarini daha bilingli ve anlamli bir sekilde
yonlendirmelerine ve daha tatmin edici bir yasam siirmelerine olanak taninir. Ancak
felsefi danigmanligin iyilestirme ve danisani islevsel kilma gibi bir misyonu bulunmaz.

Bu baglamda felsefi danismanlik elestireldir.
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Felsefi danigmanlik, bu sekilde, bireylerin kendi degerleri ve hedefleri dogrultusunda bir
yasam anlatis1 olusturmalarini destekleyerek, yasamin getirdigi zorluklar karsisinda daha
direngli hale gelmelerine yardimci olur. Bu baglamda, felsefi 6z-arastirma, bireyin
kendine odaklanan endiselerin Gtesine gegerek, hayatin igine islenmis fikirlerin ve
kavramlarin sonsuz agi ile kurulan bir diyalog siirecidir. Bu faaliyet ayn1 zamanda
yasamdaki temel kavram ve degerleri; 6zgiirliik, benlik, sucluluk, mutluluk, basar1 ve

gergeklik gibi kavramlarin anlaminin kesfedilmesini hedefler.

Gorece yeni bir disiplin olmasinin da etkisiyle, kesin ¢izgilerle ¢izilmis, kapsamli bir
sekilde tanimlanmasi1 miimkiin olmayan ve herkes¢e kabul gérmiis bir kuramsal yapiya
sahip olmayan felsefi danigmanligin ilke ve yontemleri de halen tartigma konusudur
(Altunbasak, 2021, s. 54). Felsefi danmismanlar, kullandiklar1 teknikler agisindan
birbirlerinden farklilik gosterir. Bazilari, danigani dinlemenin 6nemini vurgulayan,
psikolojik yaklagimlarla oOrtlisen yontemler kullanir. Diger damigmanlar ise daha
yonlendiricidir ve danisanlarin irrasyonel varsayimlarini  belirleyip bunlarla
yiizlesmelerini saglayan, biligsel veya rasyonel-duygusal davranis terapisine benzer
metotlar kullanir. Bir “normal” ya da “hasta” taniminin bulunmadig: felsefi danismanlik
disiplini kavramlar diinyast ve yasam diinyas1 arasindaki ag¢iklikta isler. Hasta, yanlis,
anormal, sagliksiz, tutarsiz olarak degerlendirilebilecek sey bu baglamda danisan degil,
danisanin varsayimlari, ¢ikarimlari, ¢eliskili diisiinceleri ve kavramlara iliskin yanlis
bilgileridir. Danisanla danigman arasinda bir hiyerarsinin bulunmadig, her iki tarafinda
esit olarak felsefe yaptig1 felsefi danismanlik siireglerinde hazir regeteler ve teshisler
bulunmaz. Bu baglamda felsefi damismanlik kocluk ve mentorliikkten farkli olarak
dogrudan tavsiye ve yonlendirme bulunmaz. Danisanla danigsmanin birlikte, diisiinceleri
ortaya serip adeta tamir ettikleri bu siiregte tekil bir sorun ve konuya odaklanilabilecegi
gibi genis bir kapsam iizerinde de calisilabilir. Ayrica, danigmanlik siirecinde tek bir
filozofa veya felsefi yaklasima odaklanabilecegi gibi, birden fazla filozof ve felsefi

yaklasimi da felsefi danismanlik pratigi i¢erisinde kullanabilir (Knapp, 2005, s. 560).

Felsefi danismanlikta dil ve kavram analizi ile Sokratik diyalog, danisanlarin yasamlarin
ve karsilastiklar1 sorunlar1 daha net bir sekilde anlamalarina yardimer olacak temel
araclardir. Bu araclar, bireylerin kendi diisiincelerini, inanglarin1 ve varsayimlarini

derinlemesine sorgulamalarimi ve kendi yasam anlayislarinda onemli olan temel
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kavramlar1 tanimlayip, bu kavramlarin deneyimleri ve diinya goriisleri iizerindeki
etkilerini kesfetmelerine olanak tanir. Antik Yunan filozofu Sokrates tarafindan
gelistirilen Sokratik diyalog yontemi, sorular sorma ve diyalog kurma siireci tizerinden
bireyin kendi igsel gergekliklerine ulasmasini saglar. Danigsmanin sorulari, danisani kendi
inan¢ sistemini elestirel bir bicimde incelemeye tesvik eder. Bu, danisanin kendi
diisiincelerinin ve kavramlarin altinda yatan temel varsayimlart ve onyargilart fark
etmesine, danisanin kendi diisiince yapisini ve yasam felsefesini daha net gormesine ve
potansiyel olarak celiskili veya temelsiz inanglarindan siyrilmasina olanak tanr.
Danigsman danisana bir cevap sunmaz ancak dogru ve faydali sorular sormasina yardimci

olur (Marinoff, 2015, s. 79).

Sokrates'in ebelik yontemi bireyin i¢inde zaten var olan bilginin ortaya ¢ikarilmasina
yardimct olmayr amagclar. Sokrates, dogru sorulari sorarak bireyin kendi igsel
gerceklerine ve bilgisine ulagmasini saglar; bu siiregte birey, kendi diisiincelerini,
inanglarin1 ve bilgilerini aktif bir sekilde kesfeder. Sokrates, bu yontemle, insanlarin

kendi iclerindeki bilgiyi "dogurmasina" yardime1 olacak bir "ebelik" rolii iistlenir.

Felsefi damismanlik da benzer sekilde, danisanin kendi diisiincelerini, inanglarin1 ve
yasam anlayislarin1 sorgulamasina yardimci olan bir siirectir. Danigsman, Sokrates'in
ebelik yontemine benzer sekilde, danisan1 kendi i¢ diinyasini kesfetmeye tesvik eder ve
ona rehberlik eder. Bu siirecte, danisan kendi igsel bilgi ve gerceklerine ulasir ve bu
bilgileri yasaminin ¢esitli yonlerine uygular. Danisanin ge¢misini ve simdisini anlamasini
saglamay1 amagclayan felsefi damigsmanlik, danisanin diinyaya daha iiretken gozlerle

bakabilmesini saglayabilmek i¢in ileriye yol alir (Marinoff, 2015, s. 34).

Ahlaki celigkiler, akil ile duygu arasindaki uyusmazliklar, anlam, ama¢ veya deger
krizleri, kisisel kimlik arayislari, ebeveynlik stratejileri, kariyer degisikligi endiseleri,
hedeflere ulasmada yasanan yetersizlikler, orta yas Krizleri, iliski sorunlari, sevilen birinin
6liimii veya kendi 6liimiimiiz gibi konular, felsefi danismanlik siirecinde ele alinabilecek
onemli temalardir (Marinoff, 2015, s. 26). Ozellikle dil ve kavram analizi, kisinin
kullandig1 terimlerin altinda yatan anlamlar1 ve baglamlar1 kesfetmeye odaklanir.
Ornegin, "basar1" veya "mutluluk" gibi kavramlar kisiden kisiye degisken anlamlara sahip

olabilir. Benzer sekilde “iliski”nin danisan i¢in ne anlama geldiginin sorgulanmasi ya da
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ulagilamadig diisiiniilen hedeflerin kaynaginin ne oldugu ve gercekei olup olmadiklari
da felsefi damismanligin konusu olabilir. Felsefi danigsmanlikta, danisman bu tiir
kavramlarin danisan i¢in ne anlama geldigini ortaya ¢ikarmaya calisir, boylece danisan
bu kavramlarin kendi hayatindaki roliinii ve 6nemini daha net gorebilir (Knapp, 2005).
Bu siireg, ayn1 zamanda daniganin kendi diisiinceleri ve inanglar1 arasindaki tutarsizliklar
ve ¢eliskileri fark etmesine yardimei olabilir. Ornegin, bir bireyin "6zgiirliik" kavramina
bliyiik deger vermesi ancak ayni zamanda kendini belirli sosyal norm ve beklentilere bagli
hissetmesi gibi boyle bir duruma karsilsik gelir. Dil ve kavram analizi, bu tiir ¢eliskileri
aydinlatarak, danisanin kendi degerlerini ve yagam hedeflerini daha uyumlu bir sekilde
yeniden degerlendirmesine yardimci olur. Platonik bir terminoloji kullanmamiz
gerekirse, felsefi danismanlik, danisani igerisinde bulundugu magaradan c¢ikmasi

yoniinde tegvik eder (Lahav, Philosophical Counseling and Self-Transformation, 2013)

Felsefi danismanlik siirecinde, ayrica sorgulanabilecek baska bir konu da danisanlarin
diinya ve hayat goriisleridir. Danigman, daniganin hayata, evrene ve var olmanin temel
meselelerine dair genel anlayisini ve bu anlayisin yasami iizerindeki etkilerini anlamasina
yardimci olur. Bu siire¢, danisanin kendi igsel diinyasinit ve digsal evrenle iliskisini
yeniden degerlendirerek daha otantik ve anlamli bir varolusa yonelik adimlar atmasina
olanak taniyabilir. Boylece, felsefi danismanlik, bireyin daha derin bir 6z-anlayis ve igsel
tutarlilik gelistirmesine, yasamin anlami ve degeri gibi konular {izerinde daha bilingli
diistinmesine ve karsilastigi zorluklara karsi daha direngli olmasina yardimet olur. Bu
sayede, daniganlar 'nasil yagamaliyim?' sorusuna kendi cevaplarmni bulabilir ve kendi
degerleri ve hedefleri dogrultusunda daha anlamli, tatmin edici ve bilgece bir yasam
sirdlirebilirler. Lahav’a gore felsefi danigsmanligin amaci, kelime anlami “bilgelik
sevgisi” olan felsefe pratigi araciligiyla danisanlar1 bilgelik yolunda rehberlik etmektir
(Lahav, 2001).

Felsefi damismanlik siireglerinde, filozoflarin eserleri, metinleri ve fikirleri, danisanin
perspektifini genisletme ve onlara okumayi diisiinebilecekleri metinlere yonlendirme
amaciyla siirece dahil edilebilir. Ornegin yeterince giizel veya yakisikli olmadigimi
diisiinen bir danisanla, Platon’un $6len diyalogu iizerinden giizelligin sadece fiziksel bir
nitelikten ¢ok daha fazlasi oldugu, gercek giizelligin fikirler diinyasinda, yani idealar

diinyasinda bulunan miikemmel ve de8ismez formlarda var oldugu diislincesi masaya
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yatirilabilir. Ya da dliimle ilgili endiseleri olan bir danisanla Sokrates’in Savunmasi,
Stoacilarin ve Epikiirosgularin 6lim iizerine metinleri ya da varoluscu diisiiniirlerin
eseleri incelenebilir (Louw, 2013). Benzer sekilde, iliskilerinde sorunlar yasayan bir
danisan icin Sartre’in “Oteki” kavrami tlizerine felsefi bir fikir alisverisi islevsel olabilir.
Sonug olarak, giinliikk yagsamda karsilasilan baglica soru ve sorunlar, felsefi danigmanlik
stirecinde farkli filozoflar1 tarafindan verilen yanitlarin 15181nda danisanin kendi cevabina

erisebilmesi i¢in yardime1 olur (Marinoff, 2015, s. 26).

Felsefi danismanlik yalnizda diisiinceler, kavramlar, tiimeller iizerine bir faaliyet degildir.
Insan duygular1 Filozoflar, duygularm ve hislerin basitce irrasyonel olaylar olmadigina,
bireyin algilar1 ve diinya goriisii tarafindan sekillendirildigini inanir. Plato, Aristoteles,
Aquinas, Sartre gibi bir¢ok taninmis filozof, bir duygunun karanlik bilingdisindan basitge
ortaya ¢ikmadigini, ancak algi tarafindan harekete gegirilen, diinyay1 anlamanin belirli
bir yolu oldugunu savunmuslardir. Bu nedenle, kisinin kendisi hakkinda hissettigi negatif
bir duygu veya hissin, kisinin kendi diisiince ve diinya goriisiini elestirel bir sekilde
inceleyerek degistirilebilecegine inanirlar. Dolayisiyla, felsefi danismanlik, danisanin
kendi duygularini ve hislerini, bu duygularin altinda yatan diisiince ve inang sistemleriyle
birlikte ele alir. Disiplinin ¢aligma alani: danisanin diinya-hayat goriisii, kavramlar
diinyas1 ve akil yiiriitmeleri sonucunda vardig1 sonuglar, kendini yonlendiren kabulleri,
Onyargilari, kavrayislar1 ve diisiince seklidir (Altunbasak, 2021, s. 61). Bu siiregte,
danisanin negatif duygular1 ve hisleri, kendi kendini sorgulama ve elestirel diisiinme
yoluyla doniistiiriilebilir. Felsefi danismanlik, bireyi daha etkili diisiinme yollar
konusunda egiterek, gelecekte karsilasabilecegi sorunlarla daha donanimli bir sekilde
basa ¢ikabilmesini amaglar. Bu, danisanin kendi duygusal deneyimlerini daha bilingli bir

sekilde anlamasina ve yonetmesine olanak tanir (Raabe, 2023).

Felsefe, zamanla giinliik yasamdan uzaklasarak daha ¢ok akademik bir gergeveye
hapsolmus olsa da yasamin anlami, mutluluk, benlik, ask ve ahlaki degerler gibi temel
kavramlar1 ge¢gmiste ve bugiin soru etmis bir disiplindir. Bu sorular, sadece akademik
cevrelerde degil, kendi varolusunu sorgulayabilen herkes i¢in 6nem tasir. 20. yiizyilin
sonlarinda, Alman filozof Gerd B. Achenbach'in onciiliik ettigi felsefi danigmanlik
disiplini, bireylere daha anlamli ve mutlu bir hayat siirme yolunda rehberlik etme

amaciyla sistemli bir yaklagim kazanmis ve diinya capinda ilgi gérmiistiir. Felsefi
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danigmanlik giiniimiizde, bireylerin yasamla ilgili zorluklar etkili bir bicimde agsmalarina
yardimci olurken, ayni zamanda felsefenin uygulamali degerini ve toplumsal énemini

yeniden hatirlatmaktadir (Marinoff, 2015, s. 21).

Giliniimiizde felsefi danigsmanlik, giderek daha fazla insanin yasamin karmasikligi ve
modern diinyanin getirdigi zorluklar karsisinda anlam arayisina ¢6ziim sunan bir yontem
olarak Onem kazanmaktadir. Sokrates’in deyimiyle, “sorgulanmamis yasam bosa
yasanmistir” diisiincesi dogrultusunda, insanlarin siirekli bir seyleri kagirmis halde
hissettikleri, siirekli degisen toplumsal degerler ve bireysel yasamin getirdigi stres gibi
modern yagsamin Ozellikleri ve yiikselen kaygi, insanlarin felsefi danigsmanliga olan

ilgisini artirmigtir.
4.2 Lou Marinoff’un PEACE Teknigi ve Ornek Vaka Uygulamasi

Felsefi danigmanlik, her danisanin benzersiz ihtiyaglarima 6zgli ve her danigman
tarafindan uygulanabilecek 6zgiin yaklagimlarla farkli bir deneyim ve ¢6ziim yelpazesi
sunar. Gerd Achenbach felsefenin 6zgiin bir metodolojiye sahip olmadigini ileri siirerek,
felsefi danigmanhigin da kat1 bir metodolojiye bagh kalmadigini vurgular. Bu durum,
felsefi danmismanligin, kisisel kesif ve derin anlam arayisi i¢in kisiye 6zel, esnek yollar

sundugunun altin1 gizer (Marinoff, 2015, s. 56).

Bununla birlikte, felsefi danigmanlik alaninda oncii figiirlerden biri ve felsefenin giinlikk
yasam sorunlarinin {istesinden gelmede nasil kullanilabilecegine dair caligmalariyla
taninan Lou Marinoff tarafindan tanimlanan PEACE yontemi, felsefi danigmanlik
slirecinin temel adimlarini bes asamada 6zetleyen bir sablon sunar: Problem, Emotion

(Duygu), Analysis (Analiz), Contemplation (Diisiinme) ve Equilibrium (Denge).

Her felsefi danigmanlik siireci, danisanin karsilastigi temel problemin tanimlanmasiyla
baslar. Bu asama, danisanin yasadigi zorlugu acik¢a ifade etmesini ve danigsmanin da
sorunu tam olarak anlamasini saglar. Problemin dogru bir sekilde tanimlanmasi, siirecin

ilerleyen asamalari i¢in saglam bir temel olusturur.

Problemin tanimlanmasinin ardindan, bu problemin tetikledigi duygusal tepkiler lizerine

odaklanilir. Marinoff'a gdre, bu duygularin otantik bir sekilde tecriibe edilmesi ve faydali
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bir bicimde ifade edilmesi gerekmektedir. Bu asama, danisanin sorunla iliskilendirdigi

duygusal yiikii anlamasina ve ifade etmesine olanak tanir.

PEACE metodunun ilk iki adiminda, bireyler genellikle karsilastiklar1 sorunu tanimlar ve
bir ¢er¢eve olustururlar. Bir¢ok kisi, bu baslangi¢c asamalarin1 dogal bir siire¢ olarak
tecriibe eder ve genellikle bir bagkasinin yardimina ihtiya¢ duymadan sorunlarimi
kendileri tanimlayabilirler. Ancak, zaman zaman bu tanim iizerinde yeniden diislinmek
ve belirli noktalarda diizeltmeler yapmak gerekebilir. Duygusal tepkiler hemen ve agikga
ortaya ¢ikar, ancak bu duygular ayn1 zamanda daha derin diisiinceleri de tetikleyebilir.
Marinoff’a gore Psikoloji ve psikiyatrinin biiyiik bir kismi asla bu asamanin Gtesine

geemez, dolayisiyla avantajlart sinirlidir.

Uciincii asama olan Analiz asamasinda, problemin ¢oziimiine yénelik secenekler
listelenir ve bu seceneklerin artilar1 ve eksileri degerlendirilir. Bu analiz siireci, danisanin
mevcut durumunu objektif bir sekilde degerlendirerek, potansiyel ¢oziim yollarini

gormesine yardimet olur.

Derin diisiinme ya da tefekkiir olarak tanimlanabilecek dordiincii agama, danisanin,
danigsmanin rehberliginde, yasananlarin anlam kazandig1 bir felsefi cergeve kesfetmesidir.
Bu asama, danisanin "felsefi bir mizag" gelistirmesine ve sorununun koklerini daha genis

bir perspektiften degerlendirmesine imkan tanir.

Son agama olan Denge asamasinda, danisan, probleminin 6ziinii anlar ve uygun ve hakl
bir eylemde bulunmaya hazir hale gelir. Bu, daniganin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle

uyum i¢inde oldugu bir denge durumuna ulagtigin1 gosterir (Marinoff, 2015, s. 57).

PEACE metodolojisi, empatik dinleme, nesnellestirme, mantiksal akil yiiriitme,
kavramsal analiz, elestirel ve yaratici diistinme gibi becerileri icererek, danisanlarin
karsilagtiklar1 sorunlari genis bir perspektiften degerlendirip duygusal denge ve i¢ huzura
ulagmalarin1 saglamayi hedefler. Bu yontem ayni zamanda bireylerin yasadiklar
sorunlar1 daha bilingli bir sekilde ele alarak, kendi igsel diisiincelerini, duygularini ve
inanglarini derinlemesine kesfetmelerine; yalnizca anlik sorunlarin {istesinden gelmeye
degil, ayn1 zamanda gelecekteki zorluklarla daha direncli ve bilingli bir sekilde basa

cikabilmelerine olanak saglayacak becerileri gelistirmelerine odaklanir. Bu siireg,
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bireylerin daha tatmin edici ve anlamli bir yasam siirmelerine yardimci olur, onlar

mevcut ve gelecekteki zorluklara kars1 daha donanimli hale getirmeyi hedefler.
4.2.1 Bay Y ornegi

Bay Y, goriintirde kendisini etkileyecek onemli bir tehlike olmamasina ragmen yogun bir
sekilde isini kaybetme kaygisi yasamaktadir. Bu endise onun giinlik yasamini, is
performansini, esi ve ¢ocuguyla olan iliskisini ve bir biitiin olarak genel ruh halini
olumsuz etkilemekte, yasam kalitesini diistirmektedir. Bay Y, bu devam eden endise
duygusunu yonetmek ve daha saglikli bir zihinsel duruma ulasabilmek i¢in farkli terapi
yontemlerini denemistir. Aile ge¢misinde yaygin kaygi bozuklugu 6rnekleri olmasi
nedeniyle psikiyatristi ila¢ tedavisi onermistir ancak Bay Y ila¢ kullanmak istememekte,
bu sorunu diisiinceleriyle yenebilecegini savunmaktadir. Neticede, tiim bu arayiglarindan

olumlu sonug¢ alamamasi nedeniyle felsefi danigsmana bagvurmustur.

Bay Y, problemin tanimlanacagi ilk felsefi danismanlik seansinda, is performansinin
diismesinden, ailesiyle yeterince vakit gecirememesinden, konsantrasyon sorunlarindan,
is arkadaslariyla olan iligkilerindeki gerilimden ve patronuyla karsilastiginda patronunun
onu isten ¢ikarma konusmasi yapmak {izere odasma ¢agiracaginmi diisiindiiglinden
bahseder. Gerginlik nedeniyle geceleri uyuyamamakta, neredeyse her gece
rahatlayabilmek i¢in alkol almakta ve sabahlari da bu nedenle sinirli ve yorgun
uyanmaktadir. Kendini siirekli is ilanlarina bakarken ve isten ¢ikarilmasi durumunda ne
kadar siire maddi olarak ayakta kalabilecegini hesaplarken bulan Bay Y, bu endiseleri
danismanla paylasirken, is yerinde son donemde yasanan isten c¢ikarmalar ve
meslektaglarinin igsizlikle miicadele etmelerine tanik olmanin kendi kaygilarini daha da

artirdigini dile getirir.

Danigmanin rehberliginde, Bay Y, cocugunun okul iicretleri ve ev kredisi 6demeleri gibi
mali yiikiimliiliiklerinin bu kaygilar1 daha da tetikledigini fark eder. Is yerindeki
belirsizlikler ve yakin ¢evresindeki zorluklarla yiizlesirken, bu durumun kendi duygusal
ve psikolojik sagligi iizerindeki etkisini daha net goriir. Bay Y ayrica genetik mirasi
nedeniyle ila¢ kullanmasi gerekliligi ihtimali nedeniyle de kendisini ne kadar rahatsiz
ettigini fark etmistir. Danigsman, Bay Y ile birlikte bu sorunlar1 detayli bir sekilde
tanimlayarak, kaygilarinin kaynagini anlamasma yardimci olur. Bu siiregte, Bay Y,
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sorunun farkinda oldugunu diisiinse de danismanla yaptig1 goriismeler sorunun daha
derinlemesine anlagilmasin1 saglar ve Bay Y, yasadigi zorluklarin boyutunu daha
biitlinciil bir sekilde kavrar. Bu, Bay Y'nin sorunlarin1 agik¢a tanimlamasi ve iizerinde

calismaya baslamasi i¢in saglam bir temel olusturur.

Problemin tanimlamasinin ardindan Bay Y ve danisman, PEACE metodolojisinin ikinci
asamast olan "Emotion" yani Duygu asamasina gegerler. Bu asamada, is kaybi
endisesinin Bay Y'de tetikledigi duygusal tepkiler mercek altina alinir. Danisman, Bay
Y'yi, bu duygulan otantik bir sekilde tecriibe etmeye ve agik bir sekilde ifade etmeye
tesvik eder. Bay Y, kendini bu siirecte kederli, 6fkeli ve lizgilin hissettigini fark eder; bu
duygularin hepsi, is kayb1 kaygisinin somut bir sonucu olarak karigim halinde ortaya

cikar.

Danisman, Bay Y'nin bu duygusal durumlar1 tanimlamasi ve ifade etmesi i¢in ona destek
olurken, Bay Y bu asamada, duygusal tepkilerinin is kayb1 kaygis1 ile nasil i¢ ige gectigini
ve bu kayginin kendisini glinliik yasamda nasil etkiledigini daha net bir sekilde gérmeye

baslar.

Bay Y, daha onceki terapi deneyimlerinde de benzer duygusal siireclerden ge¢mis
oldugunu hatirlar. Ancak, bu seferki siirecte, problem ve duygu agamalarin1 tamamlayan
Bay Y, PEACE metodolojisinin "Analysis" yani Analiz asamasina gecer. Bu noktada, is
kayb1 kaygisinin iistesinden gelmek i¢in ¢6ziim yollari1 numaralandirmaya ve
degerlendirmeye baslar. "Beni mutsuz eden bu sorun i¢in ne yapabilirim?" sorusuyla
siireci baglatir. Danisman, Bay Y'ye alternatif ¢oziim yollar1 olustururken gegmis
deneyimlerden ve ¢evresinde benzer durumlar yasayan insanlarin deneyimlerinden elde

ettigi bilgileri kullanmay1 6nerir.

Bay Y, gecmiste karsilastigi zorluklart ve bu zorluklarin iistesinden nasil geldigini
diistiniirken, mevcut durumu i¢in de benzer stratejiler gelistirebilecegini fark eder,
Ornegin is arama stratejilerini, mesleki yeniden egitimi veya kariyer yolunda yeniden
yonlendirme gibi secenekleri gozden gegirir: mevcut becerilerini gliclendirecek bir kursa
kaydolabilir, agin1 genisletmek icin profesyonel topluluklara katilabilir ya da issiz
kalmay1, kendi isini kurma veya farkli bir sektdre ge¢is yapma firsati olarak
degerlendirebilir. Her bir secenegin artilart ve eksileri, gerceklestirilebilirlikleri ve
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danisanin duygusal refahi tizerindeki etkileri g6z oniinde bulundurularak tartisilir. Bu
analiz siireci, ideal ¢6zlimiin her zaman pratikte uygulanabilir olmasa da, danisanin gesitli
segenekleri degerlendirerek daha bilingli ve hazirlikli olmasini saglar. Analiz siireci, Bay
Y'nin sorununun nedenlerini ve olasi ¢oziimlerini daha derinlemesine kavramasini saglar.
Bu asama, sorun hakkindaki duygularin1 degistirmez, ancak Bay Y'ye, sorunun nasil ve
neden meydana geldigi hakkinda daha net bir kavrayis sunar. Bu, Bay Y'nin sorununu

daha objektif bir bakis agisiyla ele almasina ve ¢6zme yolunda ilerlemesine olanak tanir.

Metodolojinin, dordiincii asamasi olan “Tefekkiir” asamasinda felsefe devreye girer. Bay
Y, kendi yasadigi isten atilma korkusunu tarih boyunca felsefenin biiyiik diisiiniirlerinin
fikirleriyle yeniden ele almaya baslar. Sokrates'in idama kars1 gosterdigi cesur yiiriiyiisi,
bireysel korkularin istesinden gelmede bir ilham kaynagi olarak goriir. Sokrates'in,
dogrular1 savunmak ugruna yasamini tehlikeye atmaktan ¢ekinmemesi, Bay Y'ye kendi
korkulartyla yiizlesme konusunda cesaret verir. Bay Y, kendi isini, yapabildigi kadar iyi
yapmak diginda elinden bir sey gelmeyecegini, o halde de endiselenmesi i¢in bir neden

olmayabilecegini diisiinmeye baslar.

Ayrica, Epikiirciilerin mutlulugu maddi varliklarda degil, insan iligkilerinde, sevgide ve
dayanmismada bulma fikrini diisliniirken, isten atilma korkusunun getirdigi maddi
kayiplarin, yasamin gercek degeri lizerinde belirleyici olmamasi gerektigini fark eder. Bu
diisiince, Bay Y'nin kendi degerini ve mutlulugunu isinden ve maddi basarilardan

bagimsiz olarak degerlendirmesine yol acar.

Stoacilarin azla yetinme ve mevcut kosullarla barisik olma erdemleri, Bay Y'ye, mevcut
zorluklar karsisinda daha direngli bir tutum sergilemenin Onemini hatirlatir. Stoaci
felsefe, is kayb1 gibi digsal olaylarin bireyin i¢ huzurunu bozmamasi gerektigini,
mutlulugun ve huzurun bireyin kendi i¢inde bulundugunu 6gretir. Bir siire igsiz kalmanin
ve yagsam standartlarinin diigmesinin, korktugu kadar koétii ve aci verici olmayabilecegini

fark eder.

Nietzsche'nin toplumun yargilarindan bagimsiz yasama vurgusu, Bay Y icin, isten atilma
ihtimaline dair endiselerini yeni bir perspektiften degerlendirme firsati sunar. Bay Y, isten
atilirsa insanlarin hakkinda sdyleyecekleri ve diisiinecekleri seylerden de endiselendigini
fark etmistir. Nietzsche'nin diisiinceleri, Bay Y'ye, toplumun yargilarinin, 6z degerini ve
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yasam amacini belirlemede ikincil oldugunu hatirlatir ve isten atilmanin kisisel degerini
veya basarisini azaltmadigini, toplumsal etiketlerin ve yargilarin 6tesinde bir birey
oldugunu anlar. Bu diislince, isten atilma ihtimaline karsi duydugu "hakkinda ne
distintiliir" kaygisim hafifletir ve kendi bireysel yolunu toplumsal beklentilerden
bagimsiz olarak izleme gilivenini artirir. Bay Y i¢in Nietzsche'nin felsefesi, dis diinyanin
yargilarina kars1 bir korunma kalkani olusturur ve ona, ne olursa olsun kendi degerini ve

yasam amacini koruma giicii verir

Bay Y bu derin diisiinme siirecinde, sadece kendi bireysel durumunu degil, ayn1 zamanda
yasadig1 toplumsal ve ekonomik sistemle olan iligkisini de gdzden gegirir. Fark eder ki,
isten atilma korkusu yalnizca kisisel bir endiseden ibaret degildir; bu, ayn1 zamanda

vatandast oldugu iilkenin nesnel kosullarinin ve kapitalist diizenin bir yansimasidir.

Bay Y, kapitalist sistemin gayriinsani yonlerini, insanlarin birer harcanabilir malzeme
olarak goriilmesini ve yasamin degerinin yalnizca "basar1" olarak adlandirilan bir
kavrama endekslenmis olusunu tekrar kendine hatirlatir. Bu diisiinme siireci, ona, bireysel
kaygilarinin 6tesinde, genis bir toplumsal ve ekonomik baglamda yer aldigini1 anlama

firsati sunar.

Son olarak, yasamina ve yasadigi soruna yeni bir bakis acisiyla bakabilecegini fark eden
Bay Y, bu degisime ragmen durumunda bir degisiklik olmamas1 ihtimaline karsi ilag
kullanmasinin gerekmesi ihtimalini de olumsuz degerlendirmemeye baslamistir.
Danismanla konustuklari hususlardan birisi de Descartes’tan bu yana felsefenin ana
tartisma konularindan biri olan madde-zihin (beyin-biling) iligkisi olmustur. insan
diisiincesi bedeni lizerinde etkiler yaratabilecegi gibi, bedende yer alan ve diisiinceyle
diizeltilemeyecek kimi durumlar da insanin duygu durumunu etkileyebilmektedir. Bay Y
icin bu konu iizerinde gergeklestirdikleri konusmalar, olas1 bir tibbi yardimin kendisi i¢in

yenilgi anlamina gelmedigini diistinmesini saglar.

PEACE metodolojisinin son agamasi olan "Equilibrium" yani Dengeye ulasan Bay Y,
yasadig1r durumu tiim yonleriyle derinlemesine ele almis ve anlamistir. Bu siiregte, kendi
i¢ diinyasinda bir denge noktas1 bulmus, riskleri dogru tanimlamis, ihtimallere yonelik

adil ve mantikli 6nlemler almaya hazir hale gelmistir. Artik kendini daha dengeli
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hissederken, gelecekte olasi is kaybi1 gibi kaginilmaz degisikliklere kars1 gorece daha

hazirlikli durumdadir.

Bay Y kaygisindan tamamen kurtulmamis olmakla birlikte, bu duygular artik giinliik
yasamini, 0zellikle de esi ve cocuguyla olan iliskilerini olumsuz yonde etkilememektedir.
Uyuyabilmek icin alkol almasi gerekmemektedir. Kaygilarini daha saglikli yontemlerle
yonetmeyi 6grenmis, bu sayede aile i¢i iligkilerinde daha olumlu bir atmosfer yaratmay1

basarmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Giliniimiizde, en temel yasamsal ihtiyaclarini giderebilen ve yalnizca bugiiniinii degil, ayni
zamanda yarmini diislinme sanst ve zorunlulugu olan yiiz milyonlarca insan,
yasamlarinda anlam ve amag¢ duygusundan her gegen giin daha fazla uzaklagmakta ve
yogun bir kaygi duygusuyla karsi karsiya kalmaktadir. Cagimiz insani kaygisindan
kurtulabilmek i¢in c¢areler aramakta; ancak bu fenomenin karmasik ve ¢ok katmanl
dogasin1 anlamayi saglayacak biitiinsel ve felsefi bir bakis agisinin eksikligi nedeniyle,

kayg1 her gecen giin biraz daha derinleserek ruhlar1 sarmaktadir.

Kayginin, insan deneyiminin derinliklerinde yatan anlami ve evrimsel siiregteki islevi,
olduk¢a karmasiktir. Biyolojik bir perspektiften, bizi yasamdaki potansiyel risk ve
tehditlere hazirlayan bir mekanizma olarak evrimlesmis olan kaygi duygusu atalarimizin

tehlikeli ortamlarda hayatta kalabilmelerini saglamistir.

Biyokimyasal bir fenomen olarak kaygi ve tiim insan duygularinin arkasindaki
biyokimyasal siiregleri, tiim duygusal durumlarin beyinle baglantisin1 anlamak modern
bilimin 6nemli bir basarisidir. Kaygiyla ilgili bilimsel ¢alismalar, bu duygunun ortaya
¢ikis biciminin ve yogunlugunun onemli Ol¢lide genetik ve biyokimyasal faktorlerce
sekillendirildigini gostermektedir. Bu faktorler, kimi u¢ durumlarda, gorece tehlikesiz
durumlarin tehditkar olarak anlasilmasina ve kayginin yogun bigimde deneyimlenmesine
yol acarak yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Kaygi duygusunun arka planinda
onemli Ol¢iide biyokimyanin belirleyiciliginin bulundugu bu gibi durumlarda kisinin

ihtiyac1 farmakolojik destek ve/veya psikoterapidir.

Psikoterapi ve ila¢ kullanimi, kimi durumlarda elzem (ve hatta hayat kurtarici) olmakla
birlikte, kaygi fenomenini yalnizca psikoloji/psikiyatri perspektifinden ele almak, 6nemli
bir baslangi¢ noktas1 sunmakla birlikte insan yasamini etkileyen ¢ok yonlii faktorleri ve
kayginin karmasik dogasimi anlamak ve agiklamak icin yetersizdir. Kaygi duygusu
biyokimyasal boyutu ne kadar belirgin olursa olsun, sadece biyokimya odakli bir

yaklasimla kavranamayacak kadar karmasik bir duygudur.
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Insan sadece biyolojik ve kimyasal siireclerce degil, ayn1 zamanda toplumsal etkilesimler,
degerler ve deneyimlerce sekillenen bir varliktir; insanin toplumsal kosullar1 kaygi
diizeyini dogrudan etkiler. Bu bakis acisindan kaygi genis bir toplumsal ve kiiltiirel
baglam i¢inde ele alinmasi gereken bir fenomen haline gelir ve bireylerin sosyal
cevreleriyle etkilesiminin bir yansimasi olarak belirir. Toplumsal degisimler, ekonomik

kosullar ve sosyal iligkiler bireylerin kaygi diizeylerini etkiler.

Son birkag yiizyilda siradan insanin yasami dramatik bi¢imde degismis, Orta Cag'dan
Endiistri Devrimi'ne uzanan tarihsel siirecte, insanlik keskin bir doniisiim yasamistir. Bu
donemde dini otoritenin baskist ve feodal yapinin kisitlamalar1 yerlerini bireyselligi,
maddi kazanci ve diinyevi basarilar1 6ne ¢ikaran kapitalist diizene birakmistir. Yeni
donemde bireyler, Tanri'nin iradesine uygun bir yasam siirmek yerine, kendi ¢abalariyla
diinyevi basar1 ve maddi kurtulusa ulagsmay1 hedeflemeye baslamislardir. Bu yeni diizen,
ozerkligi ve kisisel sorumlulugu tesvik ederken, birey bundan boyle kendi servetini
artirma ve toplum iginde yiikselme Ozgiirliigiine sahiptir. Bu 6zgiirlik diger yandan
bireyler arasi dayanisma duygusunun gerilemesine ve rekabetin artmasina neden
olmustur. Yeni diizen, siirekli basar1 baskisi altinda bireyleri rekabet¢i bir atmosfere

ittikge toplumsal iligkiler ylizeysellesmis ve sosyal baglar zayiflamistir.

Halbuki insan sosyal bir varlik olarak dogasinda derin baglar kurmaya ve dayanigsma
icinde yasamaya ihtiya¢ duyar. Insan bebeklikten itibaren, fiziksel, duygusal ve sosyal
destek i¢in diger insanlara bagimhidir. Ozellikle 1970’lerden bu yana neoliberal ekonomik
politikalarin yiikselisi ve sosyal devletin gerilemesi sonucunda ekonomik giivencesizlik
artmis; siradan insan bir yandan giderek daha rekabet¢i bir diinyada, daha fazlasini
arzulamaya tesvik edilirken diger yandan siirekli bir yetersizlik hissiyle, toplumsal destek
sistemlerinden mahrum, yalniz ve kaygili bir halde, dogasina aykir1 bir sekilde yasamaya

itilmistir.

Bu kosullar altinda ezilen, gecmis donemlere oranla daha yalniz, daha mutsuz ve daha
kaygili birey diger yandan da ironik bicimde mutlu olmaya zorlanmaktadir. Mutluluk,
tarih boyunca bir¢ok farkli kiiltiir ve dilde sans ve talihle iliskilendirilmisken, yeni
donemde bireysel ¢abalarla ve ekonomik sonuglarla elde edilebilecek bir hedef, hatta bir

gorev haline gelmistir. Cagimiz insani, mevcut durumunu yeniden degerlendirmesine ve
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harekete gecmesine yardimci olabilecek (hatta belki de herhangi bir iglevi olmak zorunda
olmayan) mutsuzluk ve kaygi gibi insan halleri karsisinda kendisinde kusur aramakta,
mutsuz oldugu i¢in daha mutsuz, kaygili oldugu i¢in daha kaygili olmaktadir. Mutluluk
saplantisi, insan deneyiminin dogal bir parcasi olan ve hatta belki de yasadigimiz ¢agda
saglikli bir insan i¢in normal karsilanmasi gereken kaygi ve mutsuzluk gibi insan
hallerini, kisisel gelisim endiistrisinin sundugu {irlin ve hizmetlerle {istesinden
gelinebilecek, kurtulunabilecek ve hatta kurtulunmasi gereken durumlar olarak

gormemize neden olmaktadir.

Bu noktada, kayg1 olgusuna yonelik edinecegimiz biitiinsel, kapsayici ve felsefi bir bakis
acis1, yasamlarimizda her gecen giin daha da artan ve belirgin hale gelen bu duyguyu
farkli perspektiflerden degerlendirebilmemize; bu duygunun biyokimyasal ve
toplumsal/tarihsel temellerini anlayabilmemize olanak tanir. Kayginin biyokimyasal ve
toplumsal/tarihsel temellerini goz ardi etmeden ve kaygiyr yalnizca bu iki temele
indirgemeden, insan olmanin, 6zellikle de i¢inde yasadigimiz ¢agda insan olmanin dogal

bir sonucu olarak gérmemizi saglayacak bu bakis agis1 felsefeyle miimkiin olabilir.

Insanlik tarihinin en karanlik anlarinda bile insanliga 151k tutmus, umut ve ilham kaynag
olmus olan felsefe, yasam yolculugunda bize rehber, igerisinde yasadigimiz kaygi
caginda yoldas olabilecek bir kilavuzdur. Antik Yunan'dan modern diisiiniirlere kadar,
felsefenin biiyiik isimleri, giinliik yasantimizdaki sorunlarla basa ¢ikabilmemiz ve anlaml

bir hayat yasayabilmemiz igin farkli bakis agilar1 sunmuslardir.

Tarihgesi felsefenin dogusuna ve Oziine dayandirilabilecek olmakla birlikte, 6zellikle
1980'lerde Almanya'da Gerd B. Achenbach ve diger diisiiniirler tarafindan formalize
edilmeye baslanmig olan felsefi danismanlik, felsefeyi sistematik bir sekilde kullanarak
bireylerin yasam sorunlar1 ve temel kavramlar iizerine derinlemesine diisiinmelerini
amaglayan bir yaklagim olarak, kimi zaman felsefenin geleneksel metinlerini, diisiince
sistemlerini ve felsefi kuramlar1 kimi zamansa felsefenin ara¢ ve yontemlerini kullanan

bir disiplindir.

Felsefi damigmanlik, felsefenin temel kavramlari {izerine yeniden diisiinmemizi
saglayarak yasamimiz1 yeni bir bakis acisiyla sorgulamamiza; iyi, glizel, mutluluk, basari,
benlik, 6zgiir irade ve Oliim gibi evrensel kavramlara dair 6n kabullerimizi ve bu
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kavramlarin ~ yagamlarimizdaki  yansimalarini  yeniden ele almamiza ve
anlamlandirmamiza imkan tanir. Bu siireg, kisisel anlayisimizi genisletmekle kalmaz,

ayni zamanda daha bilingli ve amag odakl1 bir hayat siirme kapasitemizi de artirir.

Felsefi metinler ve diistiniirlerin 6gretileri, kendi deneyimlerimizi ve yasamlarimizi daha
genis bir baglamda ele almamiza olanak tanir. Bu ele alis, 6zellikle zor zamanlarda veya
belirsizliklerle dolu donemlerde, bizlere manevi ve entelektiiel bir siginak sunarak

yasamin zorluklari karsisinda daha dayanikli bir tutum gelistirmemize destek olabilir.

Tirtiimiiziin tarihindeki en 6nemli degerlerden biri olarak bilgi ve anlam arayisimiza
derinlik katan, bizleri yasama yonelik temel sorular ve kendimiz {izerine diisiinmeye
tesvik eden felsefe bize bazen kaygiyla basa ¢ikmanin yollarini, yasamin zorluklar

karsisinda direncli ve esnek olmamiz icin gerekli araglar saglar.

Ornegin, Sokrates’in felsefesi, kaygidan uzak, mutlu ve tatmin edici bir yasam igin bizlere
disardan dayatilan deger yargilarini ve inang sistemlerini sorgulamamizi Onerir.
Sokrates’in diigiinceleri, toplum tarafindan belirlenen basari kriterlerine ve mutlu olmak
icin erisilmesi gerektigi iddia edilen hedeflere degil; sorgulayarak ve bilgiyle eristigimiz
erdem ve degerlerle uyum icinde yasadigimiz bir yasama yonelmemizin Onemini

vurgular.

Stoacilik, yasamin digsal olaylarma karsi asiri duyarli olmamayt ve yalnizca kendi
kontroliimiiz altindaki i¢sel tutumlarimiza odaklanmayr Ogreterek, cagimizda karsi
karsiya kaldigimiz kaygi verici durumlar karsisinda duygusal dayanikliligimizi
giliclendirebilir. Epikiirciiliik ise, tiketimi ve sonu gelmez hedefleri degil, basit yasami1 ve
zevkleri, asiriliklardan kacinmayr ve diinyevi isteklerimizi minimuma indirmeyi
vurgulayarak, kaygimizin azalmasina ve yasamdan keyif almamiza yardimci olabilir.
Spinoza’nin metinleri, kaygi dahil tiim olumsuz duygularla basa ¢ikmanin yolunu
rasyonel diisiince ve duygularimizi anlama iizerine kurar. Ona gore, bir parcasi
oldugumuz evreni veya duygularimizin dogasini ve isleyisini rasyonel bir perspektiften
ele almak, kaygiy1 hafifletmemize ve yasamimizda daha fazla huzur ve denge bulmamiza

destek olur.

83



Felsefe, kimi zaman da kaygi basta olmak iizere tiim duygu ve diislincelerimize disardan
bakabilmemiz ve bu duygulardan kurtulmaktan ¢ok onlar araciligiyla kendimizi anlayip
doniistiirmemiz igin bizlere yardimci olur. Schopenhauer’in, yasamin istirabin1 merkeze
alan, diinyanin dogasinda mutsuzluk ve acinin kaginilmaz oldugunu vurgulayan felsefesi,
siradanligimizi, kirllganligimizi ve dnemsizligimizi hatirlatip, beklentilerimizi yonetme
ve siirekli mutluluk arayisimizin anlamsizhigini kabullenmemiz konusunda bizlere

rehberlik ederek daha gercekei bir yasam anlayis1 kazanmamizi saglayabilir.

Kierkegaard, kaygiya varolussal bir boyuttan bakarak ve kaygiyr insan olmanin
kagimilmaz bir sonucu olarak gérmemizi, anlamamizi ve kabul etmemizi tesvik ederek
bireysel Ozgiirligiimiiziin farkina varmamizi ve segimlerimizin Onemini vurgular.
Kierkegaard bize ayrica, inanmanin ve tutkuyla bir seye sarilmanin iyilestiriciligini

hatirlatir.

Nietzsche’nin metinleri, bu diinyadaki yasamimizi sonsuza dek tekrar tekrar yasayacak
olsak, yasamaktan memnun olacagimiz sekilde yasamamiz, boyle bir yagsam inga etmemiz
konusunda bizi tesvik eder. Siirliniin/toplumun beklentilerinden 6zgiirlesmis ve kendi
degerlerimizi yaratmis, insani agmis bir halde yasamak; tiim aci ve olumsuzluklarina
ragmen yasami olumlamak, icerisinde yasadigimiz ¢cagda kaygili da olsak, anlamli ve

saglikli bir yasam slirmemizi saglayacak bir perspektif sunar.

Heidegger kaygiy1 varolussal bir bakis agisindan ele alarak, varligimizi ve diinyadaki
yerimizi derinlemesine sorgulamamiza imkan taniyan temel bir duygu olarak gérmemizi
onerir. Bu sayede kaygi, kaginacagimiz bir duygu olmaktan ¢ok, rutinden ve ezberlerden
uzaklasarak kendi varolusumuzun temel gergeklerine yonelmemize ve daha otantik bir
yasam siirmemize olanak tanir. Heidegger’in metinleri kaygiyr 6limliiligiimiiziin ve
geciciligimizin farkinda bir halde, yagsamlarimizi doniistiirme ve daha derin bir sorgulama

yolculuguna ¢ikmak i¢in bir ara¢ olarak ele almamizi saglar.

Jean-Paul Sartre ise kaygiyi, karar ve eylemlerimizin sonug¢larindan tamamen sorumlu
oldugumuzun farkina varmamiz icin bir ara¢ olarak gérmemizi 6nerir. Ozgiirliigiin
oldugu yerde kaygi, kayginin oldugu yerde 6zgiirliik vardir. Sartre felsefesi verili bir
anlami bulunmayan yasamlarimizin anlamsizligi karsisinda bizlere kendi anlamimizi
Ozgiirce yaratma giiciinii hatirlatir.

84



Siirekli degisen teknolojiler, toplumsal yapilar ve kiiresel sorunlar nedeniyle giderek daha
kaygi verici hale gelen ve felsefenin rehberligine her gecen giin daha fazla ihtiyag
duydugumuz bu ¢agda filozoflarin metinleri, felsefe etkinligi ve felsefi danismanlik,
kaygi duygusunun temelinde yatan, birbiriyle iligkili ancak birbirinden farkli yapilari
daniganla birlikte ele alarak, bireylere yasadiklar kayginin kokenlerini, nedenlerini ve bu
duygularin yasamlarindaki islevlerini daha net bir sekilde gérmelerine yardimer olabilir.
Felsefi danmigmanlik, kisilerin kendilerine ve g¢evrelerine dair diisiince kaliplarini
felsefenin araglarini kullanarak yeniden degerlendirmelerini tesvik edebilir. Kayginin
felsefe 1s181inda yeniden degerlendirmesi, son tahlilde, sadece bir engel olarak degil,
bireylerin kendilerini ve ¢evrelerini daha iyi anlamalarina, belirsizliklerle ve zorluklarla
basa ¢ikmalarina, bilgece ve anlamli bir yasam siirmelerine destek olabilecek bir firsat

olarak goriilmesine olanak saglayabilir.
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