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Koronavirtis Pandemisi Zamanlarinda Panik Yapmamak:

Stoaci Zor Zamanlara Hosgeldiniz'

Brigid Delaney

Ceviri: Bagak Giimiis

Diinyanin dért bir yanindaki insanlar, kendilerini bagibos ve ¢ekingen hissediyor. Koronavirus
hakkinda celigkili bilgiler mevcut ancak bunlar yalnizca saglikla ilgili bilgiler degil. Isini kaybedenler,
korkanlar, evde kendilerini izole edenler sevdikleri i¢in endiseliler ve temel ihtiyaglarmi kargilamakla
ilgili meraktalar.

Hepimiz pandemiyle ilgili etik kararlar almak zorundayiz. Ailem icin ikinci bir tuvalet kdgidi almali
muyim yoksa bir dahaki sefere mi birakmaliyim? Calisanlar kendilerini korumak i¢in evde mi kalmali?

Cevaplar ¢ok cesitli.

Kimileri baski altindayken incelik gosteriyor. Kimisi sok veya panik icerisinde, digerleriyse
durumu kasten gérmezden geliyor. Cogu, boyle bir krizi daha 6nce yasamamus, bazilariysa geleneksel
yol haritalariin  digina gikiyor: Kiliseler bos, siyasi liderler giic kaybediyor, stipermarketler
yagmalaniyor, komsular kapali kapilar ardinda “siginiyorlar.” Ne kadar okursak, o kadar endiselenmeye

baslyoruz.

Stoacilik, bir sikint1 ya da zorluk i¢indeyken sakin kalmak i¢in eski bir aractir. Genellikle, sert bir
metaneti ya da duygusalligi basitlestiren ve anlagilir hle getiren Stoacihik, aslinda derin bir felsefi
cercevedir hem giinlitk hayatta hem de zor zamanlarda kullanigh bir iskeledir. Stoacilik, IO. 3. yiizyihn
baglarinda Atina’da Kibrish Zenon tarafindan kurulan Helenistik felsefe okuludur.

Stoacilar zor zamanlart memnuniyetle karsiladilar, hayatlarini karakter, direng ve cesaretin test
edildigi bir egitim gibi gordiiler, tipki su an bizim icinde oldugumuz zamanlar gibi. Stoac filozof
Epiktetos soyle diyor: “Zorluk ne kadar biiyiikse onu agmak da o kadar ihtisamhdir. Usta rehberler,

itibarlarini kasirga ve firtinayla kazanirlar.”

Epiktetos, krizi gercekte kim oldugunuzun maskesini kaldirmanin bir yolu olarak goriiyordu:

“Kosullar insan1 olusturmaz, onlar sadece insanin i¢indekini agiga ¢ikarir.”

! Orijinal Kaynak: Delaney, Brigid. (2020, March 17). “How not to Panic During the Coronavirus Pandemic: Welcome Hard
Times Like a Stoic” The Guardian, Link: https://www.theguardian.com/commentisfree/2020/mar/18/remaining-calm-in-
adversity-what-stoicism-can-teach-us-during-the-coronavirus-pandemic
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Hosgeldiniz”, Cev. Basak Giimiis. sosyalbilimler.org, Link: https://sosyalbilimler.org/koronavirus-stoa
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Sakin Kalmak

Boyle zamanlarda endiseye kapilmak kolaydir. Stoacilar, sakinlik ve siiktinet i¢in gayret ederlerdi,
zihinlerimizin ¢ok giiclii olduguna ve cenneti de cehennemi de kendi kendine yaratabilecegine
inanrlardi. Roma Imparatoru Marcus Aurelius gibi Stoacilar, 1S. 165-180 yillar1 arasinda niifusun iicte
birini yok eden pandemik bir salgin olan Antoninus Vebasi’m (Galen vebasi / Antonine Plague) yasadi.

Filozof ve oyun yazar1 Seneca, Caligula ve Nero (Nero, sonunda Seneca’nin 6liim emrini verdi)
gibi despotlarla yakindan ilgilenmek zorunda kald1. Seneca ve Marcus Aurelius ¢ocuklarinin éliimiinden

sonra dahi hayatlarma devam etmek zorunda kaldilar.
Stoacilar, bityiik kayiplar karsisinda sakin, odakl ve cesurlardi.

Seneca goyle diyor: “Genelde incinmekten ziyade korkuyoruz ve hayalimizde gerceklikten daha

cok aci gekiyoruz.”

Stoacilar endise ve panikle rastgele hareket etmek yerine, rasyonel diisiinceye, iyi bilgiye dayah bir
tutum sergilemeye deger verirlerdi. Marcus Aurelius, olumsuzlugun disiincelerini ele gegirmesine izin
vermeyerek yasadiklariyla basa cikti. “Evren degisimdir; yasamimiz onu olusturan diisincelerden

ibarettir.” geceleri giinliigiine boyle yazdi.
Wuhan’da karantinada olanlar da yagadiklariyla bir baga ¢tkma yontemi olarak, guinliik tuttular.

Bir Stoaci, viriis sirasinda hangi medyayr ve fikirleri kullandiginiza dikkat etmenizi onerir.
Epiktetos der ki; “Diger insanlarin fikirleri ve sorunlar bulagici olabilir. Istemsizce, bagkalariyla olan

iliskilerinizde, olumsuz ve verimsiz tutumlar1 benimseyerek kendinizi sabote etmeyin.”
Etik

Stoacilar, insanlarin birbirlerini desteklemek icin sosyal bir hayvan olarak yaratildigina inanirlardu.
Marcus Aurelius kendini “diger yaratilmuglara iyi davranmaya ve onlarla birlikte yasamaya” adad. Higbir
veba ya da ac1 size kotii karakterinizin davraniglarindan daha fazla hasar veremez. Stoacilar i¢in karakter,
anahtardir. Onlar, saghgimizin ve paranizin her zaman sizden alinabilecegine inanulardi -ancak hi¢
kimse karakterinizi sizden alamaz. Bu yiizden, onu beslemelisiniz. Asil énemli olan, birlikte miicadele
etmemiz gereken evrensel aciliyetlerdir. Mesela, iyi bir karakter sergilemek, tuvalet kdgidi gibi az olan
birtakim mallar1 biriktirmemeyi kapsayabilir. Bu, biitin makarna ve pirinci kendiniz i¢in almak ve
bagkalar icin hicbir sey birakmamak anlamina gelmez. Iyi bir tutum sergilemek yalnizca, kendinizi

korumak i¢in degil, bagkalarini da korumak i¢in kendinizi izole etmeniz anlamina gelebilir.

“Her nerede insan varsa, orada nezaket igin bir olanak vardir.” diyor Seneca.



& sosyalbilimler

Hepimiz Bagliy1z

Italya’nin kuzeyindeki insanlar, onlara karantinada kalmalar1 séylenmesine ragmen, karantinadan
kagtilar —viriisii iilke geneline ve diger topluluklara yaydilar. Korkusuz davrandilar ve harekete gecerken

kapsaml diginmediler.

Kadim Stoacilar, insanlar bir topluluk igerisinde anlam bulan, birlikte var olan ve son derece
sosyal hayvanlar olarak kabul ederler. Onlarin felsefesi, birbirimiz olan derin baghhgimzi yansitir.

Seneca’ya gore, “aym denizin dalgalari, ayn1 agacin yapraklari, aymi bahgenin sahipleriyiz.”

Gectigimiz haftalarda, Cinlilerin Italya’ya tibbi malzemeler ve yiiz maskeleri gondermeleri tesadiif

degildi, génderilen kutularin hepsi bu alintiyla isaretlendi.
Karantina ve Ev Izolasyonu

Birgogumuz viriisiin yayllmasini 6nlemek igin kendilerini evlerine kilitleyip sosyal izolasyona
girerken, bir yandan da arkadaglarimizdan, zevklerimizden, rutinlerimizden ve sosyal yasamdan belirsiz
bir siire uzak kalmakla nasil basa cikabilecegimiz konusunda endiseliyiz. Stoacilarn bize
karantinadayken hayatta kalmay1 6gretecek ¢ok seyi var —sonugta, bircogu 6fkeli yoneticiler tarafindan

stirgiin edildi ve yillarca gonderildikleri yerde ve kotii kogullarda sikigip kaldilar.

Antik Roma’nin en énemli Stoaci hocalarindan biri olan Gaius Musonius Rufus, kigik ve ¢ol
benzeri bir adaya, Gyaros Adasrna siirgiin edildi (MS. 65’te, ayni yil Nero Seneca’ya kendini
oldirmesini emretti.)

Seneca daha oncesinde, Antik Roma’da Cladius'un yildizinin parladiginin zamanlarda, sekiz
yilligia Korsika’ya siirgiine gonderilmigti. Seneca, biraz olsun itibar kaybettigini diisinmek yerine,

siirgiinde zamanin doganin tadini ¢ikartarak ve yasamin dogasim diisiinerek gegirdi.

“Benim diisiinceme gore, rasyonel bir zihnin, bir insanin oldugu yerde duraklama ve kendi bagina

vakit gecirme yeteneginden daha iyi bir karut1 yoktur.” diyor Seneca.

Hatta bu ona biraz yoksunlugun mitkemmel olabilecegini de 6gretti — iyi zamanlarda fark ettiginiz

gibi, ¢coken bir hayata genellikle yumusak bir sekilde alismaya baslarsiniz.

Seneca, mektuplarinda arkadasi Lucilius’a soyle yazdi: “Onlardan mahrum kalmadik¢a birgok
seyin ne kadar gereksiz oldugunun farkina varamayiz. Bu seyleri onlara ihtiya¢ duymaktan ziyade onlara

sahip oldugumuz i¢in kullaniyoruz.”

Olumsuz Durumlar:1 G5z Oniinde Bulundurma

Boris Johnson yaptig1 bir agiklamada “Size karg: diiriist olmaliyim, bir¢ok aile Covid-19 yliziinden
sevdiklerini kaybedecek dedi. Boris Johnson (belki de istemsizce) Stoacilarin “olumsuz durumlarn géz



& sosyalbilimler.org
onuinde bulundurma” [negative visualisation] teknigini kullaniyordu.

Bu teknik hayatta en ¢ok neye deger verdiginizi diisiinmeyi igeriyor, sonra da o seyi kaybettiginizi
hayal etmeyi. Bu, degerli bir miicevherinizi kaybetmekten tutun, sevdiginiz birinin 6ldiigiinii hayal
etmeye —bu durumda ise viriisten 6lmeye kadar degisebilir.

Olumsuz durumlart goz oniinde bulundurma, Stoacilar tarafindan birka¢ nedenden &tiiri
kullanihirdi. Bu teknik, sadece bizi hayattaki kaginilmaz kayiplara karsi hazirlamakla kalmayip, ayni

zamanda sevdigimiz insanlar ve geyleri takdir etmemizi de igeriyor.

Stoacilar, birinin sonsuza dek hayatimizda olmayacaginin farkinda olursak, onu hayatimiza alma
ihtimalimizin de daha disiik olduguna inanirlardi. Hepimiz bir sireliine karantinada olabiliriz.
Stoacilar1 okumak, bu zaman dilimini degerlendirmek i¢in iyi bir yol olacaktir. Onlardan 6grenecegimiz

cok sey var.
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