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Merhaba sevgili okuyucu;

Bir yili daha geride birakiyoruz. Gerek sizden gelen mesajlardan, gerek
yasam koclugu goérismelerinden belirledigim kadariyla en sik hissettigimiz
duygular sunlar:

1. belirsizlik
2. potansiyelimizi degerlendirememenin verdigi sucluluk
3. gec kalmislik hissi.

Hepimiz yeniden baslamak istiyoruz. Ama sefkatsiz bir telas icinde, yeniden
baslamayi sifirdan baslamakla karistiriyoruz. Konu hakkinda yazdigim bir
yazida, yok saydigimiz bilissel sermayemizin icerigini sdyle aciklamistim:

“Ne oldugumuza degil de ne olmadigimiza o kadar odaklaniriz ki; verdigimiz
savaslari, artan bilincliligimizi, gelisen yeteneklerimizi, altindan ¢ciktigimiz
enkazlari, dstimdzden attigimiz ylkleri, yillar sonra itiraf edip
yuzlestiklerimizi, yaralarimizi, sabrettiklerimizi, katlandiklarimizi, yani kendi

hikayemizi gérmezden geliriz.”

Yeniden baslamak, sifirdan baslamak anlamina gelmez.

Sefkatsiz telasimizi bir nebze hafifletmek, sahip oldugumuz birikimi fark
edebilmek icin yeni yila baslarken klcUk bir kitapcik hazirladim.

icinde gecen seneden kazanimlarini ve &nimuUzdeki sene icin hayallerini
belirleyebilmen icin onar adet soru var. Ayrica sayfalara gectigimiz yilin
bultenlerinden alintilar da yerlestirdim.

Umarim istedigin baslangiclara isik tutar.

lyi okumalar, mutlu yillar!

Emre Ozarslan

Huzursuz Beyin
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2023'ten yansimalar

ANLAR

Kendisine gelen mektuplari derleyen Will Durrant, vardigr sonucu séyle
acitklar: "Hayatin anlami, bize kendimizden daha blylk bir seyi Gretmemiz
veya ona katkida bulunmamiz icin verdigi sansta yatar.”

Bugln de anlamli hayat Gzerine calismalar yapan arastirmacilar benzer
sonucu bulgular:

“Hayatta anlam bulmak istiyorsaniz; degerleriniz ve yetenekleriniz
cercevesinde baskalarinin hayatlarina dokunabilecek eylemlerde bulunun.”

- Huzursuz Bdlten #1711, “Anlam Krizi”

Gecen seneden hatirladigin en giizel anilar hangileriydi?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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KARAR

Tutunamayanlarin kahramani, “kétu bir resim asarim korkusuyla hic resim
asmadim, kéti yasarim korkusuyla hic yasamadim,” diyerek ézetler

dénemimizi.

Gittikce bireysellesen dinyada, artik ne evimiz sadece barinak, ne de isimiz
sadece ekmek kapisidir; dinledigimiz sarkidan, yedigimiz veya yemedigimiz
seye, okudugumuz kitaptan yaptigimiz seyahatlere kadar tim secimlerimiz
kim oldugumuzu veya kim olmak istedigimizi gdsterir.

Basit bir karar bile, bizi yanlis temsil eder korkusuyla, icimizde anksiyete
yaratabilir.

-Huzursuz Bdlten 101: “Yanlis Karar Verme Korkusu”

Gecen sene verdigin en akillica kararlar nelerdi?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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GELISIM

“Keske her 6zelligimizi kovaya ddékdiilen su gibi 6lcebilseydik,” diye yazar Seth
Godin ve ekler:

“Bir kovayi doldurmak uzun sdrse bile, ne kadar ilerledigini kolayca 6lcebiliriz.
Sabretmek zor gelmez. Oysa hayatimiz icin énemli olan yeteneklerimizi
Slcemeyiz. Her seyi damla damla yapar, her reddedilisle, her hatayla yeni
seyler 6grenir ama bunu fark etmeyiz. Clink( hayat bir kova degil,
yolculuktur.”

-Huzursuz Bllten 79: “Senin Uzaktakine Sevgin Evde Hlizin Yaratir.”

Geg¢en sene en ¢ok hangi konularda gelisme goésterdin?

Gecen sene 6grendigin en 6nemli dersler nelerdi?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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Bircok arastirmaya goére, tizgun birine yardim etmenin en etkili yolu,
duygularini ictenlikle onaylamaktan gecer.

Icten olmak icinse onun gercekligini anlayabilmeliyiz.

“Nasil ki soguk alginligr olan biriyle konusurken numaradan hapsirmiyorsaniz,
bizimle konusurken de sesinizi (izglin yapmak yerine kendiniz olun yeter.” der

Bernat.

Arzu edilen icten, saygili, yargilamayan, acik bir yakinliktir.

-Huzursuz Bllten 95: “Yanimda Ol Yeter”

Gec¢en sene sana en ¢ok destek olan kisiler kimlerdi?

Gecen sene en ¢ok minnet duydugun Kisiler kimlerdi?

Gecen sene baskalari icin yaptigin en 6nemli seyler nelerdi?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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OZSEFKAT

“Kendini sevmeyi 6grenmek bugtinden yarina yerine getirilecek bir buyruk
degildir,” der Nietzsche, “tim sanatlarin icinde en incesi, en kurnazi, en

sonuncusu ve en sabirlisidir.”

Icimizde “kendime sert davranmazsam, hayatimin kontrolind kaciririm” diyen
koéklesmis bir inanc bulunabilir. O zaman sunu sorabiliriz:

“Bugline kadar o sert 6zelestirilerin ne faydasini gérddin?”

-Huzursuz Blilten 102: “Kendine Koéti Davraniyorsun Ruhum”

Gecen sene kendinle gurur duydugun seyler nelerdi?

Gec¢en sene kendinle ilgili kesfettigin en 6nemli sey neydi?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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SANAT

Arendt, hizdnlid insanlarr hastalikli géren ve dizeltmeye calisan dénemin
psikoloji bilimini de elestirir. Kisinin, modern toplumun beklentileri icinde
collesen hayata uyum saglayamadigi icin htizin duymasi hastalik olamaz.

Arendt’e gbre ihtiyacimiz olan, siginabilecegimiz, glclerimizi topladiktan
sonra yeniden yola koyulabilecegimiz yasam kaynaklari -vahalardir. Bunlar;
felsefe, sanat, sevgi ve dostluktur.

- Huzursuz Bliilten #83, “Hidzne Ovgi”

Gec¢en sene seni en ¢ok etkileyen kitaplar, filmler ve
sarkilar hangileriydi?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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2024'ten beklentiler

TAVSIYE

Nikita Gill, siirin sonunda “Cocuk!” diye seslenir yetiskin olana: “Neden hi¢

kimse sana insanlari yuvaya dénustiremeyecegini 6gretmedi?”

Insanlar nehirler gibidir, sirekli dedisir ve siirekli akar. Iclerine koydudun her
seyle birlikte yok olurlar.

“Yine de aradigin yuvanin bir kalbi var...” diye teselli eder sair. Ama bu kalbin
bir baskasinin gégsinde sakli olmadigini da sdyler:

“Kendi icine bak, yeter.”

- Huzursuz Bllten #96, “Yuva Bir Histir”

Eger bir dostun olsaydin kendine hangi konularda tavsiye
verirdin?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com



2024'ten beklentiler

BATAKLIK

Batakliktan kurtuldugunda, yalnizca sana zarar veren bir iliskiden
kurtulmayacaksin. Orada kaldigin her gin ruhunu emen, 6zgdlivenini
parcalayan, boynuna attigi penceleriyle seni bogan o utanctan da
kurtulacaksin.

"Kopmak zordur” der Nietzsche, “bir bagi ortadan kaldirmak aci vericidir.”

“Fakat cok gecmeden yerine yeni bir kanat cikar.”

-Huzursuz Bllten 112: “Batakliktan Cikmanin Zorluklarr”

Zaman, para veya enetji tiikketmesine ragmen hayatina deger
katmayan aliskanliklarin neler?

Hangi ortamlarda bulunmak seni yetersiz, degersiz veya
¢aresiz hissettiriyor?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com



2024'ten beklentiler

SERPILME

her birimizin hikayesi baska ve hayatimiz dogrusal degil. Bizler, A noktasindan
B noktasina giden araclar degiliz. Daha cok, genisleyen evren gibiyiz.

Kendimize telasla degil de sefkatle baktigimizda, hem cocuk seyyahligimizin
hem yetiskin bilgeligimizin farkina vardigimizda, dinya ne kadar degisirse
degdissin, nereye gitmemiz gerektigini de biliriz.

1800’14 yillardan kalma bir siirde yazdigr gibi:

O yildizI gérdiysen, gérmemezlik edemezsin bir daha;
Olabilecegin kisi olmak icin ge¢ degil hala.

-Huzursuz Bllten 99: “Geg¢ Kalmislik Hissi ve Sefkatsiz Telas”

Gelecek sene hangi yeteneklerini gelistirmek istiyorsun?

Gelecek sene hangi aliskanliklari kazanmak istiyorsun?

Gelecek sene hangi alanlari kesfetmek istiyorsun?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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DIGERLERI

Nérobilimci Lisa Feldman Barret’in dedigi gibi; bizler sadece birey degil ayni
zamanda birbirimizi etkileyen sinir sistemleriyiz.

Zamana dayanmis iliskilerimiz, yalnizca duygu durumumuzu didzenlemekle
kalmaz, benligimizin sirekliligini de verir bize.

Ortak anilar, ortak mdicadeleler, ortak hikayeler sayesinde hem gecmisimizle
hem de dinyayla képri kurariz.

-Huzursuz Bllten 105: “Yalnizlik, Stres ve Ayri Distigimdz Gizel insanlar”

ilham aldigin ve saygi duydugun insanlar kimler? Hangi
nitelikleri seni etkiliyor?

Gelecek sene kimlerle olan iliskilerini gliclendirmek
istiyorsun?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com



2024'ten beklentiler

KESIF

“Sik sik sunu duyabiliriz: 'Sen bdéyle degildin.’
"Baskalarinin hafizasindaki halinizle celismemek icin oradan oraya cesedinizi
mi surltkleyeceksiniz,” diye sorar filozof; ‘zararli konularda tutarlilik, kiclk

akillarin gdlyabanisidir,” diye ekler.

Yanlis anlasiimak, yanlis bir hayati yasamak kadar kéti olamaz.

-Huzursuz Bilten 114: “Sizi Kirmamak Icin Kendim Olmaliyim”

Cocuklugunda / ergenliginde ilgi duydugun ama zamanla
biraktigin etkinlikler / hobiler neler?

Ekonomiyle ve zamanla ilgili hicbir kaygin olmasaydi enerjini
ve odagini en ¢ok neler i¢in kullanirdin?

Huzursuz Bulten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com



HUZURSUZ BULTEN

HUZURSUZ BULlTlE!\_l

Daha huzurlu ve akilli
bir yasam icin her sal
sabahi psikoloji ve felsefe dolu

bir email gonderiyorum.

Abone olmak istiyorsaniz;

IMerhaba sevgili okuyucu,

huzursuzbeyin.com’daki

fin hatalanma ve muhtemelen intihann DUlGN buniara son verecex

na ragmen ‘gelisiyor oldugum' hissi igindeyim, gergi e yagimda

formu doldurabilirsiniz.

Roportaji yapan aragtirmaci, gelisip gelismedidini nasil anladigini
sorunca, devam ediyor

Saninm daha derinim. Derinleri ve ugurumian, .. $02¢0Kiere dokdimes
20r olan §eylen daha Kuvvell hissedlyorum

Sozclklere aokuimesi zor olan geyleri daha kuvvelli hisseimek

Qliver Sacks, Simeden dnce, seksen (g yaginda son bir otodiyografi

|
yayimiadigi icin, bu roportajcan sonraki oluz senede bile nasil
ABON E oL dedistiini, nasil derinlestigini biliyoruz
Geglidimiz hafta kirk yagina bastim.

not: ﬁcretsizd i r. 1 Onumdeki yillar icin, en azindan entelektiel anlamda, heyecanhyim




