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Merhaba sevg�l� okuyucu;

B�r yılı daha ger�de bırakıyoruz. Gerek s�zden gelen mesajlardan, gerek

yaşam koçluğu görüşmeler�nden bel�rled�ğ�m kadarıyla en sık h�ssett�ğ�m�z

duygular şunlar:

1. bel�rs�zl�k

2. potans�yel�m�z� değerlend�rememen�n verd�ğ� suçluluk

3. geç kalmışlık h�ss�.

Hep�m�z yen�den başlamak �st�yoruz. Ama şefkats�z b�r telaş �ç�nde, yen�den

başlamayı sıfırdan başlamakla karıştırıyoruz. Konu hakkında yazdığım b�r

yazıda, yok saydığımız b�l�şsel sermayem�z�n �çer�ğ�n� şöyle açıklamıştım:

 

“Ne olduğumuza değ�l de ne olmadığımıza o kadar odaklanırız k�; verd�ğ�m�z

savaşları, artan b�l�nçl�l�ğ�m�z�, gel�şen yetenekler�m�z�, altından çıktığımız

enkazları, üstümüzden attığımız yükler�, yıllar sonra �t�raf ed�p

yüzleşt�kler�m�z�, yaralarımızı, sabrett�kler�m�z�, katlandıklarımızı, yan� kend�

h�kayem�z� görmezden gel�r�z.”

Yen�den başlamak, sıfırdan başlamak anlamına gelmez. 

 

Şefkats�z telaşımızı b�r nebze haf�fletmek, sah�p olduğumuz b�r�k�m� fark

edeb�lmek �ç�n yen� yıla başlarken küçük b�r k�tapçık hazırladım. 

İç�nde geçen seneden kazanımların� ve önümüzdek� sene �ç�n hayaller�n�

bel�rleyeb�lmen �ç�n onar adet soru var. Ayrıca sayfalara geçt�ğ�m�z yılın

bültenler�nden alıntılar da yerleşt�rd�m.

Umarım �sted�ğ�n başlangıçlara ışık tutar.

İy� okumalar, mutlu yıllar! 

Emre Özarslan

Huzursuz Bey�n



2023'ten yansımalar

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten �nstagram: huzursuz.bey�n



ANLAR

Kend�s�ne gelen mektupları derleyen W�ll Durrant, vardığı sonucu şöyle

açıklar: "Hayatın anlamı, b�ze kend�m�zden daha büyük b�r şey� üretmem�z

veya ona katkıda bulunmamız �ç�n verd�ğ� şansta yatar.”

 

Bugün de anlamlı hayat üzer�ne çalışmalar yapan araştırmacılar benzer

sonucu bulgular:

 

“Hayatta anlam bulmak �st�yorsanız; değerler�n�z ve yetenekler�n�z

çerçeves�nde başkalarının hayatlarına dokunab�lecek eylemlerde bulunun."

- Huzursuz Bülten #111, “Anlam Kr�z�”

2023'ten yansımalar

Geçen seneden hatırladığın en güzel anılar hang�ler�yd�?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten �nstagram: huzursuz.bey�n



KARAR

Tutunamayanların kahramanı, “kötü b�r res�m asarım korkusuyla h�ç res�m

asmadım, kötü yaşarım korkusuyla h�ç yaşamadım,” d�yerek özetler

dönem�m�z�.

G�tt�kçe b�reyselleşen dünyada, artık ne ev�m�z sadece barınak, ne de �ş�m�z

sadece ekmek kapısıdır; d�nled�ğ�m�z şarkıdan, yed�ğ�m�z veya yemed�ğ�m�z

şeye, okuduğumuz k�taptan yaptığımız seyahatlere kadar tüm seç�mler�m�z

k�m olduğumuzu veya k�m olmak �sted�ğ�m�z� göster�r.

Bas�t b�r karar b�le, b�z� yanlış tems�l eder korkusuyla, �ç�m�zde anks�yete

yaratab�l�r.

-Huzursuz Bülten 101: “Yanlış Karar Verme Korkusu”

2023'ten yansımalar

Geçen sene verd�ğ�n en akıllıca kararlar nelerd�?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten �nstagram: huzursuz.bey�n



GELİŞİM

“Keşke her özell�ğ�m�z� kovaya dökülen su g�b� ölçeb�lseyd�k,” d�ye yazar Seth

God�n ve ekler:

 “B�r kovayı doldurmak uzun sürse b�le, ne kadar �lerled�ğ�n� kolayca ölçeb�l�r�z.

Sabretmek zor gelmez. Oysa hayatımız �ç�n öneml� olan yetenekler�m�z�

ölçemey�z. Her şey� damla damla yapar, her redded�l�şle, her hatayla yen�

şeyler öğren�r ama bunu fark etmey�z. Çünkü hayat b�r kova değ�l,

yolculuktur.”

-Huzursuz Bülten 79: “Sen�n Uzaktak�ne Sevg�n Evde Hüzün Yaratır.”

2023'ten yansımalar

Geçen sene en çok hang� konularda gel�şme gösterd�n?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Geçen sene öğrend�ğ�n en öneml� dersler nelerd�?

�nstagram: huzursuz.bey�n



İLİŞKİLER

B�rçok araştırmaya göre, üzgün b�r�ne yardım etmen�n en etk�l� yolu,

duygularını �çtenl�kle onaylamaktan geçer.

İçten olmak �ç�nse onun gerçekl�ğ�n� anlayab�lmel�y�z.

“Nasıl k� soğuk algınlığı olan b�r�yle konuşurken numaradan hapşırmıyorsanız,

b�z�mle konuşurken de ses�n�z� üzgün yapmak yer�ne kend�n�z olun yeter.” der

Bernat.

Arzu ed�len �çten, saygılı, yargılamayan, açık b�r yakınlıktır.

-Huzursuz Bülten 95: “Yanımda Ol Yeter”

2023'ten yansımalar

Geçen sene sana en çok destek olan k�ş�ler k�mlerd�? 

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Geçen sene başkaları �ç�n yaptığın en öneml� şeyler nelerd�?

Geçen sene en çok m�nnet duyduğun k�ş�ler k�mlerd�?

�nstagram: huzursuz.bey�n



ÖZŞEFKAT

“Kend�n� sevmey� öğrenmek bugünden yarına yer�ne get�r�lecek b�r buyruk

değ�ld�r,” der N�etzsche, “tüm sanatların �ç�nde en �nces�, en kurnazı, en

sonuncusu ve en sabırlısıdır.”

 

İç�m�zde “kend�me sert davranmazsam, hayatımın kontrolünü kaçırırım” d�yen

kökleşm�ş b�r �nanç bulunab�l�r. O zaman şunu sorab�l�r�z:

 

“Bugüne kadar o sert özeleşt�r�ler�n ne faydasını gördün?”

-Huzursuz Bülten 102: “Kend�ne Kötü Davranıyorsun Ruhum”

2023'ten yansımalar

Geçen sene kend�nle gurur duyduğun şeyler nelerd�?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Geçen sene kend�nle �lg�l� keşfett�ğ�n en öneml� şey neyd�?

�nstagram: huzursuz.bey�n



SANAT

- Huzursuz Bülten #83, “Hüzne Övgü”

Arendt, hüzünlü �nsanları hastalıklı gören ve düzeltmeye çalışan dönem�n

ps�koloj� b�l�m�n� de eleşt�r�r. K�ş�n�n, modern toplumun beklent�ler� �ç�nde

çölleşen hayata uyum sağlayamadığı �ç�n hüzün duyması hastalık olamaz.

 

Arendt’e göre �ht�yacımız olan, sığınab�leceğ�m�z, güçler�m�z� topladıktan

sonra yen�den yola koyulab�leceğ�m�z yaşam kaynakları -vahalardır. Bunlar;

felsefe, sanat, sevg� ve dostluktur.

2023'ten yansımalar

Geçen sene sen� en çok etk�leyen k�taplar, f�lmler ve
şarkılar hang�ler�yd�?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten �nstagram: huzursuz.bey�n



2024'ten beklent�ler

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten �nstagram: huzursuz.bey�n



TAVSİYE

N�k�ta G�ll, ş��r�n sonunda “Çocuk!” d�ye seslen�r yet�şk�n olana: “Neden h�ç

k�mse sana �nsanları yuvaya dönüştüremeyeceğ�n� öğretmed�?”

İnsanlar neh�rler g�b�d�r, sürekl� değ�ş�r ve sürekl� akar. İçler�ne koyduğun her

şeyle b�rl�kte yok olurlar.

“Y�ne de aradığın yuvanın b�r kalb� var…” d�ye tesell� eder şa�r. Ama bu kalb�n

b�r başkasının göğsünde saklı olmadığını da söyler:

“Kend� �ç�ne bak, yeter.”

- Huzursuz Bülten #96, “Yuva B�r H�st�r”

2024'ten beklent�ler

Eğer b�r dostun olsaydın kend�ne hang� konularda tavs�ye
ver�rd�n?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten �nstagram: huzursuz.bey�n



BATAKLIK

Bataklıktan kurtulduğunda, yalnızca sana zarar veren b�r �l�şk�den

kurtulmayacaksın. Orada kaldığın her gün ruhunu emen, özgüven�n�

parçalayan, boynuna attığı pençeler�yle sen� boğan o utançtan da

kurtulacaksın.

"Kopmak zordur" der N�etzsche, “b�r bağı ortadan kaldırmak acı ver�c�d�r.”

“Fakat çok geçmeden yer�ne yen� b�r kanat çıkar."

-Huzursuz Bülten 112: “Bataklıktan Çıkmanın Zorlukları”

2024'ten beklent�ler

Zaman, para veya enerj� tüketmes�ne rağmen hayatına değer
katmayan alışkanlıkların neler?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Hang� ortamlarda bulunmak sen� yeters�z, değers�z veya
çares�z h�ssett�r�yor?

�nstagram: huzursuz.bey�n



SERPİLME

her b�r�m�z�n h�kayes� başka ve hayatımız doğrusal değ�l. B�zler, A noktasından

B noktasına g�den araçlar değ�l�z. Daha çok, gen�şleyen evren g�b�y�z.

 

Kend�m�ze telaşla değ�l de şefkatle baktığımızda, hem çocuk seyyahlığımızın

hem yet�şk�n b�lgel�ğ�m�z�n farkına vardığımızda, dünya ne kadar değ�ş�rse

değ�şs�n, nereye g�tmem�z gerekt�ğ�n� de b�l�r�z.

 

1800’lü yıllardan kalma b�r ş��rde yazdığı g�b�:

 

O yıldızı gördüysen, görmemezl�k edemezs�n b�r daha;

Olab�leceğ�n k�ş� olmak �ç�n geç değ�l hala.

-Huzursuz Bülten 99: “Geç Kalmışlık H�ss� ve Şefkats�z Telaş”

2024'ten beklent�ler

Gelecek sene hang� yetenekler�n� gel�şt�rmek �st�yorsun?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Gelecek sene hang� alanları keşfetmek �st�yorsun?

Gelecek sene hang� alışkanlıkları kazanmak �st�yorsun?

�nstagram: huzursuz.bey�n



DİĞERLERİ

Nörob�l�mc� L�sa Feldman Barret’ın ded�ğ� g�b�; b�zler sadece b�rey değ�l aynı

zamanda b�rb�r�m�z� etk�leyen s�n�r s�stemler�y�z.

Zamana dayanmış �l�şk�ler�m�z, yalnızca duygu durumumuzu düzenlemekle

kalmaz, benl�ğ�m�z�n sürekl�l�ğ�n� de ver�r b�ze.

 Ortak anılar, ortak mücadeleler, ortak h�kayeler sayes�nde hem geçm�ş�m�zle

hem de dünyayla köprü kurarız.

-Huzursuz Bülten 105: “Yalnızlık, Stres ve Ayrı Düştüğümüz Güzel İnsanlar”

2024'ten beklent�ler

İlham aldığın ve saygı duyduğun �nsanlar k�mler? Hang�
n�tel�kler� sen� etk�l�yor?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Gelecek sene k�mlerle olan �l�şk�ler�n� güçlend�rmek
�st�yorsun?

�nstagram: huzursuz.bey�n



KEŞİF

“Sık sık şunu duyab�l�r�z: ’Sen böyle değ�ld�n.’

"Başkalarının hafızasındak� hal�n�zle çel�şmemek �ç�n oradan oraya cesed�n�z�

m� sürükleyeceks�n�z," d�ye sorar f�lozof; ‘zararlı konularda tutarlılık, küçük

akılların gülyaban�s�d�r,’ d�ye ekler.

Yanlış anlaşılmak, yanlış b�r hayatı yaşamak kadar kötü olamaz.

-Huzursuz Bülten 114: “S�z� Kırmamak İç�n Kend�m Olmalıyım”

2024'ten beklent�ler

Çocukluğunda / ergenl�ğ�nde �lg� duyduğun ama zamanla
bıraktığın etk�nl�kler / hob�ler neler?

huzursuzbey�n.comHuzursuz Bülten

Ekonom�yle ve zamanla �lg�l� h�çb�r kaygın olmasaydı enerj�n�
ve odağını en çok neler �ç�n kullanırdın?

�nstagram: huzursuz.bey�n




