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Merhaba sevgili okuyucu,

Bir yilin daha sonuna geldik. Artik birlikte altinci yila giriyoruz. Bana bu
yolculukta eslik ettigin icin minnettarim.

Hayatimin en zor ddnemlerinden birini yasadigim bu yil, Huzursuz Beyin’in

hayatima etkisini daha iyi anladim. Desteginle bir an bile yalniz hissetmedim.

Cok tesekkur ederim. Umarim édnimuzdeki sene daha aydinlik olur.

Her sene oldugu gibi yine Yansimalar ve Beklentiler kitapcigr yayimladim.

Yeni sayfalari anlamli deneyimlerle doldurdugunuz bir yil dilerim.

Emre Ozarslan
Huzursuz Beyin
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Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com



2025'ten yansimalar

ANLAR

BuglinkU cesur kararlarimizin kaynagdi, bize karanlik gecelerde bahsedilmis,
umutsuzluk darbeleriyle dévilmdis batanliklia ruhun 6zglvenidir:

Clnkl en sonunda, bunca mucadeleden,

bunca yildan sonra, artik bogulmaktan biktin.

Yeter dersin. Yasamak istersin, sevmek istersin,

ve hangi karanlik olursa olsun,

hangi tehlike, hangi kaygan yol olursa olsun, bilirsin:

Sana ait o eli
tutmaya gideceksin.

- Huzursuz Bllten #210, “Psikolojik Zenginlik”

Gec¢en seneden hatirladigin en giizel anilar hangileriydi?

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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KARAR

Sezgisel kararlar irrasyonel gibi gérinse de, sonunda onlari da akil terazisinde

tartariz.

Sorularla yasamayi bilmek, beynimizin en glcli yaraticit sGrecini baslatir ve bu

stirecin ne zaman, nasil sonuclanacagini kimse bilemez.
Rilke’nin gen¢ Kappus’a séyledigi gibi: “Kalbinizde ¢bézldlmemis olan her seye

karsi sabirli olun. Onlari yabanci dilde yazilmis kitaplar gibi sevin. Siz simdilik
sorulari yasayin. Bir gin yanitlari da yasarsiniz.”

-Huzursuz Bllten 201: “Neden Simdi? Birdenbire alinan Kararlar”

Gecen sene verdigin en akillica kararlar nelerdi?

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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GELISIM

Varty’e gére kaybolmak imkansizdir. Cdnkl bizler A noktasindan B noktasina
gitmeye calismiyoruz ki yolumuzu kaybedelim. Bizler, canliligimizi ariyoruz.
Onunla en beklenmedik yerlerde karsilasabiliriz:

“En son nerede hissetmistin? Oraya geri dén. Odak noktani genislet. Kendini

ve cevreni dinle.”

Asil kazanmaya calistigimiz sey iz bilincidir; kendi ic manzaramizi taniyip, dis
diinyayi dikkatle okuyabilme hali. Bu nedenle séyle der:

“Aradigin seyi gérebilmek icin kendini egitmelisin.”

-Huzursuz Bllten 211: “Tutkunun Degil Canliligin Pesinde”

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

Gec¢en sene 6grendigin en 6nemli dersler nelerdi?

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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Martin Buber’in dedigi gibi, insanlar sevilmek icin yaratildi, esyalar kullaniimak
icin. Sorunlarimizin cogu, esyalari sevmemizden ve insanlari kullanmamizdan
kaynaklanir.

“Zavalll bizler,” diye devam eder Buber, “bizi asil neyin tatmin ettigine karsi ne
kadar da koriiz!”

Clankd sevgiyi cogu zaman birlikte blylyecek bir bag degil, icimizdeki
boslugu kapatacak bir yama gibi gérdrtiz.

Eger sevilmenin yetiskinlikte de varolusumuzun en édnemli ihtiyaclarindan biri

oldugunu kabul edebilseydik, belki de bu kadar yanlis yasamazdik.

-Huzursuz Bllten 195: “Yetiskinin Sevilme ihtiyaci”

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

Gecen sene en ¢ok minnet duydugun Kkisiler kimlerdi?

Gec¢en sene baskalari icin yaptigin en 6nemli seyler nelerdi?

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com



2025'ten yansimalar

OZSEFKAT

“Istedigin her sey olabilirsin!” diyen sistem aslinda “istedidin sey olamadiysan
bdtun suc sendedir!” diye fisildiyor.

Basari bireysel cabaya indirgendiginde, basarisizlik da kisisel bir ahlaki
eksiklik, tembellik, isteksizlik, arzusuzluk gibi algilaniyor.

Bu da insani kendini acimasizca suclamaya itiyor.

-Huzursuz Bllten 197: “Basari Zorbaligr”

Gecen sene kendinle gurur duydugun seyler nelerdi?

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

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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SANAT

Dijital platformlar hangi mesaji verirse versin; okumak bize baska bir mesaj
verir: Dlnya karmasiktir. insanlar karmasiktir. Anlamak ve derinlesmek icin
yavaslamamiz gerekir.

[ste bu nedenle, “Kitap okudugum zaman dénistidgim kisiyi seviyorum.” diyor
Johann Hari, “Sosyal medyada cok vakit gecirdigimde dénulstigim kisiyi
sevmiyorum.”

Dijital devler kapimizi caldiginda, Diyojen gibi “Isigimla arama girme” demeyi
ogrenmeliyiz.

ClUnkd dikkatimizi calanlar, gurur duyacagimiz seyleri yapmamizi engelliyor.

- Huzursuz Bllten #173, “Isigimizla Aramiza Girmeyin”

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

Kapitalist rekabetciligin de etkisiyle, durdugumuzda var olmuyormus gibi
hissederiz. John Maynard Keynes’in dedigi gibi, bu saplantili ilerleme arzusu,
aslinda sahte bir 6limsuzlik arayisidir.

Ama bir gun ayrilik, isten cikarma, saglik sorunu gibi nedenlerle durmak

zorunda kaliriz. O zaman hayat bize sorar:

“Tam olarak nereye ilerledigini ddsdndiyordun?”

- Huzursuz Blilten #176, “Ozel Olmadigimizi Kabul Etmenin Gicd”

Eger bir dostun olsaydin kendine hangi konularda tavsiye
verirdin?
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BATAKLIK

Beta Bélgesi Paradoksu’na gére bazen &yle bir alanda sikisip kaliriz ki,
basimiza kétu bir sey gelmesi bizim icin iyi olur.

Rahatsizlik veren ama tolere edebildigimiz durumlarda yillarca kalabiliriz.
Oysa biraz daha aci verici olsalardl, kritik bir esik asilir, kriz cikar ve biz de
degisim icin eyleme gecerdik.

[ste, farkina bile varmadan sikisip kaldigimiz o belirsiz, donuk alana "beta
bdlgesi” denir.

-Huzursuz Blilten 178: “Beta Bdlgesi, Bazi Krizler Hayat Kurtarir”

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

Hangi ortamlarda bulunmak seni yetersiz, degersiz veya
caresiz hissettiriyor?
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SERPILME

“Cunku sen, bu tek kader kumasinin icine dokunmus on trilyon seyle i¢ icesin.
O kumas bugtin lekelerle kapli, yirtiklarla dolu olabilir. Ama hala dokunuyor,

onariliyor ve temizleniyor.”

Her sey darmadadin oldugunda, bizi isyan ettiren de, umut veren de
sevgimizdir.

Ve sevdigimiz her sey, micadele etmeye deger.

-Huzursuz Bllten 182: “Mdcadeleye Deger”

Gelecek sene hangi yeteneklerini gelistirmek istiyorsun?

Gelecek sene hangi aliskanliklari kazanmak istiyorsun?

Gelecek sene hangi alanlari kesfetmek istiyorsun?

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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DIGERLERI

Yetiskin bir birey olarak stirekli ve israrla kendimizi aciklama ihtiyaci
hissettigimizde, aslinda cok daha temel bir korkunun esiri oluruz: Terk
edilmekten, yanlis anlasiimaktan veya reddedilmekten duydugumuz ilkel
korkunun.

fronik olan, bu gtiven arayisiyla ciktigimiz yolun bizi giderek daha glivensiz bir

konuma sirliklemesidir.

-Huzursuz Bllten 208: “Sirekli Aciklama zorunlulugu”

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

Gelecek sene kimlerle olan iliskilerini gliclendirmek
istiyorsun?

Huzursuz Bullten instagram: huzursuz.beyin huzursuzbeyin.com
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KESIF

Cocukken, dinyaya saldirmazdik. Onu kesfetmeye, anlamaya calisirdik.
Olcmezdik, y6netmezdik, hiikmetmezdik. Ve biz onunla ilgilendikce dinya da
kendisini bize sunardi. BldyUsi de bunda sakliyd..

Buglinse, en nazik halimizde bile, 6lmeden énce yapilacaklar listemizi
tamamlamak icin, hunharca saldiriyoruz ddnyaya.

Cocuklugu yeniden kazanmak icin belki de cocukken ne olmadigimizi
hatirlamaliyiz. Telassizdik, hesapsizdik, sadece oynamak isterdik ve bununla
yetinirdik.

-Huzursuz Bllten 213: “Yetiskinlikle Kaybettigimiz Kivilcim”

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

Ekonomiyle ve zamanla ilgili hi¢cbir kaygin olmasaydi enerjini
ve odagini en ¢ok neler i¢in kullanirdin?
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Bir HUZURSUZ BEYIN Kitabi

EMRE OZARSLAN

NEDEN
BOYLEYIM?
NASIL
DEGISEBILIRIM?

Bir HUZURSUZ BEYIN Kitab:

)

MUNDI

+Can Yayinlari +Trendyol +Kitapyurdu +Hepsiburada

Ucretsiz haftalik biiltene abone olmak icin
eposta adresinizi 6zelden mesaj atabilir veya
huzursuzbeyin.com’daki formu doldurabilirsiniz




