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Merhaba sevgili okuyucu;

Yeni yil, bircogumuz icin temiz bir sayfa acma umudunu temsil eder.

Ancak arastirmalar, her bes kisiden dérdinin yeni yil kararlarini
sUrdliremedigini ortaya koyuyor.

Yine de umut var. Konu hakkinda uzman Profesdr Katy Milkman’a gdre, eski
benligimizi geride biraktigimiza inanirsak, “taze baslangi¢ etkisi” sayesinde
degdisim daha kalici hale gelebilir.

Gecen sene, yeni yil dncesi telasimizi hafifletmek, birikimlerimizi fark etmek
ve kendi hikayemize odaklanabilmek icin bir kitapcik hazirlamistim.

Yogun ilginiz beni ¢cok mutlu etti. Yanitlarinizi paylastiniz, hatta bazilari
ciktisint alip sirketlerinde kullandi. Bunun icin tesekklr ederim.

Bu sene, “Yansimalar & Beklentiler” formunu glUncelledim.

Gecmisi degdistiremeyiz, ama buglnden baslayarak gelecedimizi yeniden
sekillendirebiliriz.

Yeni yilin anlami, sadece bir tarih degdil, taze baslangiclara olan inancimizdir.
Benjamin Button’un dedigi gibi:

"Umarim, seni sasirtacak seyler yasarsin. Umarim, daha énce hic
hissetmedigin seyler hissedersin. Umarim, farkli bakis acilari olan insanlarla
tanisirsin. Umarim, gurur duyacagin bir hayatin olur. Ama éyle olmadigini

anlarsan... umarim, en bastan baslayacak guct bulursun.”

Yeni sayfalari anlamli deneyimlerle doldurdugunuz bir yil dilerim.

Emre Ozarslan

Huzursuz Beyin
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ANLAR

Neden saatler yavas gecer?

Clnkld anlam bulamadigimiz hayat hem kaygi doludur hem de kaygilar sunidir.
O sunumlara, epostalara, toplantilara, geribildirimlere, kiyaslamalara deger
vermedigimizi biliriz. Buna ragmen kaygiyi strekli ensemizde hissederiz.
Neden yillar cabuk gecer?

ClUnkd geriye dénlip baktigimizda, suni kaygilarla, panik halde gecmis bir

hayat gorirlz. Orada birikmis bir “benlik” bulunmaz. Orada bosuna

yasamisligin ve geri dénddrilemez zamanin suclulugu bulunur.

- Huzursuz Bllten #145, “Gegici Varolus ve Anlamsizlik”

Gecen seneden hatirladigin en giizel anilar hangileriydi?
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KARAR

Varoluscu baglam, ertelemeyi sorumlulugun reddi olarak gérdr. Paul Tillich’in
dedigi gibi “insan, yalnizca karar anlarinda insan olur.”

Kendi basimiza, 6zglrce aldigimiz kararlarda “yaraticinin sorumlulugunu”
ustleniriz. CankU kendi hayatlarimizi yaratmak icin adim atariz. Ama o zaman

da iki soru belirir:

1. Neden daha énce yapmadin?
2. Bundan sonra hep yapacak misin?

Kendimiz icin attigimiz basit bir adim bile, hayatin tim sorumlulugunu
yuklenmek anlamina gelir.

-Huzursuz Bllten 123: “Baslama Anksiyetesi”

Gecen sene verdigin en akillica kararlar nelerdi?
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Adim atmak icin uygun sartlari beklemek, genellikle adim atmamanin
mazeretine dénusir. Hayatin izleyicisi konumuna geceriz.

Yazar Mark Manson, meditasyon icin her gin yirmi dakika bulamadigini
soéylediginde, rehberi onu uyarir: “Kim yirmi dakika yapman gerektigini séyledi

ki? On dakika yap. Bes dakika yap.”

“Yeter ki arenaya cik.”

-Huzursuz Bdlten 140: “Adim Atmamanin Yorgunlugu”

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

Gecen sene 6grendigin en 6nemli dersler nelerdi?
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insan, ne kadar severse sevsin, sevmedidine inanabilir.

Carl Rogers’in yonettigi bir grup terapisinde, soguk gériinen mihendis,
kayitsiz bir tavirla esinden bahsederken katilimcilardan biri sorar: “Karini
seviyor musun?”

Adam, uzun sire sessiz kalir. Katilimci, “tamam,” der, “bu da yanit sayilir.”

“Hayir,” der adam. “Hic sevdigim bir insan oldu mu, onu dudstndyordum.”

-Huzursuz Bilten 142: “iliskideki trajedi sessizligi anlamadidimizda baslar.”

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?
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OZSEFKAT

Kendimizi unutacak kadar asiri uyumlanmaya dair durtilerimizin kaynaginin
cocukluktan geldigini biliriz. Carl Rogers, cocuklugumuzda uyumlanmak
zorunda olmadigimiz bir dinyayi! hayal etmemizi ister:

“Varsayin ki, bir cocugun kendi benzersiz duygularina sahip olmasina izin
verdiniz, varsayin o cocuk sevilebilmek icin kendi duygularindan asla

vazgecmek zorunda kalmad..”

“O cocuk buyudiglnde bir maske ardinda yasamak zorunda kalmazdi.”

-Huzursuz Bllten 134: “Kendimiz olmaya calismak bencillik midir?”

Gecen sene kendinle gurur duydugun seyler nelerdi?

Gecen sene kendinle ilgili kesfettigin en 6nemli sey neydi?
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SANAT

Oysa hem anlamli bir hayat yasamanin, hem de beyin ¢clrimesinden
kurtulmanin yolu ayni: Aklimiza, yeteneklerimize, yaraticiligimiza iyi gelen
faaliyetlerde bulunmak:

- Zihnimizi besleyen kitaplar okumak

- Yaraticiligimizi artiran sanat eserleriyle karsilasmak
- Hareket halinde olmak

- Derin sohbetler etmek

- [cerikleri bilincli ve secici bir sekilde tiketmek.

Ancak ne yazik ki anlamsiz islerin yorgunluguyla, anlamli islerin yorgunlugunu
karistiriyoruz.

- Huzursuz Blilten #168, “Brain rot: Beyin Clrimesi”

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

Papaz Henri Nouwen’e gdére anlayis gésterme cabasina girmeden uzaktan
problem ¢ézmeye odaklanmak cagimizin en cirkin yéndddr.

“Oysa bir disdndn,” der papaz Nouwen, “kimleri sikranla anariz?”

Onlar, bizi nasihatlere boganlar degil anlayisli zihinleriyle acimizi paylasanlar
ve sefkatli elleriyle yaralarimiza dokunanlardir. Umutsuz hissettigimizde
yanimizda kalabilme ve bazen de ¢ézimsizldge bizimle birlikte tahammdil

etme cesaretini gésterebilenlerdir.

lyiligimizi isteyen, yanimizda hissettirir.

- Huzursuz Bllten #157, “Nasihat degil anlayis bekliyorum.”

Eger bir dostun olsaydin kendine hangi konularda tavsiye
verirdin?
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BATAKLIK

Bize zarar veren bir iliskiyi bitirdigimiz icin, ahlaksiz bir teklife “hayir”
dedigimiz igcin, hak ettigimiz maasi talep ettigimiz icin, baskalarina
uyumlanmadigimiz icin, kendi ihtiyaclarimizi énceliklendirdigimiz icin sik sik
sucluluk hissedebiliriz.

O zaman sunu sb6yleyebiliriz:

“Kendimizi suclu hissetmemiz, illa yanlis bir sey yaptigimiz anlamina gelmez.”

-Huzursuz Bllten 164: “Utang artik taraf degistirmeli”

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

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

Bir gtiin bilgeye sorarlar: “Sdrekli baskalarina bakip kendimi eksik
hissediyorum, ne yapmaliyim?”

Bilge, gllimseyerek cevap verir: “Agaclarin bdydmesini izlerken, hicbirini
birbiriyle kiyaslamazsin. Her aga¢ kendi kbkleriyle beslendigi ve kendi

zamaninda serpilir.””

Bir konuda gelistigimize inandigimizda enerjik bir nese hissederiz. Bu nese,
6zglivenimizi besler, bizi daha glicli adimlar atmaya tesvik eder.

Kiyaslamak, o neseyi élddrdir.

-Huzursuz Bllten 155: “Kiyaslamamanin verdidgi huzur”

Gelecek sene hangi yeteneklerini gelistirmek istiyorsun?

Gelecek sene hangi aliskanliklari kazanmak istiyorsun?

Gelecek sene hangi alanlari kesfetmek istiyorsun?
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DIGERLERI

Psikolog Marshall Rosenberg’in dedigi gibi; etiketlemek ve tani koymak
iletisimin en yikici halidir. Anlamak icin kelimelerden yararlaniyoruz. Ama

kelimelerin Gzerimizdeki glicinl unutuyoruz.

Bir tani buluyor ve artik kendimizi ve cevremizi sadece o taniyla
degerlendiriyoruz.

“Merak yok oldugunda receteler yazilmaya baslar,” der psikanalist Adam
Phillips: “Cok fazla tanim yapmak, cok fazla seyi disarida birakmak demektir.”

-Huzursuz Bllten 133: “Her yer mi toksik, herkes mi narsist?”

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

Gelecek sene kimlerle olan iliskilerini glui¢clendirmek
istiyorsun?
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KESIF

Hemsire Bronnie Ware, 6lmek lizere olan hastalarinin bes blylk pismanligini
yazar. Siralama séyledir:

1. “"Keske baskalarinin benden bekledigi gibi degil, kendi istedigim gibi
yasayacak cesaretim olsayd..”

2. "Keske bu kadar cok calismasaydim.”

3. “Keske duygularimi ifade edecek kadar cesur olsaydim.”

4. “Keske arkadaslarimla daha cok iletisime gecseydim.”

5. “Keske daha mutlu bir hayat yasamak icin kendime izin verseydim.”

-Huzursuz Bllten 130: “En ¢ok hatalarimiz degdil atmadigimiz adimlar acitir.”

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?
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