
Beklent�ler
2024- 2025

Yansımalar &

huzursuzbey�n



Merhaba sevg�l� okuyucu;

Yen� yıl, b�rçoğumuz �ç�n tem�z b�r sayfa açma umudunu tems�l eder. 

Ancak araştırmalar, her beş k�ş�den dördünün yen� yıl kararlarını

sürdüremed�ğ�n� ortaya koyuyor. 

Y�ne de umut var. Konu hakkında uzman Profesör Katy M�lkman’a göre, esk�

benl�ğ�m�z� ger�de bıraktığımıza �nanırsak, “taze başlangıç etk�s�” sayes�nde

değ�ş�m daha kalıcı hale geleb�l�r.

Geçen sene, yen� yıl önces� telaşımızı haf�fletmek, b�r�k�mler�m�z� fark etmek

ve kend� h�kayem�ze odaklanab�lmek �ç�n b�r k�tapçık hazırlamıştım.

 

Yoğun �lg�n�z ben� çok mutlu ett�. Yanıtlarınızı paylaştınız, hatta bazıları

çıktısını alıp ş�rketler�nde kullandı. Bunun �ç�n teşekkür eder�m.

 

Bu sene, “Yansımalar & Beklent�ler” formunu güncelled�m.

 

Geçm�ş� değ�şt�remey�z, ama bugünden başlayarak geleceğ�m�z� yen�den

şek�llend�reb�l�r�z. 

 

Yen� yılın anlamı, sadece b�r tar�h değ�l, taze başlangıçlara olan �nancımızdır.

Benjam�n Button’un ded�ğ� g�b�:

"Umarım, sen� şaşırtacak şeyler yaşarsın. Umarım, daha önce h�ç

h�ssetmed�ğ�n şeyler h�sseders�n. Umarım, farklı bakış açıları olan �nsanlarla

tanışırsın. Umarım, gurur duyacağın b�r hayatın olur. Ama öyle olmadığını

anlarsan… umarım, en baştan başlayacak gücü bulursun."

Yen� sayfaları anlamlı deney�mlerle doldurduğunuz b�r yıl d�ler�m.

Emre Özarslan

Huzursuz Bey�n



2024'ten yansımalar

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



ANLAR

Neden saatler yavaş geçer?

 

Çünkü anlam bulamadığımız hayat hem kaygı doludur hem de kaygılar sun�d�r.

O sunumlara, epostalara, toplantılara, ger�b�ld�r�mlere, kıyaslamalara değer

vermed�ğ�m�z� b�l�r�z. Buna rağmen kaygıyı sürekl� ensem�zde h�sseder�z.

Neden yıllar çabuk geçer?

 

Çünkü ger�ye dönüp baktığımızda, sun� kaygılarla, pan�k halde geçm�ş b�r

hayat görürüz. Orada b�r�km�ş b�r “benl�k” bulunmaz. Orada boşuna

yaşamışlığın ve ger� döndürülemez zamanın suçluluğu bulunur.

- Huzursuz Bülten #145, “Geç�c� Varoluş ve Anlamsızlık”

2024'ten yansımalar

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

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



KARAR

Varoluşçu bağlam, ertelemey� sorumluluğun redd� olarak görür. Paul T�ll�ch’�n

ded�ğ� g�b� “�nsan, yalnızca karar anlarında �nsan olur.”

 

Kend� başımıza, özgürce aldığımız kararlarda “yaratıcının sorumluluğunu”

üstlen�r�z. Çünkü kend� hayatlarımızı yaratmak �ç�n adım atarız. Ama o zaman

da �k� soru bel�r�r:

 

1. Neden daha önce yapmadın?

2. Bundan sonra hep yapacak mısın?

 

Kend�m�z �ç�n attığımız bas�t b�r adım b�le, hayatın tüm sorumluluğunu

yüklenmek anlamına gel�r.

-Huzursuz Bülten 123: “Başlama Anks�yetes�”

2024'ten yansımalar

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

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



GELİŞİM

Adım atmak �ç�n uygun şartları beklemek, genell�kle adım atmamanın

mazeret�ne dönüşür. Hayatın �zley�c�s� konumuna geçer�z.

Yazar Mark Manson, med�tasyon �ç�n her gün y�rm� dak�ka bulamadığını

söyled�ğ�nde, rehber� onu uyarır: “K�m y�rm� dak�ka yapman gerekt�ğ�n� söyled�

k�? On dak�ka yap. Beş dak�ka yap.” 

“Yeter k� arenaya çık.”

-Huzursuz Bülten 140: “Adım Atmamanın Yorgunluğu”

2024'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

İnsan, ne kadar severse sevs�n, sevmed�ğ�ne �nanab�l�r.

Carl Rogers’ın yönett�ğ� b�r grup terap�s�nde, soğuk görünen mühend�s,

kayıtsız b�r tavırla eş�nden bahsederken katılımcılardan b�r� sorar: “Karını

sev�yor musun?”

Adam, uzun süre sess�z kalır. Katılımcı, “tamam,” der, “bu da yanıt sayılır.”

“Hayır,” der adam. “H�ç sevd�ğ�m b�r �nsan oldu mu, onu düşünüyordum.”

-Huzursuz Bülten 142: “İl�şk�dek� trajed� sess�zl�ğ� anlamadığımızda başlar.”

2024'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�m�z� unutacak kadar aşırı uyumlanmaya da�r dürtüler�m�z�n kaynağının

çocukluktan geld�ğ�n� b�l�r�z. Carl Rogers, çocukluğumuzda uyumlanmak

zorunda olmadığımız b�r dünyayı hayal etmem�z� �ster:

“Varsayın k�, b�r çocuğun kend� benzers�z duygularına sah�p olmasına �z�n

verd�n�z, varsayın o çocuk sev�leb�lmek �ç�n kend� duygularından asla

vazgeçmek zorunda kalmadı.”

“O çocuk büyüdüğünde b�r maske ardında yaşamak zorunda kalmazdı.“

-Huzursuz Bülten 134: “Kend�m�z olmaya çalışmak benc�ll�k m�d�r?”

2024'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

Oysa hem anlamlı b�r hayat yaşamanın, hem de bey�n çürümes�nden

kurtulmanın yolu aynı: Aklımıza, yetenekler�m�ze, yaratıcılığımıza �y� gelen

faal�yetlerde bulunmak:

- Z�hn�m�z� besleyen k�taplar okumak

- Yaratıcılığımızı artıran sanat eserler�yle karşılaşmak

- Hareket hal�nde olmak

- Der�n sohbetler etmek

- İçer�kler� b�l�nçl� ve seç�c� b�r şek�lde tüketmek.

Ancak ne yazık k� anlamsız �şler�n yorgunluğuyla, anlamlı �şler�n yorgunluğunu

karıştırıyoruz.

- Huzursuz Bülten #168, “Bra�n rot: Bey�n Çürümes�”

2024'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



2025'ten beklent�ler

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



TAVSİYE

Papaz Henr� Nouwen’e göre anlayış gösterme çabasına g�rmeden uzaktan

problem çözmeye odaklanmak çağımızın en ç�rk�n yönüdür.

 

“Oysa b�r düşünün,” der papaz Nouwen, “k�mler� şükranla anarız?”

Onlar, b�z� nas�hatlere boğanlar değ�l anlayışlı z�h�nler�yle acımızı paylaşanlar

ve şefkatl� eller�yle yaralarımıza dokunanlardır. Umutsuz h�ssett�ğ�m�zde

yanımızda kalab�lme ve bazen de çözümsüzlüğe b�z�mle b�rl�kte tahammül

etme cesaret�n� göstereb�lenlerd�r.

İy�l�ğ�m�z� �steyen, yanımızda h�ssett�r�r.

- Huzursuz Bülten #157, “Nas�hat değ�l anlayış bekl�yorum.“

2025'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

B�ze zarar veren b�r �l�şk�y� b�t�rd�ğ�m�z �ç�n, ahlaksız b�r tekl�fe “hayır”

ded�ğ�m�z �ç�n, hak ett�ğ�m�z maaşı talep ett�ğ�m�z �ç�n, başkalarına

uyumlanmadığımız �ç�n, kend� �ht�yaçlarımızı öncel�klend�rd�ğ�m�z �ç�n sık sık

suçluluk h�ssedeb�l�r�z.

O zaman şunu söyleyeb�l�r�z:

 

“Kend�m�z� suçlu h�ssetmem�z, �lla yanlış b�r şey yaptığımız anlamına gelmez.”

-Huzursuz Bülten 164: “Utanç artık taraf değ�şt�rmel�“

2025'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

B�r gün b�lgeye sorarlar: “Sürekl� başkalarına bakıp kend�m� eks�k

h�ssed�yorum, ne yapmalıyım?”

 

B�lge, gülümseyerek cevap ver�r: “Ağaçların büyümes�n� �zlerken, h�çb�r�n�

b�rb�r�yle kıyaslamazsın. Her ağaç kend� kökler�yle beslend�ğ� ve kend�

zamanında serp�l�r.’”

B�r konuda gel�şt�ğ�m�ze �nandığımızda enerj�k b�r neşe h�sseder�z. Bu neşe,

özgüven�m�z� besler, b�z� daha güçlü adımlar atmaya teşv�k eder.

 

Kıyaslamak, o neşey� öldürür.

-Huzursuz Bülten 155: “Kıyaslamamanın verd�ğ� huzur”

2025'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

Ps�kolog Marshall Rosenberg’�n ded�ğ� g�b�; et�ketlemek ve tanı koymak

�let�ş�m�n en yıkıcı hal�d�r. Anlamak �ç�n kel�melerden yararlanıyoruz. Ama

kel�meler�n üzer�m�zdek� gücünü unutuyoruz.

 

B�r tanı buluyor ve artık kend�m�z� ve çevrem�z� sadece o tanıyla

değerlend�r�yoruz.

 

“Merak yok olduğunda reçeteler yazılmaya başlar,” der ps�kanal�st Adam

Ph�ll�ps: “Çok fazla tanım yapmak, çok fazla şey� dışarıda bırakmak demekt�r.” 

-Huzursuz Bülten 133: “Her yer m� toks�k, herkes m� nars�st?”

2025'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

Hemş�re Bronn�e Ware, ölmek üzere olan hastalarının beş büyük p�şmanlığını

yazar. Sıralama şöyled�r:

 

1. “Keşke başkalarının benden bekled�ğ� g�b� değ�l, kend� �sted�ğ�m g�b�

yaşayacak cesaret�m olsaydı.”

2. “Keşke bu kadar çok çalışmasaydım.”

3. “Keşke duygularımı �fade edecek kadar cesur olsaydım.”

4. “Keşke arkadaşlarımla daha çok �let�ş�me geçseyd�m.”

5. “Keşke daha mutlu b�r hayat yaşamak �ç�n kend�me �z�n verseyd�m.”

-Huzursuz Bülten 130: “En çok hatalarımız değ�l atmadığımız adımlar acıtır.”

2025'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




