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Siza gora azadliq istadiyiniz yemayi lirayiniz istadiyi
vaxt yeyo bilmokdir?

Yoxsa hec bir sosial tozyiq hiss etmodon istadiyiniz
kimi geyino bilmakdir?

Istadiyiniz vaxt yatmaq vo oyanmagq, istodiyiniz
vaxtda istadiyiniz qoder islaya bilmok va sizo lazim olan
pulu gazana bilmakdir?

Yoxsa yalniz hafto sonu istirahatindo mobil
telefonunuzu sondiironds 6ziintizli azad hiss edirsiniz?

Hoyatimizla bagli har qorari yalniz 6ziiniizii diistinarok
verirsiniz?

Taleyinizin ipi tamamils 6z alinizdadir?

Itirmokdon qorxdugunuz insanlar varmi?

Dayismaya na daracads agigsiniz?

Bu ciir shomiyyatsiz goriinen tofarriiatlarla
miibarizads sizi siz edon sorhoadloriniz tamamils silinir.
Ciinki azadliq diistindiiytintiz kimi sorhadsizlik demok
deyil, aksing, aydin vo méhkoam sorhadlors malik
olmaqdir. Yoni “Yox” deya bildiyiniz qoder azadliginizi
iddia edos bilorsiniz.

Bu monada “Yox” deys bilmok sanati kitab1
sorhodlorinizi diizgiin ¢gokorak genis bir azadliq ve 6ziino
inam mokani yaratmagin incoliklori ilo dolu olan hossas
bolodgidir...
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SiZIN AZADLIGINIZ,
SORHODLORINIZIN GUCU QODIRDIR

Siz hagiqgaten “azad’siniz?

Yoqin ki, bu suala cavab axtararkon hayatimzin romanim
yaza bilarsiniz.

Ovvala, masalon, azadliq deyildikds aglmza ilk na golir?
Diisiintin...

Siza gors azadhq istadiyiniz yemoayi tirayiniz istadiyi vaxt
yeya bilmakdir?

Yoxsa heg bir sosial tazyiq hiss etmoadon istodiyiniz kimi
geyina bilmakdir?

Istadiyiniz vaxt yatib oyanmagq, istadiyiniz vaxtdaistadiyiniz
qadar iglaya bilmok v sizo lazim olan pulu qazana bilmakdir?

Yoxsa yalniz hoftesonu fasilosinds mobil telefonunu-
zu sondironds 6ziinizi azad hiss edirsiniz? Galin masaloye
bu baximdan yanasaq, gorok onda neco diisiinacoksiniz?
Hoyatinizla bagh har qorari yalniz 6ziintzii diistinerak ve-

rirsiniz?



Taleyinizin iplori tamamils 6z slinizdadir?

Bozon bagqalarinin sizden istifads etdiyini hiss edirsiniz?

Itirmakdan qorxdugunuz insanlar varmi?

Dayismaye no deracads agigsiniz?

Yasam torzinizi istadiyiniz istiqamatda tamamils deyismaye
casaratiniz varmi?

Bali, yorucu suallar oldugunu gobul edirom..

O halda, bir gadar burada fasils verak.

Cinki biitiin bunlarin cavabini axtararksn uzun va darin
mona kasb edan bir kitab yazmaga basladiginizi géracaksiniz.
Ustalik, sirf kim oldugunuza smin olmagq iigiin dorin sularda
¢atin qarsidurmalar yasayacagsiniz va sonda, balks ds, halo do
kim oldugunuza cavab tapmadigimizi hiss edacoksiniz. Islori
¢atinlogdirmayak...

Heg olmasa yumurtani necs yemokdon xoslandigimiz1 di-
stinin.

Miitlaq ¢ox bigmis olmalidir?

Vayabazan “Bu giin da bels olsun, na forqi var?” deyirsiniz?

Oslindo shamiyyatsiz kimi gérinen bu kicik detallarla
miibarizonin naticasinds azadhiginizi itirdiyinizin forqinda de-
yilsiniz. Ctunki “azadliq” sizin disindiytniz kimi “hidudsuz”
olmaq demok deyil. 9ksing, aydin vo méhkem sarhadlors malik
olmaqdan ibaratdir.

Basqa sozls, “yox” dediyiniz qadar azadliga sahib olarsiniz.

Yox deys bilmadiyiniz hor seyds sorhadlerinizin pozulma-
sina imkan yaradirsiniz. Serhadi pozulan bir 6lks do azad deyil.

Bu kitab sarhadlarinizi diizgiin ¢akarak genis bir azadliq vo
oziinainam sahasi yaratmagi vod edir. Unutmayin ki, azadliq

vo Oztinsinam tokca hayat keyfiyyatinizi yaxsilagdirmir, hoam



ds soxsi miinasibatlarinizden tutmus sosial miinasibatlarinizs,
is hoyatimizdan ev hoyatimiza qoador hor sahado o6ziintzls
bagli miinaqigalorinizi nizamlayir. Ciinki insan bagqasi ilo

miinaqisads olanda bels, yalniz 6zt ilo miibarize aparir.

Yox Deys bilmayin Damilmaz Gé6zalliyi

“Yox” deyo bilmamok, tobii ki, sexsiyyst pozuqlugu deyil.
Ancaq “yox” deys bilmayanlar sarhadlorinin pozulmasina icazs
verdiklori qoder manliklorini itirir ve bazi psixoloji problemlor
yasayirlar.

Hoyatda ilk tocriibsler aile hoyatinda alds edilir. Diinya
haqqinda bir ¢ox anlayiglar da burada 6yranilir. Valideynlar vo
usaq arasinda qurulan etibarli bag saglam moanlik siiurunun for-
malagmasina v insanin 6ziini dayarli ve vacib hiss etmasina
sabab olur.

Oziiniidorketma atraf miihit torafindon gobul edilma to-
rziniz, na oldugunuz vo na olmaginz barads diisiincalordir.
Moanlik stiuru iss insanin 6ziini saxsiyyat kimi tanimasi ve dark
etmasi prosesindon ibaratdir. Manlik siiurunun formalagmasi

tictin agagidakilar vacibdir:

« Oziinii tanimaq

o Comiyyat i¢cinds miinasibat qura bilmak
« Oziinii gabul etmak

« Oz-6ziins bas etmoak

« Oziiniiifado etmak

« Oziinsinamh olmagq

« Oziini dork etmok.



Monlik stiurunun formalagmasinda meydana galen pozul-
malar, sarhadleri asanligla pozula bilen birins ¢evrilmayiniza
sobab olur. Sorhadloriniz darinlagarak pozulmaga davam
etdikcs, bu, kakaloma, boyun agrilar, irokbulanma, mada spaz-
masl, qastrit, streslo alagoli sag tokiilmasi vo dori sapgilari, sodof
xastaliyi, bel vo boyun agrilari, qazeb piiskiirmasi, soxsiyyat
pozuqluqlari, panik atak, manik depressiya, depressiya kimi
miisyyen fiziki va psixoloji narahathiglara yol acar.

Sorhadlarinizi miiayyan etmoak vo onlari gatiyyotlo qoru-
maq fiziki vo psixoloji saglamhiginiz tiiin ¢ox vacibdir.

Ancaq bu o demsak deyil ki, siz homigo har seys siddatli
miiqavimat gostarmalisiniz.

Sizin sarhadlariniz kim oldugunuzdur.

Buna gora da lupam 6ziiniiza tutmali, hagigaten kim oldugu-
nuzu bilmolisiniz ki, 6ziiniizii saglam sokilds qoruya bilssiniz.

Masalan, boyiik soharlarin birinds yasayan adibir gohroman
segak va onun forqinds olmadig: sarhadlari ilo bagl migsahids
aparag...

Qohramanimiz qadin olsun. Hekayani danisarkan rahatliq

tictin ona “Esin” adin1 verak, olarmi?

10



“Hormotli Ho”nin Adi Giinii
I

Sabahiniz xeyir

Sohar altida gorason zong edon kimdir?

Halbuki yuxudan oyanmasina hals 45 daqiqa vaxti var idi...
Telefona cavab verarken “Kas ki, telefonu séndiiraydim” deys
disiindi.

Bu fikri sonradan 6ziina giilmali goldi. Omriiniin hans:
moaqaminda o, telefonunu sondiiriib yata bilmisdi? $aharden
konar talabalik dovriinds o, hamisa giiniin va gecanin istonilon
vaxti alcatan olmali idi ki, ondan 6trii nigaran qalan valideynlari
oziinii rahat hiss etsin. Indi iss artiq ailali qadin idi v distalik
yeddiyash nadincs analq edirdi, amma buna baxmayaraq, yena
do telefonu sondirib yata bilmirdi.

Ana-atas1 ¢ox qoca va xastd idilor. Bu dafs da 6zii onlardan
nigaran qalir, har geca yatarkon “Birdon onlara nasa olar va
zang edonds moanimls alags saxlaya bilmoazlor” deys distinir-
dii. Ona gora doa iyirmi dord saat he¢ sonmayan mobil telefon-
la yagayirdi. Tobii ki, bu fiirsatden istifads edanler ds olurdu...
Moasalen, is yoldas: Esra kimi...

— No olub, Esra, saharin bu vaxti xeyir ola?

— Esin, isa gedonds mani ds evdon gétiira bilorsan?

Neca olsa, sonin xidmati maginin var... Yolda bacimgila
ds doymaliyam. Yoldaginin ad giiniins aldig1 hadiyyeni dayis-
dirmaliyam. Ayaqqab1 yeznamin ayagina olmayib...

“Amma man oglumu sahar maktaba apariram. Ustalik, bu
glin direktorun yanma da getmoliyom. Diinon dedi ki, “bes

daqiqalik do olsa, yanima golin”. Hom do mona na yeznanin
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ayaqqabisi ayagina olub, ya yox? Diinen qayidanda zehmot
¢okib bacingilden dayisdiracayin hadiyyeni gotiirsaydin...

Indi da sahar tezdon zeng vurub yuxudan oyatmagin bas
deyil, he¢ sorusmursan ki, “sonin bagqa isin-giiciin, vaxtin
var?” Bagisla da, sadaco xidmati maginim oldugu tigiin biitiin
sirkato xidmat gostora bilmaram. Magina an ¢ox ehtiyaci olan
kadr oldugum tigiin bu avtomobil mans ayrildi. Daha camaatin
iglorini hall edim deys deyil...” Tabii ki, bunlarin he¢ birini deys
bilmadi.

Jvvales bir az kakaladi.

- Yoni mon oslinda sohar ugagi moktobs aparmaliyam...
Amma na bilim... Ustalik, hals tezdir...

— Onsuz da yolumuzun tstindadir. Vaxt itirmayacayik ki.
Bacim asag diisiib paketi veracak. Man da el ona goéra tezdon
zang vurdum ki, islorimizi daha rahat diziib-qosaq....

- Yaxs, yaxsi... — Esin dedi. — Evdon ¢ixanda sans zang
edoram...

“Insanlar na qoador diisiincasizdirlor... Hatta eqoistdirlar...
Ayibin na oldugunu bilmirlar... Isi bitana godor hami dostdur...”

Sahar asobleri 0 qoder pozulmugdu ki, telefonu hirsle
¢okmacanin iistiing atib yenidon yuxulamaga galisdi.

— Esin, yavas ol da, — ari yuxulu, amma hirsls dedi... —
Gormiirson yatmigsam?!

Esin cavab vermadi... Daha qurx daqiqa yatmaga vaxt var
idi. Bu vaxtr he¢ kima qurban vermoazdi. No qadar asabi olsa da,
gozlorini yumdugu an darhal yuxuya getdi.

Sonra qulaginda partlayan qazabli sasle yerindon sigradi.

— Oyan! Bu neco masuliyyotsizlikdir!
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Ori bunu deyib talasik carpayidan sigradi, hamama girib
hirsle qapinu ¢irpdi. Atasinin qisqirtisindan qorxan balaca 9li
da hayacanla onlarin yataq otagina golmisdi. Esin telefonunda-
ki saata baxib:

— Ay Allah! Yatib qalmigsam, — dedi.

Esranin zangina oyananda yaqin ki, 6zii do forqina varma-
dan zongli saat: sondiirmiisdii.

— Neco axmagam e... Qeyri-ixtiyari olaraq zongli saati
sondiirmiigom...

Esra da zong etmoya baglamigdi. 9slinds ¢oxdan getmaoli
idilor.

— Bu giin sohar yemoyi hazirlaya bilmayacom, hami geyin-
sin, bes dagiqays ¢ixacagiq, — Esin dedi. — 9li, sona maktabdon
pirojki va std alariq, yaxs1?

Ali bu xabars ¢ox sevindi. Ciinki sahar yemayini xosla-
mirdi...

- Yaxg, — dedi. —- Meyvali siid alaram...

Ancaq Esinin ari usag1 qodar anlayish deyildi...

—I3do sahar yemayi yemays vaxtim yoxdur, — deys hamam-
dan saslondi. — Sshor tezdan iclasim var. Adamlar xaricdon
galib. Man heg kimi gézloda bilmaram. Acqarina da iclasa gira
bilmaram...

— Yaxs1, — Esin dedi. — Naticads ailomizi san dolandirirsan.

O, cald arinin siizgac qohvasini, qaynadilmis yumurtasini,
sendvigini va sevdiyi galyanaltilarini hazirladi ve Slini gotiirib
evdon ¢ixdi.

Sohar yemoyi hazirlayarken direktorla goriismak ticiin ar-
tiq vaxt itirmigdi. Esra da aramsiz zang edib “harada qaldin?”

deyirdi. Sahar tazs agilmigdi, amma Esinin cani1 bogazina y1gil-
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