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Giriş
Bu öz yaradıcı təfəkkürümüzü oyatmaq üçün 

ideyalar kitabıdır. O bizə təcrübələrimizə yanaş
mağın başqa yollarını görmək imkanı verir. Biz bu 
dünyaya tamamilə daxili müdrikliyimizlə bağlı olan 
saf, aydın ağılla gəlirik. Böyüdükcə ətrafımızdakı 
böyüklər sayəsində qorxu və məhdudiyyətlərlə 
çərçivələnirik. 

Yetkinlik yaşı na çatanda bizdə fərqinə varmadı
ğımız bir çox mənfi inanclarımız formalaşır və biz 
öz həyatımızı və təcrübələrimizi bu yanlış inanclar 
üzərində qurmağa meyillənirik.

Bu kitabı oxuduqca razılaşmadığınız ifadə lərlə 
rastlaşa bilərsiniz. Onlar sizin inanc sistemlərinizlə 
toqquşa bilər. Amma narahat olmayın, hər şey qay
dasındadır. Mən buna “qazanı qarışdırmaq” deyirəm. 
Bütün dediklərimlə razılaşmaq məcburiyyətində 
deyilsiniz. Amma, lütfən, nəyə və niyə inandığınızı 
araşdırın. Biz belə böyüyür və dəyişirik. 



Gİrİş
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Yoluma yeni başlayanda eşitdiyim bir çox metafi
zik şeylərə meydan oxuyurdum. Yeni ide yalarla bağlı 
öz inanclarımı araşdırdıqca həyatımda bədbəxtliyə 
səbəb olan çox şeyə inandığımı anladım. Köhnə, 
mənfi anlayışlardan əl çəkməyə başlayanda həyatım 
da yaxşılığa doğru dəyişdi.

Bu kitabın istənilən səhifəsindən başlaya bilər
siniz. Könlünüzdən keçən səhifəni açın. Elə həmin 
an aldığınız mesaj sizin üçün ən mü kəmməli olacaq. 
Bu ya artıq inandığınızı təs diqləyə bilər, ya da sizə 
meydan oxuya bilər. Bunların hamısı böyümə prose
sinin bir hissəsidir. Siz təhlükəsiz vəziyyətdəsiniz və 
bu, hər şeyin yaxşı olduğunu göstərir.



Mən sevgi 
və qəbul 

dünyasında 
yaşayıram

!
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qƏBULETMƏ

Qəbul edirəm

Əgər olduğum kimi qəbul olunmaq istəyi rəmsə, 
başqalarını olduğu kimi qəbul etməyə hazır olmalı
yam. Həmişə valideynlərimizin bizi tamamilə qəbul 
etmələrini istəyirik, lakin çox vaxt biz onları qəbul 
etməyə hazır deyilik. Qəbul etmək özümüzə və 
başqalarına, sadəcə, özləri olmaq imkanı verməkdir. 
Başqaları üçün standartlar təyin etmək təkəbbürdən 
savayı, bir şey deyil. Biz ancaq özümüz üçün stan
dartlar təyin edə bilərik və buna baxmayaraq, biz 
onların standartlardan daha çox təlimat kimi ol
masını istəyirik. Özümüzü qəbul etməyi nə qədər 
çox öyrənə bilsək, artıq bizə xidmət etməyən 
vərdişlərdən əl çəkmək bir o qədər asan olar. Sev
gi mühitində böyümək və dəyişmək bizim üçün 
asandır.



Mən gücümü 
bəyan edirəm 

və bütün 
məhdudiyyətləri 

aşıram 
!
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ASILILIq

Mən özümü bağışlayıram 
və azad edirəm

Məndən kənar hər hansı bir şey güclü asılılıq 
yaradır. Narkotiklərə və alkoqola, seksə və tütünə 
aludə ola bilərəm; mən insanları günahlandıra və 
ya insanları mühakimə edə, xəstələnə, borc ala, qur
ban ola, rədd edilə bilərəm. Bununla belə, mən bu 
şeylərdən kənara çıxa bilərəm. Asılı olmaq gücümü 
bir maddəyə və ya vərdişə xərcləməkdir. Gücümü 
həmişə geri ala bilərəm. Gücümü geri aldığım an bu
dur! Mən həyatın mənim üçün indi və burada davam 
etdiyini bilmək kimi müsbət vərdiş inkişaf etdirməyi 
seçirəm. Özümü bağışlamağa və yoluma davam 
etməyə hazıram. Həmişə mənimlə birgə addımla
yan əbədi ruhum var və o, indi də mənimlədir. Ra
hatlanaraq dərdlərimi özümdən uzaqlaşdırıram və 
köhnə vərdişləri buraxıb müsbət yenilərini təcrübə 
edərkən nəfəs almağı unutmuram.



Həyat məni sevir və 
mən təhlükəsiz 
vəziyyətdəyəm 

!



15

YENiYETMƏLƏR

Mən sərbəst ünsiyyət qururam

Böyümək mənim üçün təhlükəsizdir. Mən 
öy  rənməyi, böyüməyi və dəyişməyi sevirəm və 
dəyişikliklərin həyatın təbii bir hissəsi olduğunu 
biləbilə bütün bunların arasında özümü təhlükəsiz 
hiss edirəm. Zirək biriyəm və həyatın axını ilə 
getmək mənim üçün asandır. Daxili varlığım san
ki çadırın içindədir, buna görə də hər cür təcrübə 
mənim üçün təhlükəsizdir. Mən balaca uşaq olanda 
gələcəyin nə gətirəcəyini bilmirdim. İndi yetkin
lik çağıma səyahətə başlayanda sabahın eyni də
rəcədə naməlum və sirli olduğunu başa düşürəm. 
Böyüməyin və həyatımı idarə etməyin mənim üçün 
təhlükəsiz olduğuna inanmağı seçirəm. Mənim 
ilk yetkin hərəkətim özümü qeydşərtsiz sevməyi 
öyrənməkdir, çünki o zaman gələcəyin gətirə bilə
cəyi hər şeyin öhdəsindən gələ bilərəm.


