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Usaqlarla minasibatlarda problemlar har kasda olur. “Niya san s6za
gulag asmirsan, niya san 6zlnu bela aparirsan?” — bu kimi mazammatlar
har usaga tanisdir. Va har bir valideyn qizindan va ya oglundan cavab ala
bilmayanda bazan 6z acizliyini hiss edir. Lakin is orasindadir ki, boyiklar
usaga 0z fikirlarini va hisslarini neca catdirmagi va onu neca basa diismali
olduglarini har vaxt bilmirlar.

Bu kitab — usaqglarla (maktabaqgadar yasdan yeniyetmalik dovriine-
dak) neca dizglin Ginsiyyat qurmaq barada mantiqli, anlasilan, gasang
va yumor hissi ila yazilan bir darslikdir. Heg bir usandirici nazariyya olma-
dan! Batlin ehtimallara garsi yalniz yoxlaniimis praktik maslahatlar va
coxlu canli nimunalar!

Mualliflar — valideyn-usag miinasibati sahasinda dinyada mashur
olan mutaxassislor — ham 6z saxsi (harasinin 3 usagi var), elaca da on-
larin seminarlarina galan ¢oxsayl valideynlarin tacribalarini oxucularla
bollsurlar.

Kitab usaglarla tam anlasiimaya galmak istayan va “nasillar kon-
fliktlari”na hamisalik son qoyan har bir kas lg¢lin maraqgli olacag.
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KiTABI NECO OXUMALI VO
ISTIFADD ETMOLI

Har kasa kitabl neca oxumagi maslahat vermak biza lovga-
hg kimi gorinilr (xtisusan nazara alsaq ki, biz har ikimiz kita-
bi oxumaga ya ortasindan, ya da axirindan baslayirig). Madam
ki, bu bizim kitabimizdir, fikrimizca, kitabi oxumaga neca bas-
lamali oldugunuzu siza bildirmak istayirik. Kitabi varaglayarak
va sakillarina nazar salaraq, alisdigdan sonra, birinci fasilden
baslayin. Oxudugca tapsiriglari yerina vyetirin. Daha “xos
fragmentlar”as kecid Gclin onlari 6tlirmayin. 9gar tapsiriglari
yerina yetirmaya bir dostunuz varsa, bu daha yaxsi olardi. Biz
umid edirik ki, siz onunla danisacaqgsiniz, mibahisa edacaksiniz
va cavablari onunla atrafli mizakirs edacaksiniz.

Biz elaca da Uimid edirik ki, siz cavablarinizi els yazacagsiniz
ki, bu kitab sizin Uc¢ln saxsi yaddasda olacag. Saligali va ya ga-
risig yazin, fikrinizi dayisin, garalayin va ya pozun, amma yazin.

Kitabi tadrican oxuyun. Kitabda naqgl etdiklarimizi bilmak tGglin
biz 10 ildan ¢ox calismali oldugq. Biz siza taklif etmirik ki, siz da bu
kitabi bela uzun middat oxuyasiniz, ancaq burda sarh olunmus
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Usullar size maraqli galarsa, onda ola bilar ki, siz 6z hayatinizda
nalarisa dayismak istayarsiniz vo o zaman onu kaskin suratda
deyil, tadrican etmak daha yaxsi olardi. Birinci fasli oxudugdan
sonra kitabi kanara qoyun, yenidan iraliya dogru addim atmaz-
dan avval 6zlinlza tapsiriglari yerina yetirmak Uglin bir hafta
vaxt ayirin. (Ola bilar fikirlagasiniz ki: “O qadar gorilasi islar var
ki, ehtiyacim olan an sonuncu is bu tapsiriqdir!” Bununla bels,
tacriba gostarir ki, biliklarin praktikada tatbigi ve naticalarin
yazilmasi yeni vardislarin alda olunmasina kdmak edir).

Siz hamginin maallifi iki nafar olan kitabin bazi hissalarinin
sanki bir nafar tarafinden yazilmis olduguna taaccliblana
bilarsiniz.

Bu, hansi muallif tarafindan naqgl olunmasi va kimin
tacriibasindan sohbat gedildiyinin har dafa daqiqlasdirilmasi
kimi xosagalmaz problemi hall etmis oldu. Biza ela galir ki,
har dafs “man, Adel Faber..” va ya “man, Eleyn Mazlis...”
oxumagdansa, sadaca, “man” oxucular tarafindan daha asan
gabul olunar. Kitabda sarh edilmis fikirlarin shamiyyatina dair
gonaata galdikdas isa yekdilik. Hom saxsi, ham da minlarls digar
ailalarin misalinda bu munasibat Usullarinin neca isloamasinin
har ikimiz canli sahidi olmusug. Bunlari sizlarla paylasmaq bizim
Uglin boyuk sarafdir.



Oz hisslarinin 6hdasindan
galmoakds usaqlara komak edirik

Fasil 1
Dord qayda

Man 6vladlarim diinyaya gelonadak ¢ox gozsl ana idim. Man
daqiq bilirdim ki, na sababden biitiin insanlar 6z usaqlar ile
problemlar yasayirlar. Sonra manim ti¢ ovladim diinyaya goldi.

Usaqlarla 6miir ¢ox asan olmaya bilor. Man har sahar 6ziima
soz verirdim: “Bu giin har sey basqa ciir olacaq”, buna baxma-
yaraq, avvalkilar tekrarlanirdi. “Sen ona x0rayi ¢ox ¢okdin, mana
ise az...”, “Bu ¢ohray1 fincandir. Man mavi fincani istoyirom”, “Bu
yulaf s1y181 qusuntuya oxsayir”, “O moani vurdu”, “Man ona heg
toxunmamisam!”, “Man 0z otagima getmoyacom. Sen menim
roisim deyilson!”

Nohayot, onlar mani bezdirdilar. On qorxulu yuxularimda bels
gormoazdim ki, man bu addimi ata bileram, men valideyn qrupu-
na tizv oldum. Qrup yerli psixopediatriya mearkezinda y1gilird: ve
aparici gonc psixoloq hakim Xaim Qinot idi.



Yigincaq olduqca maraqli ke¢di. Onun meazmunu usaqglarin
hisslari idi ve iki saat hiss edilmadan 6tiib ke¢di. Eve qayitdigdan
sonra yeni fikirlarin ¢oxlugundan basim harlanirdi, yaddas kitab-
cam isa qarisiq geydler ils dolu idi:

e Usagqlar neca anlayirlar va 6zlarini neca aparirlar arasinda bir-
basa alaga.

e Usaqlar 6zlarini yaxs! hiss etdikda, 6zlarini yaxsi aparirlar.
e Ozlarini yaxsi hiss etmak ticlin biz onlara neca kémak edirik?
e Onlarin duyduglarini gabul etmakla!

e Problem budur ki, valideynlar adatan usaqlarinin hisslarini an-
laya bilmirlar. Misal lglin: “Oslinda san tamamila basqa bir sey
hiss edirsan”, “San yorgunsan, ona gora bunu deyirsan”, “Bela
ganigara olmaq U¢iln heg bir sabab yoxdur”.

e Hisslarin daimainkar olunmasi usagi casdira bilar va hirslandirar.
Bu hamcinin 6z hisslarini anlamamaga va onlara etibar
etmamaya gatirib ¢ixara bilar.

Yadimdadir, yi$incagdan sonra men fikirlesdim: “Balke basqa
valideynlar bels da raftar edarlor. Men — yox”. Sonra man 6ziima
fikir vermayo bagladim. Buyurun, bir giin srzinds menim evimda
vage olmus bir ne¢o sohbatin niimunasi:

Usaqg: —Anacan, man yorulmusam!

Man: —San yorula bilmazsan. San tazaca muirgllamisdin.

Usaq (ucadan): — Axi man yorgunam.

Man: —San yorgun deyilsan. Sen, sadacs, balaca yatagansan. Gal geyin.
Usaq (¢1girir): —Yox, man yorulmusam!

Usaq: —Anacan, bura istidir.
Man: — Bura soyuqdur. Sviterini ¢ixartma.
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Usaq: — Yox, mana istidir.
Man: — Dedim axi, sviterini ¢ixartma!
Usaqg: — Yox, mana istidir.

Usaq: — Bu telesou ¢ox darixdiricr idi.
Man: — Yox, o ¢cox maraql idi.

Usaq: — O ¢ox axmagq idi.

Man: — O ibratamiz idi.

Usaq: — O iyranc idi.

Man:— Bela danismaq olmaz!

Gortirsiiniizmii no bas verdi? Bizim biitiin sohboatlorimizin
miibahisaye ¢evrilmasi az imis kimi, man har dafs usaqglar1 inan-
dirmagq istayirdim ki, 6z hisslorine etibar etmasinlar, avezinda
mano giivensinlor.

Bir dofs man na etdiyimi doerk etdim. Man dayismayi qorara al-
dim. Amma buna naden baslamal1 oldugumu bilmirdim. Mana an
¢ox, har seys usagin noqteyi-nazerinden baxmaq cohdi komak etd.i.
Oziima sual verdim: “Tutaq ki, man usagam, yorgunam, mana is-
tidir vo ya darixiram. Tutalim, men istoyirom ki, hayatimda an va-
cib saydigim valideynim manim no hiss etdiyimi anlasin...”

Sonraki bir ne¢e hafte arzinde man usaqglarin hansi hisslar kegir-
diyini derk etmaye ¢alisirdim ve bunanail oldugda man sozlarimin
daha tebii oldugunu gordiim. Man, sadacs, texniki tisullardan
istifade etmirdim. Man haqiqaten de nazards tutduqglarimi deyir-
dim: “Demak, indics yuxuladigina baxmayaraq, sen hals ds 6ziinii
yorgun hiss edirsan”. Vo ya: “Mana soyuqdur, amma sana burda
istidir”. Vo ya: “Gortiiram, bu teletamasa sonin tigiin elo do maraql
deyil”. Noaticada biz iki miixtalif hisslor toplusuna malik olmaga
gadir olan iki miixtslif insan idik. Bizlarden he¢ birimiz diizgiin vo
ya sahv deyildi. Har birimiz na hiss etdiyimizi hiss edirdik.
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