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OZUMU SECIROM

San istadiyin hayati yasayirsan? Hayatindan
razisan? Oz potensialini tam ortaya cixardigini
dusindrsan?

Bu suallarin cavabini duslnarkan iginda
"hale yox" deyan bir sas varsa, demali, 6zlinu
daha darindan tanimagin ve hayatina basqga
terafdan baxmagin vaxtidir.

“Ozimi secirom” sani 6ziina aparan daxili
yolun baslangicidir. Bu kitabda aila ssenarilari-
ni, formalasmis inanclari, gorxulari ve kegmis-
dan galan yaralari arasdiracaq, onlarin bugun-
ki secimlarina va muinasibatlarine neca tasir
etdiyini anlayacagsan. Oziini daha yaxs tani-
digca, sani oldugun yerds saxlayan dulsuncs
va davranislardan uzaqglasacaq, 6z dayarlarina
uygun secimlar etmaya baslayacaqgsan.

Bels ki, istadiyin hayati qurmagq tcuin avvalca
0zUnid se¢mayi oyranmalisan. Kigik, sturlu ad-
dimlarla 6zliina gayitmag, potensialini agmaq
va sana haqgigatan uygun olan hayati yaratmaq
Uclin bu yol saninla baslayir.
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Miuallifdon

Man Marcina Jumati — gadin saglamhg, aila
munasibatlari va saxsi inkisaf sahasinda koug,
enerji praktikalar Gzra mutaxassis va medita-
siyalar muallifiyam. Eyni zamanda, yazigi kimi
faaliyyat gostariram. Bu glinadak Ug¢ kitabim
nasr olunub: “Mociizali Addim” is daftari,
“Analiq A-dan Z-ya" va “Seks va Sevgi”. So-
nuncu kitab satisa ¢ixdigdan sonra gisa mid-
dotds “Bestseller” statusu gazanmis va yuksak
oxucu talabati sababindan ikinci dafa nasr edil-
misdir.

insan daxili dayisiklik va inkisaf ehtiyaci hiss
etdikds, 6zuinu daha darindan tanimaga va bo-
yumaya garar verdikds, tabii olaraq ilk addimin
na oldugu barada dulslinir. Bu marhalada an
cox verilan sual mahz budur: Haradan basla-
maq lazimdir?

Bu sualla garsilasdigda hamisa cavab ver-
makda catinlik cakirdim. illar arzinds coxsayl
saxsi inkisaf va psixologiya kitablari oxusam da,
yeni baslayan birina taraddlidstiz tovsiya eda
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bilacayim bir asar segmakda ¢atinlik ¢akirdim.
Oxudugum kitablarin bir gismi darin mazmu-
na malik olsa da, mirakkab ve akademik Us-
lubda galama alinmisdi. Digarlari isa sada dilla
yazilsa da, mdvzular kifayat gqadar ahatali va
darin sakilda tagdim etmirdi. Bazi kitablar isa
fargli madani va sosial kontekstda formalasmis
disunca tarzini aks etdirdiyindan, bizim camiy-
yatin dayarlari, hayat tacrubasi, mentaliteti va
psixoloji realligi ils tam uygunluq taskil etmirdi.
Manim axtardigim iss ham elmi asaslara sdy-
kanan, ham samimi va anlasilan dills yazilmis,
ham da mahz bizim insanin dinyagorusuns,
disuinca tarzine, hayat tacribasine va agrila-
rina yaxin olan bir kitab idi. Ola bilsin ki, bels
bir kitab movcuddur, sadace man hals onunla
garsilasmamigsam.

Mahz bu distincaler manda bela bir kitabi
0zUim yazmaq gararini formalasdirdi.

Bu garari vermayimin bir ne¢ce mihim sa-
babi var.

ovvala, bu kitabin oxucusunu yaxsi taniyi-
ram. Onun distnca tarzini, dayarlarini, yasadi-
g1 daxili mubarizalari va qarsilagdigi ¢atinliklari,
nalardan kecdiyini anlayiram. Clinki man da eyni
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sosial va madani mihitds formalasmisam, oxsar
suallar vermis, banzar axtarislardan ke¢misam.

ikincisi, sosial media platformalarinda (in-
stagram, Youtube) paylasdigim qisa videolar
vasitasile yliz minlarle insanin dustincasine ve
hisslarina toxuna bildiyimi gérdim. Bu tacriiba
mana gostardi ki, sézln gucl insanin hayatinda
real dayisiklik yarada bilir. inaniram ki, kitab for-
mati bu imkani daha da genislandirir. Clinki ki-
tab bir ne¢a daqigalik mazmun deyil; o, oxucuya
dusinmak, hiss etmak, 6zinu dark etmak va
dayismak Gclin zaman taniyir. O, sizinla takbatak
qgalir, sizinla birlikds distinir, size vaxt verir.

Bununla bels, ssmimi bir etiraf etmak ista-
yiram. “Oziimii segiram” kitabini yazarkan ilk
noévbada buguinki oxucunu deyil, taxminan iyir-
mi il avvalki 6zUmU distinidrdim. Yeniyetmalik
va ilk ganclik illsarimda mahz bels bir kitaba ehti-
yac duyurdum. Hamin dévrda bu biliklara va bu
baxis bucagina ¢ixisim olsaydi, illarima ganast
edardim. Bazan duslnidram ki, bu kitab, aslin-
da ke¢misdaki 6zlima — cavab axtaran, teraddtd
edan va 6zUnl tanimaga ¢alisan o ganc qiza ya-
zilmis bir maktubdur. 9gar bu giin hamin mak-
tub sizin sliniza kegibss, demali, Ginvanini tapib.
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Man Ukraynada sads, sevgi dolu bir ailada
dinyaya galmisam. On yasim olanda 6lkadas
hokm siran iqtisadi ¢atinliklar va issizlik sa-
babindan anamla birlikds Azarbaycana kocg-
maya macbur olduqg. Atam isa bizimls galma-
di. O yasimda, usaq diinyam Ugln bu hadisa
darin emosional sarsinti idi. O vaxta gadar
ailemizin bir gin parcalanacagini heg tasav-
vur bels etmirdim.

Azarbaycana koc¢dikdan sonra usaghgim
tamamils yeni mearhalays gadem qoydu.
Yeni 6lkays, yeni dile va farqgli bir sosial mu-
hite uygunlasmaq asan olmadi. Maktabds
hamyasidlarim va muallimlarim tarafindan
maruz qaldigim bulling, yeniyetmalik dov-
rindn psixoloji ¢atinliklari ve davamli anla-
siimazliglar hamin illarin ayrilmaz hissasina
cevrilmisdi.

Hayatin an agir sinaglarindan biri isa on bes
yasimda garsima ¢ixdi. Anam uzun siiran xasta-
likdan sonra diinyasini dayisdi. Onsuz da ¢atin
olan hayatim bu itkiden sonra daha da murak-
kablasdi va man qgisa middat arzinds yasimin
daslya bilacayinden daha agir emosional yu-
kiin 6hdasindan galmaya calisdim.
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Anamin vafatindan sonra bir muddat qo-
humlarimin yaninda yasadim. Onlar mana sigi-
nacaq versalar da, zaman kecdikca bu vaziyyat-
dan mamnun olmadiglarini hiss edirdim. Mani
geri da gondara bilmirdiler. Bu minasibatin
arxasinda cox vaxt cemiyyatin gozlantilari va
“Insanlar na deyar?” diisiincasinin dayandigini
hiss edirdim.

Forgli dlkades dogulmagim, basga mada-
ni muhitdan galmayim va davamli uygunlas-
maq macburiyyatindse galmagim manda uzun
muddat aidiyyat hissinin formalagsmasina mane
oldu. Oziimii na tam burada, ns ds gerida
goydugum hayatda hiss eds bilirdim. Bu daxili
boslug zamanla mani saglam olmayan bir mu-
nasibatin i¢ina apardi. Bu miinasibatds toksik-
lik, emosional manipulyasiya, narsistlik, nazarat
va 0zUnuU ikinci plana kegirmak adi hala cevril-
misdi. Bununla bels, bittin bu garanlig dévrin
icinda daxilimda sakit, lakin israrli bir sas var idi.
O sas mana daim eyni fikri picildayirdi: “Hayat
basqa ciir da ola bilar”.

On alti yasimda ham qiyabi tahsil alma-
ga basladim, ham da islemays macbur ol-
dum. Maddi baximdan 6zimu tamin etmak
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macburiyyatinda idim. Hamin dovrdan asudas
vaxtimin boyuk hissasini psixologiya va sax-
si inkisaf movzusunda kitablar oxumaga hasr
edirdim. Oziimii daha yaxsi anlamaga, yasadiq-
larimin sabablarini dark etmaya va i¢inds oldu-
gum psixoloji vaziyyatdan c¢ixis yolu tapmaga
cahsirdim.
lyirmi yaslarimda Rusiyanin taninmis psixo-
loglarindan biri olan Mixail Labkovskinin radio
cixislart ils tanis oldum va onlari miintezem din-
lamaya basladim. Diziini desam, hamin dovr-
da esitdiklarimin boyuk hissasini tam anlaya bil-
mirdim. Mana qariba galirdi ki, insan yaxinlarina
"yox" deys, 6z movgeyini midafis eda va ya eti-
razini agiq sakilda ifads eda bilar. Bunlar aglima
sigmasa da dinlamaya davam edirdim. Cunki
hamin fikirlari hayatimda tatbiq eds bilmasam
ds, onlar mana ¢ox giymatli bir hiss baxs edir-
di — Umid. Dustnirdim ki, agar kimsa bu clr
yasamagin mimkuin oldugunu deyirss, demali,
hagigatan da hayatin basga bir modeli mov-
cuddur va man da na vaxtsa ona cata bilaram.
lyirmi Gc-iyirmi dérd yaslarimda ragamsal
platformalar, xususile YouTube, daha genis
yayllmaga basladi. Man muxtalif kouglarin,
9
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psixologlarin va saxsi inkisaf Gzre mutaxassisle-
rin ¢ixislarini miintazam izlayirdim. Homin dévr-
da 6danisli kurslara, fordi seanslara, marafonlara
gosulmaqg manim Uglin maddi baximdan alcatan
deyildi. Buna gora da agiq manbalards pulsuz
taqdim olunan buttin faydali materiallar diggatle
izlayir, geydlar aparir va tadrican igcimda nalarinss
dayisdiyini hiss edirdim. Daxilimda bas veran da-
yisikliklarin ilk nazaracarpan slamatlarindan biri
gohumlarimdan emosional va fiziki baximdan
uzaqglasmagim oldu. Hamin ddvrds onlara garsi
icimda guiclu inciklik va hagsizliq hissi dasiyir, har
seyda onlari gtnahlandinrdim. Bu uzaglasma
manim Ugun yalniz makan dayisikliyi deyildi. O,
basqalarindan asili olmadan ayaqda dura bildiyi-
min ramzina gevrildi.

Bundan sonra hayatimda uzun muddat
mimkiinsiiz hesab etdiyim bir addimi atdim. il-
larlea davam edan, mana emosional zarar veran
toksik munasibata son qoydum. Tabistimdaki
glclu sadagat hissi va "balka bir giin dizalar”
umidi mani uzun muddat hamin munasibatin
icinda saxlamisdi, mahv edirdi. Bir glin isa se-
¢im etdim, son goydum. Mahz hamin qarar-
dan sonra saglam temallar Uzarinda qurulan,
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