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Onsoz

8 sas matnimiz biza daha ¢ox seyin aydinlasacagina dair tominat verir va tacrilbbamiz bunu
gostorir.Bu  sozlor yazildigdan bori kegon illor orzinds daha ¢ox sey aydinlagsmisdir vo
tomiz yasadigimiz, sagalmanin prinsiplorini totbiq etdiyimiz hor giin daha da g¢ox sey
aydinlasmaga davam edir. Fordlor olaraq boytiyiiriik va eyni sokilds bir yoldasliq birliyi olaraq
da boyliylir va yetkinlogirik. Tocriibomizdon dyrondikea bu biliyi otiiriiriik. Bu 1so o demokdir
ki, har yeni golon nasil Anonim Narkomanlarda avvalkindon daha ¢ox manbays sahib olur.
Bunun giiclondirici, yoxsa zosifladici olacagi asas moqsadimizi na qader yaxsi anladigimiza vo
paylasma, qayg1 gostorma vo xidmat prinsiplarini na doracads yaxsi totbiq etdiyimiza baghdir.

On boylik xozinomiz vo manbayimiz sagalma prosesina dair soxsi biliklorimizin dorinliyidir.
Bu xoazinoni yigincaqlarda, qeyd etmolorimizdo, gohva igorkon vo adabiyyatimizda paylasiriq.
Bir daha, toplu tocriibamizdan, giiciimiizdon ve timidimizdan bacardigimiz qador ¢oxunu yazili
formada toqdim edirik.

Asililar torafindon asililar ti¢lin yazilmis bu kitab yoldasliq birliyimizin bir goriintiisiidiir: bir-
birino, madds istifado etmadon, ardicil giinlar, aylar, illor vo onilliklor boyu hoyati hayatin
sartlori daxilinds qargilamagq tigiin kdmak etmis sagalmaqda olan asililar. Bu kitab yeni tizvlor
ticiin bir tagdimat olmaq vo uzun miiddatli tizvlorin ehtirasini yenidon alovlandirmaq niyyati
ilo hazirlanmigdir. Uzvlorimizin bildiklori vo ya inandiqglar hor seyi ehtiva etmosi miimkiin
deyil, lakin ©sas Motnimizin tosdiglondiyi 1982-ci ildon bari kosf edib paylasdiglarimizi oks
etdirir.

“Tomiz Yasamaq” adli kitabin ilk qaralama versiyast 1983-cii ildo hazirlanmisdir, lakin bu
layihonin tarixi daha da avvala gedib ¢ixir. Osas Matnimiz, Anonim Narkomanlar, yazilarken
tizvlorimizin bazilori bunun Anonim Narkomanlar yolu ilo yasamaq haqqinda son séziimiiz
olmayacagini bilirdilor. 1983 vo 1990-c1 illordo hazirlanmis versiyalar tomizlonmok vo tomiz
qalmagq ti¢lin ¢oxlu maslohat, tovsiys vo qaydalar ehtiva edirdi. Halbuki, coxumuz qaydalara o
gador do yaxst omol etmirik. Bozon tocriibomiz proses haqqinda dogru olmasini
istadiklorimizdon xeyli forqli olur. Ortada paylasdigimizin miioyyan etdiyimiz konkret
harokatlor deyil, yasadiqca totbiq etmayo calisdigimiz prinsiplor oldugunu gordiik. Sonraki
illorda, asili nasillar balad¢i olaraq ©sas Matni istifads edarok tomizlondilor vo tomiz qaldilar
va bu tacriibe biza sagalmanin prinsiplari barade banzarsiz bir baxis bucagi verdi.

Ovvaldan bilirdik ki, biz hor hans1 bir tok madds ilo bagli olmayan bir problemi deyil, miialica
edilmoadiyi toqdirds bu va ya digor slamatlorlo 6ziinii gostoran vo bizi dldiirono qodor davam
edon bir xastaliyi tosvir edirik. Bir slamats vo ya bir maddays fokuslanmaq bizim ii¢lin ¢ox
dardir. Asililigin hayatlarimizin hor sahasini tosir etdiyini anladigimiz kimi, sagalmanin da
etdiyimiz hor seyi tosir etdiyini goro bilorik. Ailolorimizlo miinasibatlorimiz, isimiz,
ruhsalligimiz — hatta badonlorimiz — haradan goldiyimiz va xastaliyimize neco yanasdigimiz
torofindon ciddi gokilds formalasir. Sagalmanin miikafatlari cox vaxt an ¢ilgin xayallarimizin
bels fovqilinds oldugu kimi, sagalmamizin 6z hayatlarimiz vo atrafimizdakilar izarindoki tasiri
da olgiile bilonin konarindadir. Sadacs tamiz qalmaqla vo bacardigimiz qador prinsipial bir
hayat siirmoklo etdiyimiz yaxsiligin miqyasini he¢ vaxt tam bilmoys bilorik. Yeni hoyat
yolumuza duydugumuz minnotdarliq bizi daha ¢ox vermoya, daha ¢ox yasamaga vo daha ¢ox
sevmoya tosviq edir.



Anonim Narkomanlarda hekayomizi yalniz bir dofe deyil, tokrar-tokrar danismaga ¢agiriliriq.
Oziimiiziin biitiiniinii tok bir Besinci Addimda vo ya tok bir paylasimda goro bilmadiyimiz
kimi, sagalmamizin biitliniinii do bir dofoys gors bilmirik. Onu qat-qat goriiriik vo 6ziimiizo
dair baxisimiz, har dofo perspektivdo bir siirlismo vo ya qavrayisda bir doyisiklik oldugda
dayisir. Hoyatlarimiz haqqinda haqiqoti sdylomak eds bilocoyimiz on giiclii islorden biridir.
Hoyatlarimiz boyunca ¢ox forqli insanlar olmus kimi hiss eds bilsok do, tocriibbomizin arasindan
toxunan ipliklori gormaya baslayiriq. Bizo komak edon va ya bizi geride saxlayan niimunalori
g0ora va hayatlarimizin ¢ox ¢atin oldugu zamanlarda bels imid tapa bilirik.

Sagalma tam olagoli, dmiir boyu davam edon bir prosesdir. Sagalma haqqinda na qodoar ciddi
olsaq, soyahotin harasinda olmagimizdan asili olmayaraq, holo no qgader bdylimoys agiq
oldugumuzu bir o qodar aydin goro bilarik. Oyronmamiz heg vaxt bitmir. Anonim Narkomanlar
programinin davamli totbiqi hayatlarimizi sadoco daha asan etmir. Onlar1 daha zongin, daha
yaxst vo daha maraqli edir. Tomiz qalmagqla baslayiriq va oradan etibaron proqram biza, bizim
ticlin dogru olan cavablar1 tapmaq tigiin ehtiyac duydugumuz alstlori verir. Miixtslif zamanlar
bizo dyradir, biza catir va ya iraliloyis etmoyimiz iigiin bizo kdmok edir. Umid edirik ki, burada
paylasdigimiz tocriibo iizvlorimizi irsliyos, hazirda bildiklorimizin do o torofino dasimaga
xidmot edacaokdir.

Bu kitab moslohatlor kataloqu deyil; gilindslik hoyatlarimizda, miinasibatlorimizds vo
basqalarina xidmotimizdo yasadigimiz kimi tomiz yasamaq haqqinda tocriibo, giic vo
timidimizin bir toplusudur. Sonraki sohifolorde olan hor sey hor kos {igiin eyni doracods
ohomiyyatli olmayacaq. Hor birimizin soyahotindo qarsilasdigi forqgli ¢otinliklor var. Buna
baxmayaraq, burada har bir iizv {i¢iin bir sey olduguna iimid edirik.

Ardinca golonlor diinyanin hor yerindon olan ¢oxlu {izviin tocriibasidir. Yiizlorlo iizv
seminarlar, moktublar, dialoglar, elektron biilleten 16vholori vo sos yazilari vasitosilo tomiz
yasamaq haqqinda anlayislarini paylasmisdir. Kitab formasina diisdiikco inkisaf etmisdir.
Soyahotimiz davam etdikco, Tomiz Yasamagin fokus noqtesi do doyismisdir. Mozmun vo
qurulus daxil olan téhfalors goro doyismisdir. Proses qapilart sonuna godor agmisdir vo ortaya
cixanlar bizi heyrato salmisdir. Bir-birimizdon dyrondik vo ortaya ¢ixan biitdv, hissolorinin
comindon daha bdyiik oldu. Forgli tocriibomizin ortaq ndqtosi, no qador tomiz miiddetimiz
oldugundan, ne¢o addim igladiyimizdon vo hoyatin bizi hara apardigindan asili olmayaraq,
Anonim Narkomanlardan giic almaga davam etmayimizdir. Tacriibamizi paylasmaq ona mona
vo doyar verir. Vo Anonim Narkomanlarda qurdugumuz dorin olagalor — bir-birimizls,
oztimiizls va Ali Giiclimiizls — tosovviir eds bilocoyimizdon daha qiymatli olur.

[llor boyunca programla vo yoldasliq birliyi ilo bagli qaliriq, ¢iinki burada ehtiyacimiz olani
tapirlq. Anonim Narkomanlar1 hayatimizin bir hissesine neco ¢evira bilocoyimiz barods
maraqlandigimiz bir yerdoyken, indi ¢oxumuz hayatimizi onsuz tosovviir edo bilmirik. Biza
aciq olan alotlordon istifado etdikdo, no ilo tizlosirikso {izlosok vo no qodor miiddotdir tomiz
qalmagimizdan asili olmayaraq, sagalmamiz ¢igoklonmoys davam edir.

Tomiz yasamaqla bagli on vacib masals onu yasamaq {i¢iin hayatda olmagimizdir ve asililiq
xastaliyi olan insanlar {i¢iin bu, mdciizadon az deyil. Sagaliriq va dolgun, mamnunedici hoyat
stirtirik. Bu hoyat bize, bozilorini he¢ gozlomadiyimiz, cagirislar toqdim edir. ©n ¢ilgin
xayallarimizin fovqiinde yasamaq ¢ox vaxt kosf edilmomis orazilords olmaq demokdir. Bu
kitaba tohfo vermis saysiz-hesabsiz asililar agiq sokildo gdstormislor ki, tomizlonmonin
mociizasi yasadigimiz vo ya ehtiyac duydugumuz son mociizo deyil. Hogigoton do hor seydon
sag ¢ixib tomiz qala bilocoyimizi 6yrondik. Yenidon baslamaq, yoldasliq birliyi ilo yeniden



olago qurmaq, addimlari islomok, monovi bir oyanis yagamaq vo yasamagq {i¢lin yeni bir yol
tapmaq U¢iin he¢ vaxt gec deyil. Biz tomiz qalmaga vo golmoyo davam etmoys hazir
oldugumuz miiddatca, sagalmamiz tosovviir eds bilmayacayimiz formalarda agilmaga davam
edir. Biz tomiz yasayiriq vo soyahat har giin davam edir.



Birinci Fasil

Tomiz Yasamaq

omiz yasamaq omiir boyu davam edan bir sayahatdir vo Anonim Narkomanlar proqrami1

bizo timidls islonmis bir hoyat qurmaq iiclin alotlor verir. Soyahotimizin harasinda
olmagimizdan asili olmayaragq, iglorin daha yaxs1 geds bilocoyina va bizim do daha yaxs1 gedo
bilocoyimiza inaniriq. Prinsipial bir hayat yasamag totbiq edirik vo yasamaq ticiin yeni bir yol
tapirlq. Yeni seylor sinayiriq vo bunlarin bozilori bizs digarlorindon daha yaxs1 uygun golir.
Biz tomiz yasamag1 enig-yoxuslari, mociizalori va ¢atinliklori, ¢ixmaz yollar1 vo agiq qapilart
ilo tacriibs etdikco, diinyani daha agiq goriiriik vo onun i¢indoki yerimizi daha yaxsi anlayiriq.

Anonim Narkomanlar proqrami timidsiz v agrili hoyatlardan qagmaq ti¢iin tapdigimiz yoldur.
Lakin Anonim Narkomanlar yalniz bundan ibarat deyil: o bir cigir, bir proses va bir hoyat
yoludur. Bir ¢coxumuz buraya sadaco agrinin dayanacagma dair ciizi bir timidlo golirik.
Baglangicda istokliliyimiz ozabimizdan vo qorxumuzdan dogur. Proqrami yasamaq bizi
gozladiyimizdon vo he¢ diislinmadiyimiz istigamatlordon doyisdirir. Anonim Narkomanlar
bizo iimidsizliyimizi tam yasamaq vo ruhon bdylimok ehtirasina ¢evirmo bacariini verir.
Rahatlamani demok olar ki, sagalmamizin baslangicindan etibaron yasayiriq vo ilk sevinc
tacriibalorimiz ilk dofs rong gérmok kimidir. Zohinlerimiz ag¢iq, ruhlarimiz azaddir. Hotta bu
sevinci yalniz siirotlo kegon anlar kimi yasasaq belo, o sevinc bizi on ¢otin giindiiz vo
gecolorimizin i¢gindon kegirir.

Osas olan sagalma haqqinda ns diisiindiiyiimiiz deyil, na etdiyimizdir. Tomiz yasamaq monovi
bir prosesdir va biza diinyanin onu xayal etdiyimizden daha boyiik oldugunu ve qorxdugumuz
gador ol¢atmaz olmadigini Syradir. Maddo istifade etmoyon insanlar haqqinda qiisurlu
inanclarimiz dayandigimiz zaman neca ola bilacoyimizls bagl baxislarimizi formalasdirmisdi.
Ik dofs tomizlondiyimizds bir coxumuz hoyatlarimizin kigilocoyinden vo darixdirict
olacagindan narahat idik. Tapdigimiz iso haqigaton on ¢ilgin xayallarimizin fovqiinds idi.
Fiirsatlorimiz var vo onlart dayarlondirme bacarigimiz da var. Balko do daha 6nomlisi odur ki,
insanlarla qurdugumuz slagoalor bizim tigiin son doraco manali vo doyurucu olur. Sagalmamizi
paylasan iizvlorlo qurdugumuz yaxin dostluglar ails baglarindan da darin ola bilar. Haqigaton
xiisusi bir yaxinligi paylasiriq vo bunu uzun illor boyu davam etdirdikco, bu daimi bir bagliliga
va bir-birimizi derindon anlamaga ¢evrilir.

Sagalmaya bagliliq bizim {i¢iin vacibdir. Sagalmani bir prioritet kimi davam etdirmok zamanla
bizim {iglin forqli menalar dasiya bilor. Anonim Narkomanlara bagliligimizi qorumagimiz
lazimdir, lakin hayatlarimiz ii¢lin mosuliyyat gotiirmok do eyni deracads 6nomlidir. Bir ¢ox
sey diqgetimiz ti¢lin yarisir va asililar olaraq biz ifrat diislinmoyo meylliyik: ya hamisi, ya heg
n9; dogru ya da yanlig. Tarazligi tapmaq davam edon bir danisiqdi. Miintozom olaraq
yigincaqlara qatilmaq hoftonin hor axsami demok deyil, lakin yigincaqlar 6z rifahimiz vo
mesaj1 dagimaq bacarigimiz {igiin vacib olaraq qalir. O hayat xattini giiclii vo hazir saxlamaq
davamli qayg: tolob edir. Catin olmali oldugu fikrini buraxdiqda isloer asanlagir. Uzun illor
sagalmadan sonra bir lizv “Hoayatin haqigoton sads olmasi miimkiindiirmii?” sualina nahayot
sada bir “Bali” ils cavab vera bildiyini paylasdi.

Anonim Narkomanlarda totbiq etdiyimiz prinsiplor hoyatlarimiz boyunca mona dasiyir. Onlar
bizs istifadoni dayandirmaq ve 6ziimiizdon azad olmagq ii¢lin bir yol toqdim edir. Addimlar1
islomoak, ananolari islomok vo 6ziimiizii Anonim Narkomanlar daxilinds va xaricindo xidmato
vermak kim oldugumuzu va noys inandigimizi kosf etmayimizo kdmoak edir. Mesaj1 dasimaq



bizo hadiyyalorimizin vo mohdudiyyatlorimizin forqinds olmag gotirir vo doyismak {igiin biza
yol gostarir.

Hoyatlarimiz1 illorle, qazandiglarimizla vo ya itirdiklorimizlo deyil, hayatimizla vo
otrafimizdaki diinya ilo qurdugumuz barisin doracesi ilo Slgo bilorik. Manavi bdylimo asl
ugurdur. Sagalmamiz acgildiqca, 6ziimiizds heg vaxt etiraf etmodiyimiz duygulari hall edorkon
Ozlimiizii tapiriq. Bitmoyon toslim olma, inventar aparma va doyisimi dovat etmo prosesindo
iraliladikca, agigfikirlilik bize daha ¢ox va daha aydin gérmas bacarig: verir.

Dasidigimiz mesajin ii¢ hissosi var: hor hansi bir asili maddo istifadosini dayandira biler,
istifado arzusunu itira bilor vo yasamaq iigiin yeni bir yol tapa bilor. Ilk ikisi haqqinda gox
danigiriq, ¢iinki bura goldiyimizds istifadeni dayandirmaq tocilidir vo istifads vesvasasini
itirmok hoayatimizdan z6vq almagimiz {igiin zoruridir. Lakin ¢atin is bununla bitmir. Yasamaq
iiclin yeni bir yol tapmaq sadoca bir dofo etdiyimiz bir sey deyil. Bozilorimiz 6ziimiiz ii¢iin
monali bir hoyat tapmaq {iiglin yenidon vo yens yenidon cohd etdikco boyiik sarsintilar
yasayirlq. Amma tocriilbamizdon basqalarina komok etmok iiclin istifado ederok mesaji
dasimaga davam edirik. Paylasmagq ti¢iin no qodor ¢ox tocriibbomiz olarsa, mesajimiz da bir o
qodor zonginlosir.

Azadhgin Acarlar

Bu prinsiplari hayatimizin biitiin sahalorinds tatbiq etdikco, onlar hayatimizda méhkomlenir vo
daha taobii hiss olunmaga baslayir. Masalon, baslangicda diirlist olmag: siiurlu sokilds totbiq
etmoali ola bilarik. Bu tocriiboni davam etdirdikcs, qeyri-diiriistliik bizo getdikco daha narahat,
bolko do hotta ozabverici goriiniir; vo todricon diiriistliiylin bizim ii¢lin daha normal hala
goldiyini goriiriik. Osason diirlist insanlariq vo hatta bundan xosumuz golir. Bozilori deyir ki,
Ali Giliciin igo qarisdigini mohz belo anlayiriq. Qiisurlarimiz aradan qaldirildiqda, onlarin
getdiyini hiss etmoya do bilorik. Kéhno davranisimiza qayidana vo bunun artiq bizim ii¢lin no
rahat, no do islok olmadigin1 anlayana qodor doyisikliklori he¢ forq etmoys bilarik. “Yena
etdim” deys sixint1 iginds sponsorumuza zong vururuq vo ya sadace kohno qlisurumuzla
harokat etmoyi diislindiiylimiiz {i¢iin zong edirik vo anlayiriq ki, bu davranigin aglimizdan
kegmosindon bori no godor vaxt 6tiib. Impulslarimizla horokot etmoden onlara dézmoyi
Oyronmok yeni bir azadliqdir. Zamanla doyarlorimizs zidd harokot etmok istoyi todricon azalir.

Oziimiiziin yaratdig1 hobsxanalar artiq bizo xidmot etmir. Nodo yaxs1 oldugumuzu arasdirmaq
vo kosf etmok iigiin azadiq. Istirak etmoyo, yaratmaga, qayg1 gdstormoya vo paylasmaga,
Ozlimiizii toocciiblondirmays, risk almaga, hassas olmaga vo 0z ayaqlarimiz iizerindo
dayanmaga azadiq. Inanclarmmizi tapir vo onlara uygun horokot etmoyo baslayirig.
Qorarlarimizi doyorlorimizo osaslanaraq veririk. Qorxunun igindon kegir vo bizi ohato edon
mdciizalors ayilirig. Kim oldugumuz kimi olmagq va istadiyimiz kimi yasamaq ii¢lin azadiq.

On dorin minnotdarlig: hiss etdiyimizda, geriys baxib goriiriik ki, o ana aparan yol no qisa, na
do diiz olub. Sagalmamizin miioyyon dovrlerinde on pis qorarlar kimi goriinon sec¢imlor
sonradan an bdyiik imkanlarimizdan bazilorine qap1 a¢ib. Bazon sadacs bazi qorarlarimizdan
boyliyiib ¢ixirig. Sagalmamizin bir morholosinds bizim {i¢iin dogru olan sey hoyatimizin qalan
hissasi ligiin dogru olmaya bilor, amma iralilomok bizo ¢otin golo bilor. Hodiyyalor bazon elo
qoriba gablagdirmalarda golir ki, goldiklori zaman onlar1 tanimiriq. Bas veran he¢ no tamamilo
yaxst vo ya tamamilo pis deyil. Sagalmada sohvlorin olmadigini iddia etmirik, lakin bozen
hamin sahvlar bizi avvallor heg diisiinmadiyimiz istiqgamatlore apara bilar.
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Sagalma standartlasdirilmis, “sablon” bir proses deyil. Hamimiz prosesi eyni sokilds yasamiriq
vo hammmiz ondan eyni sokildo ¢ixmirlq. Amma ke¢diyimiz bozi tanis morhalslor var.
Fazalarimiz va marhalalorimiz, dondiiyiimiiz kiinclor, ¢ixdigimiz pillokanler var. Hor birimizin
intensiv boylimo dovrlari vo dayisimin daha inca oldugu zamanlar olur. Yasamaq {i¢iin yeni bir
yolumuzun olmasi yeni ciir yasamagimiz demakdir vo uzun illor tomiz qalsaq bels, ¢asib yolu
itira bilorik. Bir-birimize 6z tempimizls boylimok ii¢lin yer vermak ¢otindir, xiisuson do bir-
birimizi sevdikdo, amma prosesi 6z yolumuzla yasamagin noticosi 0ziinli gobul vo 6ziino
hormatdir.

Zaman tocriiba ilo eyni sey deyil. Burada uzun miiddot olmusuq deyo bilmali oldugumuz hor
seyi bildiyimiz anlamina golmir. Bizi tomiz vo azad saxlayan sado addimlardan “mazun”
olmuruq. Hoyatlarimiz agilmaga davam edir. Forqli ndqtolordon baslayir vo forqli stirotlo
boyliyliriikk. Zaman bdyiimao {igiin flirsoti tomsil edir, amma biz holo do ¢agirisa cavab vermali
va darslora agiq olmaliyiq. Diiriistliik, aciqfikirlilik vo istoklilik tatbiqi bizi dyradils bilon,
minnatdar vo tovazokar saxlayir. Tovazokarliqla algaldilma arasindaki forq aldigimiz malumati
na dorocads gobul etmoyimiz ola bilor. Agiq bir zehinlo dinlodikdo, hor kos bizo bir mesaj
dastya bilor.

Anonim Narkomanlarda lazimsiz prinsip yoxdur, baxmayaraq ki, onlar1 6z zamanimizda v 6z
ardicilligimizla Gyrona bilorik. Axtardigimizi tapa bilocoyimizi gozloys bilmorik, ogor
addimlarin bazilorini isloyib digorlorini islomasok va ya anonslori nazara almasaq, yaxud 6z
doyerlorimizls ziddiyyat i¢cindo yasasaq. Manovi prinsiplor zamandan vo soraitdon asili deyil.
Biz miisahids vo tocriiba ilo dyronirik. Heg vaxt yaxsilasmayacaq godor xosto oldugumuzu hiss
etmakla, heg vaxt boylimoyi vo sagalmagi bitirmodiyimizi bilmak arasinda forq var. Kasf etmo
Oomiir boyu davam edir. Yenidon vo yenidon baglayiriq. Miigavimat hiss etsok bels, 6z
maraqlarimiza uygun davranmaq zamanla asanlagir. Bir {izv paylasdi: “Tez-tez yeni golonlorin
Omiirlorinin sonuna gador AN yigincaqlarina geds bilmayacaklorini tasavviir etmadiklorini
esidirom. Monim do eyni toraddiidiim vardi, amma bu giin hoyatimi AN olmadan tosovviir edo
bilmirom.” Hom etmali oldugumuz seylori, hom ds etmok istadiyimiz seylori etmayi dyronirik.
Programimizi islomak har zaman istadiyimiz bir sey olmaya bilor, amma sagalmamiz ii¢iin
mosuliyyat gotiirdiikdo aldo etdiyimiz miikafatlar1 vo gotiirmodikdos {izlosdiyimiz noticolori
bilirik.

Yeni molumat, diisiindiiyiimiiz sokilds galmadikda, onu qobul etmok biza ¢atin galo bilor. Istor
molumatin 6zii toocciiblii olsun, istorso do xoborgi adoton rohborlik iiclin baxdigimiz biri
olmasin, gablagdirmasini sevmadiyimiz ii¢iin yeni ideyalar1 radd eds bilarik. Bir {izv paylasdi:
“Ogor sponsoruma qulaq assam igloyocoyini desoydi, bir kiincdo bagimin {iistiindo dura
bilordim, amma hayatim1 xilas eds bilocok sozlor aslinds o gqader do xoslamadigim birindon
goldikdo, onlar1 rodd etmok asandir.” Mesaja va xabargiya toocciiblonmoya icazs verdikds, yeni
alotlor bizim ii¢lin ol¢atan olur. ©gor bu, inanc sistemimizi yenidon qiymatlondirmoyimizo
sabab olursa, daha da yaxsidir; ilkin miiqavimatimizi istokliliyimizdoki bir qeyd kimi goro
bilorik. Sagalmada yeni seylor sinamagq ilisib qalmagin qarsisint almagin bir yoludur. No qador
miiddotdir tomiz qalmagimizdan asili olmayaraq, yigincaqlara geds vo musiqini dinloya
bilorik. Bir iizv paylasdi: “Sanki qulaqlarin a¢ilir. Birdon avval askik oldugunu bilmadiyim
seyi esitdim.”

Onanalorimiz biza dyradir ki, Anonim Narkomanlarda {izvlik siniflori yoxdur. Bu da o
demakdir ki, yeni lizviin kdhna lizviin hoyatini xilas etma ehtimali, oksins oldugu qodardir. Bu
realliga ac1q qaldiqda, 6ziimiiz {i¢iin qoydugumuz bir ¢ox mohdudiyyat yox olur. Niimuna ils
Oyradirik. Hotta no etmomoali oldugumuzu Oyrotdiyimizdo belo, yeno do mesaj dasiyiriq.
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Tocriibomizi paylasmaq ona mona vo dayer verir. Umidimiz budur ki, ndvboti iizv bizim
etdiyimizdon daha yaxs1 etsin, sohvlorimizdon dyronsin. Bu hor zaman igo yaramir: biz ¢otin
yolla 6yronmoys meylli insanlariq. Amma iki il tomiz qalmis bir {izv, on il tomiz qaldigimizda
yasadigimiz tocriibonin onu eyni seyi etmokdon saxladigini bizimlo paylagsdiqda, hom fordi
olaraq, hom ds bir yoldaslq birliyi kimi yaxsilasdigimizi bilirik.

Miidriklik yeni hadisalorlo basa ¢ixmaq ii¢iin ke¢mis tocriibo iizorindo qurmaqdir. Aktiv
asililigimizla miiqayiseds indiki hayatlarimiz1 diislindiikde, xatirlamaq vacibdir ki, “OGnamli
olan harada oldugumuz deyil, hara getdiyimizdir.” Amma sagalmada harada oldugumuz
miidrikliyimizin tomolidir. Tocriibomizdon Oyronir vo onu basqalarina komok etmok {igiin
istifado edirik. Oziimiizii diiriist sokilde, miihakimo etmodan va tez natico ¢ixarmadan gdrmayi
oyrandikco, miidrikliyimiz artir.

Boyiimanin Agrilar

Tez-tez, y1§incaqlarda esitmodiyimiz xtisusi bir fiirsot va ya folakot novii ilo qarsilagiriq. Bozon
ayrilig, isin itirilmasi vo ya ailomizdo bas veron doyisikliklor kimi bir hadiso duygular axinini
i$9 salir va bu axin dayanmir. Kadar, ¢otinlik vo ya xoyanat bizi dohsotli deracads tonha hiss
etdiro bilor. Boazon iso depressiya, narahatliq vo derin qorxu da daxil olmaqla emosional yiik
gatiron fiziki dayisikliklor yasayiriq.

Elo zamanlar da olur ki, hayatimizin sartlori kifayat qodor yaxsit gorlindiiyii halda 6ziimiizii
bohran icinds tapiriq. Xoyallarimizi yasamagin hayacani bels — yeni bir karyeraya baslamaq,
uzaq bir yera kd¢gmok, ailo qurmaq — bizdo aid olmama hissi yarada bilor. Bozon konar bir
hadisa prosesi bagladir. Basqa vaxtlarda iso duygular seli sanki heg yerdon baslayir. He¢ no bas
vermirmis kimi goriinso do, 6zlimiizii kiinco sixigdirilmis hiss eds bilorik. Bu hissdon ke¢ib onu
tomiz qalaraq yasadigdan sonra, onun abadi olmayacagini bilirik. Amma bu, ¢ixis yolunu
dorhal gore bildiyimiz anlamina galmir. Bu tocriibolordon sagalmamiza dair daha derin bir
anlayis vo inamla ¢ixiriq. Catin zohmot vao liitf sayasindo, golmoyo davam etsok, haqigoton azad
olurug.

Nohayot, hamimiz sagalmada emosional bir bohranla qarsilasiriq. Sagalmanin davam edib-
etmoyocayini vo ya sadoco qisa bir mohlst aldigimizi, indi iso yenidon aglimizi itirmok iizro
oldugumuzu diisiinmoye baslayiriq. Bir lizv paylasdi: “Konardan baxanda hoyatim sabit
goriiniirdli, amma i¢cimdo tam bir qarisiqliq vardi. Tomiz idim, amma badboxt, reaktiv vo
qorxulu.” Bazon bu garanliq yerlora cox-¢ox illor tomiz qaldigdan sonra diisiiriik. Asililigimizla
mosgul olmusuq, amma bozi kok problemlor toxunulmamis qalir. Uzun miiddst basdirilmis
duygular {izo ¢ixir vo onlarla neco davranacagimiz iiciin alotlorimiz ola da bilor, olmaya da. Bir
iizv paylasdr: “Oziim haqqinda seylor kosf etdikca, duygularim nozaratdon ¢ixdi.” Sagalmada
ac1 sonlar yoxdur, amma bazan elo hiss edirik ki, mohz oradayiq. Sagalma bizs hoyata yeni bir
sans verir. Bazon bu dovati bir dofodon ¢ox gobul etmali olurugq.

Sagalmada vurdugumuz diblor qorxuducu ola bilor. Qaranliq dovrlordon kecirik; agr1 i¢indo
oldugumuzda ol uzatmaq ¢atin, forqlori gérmok iso daha asan olur. Amma qaranliqda belo
proses davam edir. Anonim Narkomanlar iizvlori “Mdociizadon bes daqige avval taslim olma”
dedikda, biz tokca ilk mociizodon danismiriq. Hoyatlarimiz bdyiimak vo ya getmak kimi ¢atin
secimlorlo {izlosdiyimiz anlarla doludur. Bir coxumuz dohsotli oldugda deyil, asmali
oldugumuz daha bir monovi manes qaldiqda gedirik. Mdciizodon dorhal ovval yolumuzu itiririk
— bazon yeno va yeno.
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Ugurlu bir hayat qurmagimiza aparan inam, har giinii ard-arda dagimaga kifayat etmaya bilor.
Tomiz qalmaq vo boyiimoyos davam etmok {i¢iin yeni bir toslim olma novii lazimdir. Monovi
boylims ¢agdirici, gorxuducu vo ¢ox tonha ola bilor. Boazilorimiz bu holledici ndqtods prosesi
tork edirik, ¢linki giinahlandiracaq va ya doyisdirocok basqa he¢ no galmayib, yalniz 6ziimiiz.
Oziinoparostlik vo dzmorkozgilik asanligla 6lmiir. Amma bu kecidi yasamis basqalarmin
komayi ilo bundan kego bilorik vo o biri torafds bizi boylik hadiyyolorin gézlodiyini goriiriik.
Yeni oldugumuzda esitdiklorimiz holo do kecgorlidir: No olursa-olsun, golmoyo davam et!
Qarsilasdigimiz ¢otinliklorin bir ¢oxunun konkret olamotlori var, amma oslindo monovi
xarakter dastyir. Monovi bohrani tanimagq ¢atindir: adoton miinasibatlorimizdos, maliyyomizda,
karyeramizda va ya ailomizde béhran kimi gizlonir.

Bohran i¢inds olanda, addimlara miiraciot etmozdon avval hor ciir qagis vo bshana sinaya
bilorik. Dozlimsiiz, qozobli, miidafiogi, intigamg¢i, giinahkar vo kinli ola bilorik,
otrafimizdakilarin sabrini vo doziimliiliyiinii sinaga c¢okorik. Yegano ¢ixis yolu icinden
kegmokdir. Qollarimizi ¢irmoloyib igo baslamaliyiq. Bu miibarizolor bizi ¢ox vaxt
sagalmamizin ndvbati morhalosing italoyir. Is gérmoys hazir olsaq, bu tocriibadon daha giiclii
vo daha saglam insanlar kimi ¢ixa bilorik.

Sagalmanin avvalindo bizo deyilmigdi ki, yigincaqlara golmoys davam etsok, gec-tez 6z
hekayomizi esidocayik. Elo diistinmok sohv olardi ki, qulaq asmali oldugumuz yegans hekayo
istifado hekayomizdir. Sagalma hekayomiz do az dramatik deyil vo elo zamanlar olur ki, onu
esitmok {iciin y18incaqglara getmoya eyni doracads ehtiyac duyuruq. Onu qulaglarimizla yanasi
galbimizle dinlomoyi Oyrondikds esidirik. Bazon onu axtarmali oluruq: yeni yigincaqlar
axtarir, sorusur va nalar bas verdiyini paylasiriq. Ke¢diyimizdon ke¢gmis vo onu tomiz qalaraq
adlamis insanlar tapiriq. Catin dovrlordas bizi ireli aparmaq ti¢lin basqalarina ehtiyacimiz var
va sagaldiqca basqalarina ol uzadib komok etmoya do ehtiyacimiz var.

Umid var. Basqalarinin agrilarin1 vo onlardan neco kegdiklorini paylasdiglarini dinlodikdo,
daha genis bir baxis alds edirik. Yeni alotlori foaliyyatde goriiriik va onlarin tocriibasindon 6z
hayatimizda iralilomok ii¢iin istifade etmayi Oyronirik. Baxis bucagimizi vo ya miinasibotimizi
dayisdikds, yeni bir morhomat vo minnatdarliq hissi tapa bilorik. Balke do on doyorli dars
empatiyadir. Amma empatiya miialico plani deyil; o, bir hoyat torzidir. Bir-birimizls bag qura
vo bir-birimizin bdylimesini goro bildikds, 6z sagalmamizin miimkiinliiyline inanmaga
baslayiriq. Basqa asililar1 mithakimo etmadon dinlomak, 6z galbimizi do mithakima va coza
olmadan dinlomoayin baslangicidir. Oziimiizo morhomat gostordikdo, diinyada olmaga 6ziimiizo
icazo veririk vo bu da bizi diinya iigiin daha faydali edir.

Sevinc vo minnatdarliq hiss etma qabiliyystimiz ¢okdiyimiz azablarin birbasa naticasi ola bilar.
Tomiz qalmagq pis heg¢ no bag vermoyacoyine zomanat deyil, amma addimlardaki prinsiplor bizo
hayatin sortlori ilo yasamagt dyradir vo na olursa-olsun tomiz qalmaq iigiin cosarat, giic vo
miidriklik verir. Nolarden ke¢mis olsaq da, sevinc vo magsad dolu hayat yasaya bilirik. Sebabi
gora bilmadiyimiz zamanlarda bels isi gormays davam etmoyimizi tomin edon inamdir. Ol
uzatmagin faydalarindan biri do on agrili tocriibalorimizin bagqasina kdmok eds bildiyini
gormokdir. “Mon bunu yasamisam vo tomiz qalmisam” dedikdo, qorxdugumuz bir seyin o biri
torofine kecdiyimizi minnatdarligla dork edirik. Tokca geriyo baxmaq deyil, geriys uzanib
basqasina komok eds bilmak boyiik bir momnuniyyat verir.

Cotin dovrlordon kegmok inamimizi méhkomlondirir. Asan cavablari olmayan masalolorlo

miibarizs apardigimizda oan boyiik boylimemizi yasayiriq. Bir tizv toklif etdi: “Ruhani turistlor
va ruhani kosfiyyatcilar var; biri ¢ox tohliikesiz oynayir, digari is9 irali ¢ixib Tanrini smayair.
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Yol aldiqca o miinasibats daha ¢ox amin oluruqg.” Sagalmada yetkinlosdikco, yalniz cavablari
tapdigimiz1 diisiindiiyiimiizde deyil, ¢otin suallarla rahat olmag1 Syronirik. Biitiin cavablara
sahib olmaq dyradilo bilon olmag ¢otinlosdirir. Cox vaxt holl axtardigimizi deyondo, aslindo
nozarat axtaririq. Tokrar-tokrar cavablarin dalinca gedirik, amma tapilacaq o qodor do ¢ox
cavab yoxdur — vo bizo do o godor lazim deyil. Addimlar 6ziimiizlo vo basqalari ilo diiriist olma
qabiliyyatimizi artirmaga komok edir. Daha tez-tez vo prosesin daha erkon marhalasinda,
harokatlorimiz va niyyatlorimiz ligiin masuliyyatimizi dork edirik. Na ii¢iin belo davrandigimizi
miioyyanlosdirmok xastoliyimizin biitiin tozahiirlorindon ylingiilliik tapmagimiza komok edir.
Eyni zamanda daha aydin gérmo qabiliyyasti verir. Qorxduglarimizdan sadace uzaqlasmaq
ovazing, istadiklorimize dogru harakat etmaya baslayiriq.

Hor dofs buraxdiqda bir godoar yas olur vo sonra imkanlar agilir. Bu prosesdon hor ke¢diyimizdo
0ziimiizdo yeni bir azadliq tapiriq. Amma bu azadlig1 hiss edocok qodor buraxmaq illor ala
bilor. Hoyatimizdaki biitiin doyigenlori idare etmayo ¢alismagi sagalmamizda ayig-sayiqligla
sohv salaraq, m6hkom-mdhkom yapisiriq. Buraxmaq sagalmamizin miixtalif dovrlerinde forqli
goriiniir.

Itkilorlo barismaq gobul etmoyi dyrondiyimiz yollardan biridir. Itki yasadiqda ve buna
baxmayaraq 6zlimiizds biitov qala bildiyimizi gordiikda, nasa dayisir. Daim sag qalmagq {igiin
miibarizo aparmali oldugumuz hissi yavas-yavas azalir. Oziimiizii vo loyaqotimizi itirmodon
basqasinin haqli olmasina icaze vers va ya nayiso buraxa bilirik. Hor seyin miitloq kiminsa
giinah1 olmasi inancina diismadon, vaziyyatlords 6z paymmizi gors bilirik. Cox vaxt indiki
zamanda qobul etmokds ¢otinlik ¢okdiyimiz bir itki, bizi izloyan ovvalki itkilorls
tizlosmoyimizo komok edir. Qabul etmo hor sey vo ya heg no hadisosi deyil vo miitloq bir anda
bas vermir. Sagalmadaki bir ¢ox dors kimi, daha az agrili dyronma yollar1 var, amma onlar
hamiss bizimls qalanlar olmur.

Oziimiiz haqqinda na godoar ¢cox dyransok, iimide dair soxsi baxisimiza dogru bir o qadar isloya
bilirik. Eyni zamanda xatirlayiriq ki, 6ziimiiz ii¢lin gérdiiylimiiz baxis Ali Giiclin bizim {igiin
iradosinin Gtori bir goriintiisiidiir. Xaoyallarimizin arxasinca gedorkon, 6zliimiizii heg tosovviir
etmodiyimiz yerlords tapa bilorik. Hor sey miimkiindiir, amma bu o demakdir ki, risk alir vo
bozon ugursuzluq yasayiriq. Uzii iisto yixilsaq belo, yenidon qalxib irali geds bilorik. Bu da
yolgulugun bir hissasidir. Hogiqotdon getdikco daha az qorxurugq. Amma buna yerimizds
dayamb sagalmanin bizim basimiza golmosini gézlomoklo gatmiriq. Oyronirik, boyiiyiiriik,
veririk, yaradiriq — va galmoaye davam edirik.

Umidin Gériisiinii

Qobul, sevgi vo marhomoat haqqinda dyronmok bizo 6ziimiizii sortsiz gobul etmoyo komok edir.
Inamimiz dorinlosdikca, yaxs1 niyyatlo davranmagi na demok oldugu barado anlayisimiz da
dayisir. Artiq no xostoliyimizi, na do sagalmamizin hansit morholasinde oldugumuzu pis
davranislar {i¢iin bohans kimi istifads edirik. Sagalmamiz dyrondiklorimizle daim zonginlogir.
Oziimiizlo barisiriq — qazandiglarimizla, itirdiklorimizla, dyrendiklorimizlo v gevrildiyimiz
insanla. Bizi bu ana gatiron hadisalar ii¢iin minnatdarliq tapiriq. Bu proses bizdon bdyiik bir
giicdiir. Bu prosesdo qalmagin miikafati, kim oldugumuzla barisiq hiss etmokdir.

Oziinii qobul etma zamanla doyisir. Zaifliklorimiz va qiisurlarimizla yasamagi dyronirik. Qabul
edib bagisladigimiz qiisurlarin, miibarizo apardigimiz vo idars etmoyo ¢alisdiglarimizdan daha
cox aradan qalxdigini goriiriik. Yolumuzdaki maneslari bozon 6zlimiiziin bir hissasi kimi sohv
sala bilorik. Diqqetimizi qiisurlarimiza vo obsesiyalarimiza deyil, giiclii toroflorimizo vo
magsadlorimiza yonaltmoyi dyronmok yeni bir azadliqdir. Miisbot xiisusiyyatlorimizin bir
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maska va ya xoyali bir sey olmadigina inanmaga baslayiriq. Hisslorimiz ovvalki kimi bizi
qorxutmur va sanki daha tez kecib gedir. Bilirik ki, hisslorimizi derhal doyise bilmaya bilarik,
amma davranisimizi doyigo bilorik. Ohval davranmisin ardinca golir. Dogru seyi etdikdo,
0zlimiizii daha yaxs1 hiss etmoyo baglaya bilorik.

Giizgiido gordiiyiimiiz insan, basqalarmin tanidig1 bizo ¢ox az bonzoys bilor. Oziimiizo
qapanmis halda olanda, ostrafimizdaki insanlara, hatta 6zlimiizo na qador zarar verdiyimizin
forqinds olmaya bilarik. Eyni sokilds, ol uzadanda da ruhumuza vo ya otrafdaki diinyaya
gostordiyimiz miisbat tosirlori géra bilmaya bilorik. Halo do bura goldiyimiz vaxtdaki kimi
Ozlimiizii goro bilorik vo totbiq etdiyimiz prinsiplorin kim oldugumuzun bir hissasine
cevrildiyini dork etmaya bilorik. Oziimiizdo gors bilmadiyimiz doyisikliklori biza gdstormolori
ticiin sponsorlarimiza va dostlarimiza giivenirik.

Monovi voziyyotimizo qaygi gostormok ev tomizlomoys bonzoyir: faydasini gérmok
istayirikso, bu ig davamli olmalidir. Giindalik rutinlori no qodar yaxst davam etdiririksa, boytik
tomizlik vaxti goldikdo bir o godor az agrili olur vo asasli bir yenilonmaoya bir o godor az ehtiyac
qalir. Sagalmamiza goro mosuliyyst dasiyiriq, amma bu sonsuz bir oziyyst olmaq
macburiyyatindo deyil. Bir lizv paylasdi: “Bir vaxtlar addim isi moni qorxudurdu. Coza kimi
hiss olunurdu. Indi iso sagalmam iizorinds islomoya hayacanlaniram, ¢iinki bilirom ki, addimlar
azadliga aparan yoldur.”

Agrili olan sagalma deyil; ona miiqavimat géstormoyimiz agr1 verir. Sagalmamizdan uzaqlasib
inandigimiz doyarlars zidd davrandigda — bu agridir. Istifads tohriflo baglhidir. Qavrayisimizi
tohrif edon seylora ¢okilirik — narkotik istifadssindon tutmus kino qodar. Agilliliq realligla
ahong i¢inds yagamaqdir. Ruhon ayiq olanda, aydin gérmoys hazir oluruq. Strafimizda no bas
verdiyindon asili olmayaraq bizi tokrar-tokrar eyni hisslora qaytaran diisiinca vordislorini
taniyiriq. Ona “hayacan” vo ya “qorxu” adini verana qgodar, hiss eyni ola bilor. Tacriibomizi
necs adlandiracagimiza qorar vermok, hayatimizi neco yasayacagimiza dair bizo se¢im verir.

Oziimiizo xosboxt olmaga icazo vermok toocciiblii doracods uzun bir proses ola bilor. Bu, hor
zaman bu va ya digor sokilde davam edir. Bazilorimiz mamnunluqdan qorxurugq, ¢iinki bunun
rahatliga aparacagindan ehtiyat edirik. Digarlorimiz ise qorxur ki, agor bir giin tam mamnun
olsaq, ¢alisacaq he¢ no qalmayacaq. Bizi haqiqaton xosbaxt edon seylori dyranmok ¢otin ola
bilor, xilisusan do hazz axtarisimiz on dagidict davraniglarimizla qarigibsa. Tarazlig1 tapmaq bir
cagirigdir. Bir lizv paylasdi: “Tomiz olanda agacdan diison hor yarpagin kodorini hiss edirdim.
Sevinc tapmaqda 6ziimii yeni baslayan kimi hiss edirom. Tomiz qalmaq ii¢lin hozzi buraxmali
olacagimi diisliniirdiim.”

Otaqlarda sevgi haqqinda Oyrondiklorimiz bizi digor miinasibot ndvlorine hazirlayir. Sevgi
tapa, ailalor qura va ya gerido qoydugumuz ailslorimizs qayida bilorik. Bozilorimiz diinyaya
basqa yollarla tohfo vermok iiciin istedadlarimizin oldugunu kosf edir — yaradiciligimiz,
empatiyamiz vo ya diqgotimizi bir seyo yoOnoldib bitirono godor davam etmok kimi asili
xiisusiyyotimiz vasitosilo. Hoyatimizin digor sahslorindo Oyrondiyimiz bacariqlar ise 6z
ndvbosindo mesaji dasimagq li¢iin istifado etdiyimiz alotloro ¢evrilir. Anonim Narkomanlarla
baghh qaldiqda, diinyaya verocoyimiz doyorli bir tohfomiz oldugunu goro bilirik. Bu
dayisikliklorin hamisini avvelco gdrmaya bilorik, amma bunu hansisa sokilde hiss edirik vo
hayatlarimizin dayisdiyins dair bir timid isartis1 alde edirik.
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Umidsizlikdon Ehtirasa

Dagintilarin tomizlonmasi prosesi basladigdan sonra, bdyiimayas ehtiyac duydugumuz yollar
konardan goriinmoys bilor. Tamamils impulsiv olmaqdan, gorarlarimizin sanki daimi olmali
oldugu hissino kegirik. Bizi ya noso irali aparmali, ya da colb etmolidir. Bir mogsado
ehtiyacimiz var, oks halda 6zlimiizii obsesiyalar vo kompulsiyalarla aylondirmays baslayiriq.
Yerindo saymaqda timidsiz bir hiss var vo bu, asanligla lageydliyo vo bigansliyo c¢evrilir.
Bagqalarima mesaj dasimali oldugumuzu diisiindiiylimiiz halda, 6z sagalmamizda isigin
sonmomosi li¢clin miibarizo aparmaq bize yanlis vo ya utandiric1 galo bilor. Mesaj dasimagqla
bagli hiss etdiyimiz maesuliyyst, hoyatimizdaki haqigsti paylagmamaq {igiin bir bshanoyo
cevrilo bilor. Amma haqiqat olmadan, iimumiyystlo mesajimiz yoxdur. A¢iq olmadiqda iso
is181n igori girmasi ¢otin olur. Etiraf etmok doyisimin baslangicidir.

Sagalmamiza hoyat1 geri qaytarmaq aslinde o qador do ¢otin deyil. Ehtiras1 axtaririq vo onu
baslayirik. Catin olan iss ilhamiz olmadiqda harakats kegmak, telefonu gotiirmak vo ya goriise
getmok ticlin istok tapmaqdir. Goriislords sehr vo sofa veran bir liitf var, amma miinasibatimiz
bizi kor etdikds bunu goérs bilmirik. Bir miiddet uzaq qaldiqdan sonra goriislora qayitmaq
yondomsiz va ¢atin ola bilor, ya da eva qayitmaq kimi hiss oluna bilar. Uzun miiddet daxil
olmadigimiz bir otaga girib bu qodar seyin doyismadiyini gérmokds bir sirinlik var. Yena do
goriigloro miitomadi qatildigda onlar daha monali olur. Golib-getdikdo iso darixdirict vo
cansixici goriing bilarlor. Sehrli tarafin bir hissasi davamliligdan galir: bir-birimizi bdyiiyan vo
doyison halda gérmok, mdciizonin bir-birimizin hoyatinda acildigini izlomok. Bozon kimso
parlaq sozlor paylasir. Daha ¢ox isa pariltt esitdiklorimizds deyil, gordiiklorimizds olur.

Ehtiras timidsizliys ¢ox banzayir: irali aparan, enerji veran bir harakotverici qiivvadir. Amma
ehtiras bizo nadir hallarda verilir; o, daxildon golir. Ehtirasimizdan no qodor ¢ox istifads etsok,
bir o godor do artir. Umidsizlikdon ehtirasa kegid Birinci Addimla bagli bir mosoladir.
Yolculugumuz hor zaman yenico baslayir vo monovi inkisaf iiclin hom imkanimiz, hom do
ehtiyacimiz sonsuzdur. Bizi 6liimiin konarindan geri gatiron eyni alatlor, soyahatimizi agr1 vo
imidsizlikls deyil, ehtiras vo hoyacanla qidalandirmagi 6yrondikds, 6l¢iiyagolmoz mdciizalor
gatirmayas davam eda bilor.

Sagalma prosesindo hor birimizin yasadigi bir kegid var — tosviri ¢otin olan bir an,
iimidsizlikdon ehtirasa ke¢diyimiz an. Daha bdyiik agr1 qorxusu ilo harokat etdiyimiz yerda,
miibarizolorimizde boylimok {igiin yeni imkanlar gérmoys baslayiriq vo qorxudan deyil,
iimiddon irali getmoyo hazir oluruq. Bu, ilk monavi oyanisimiz olmaya bilor, amma agiq-askar
olaraq ruhun yeni bir imkan hissino oyanigidir. Prosess inam, getdiyimiz yer diisiindiiylimiiz
yer olmasa belo, dogru istiqgamotds horokot etdiyimizo inanmaq demokdir. Daha boyiik
cotinliklori lizorimizo gotiiriiriik, oavvallor sahib olmadigimiz prinsiplor {i¢iin movqe tuturuqg,
dasimaq agir goriinso belo mosuliyyotlorimizo qayg1 gostoririk. Oyronirik ki, Ali Giiciimiiz
bizim edos bilmadiklorimizi etmayos komok edocok — amma 6zlimiiz eds bilocoklorimizi bizim
yerimiza etmoyacok. Oslindo no qodor c¢ox seyin Ohdesindon golo bildiyimizi gérmok
toocclibliidiir. Giicsiiz oldugumuz seylori idaro etmoyo ¢alismaqdan vaz kecondo, giiclimiiziin
haqgigaton harada oldugunu va onu 6ziimiizde va diinyamizda doyisiklik etmoak ii¢iin neca
istifads edoa biloacoyimizi dyronirik.

Bu giin biz noyinso bir hissesiyik. Amma yalniz bir seyin hissasi deyilik: Anonim
Narkomanlarda birlik haqqinda 6yrandiklorimiz bizs ailalerimizin {izvii, icmalarimizin iizvii,
isdo vo ya oyunda bir komandanin {izvii olmagi anlamaga komok edir. He¢ vaxt tok
olmadigimizi dyranirik: Biz bir-birimizls va bir-birimiz ii¢lin buradayiq. Tacriibomiz artdiqca
buna daha ¢ox giivonirik. Horokotlorimizin hom bizo, hom do otrafimizdak: insanlara tosiri
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oldugunu gora bilirik. Bunu inkar etmak 6ziine qapanmanin bir formasidir. Biz shomiyyatliyik
va neca tohfo verdiyimizi diisiinmok istoyirik.

Hor dofs toslim olanda yenidon gortirtik ki, bizi dizlerimiza gatiran timidsizlik, bizi irsli aparan
ehtiras1 alovlandirir.  Umid realliga cevrildikdo, hoyatlarimiz = doyisir. Tocriibomiz
inandiglarimizi tosdigloyir vo inam imana gevrilir. iman bilik halina goldikds isa, bir vaxtlar
totbiq etmokds ¢otinlik ¢okdiyimiz program kim oldugumuzun bir hissasing ¢evrilir. Burada
biitlin bu miiddet orzinde axtardigimiz seyi tapiriq: basqalar ilo olaqe, Ali Giiclo slago,
otrafimizdaki diinya ilo alaqe — va an toocciibliisii do, 6ziimiizls slago.

Niys Qaliriq

[lkin iimidsizlik azaldigdan sonra bizi Anonim Narkomanlarda saxlayan nodir? Olbott ki, yeni
golono kémok etmok istoyi var; On Ikinci Addimimiz biza bunun hor zaman birinci yerdo
olmali oldugunu xatirladir. Amma bir ¢oxumuz sagalmamizin hansisa morholosindo hiss
etmisik ki, balks do otaglarda bizim {i¢iin qalan yalniz budur. Kémok etmok 6hdsliyimiz bizi
geri qayitmaga vadar etmis ola bilor, amma bozilorimiz paylagmaga toraddiid etdiyimiz
narahatedici bir hisslo bas-basa qalmisiq: “Dogrudanmi, olan yalniz budur?”

Bu gilin cavabimiz qoti bir “Xeyr”dir. Hoyatimizda vo diinyanin hor yerindoki asililarin
hoyatinda doyisimi gora bilirik — tokco bura goldiyimiz vaxtdaki iimidsiz vo tonha insanlar
olmaqgdan ibarat deyil bu doyisiklik. Addimlar: ilk dofs islodiyimiz vaxtla ndvboti kecgidimiz
arasinda, sonra bir sonraki kecidde Ozlimilizde vo basqalari ilo miinasibotimizde boylik
dayisikliklori gors bilirik. Anonim Narkomanlarda xidmat tacriibomiz bizo bozon gorgin olan
miihitlords bagqalari ils linsiyyat qurmagi vo mévqeyimizi qoruyarkon bels sevgi dolu va agiq
qalmagi dyradir. Prinsipler li¢iin dayanmagin na vaxt vacib oldugunu, birliyin xatirine ns vaxt
konara ¢akilmoyin daha dogru oldugunu Oyronirik, seven bir Tanrinin naticods mesuliyyati
tizoring aldigini bilarok. Galacayi yalniz bu giin ii¢lin planlayir va naticoni buraxiriq, hatta onu
cox istadiyimiz zamanlarda bels. Yasayaraq, sevorak, itkilorlo basa ¢ixaraq vo ugurlart qeyd
edarak goriiriik ki, bize hoyat veran sagalma alatlori eyni zamanda bizs loyaqat, diiriistliik vo
sevinc i¢indo yasamaga komok edir. Prinsiplori totbiq etdikco anlayisimiz boylylir veo
dorinlosir.

Bu prosesin hoddi yoxdur. Sagalmamizin bizi hara apara bilocayinin, no qodar yaxsilasa
bilocoyimizin sorhadi yoxdur. Ikinci Addimda “ehtiyat” saxlayaraq, kim oldugumuzun bazi
hissolorinin borpa oluna bilmayacayini diisiindiikds, sagalmamizi qisa qapanmaya saliriq.
Sonsuz doracods yaxsilasa bilocoyimiz ehtimalini qobul etdikde — sagalmanin toklif
etdiklorinin sonu olmadigini anladigda — menoaviyyatin sadaca ¢ixis yolu olmadigini dork
etmayas baglayiriq. Bu, totbiq etdiyimiz miiddatca bize yeni hadiyyelor, yeni imkanlar vo yeni
forqindaliklor gatirmayas davam edacak bir hoyat torzidir. Ke¢misin qorxusu ils deyil, golocaya
iimidlo motivasiya olmagimiza icazs versok, hoyat yaxsi olanda da, ¢otinlik i¢inds olanda da
irali getmoyas eyni doracods havasli olurug.

Biz bir yol tapmisiq — hayata, azadliga, ehtirasa, sarhadsiz boylimoys aparan bir yol. Artiq 6z
iimidsizliyimizin idare etdiyi bir prosesin tolosinde deyilik. Sagalmaya ehtiras, timid vo
hoyacanla motivasiya olunaraq kecdikco fargli bir sey bas verir. Oz hoyatlarimizin icino
buraxiliriq. Daim ehtiyatli olmaq mocburiyyati hissindon azad oluruq. Oz iiroyimizin tutumunu
kosf etmokdo azadiq: baglandigimiz yerlords, tosovviir etdiyimizdon daha dorin sokilds
basqalarini sevmok va qayg1 gdstormok qabiliyyating sahibik.

17



Bali, ©sas Matnin dediyi kimi, biz bir timid vizyonuyuq. Bu kitab, sagalmamiz boyunca va
hayatlarimiz boyu bizi irali ¢okon, daim bdyiiyan bir sey kimi bu timidi gérmok haqqindadir.
Biz sadoca sagalmiriq; inkisaf edirik. Anonim Narkomanlar proqrami bizo yasamaq tiiglin
alatlor verir. Is heg vaxt bitmir vo programi yasamagin miikafatlar1 da davamlidir. Soraitimizi
yaxsilagdirmagq ticiin ¢alisiriq, 6ziimiiz ii¢lin qurdugumuz vizyona uygun bir hoyati yaradir vo
yenidon yaradiriq. Cox vaxt axtardigimiz doyisiklik ideyalarimizda vo miinasibatlorimizds
olur. Diinyam daha aydin gdrmoyi &yronirik. Oziimiizds va otrafimizdaki insanlarda
gordilylimiiz sagalma {ig¢iin dorin minnoatdarliq hiss edirik. Boyiik miikafatlar homiso bizi
gozloyir — ogor say gdstormoyas hazirigsa.

Anonim Narkomanlar hayata aparan bir korpiidiir vo biitiin hayatimiz boyu geds bilocoyimiz
bir yoldur. Hadiyye azadliqdir. Yasadigimiz hor bir azadliq soviyyesi bizi ondan da bdyiik
azadliglara acir, neco ki, hor bir forqindslik soviyyosi halo no qodor az gordilyiimiizii dork
etmayo imkan verir. Bir-birimizdon ¢ox forqli yasaya bilsak do, eyni soyahati paylasiriq.
Sagalmani tapdigimiz, tomiz yasadigimiz vo soforimizin harasinda olmagimizdan asili
olmayaraq — yolun davam etdiyini bildiyimiz {i¢iin son derace minnatdariq.
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ikinci Fasil

Baglayan Baglar

nonim Narkomanlar nozoriyye yox, foaliyyat proqramidir. Yeni yasama torzino

diistinorak kecmirik; yeni diisiinco torzine yasayaraq kegirik. Tomizlondiyimiza qador
kimliyimiz fantaziya iizorinds qurulmusdu: kim ola bilocayimiz, kim olmali oldugumuz, kim
olacagiq va ya hoatta kim oldugumuz. Sagalmada horokat vasitasilo realligla slage qururugq.
Orada olur vo 6z payimizi yerino yetiririk. Islordo, miinasibatlorde va xidmot 6hdaliklorindo
tocriibo apaririq. Bozilorimiz sadoco ev bitkisini yasatmaga calismagla baslayir. Haradan
baslayirigsa, hor birimiz diinyaya — tomiz — ¢ixir vo yeni bir sey sinayir. Oziimiizii kim
oldugumuzu Oyronirik: mdvqe tutmaqla, risk almaqla vo O6ziimiizii hossas olmaga icazo
vermakla. Hotta sohv etdiyimiz zaman bels, 6ziimiiz haqqinda vacib bir sey dyrona bilarik.

Oziimiizii asil1 kimi tan1yiriq vo anonimlik prinsipi bizo bunu dyradir: bu an vacib seydir. Dgor
oliimciil xastoliyimiz oldugunu unutsaq, basqa kim oldugumuz vo ya no oldugumuz heg
ohomiyyat kasb etmir. Amma bu aydin olduqdan vo tomiz olma ideyasina aligdiqdan sonra, har
clir imkanlar biza acilir. Sagalan asililar olaraq, diinyan1 kosf etmokds vo kim oldugumuzu,
kim olmagq istadiyimizi diistinmokdos azadiq. Tacriibali bir lizv bels toklif etdi ki, hayatin biitiin
sirri 0ziimiizi kasf etmok vo bunu qosdon hayata kegirmakdir.

Oziimiizlo Blaqd

Oziimiizii azad etmoyimiz uzun zaman ala bilor. Sagalmaya goldikds, bir cox cohotdon
dagidilmis oluruq. Tomiz yasamaq hor zaman bohran demak olmasa da, bazon els goriine bilor.
Hisslorimiz ¢ox giicliidiir. Hoyatimizda o qoadar doyisiklik olur ki, doyisiklik miisbat olsa bela
qarisiq va ¢otin ola bilor. Asililigimiz soxsiyyatimizi vo kim oldugumuz hissini tohrif etmisdi
va tomizlondikdo daha da gasqin ola bilorik. “Yaxsi, indi mon kimom?” sualin1 vermok {i¢iin
fiirsot (vo ya ehtiyac) yaranana qodor bir miiddat kego bilor. Sagalmada doyisirik, amma eyni
zamanda homiso kim olmusugsa onu da {izo ¢ixaririq. Oziimiizii tapiriq. Bir goxumuz iigiin bu,
Ikinci Addimda bohs edilon barpadir. Hotta bu, he¢ vaxt yasamadigimiz bir vaziyyoato barpa
ola biler, ¢linki indiys qodar 6ziimiiz olmaga — rol oynamadan, gizlonmadon, basqa bir sey
olmaga ¢alismadan — heg¢ vaxt imkanimiz olmayib.

Oziimiizii tosvir etmoyin bir ¢ox yolu ola bilor vo hoyatimizin hansi morholosinds
olmagimizdan asil1 olaraq on vacib goriinanlor doyise bilor. Kimlik garisiq bir anlayisdir. O,
bizi bir-birimizdan forqlondiran vo eyni zamanda bizi tamamilo eyni edan cahatlori ifados edir.
Kimliyimiz bizi bir qrupun bir hissosi edon vo ya ondan ayiran xiisusiyystlordon ibaratdir.
Hekayalorimiz qador forqliyik, amma adobiyyatimiz bize xatirladir ki, “asililiq bizi bir nov
edir.”

Bir vaxtlar istifado edon asili kimi kimliyimiz bizi miisyyonlogdirirdi. Yolun sonunda els
goriiniirdl ki, asililigimizdan basqa bir sey deyilik. Tomiz qaldiqca kim oldugumuzu kosf
etmaya baslayirlq. Bozilorimiz bir vaxtlar tanidigimiz, amma itirdiyimiz kimliye qayidir;
digarlarimiz ise kim ola bilocayimizdon omin olmadan bu prosess daxil olur. Ke¢mis tacriibalor
bozilorimiz {iciin &ziimiizii yeni ciir gormayi cotinlosdira bilor. Oziimiizo yapisdirdigimiz
etiketlor doyigsmoya imkan vermir. Giiclii emosional tocriibalor kimliyimizi formalasdira bilor;
bozan elo bil bizi miioyyonlosdirirlor. O tocriibalor bizi biz edon seylordir vo biz onlar1 gobul
edirik. Hotta bazon 6ziimiizli basqa ciir gormok do istomirik. Boazon sadoco holl olunmamis
kegmis tocriibalorde — zorakiliq, habs va ya sevdiyimiz birinin 6liimii kimi — ilisib qaliriq.
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Sagalmada cevrildiyimiz insanla ke¢misds kim oldugumuzu necs barisdiririq? Kegmisimizdon
azad olmaq istoyirik, amma ondan dyronmok imkanlarini da itirmak istomirik.

Bazon 6zlimiizls bagli hissimizin, haqigaton kim oldugumuza ¢atmasi vaxt aparir. Hoyatimiz
avvalkindon ¢ox forgli gbriinmays baslayanda, tanig xaosa vo ya agriya qayitmaq {igiin hotta
Ozlimiizii sabotaj eds bilorik. Tadricon dyranirik ki, miibarize apardigimiz idarsolunmazligin
boylik hissosi etdiyimiz seg¢imlorin noticosidir. Yeni segimlorlo rahatlasmaga basladiqda,
hayatlarimiz doyisir — bozon koklii sakilda.

Bizi an ¢ox xosbaxt edon seylor he¢ vaxt arzulamag1 aglimiza belo gotirmadiyimiz seylor ola
bilor. Bazilorimiz “itirilmis arzularin oyanmasi1” tocriibasini yasayir, arzularimizi qoydugumuz
yerdon gotiirlir vo homise istadiyimiz hoyati nohayst yasayiriq. Digorlorimiz iso gerids
qoydugumuz arzularin artiq ¢evrildiyimiz insana uygun olmadigini1 goriir. Biz buraya
pozulmus vadlar vo dagilmis arzularla, diiriistsiizliik, xoyanat va ugursuzlugla dolu pesmanliq
yaradan bir tarixlo golirik. Istodiyimiz seylors layiq oldugumuza inanmagq da &zliiyiindo bir
proses ola bilor. Bazilorimiz timumiyyatlo xayal qurmaqdan qorxmusuq. Sagalmada illorls
Ozlimiizii cozalandiranlarimiz var, layiq olmadigimizi disiindiiylimiiz {i¢iin sevincdon
Ozlimiizii geri saxlayiriq. Anonim Narkomanlarda tapdigimiz alatlor va sevgi, bu niimunalarlo
nd gador uzun yagamis olsaq da, onlar1 qirmaga kdmok edo bilor.

Niimunslords ¢ox tez ilisib qala bilorik. K&hna niimunalorin yenidan {iza ¢ixmamast ii¢iin ay1q-
saylq olmaq lazimdir. Monfi diisiinco dovromizi qiracaq bir sey olmalidir. Bu, etdiyimiz bir
harokat ola bilor — meditasiya etmok vo ya goriiso getmok kimi; ya da bagqasinin etdiyi bir
harokat. Dostlarimiz vo sponsorlarimiz bizi kifayst qodor yaxindan taniyir ki, yoldan
cixdigimiz1 gorsiinlor vo doyisiklik etmoyimizo komok etsinlor. Yalniz bu giin {i¢iin yasadiqda,
he¢ gézlomadiyimiz bir cosarat tapiriq vo hoyatimiza sevinc, hoyacan vo miimkiin olanlara dair
boylik iimidls iraliloys bilirik. Amma kegmisds ilisib qaldigda vo ya golocok ii¢lin narahat
olduqda, no bas verdiyini anlamadan yenidon toloys diistiriik.

Keg¢misimizlo barismagin tok vo asan bir cavabi yoxdur vo bu nadir hallarda bir anda bas verir.
Sagalmamiz boyunca 6ziimiiziin miixtolif hissalori bizo agilir, digor hissalor iso buraxilmaga
hazir olur. Bazan bu sakit bir prosesdir, bazen iso qorxuducudur. Bir marhalslik addim isinda
Vo ya sponsorla bir ne¢o s6hbatds noyinse hall olunmamasi, irslilomadiyimiz anlamina galmir.
Addim isinds vo ya yuxularda tokrar-tokrar “cinayot sohnasine” qayitmaq, bir ¢oxumuzun
sagalmada paylasdig1 tocriibonin bir hissesidir. Islodiyimiz hor addim biza &ziimiizdon bir parga
qaytarir vo pesmanlig, utanc vo qorxu yiikiimiizii bir az azaldir. Oziimiiz haqqinda inandi1gimiz
bazi seylori buraxir, digarlarini tapiriq. Bir vaxtlar doyar verdiyimiz bazi seylors qayidir vo bu
giin do bizo uygun olub-olmadigini goriiriik. Dayisdiyimiz yollar toocciiblii ola bilor.

Yol boyu bozi pargalar1 gerido qoyuruq. Bu, demak olar ki, usaq oyununa bonzayir: hor irali
addimda doniib kegmisimizin bir pargasini1 gétiirmali oluruq. Xarakter qilisurlari aradan qalxir,
amma basqa seylor do gedir. Isimizi doyisirik vo kimliyimizin na qaderinin dolanisiq iiciin
etdiyimiz iso bagl oldugunu goriiriik, ya da miinasibstimizds doyisiklik yasayir vo bunun bizi
basqa ciir do doyisdirdiyini anlayiriq. Bu sarsidict ola bilor. Diinon bizim ii¢iin isloyon seyin
artiq maraqlarimiza uygun olmadigini gobul etmok istomoyo bilorik. Oziimiizii tanmimaga
basladiqca, boylimoyos davam etmokdon qorxa bilarik, ¢linki bu, yenico tanidigimiz “mon’i itiro
bilocoyimiz ehtimalint agir. Tacriiba biza dyradir ki, hayatimizda irslilomays no qodar hazir
olsaq, bir o godor tam gokildo 6zlimiizo gevrilirik.
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Bizim {i¢ilin noyin dogru oldugunu ¢otinlikdon kecorak, tomiz qalaraq vo tocriiboys baxaraq
Oyranirik. Elo diisiline bilorik ki, sinagdan kegirilon bizik, amma aslinds biz daim imanimizi vo
anlayisimizi tocriiboamizlo yoxlayiriq. Sagalmada cotinlikdon keconds, tomizlondiyimizden
ovval oldugumuz yerdoymisik kimi hiss eds bilorik. Bozon yeni hoyatimizda kéhno tocriibalori
yenidan yaratsaq da, daha ¢ox hallarda miivaqqati bir ¢atinliyi daimi bir vaziyyatlo sshv saliriq.

Oziimiizii gobul etmayin sado akt1 bizi dayisir. Oziimiizo daha yaxsi davranmaga baslayir vo
diinyaya yeni bir tovazokarligla cavab veririk. 9sas Motn Sokkizinci Addimda deyir: “Biz
diinyaya na aqressiya, no do qorxu ilo baxmaq istayirik.” Dagntilarimiz1 tomizloyib forqli
yasadiqca, etdiklorimizo hormat edo vo bu prosesdo Oziimiizo hdrmot tapa bilirik. Daha
tacriibali lizvlerimizin bir ¢goxunun cazibasinin bir hissasi onlarin bir az geyri-adi goriing
bilmasidir. Biri bunun artiq arada miidafislorin olmamasinin naticasi oldugunu demisdi.
Getdikco sadaco Ozlimiiz olmaqla rahatlagiriq. Diinyada oldugumuz kimi goriiniiriik. Bu
azadliq Ugiincii ®nonamizin vadinin bir hissasidir. Uzvliik ii¢iin yalniz bir talobin — istifadani
dayandirmaq istoyinin — olmasi biza kim oldugumuz kimi olmaga icazas verir. Qabul olunmaq
iiciin art1q yalan danigsmaga ehtiyacimiz yoxdur.

Ali Giicls 9laqgo

Bir ¢coxumuz ilk dafa goriislora goldikdo, sagalan va 6zlari ilo barisiq olan tizvlerin sanki isiq
sacdigini goriiriik. Ruhun o is181 togdim eds bilocoyimiz an gozol seydir vo diislindiiylimiiz
qador kovrak deyil. Axt o, asililiimizdan sag cixib! O isiga qayg1 gdstormak bir torafdon
icimizdoki ehtiras1 baslomak, digor torafdon is9 bizi 6ziimiizdon gizlodon biitiin seylori todricon
konarlagdirmaq prosesidir. Qtisurlarimiz “qaranliqda boyiiyiir.” Sagalmanin is1ginda isa giicli
toroflorimiz ¢igoklonmoya baslayir.

“Bu prinsiplari totbiq etmak™ ifadasini basa diismoyin birden ¢ox yolu var. Biz totbiq edirik vo
bunu homiss diizglin etmoys do bilorik. ©sas Matn Altinci Addimda deyir: “Yeni sohvlor
etdikdo boylidilylimiizli Oyronirik...” 9saslardan baslayib todricon irsliloyon miintozom mosq,
musiqi alati ¢galmagi vo ya yeni bir dil dyronmayi dyranmokdon tutmus monavi, prinsiplora
osaslanan vo monali bir hoyat yasamagi 6yronmaya qodar hor seyds necs yaxsilasdigimizin
mohz yoludur. Biz sadoce yeni bacariqlar dyronmirik; kéhna verdislori do qiririq. Bazilari o
qadar darin kok salib ki, kim oldugumuzun bir hissasi kimi hiss olunur.

Oziimiizdon boyiik bir seylo miinasibot qurmaq addimlara ilk yaxinlasdigimiz andan
basladigimiz bir layihadir vo sagalmamiz boyunca davam edir. Bozilorimiz iiclin dua vo
meditasiya daxil olmaqla monovi intizamlar glinlimiizii formalasdirir. Digorlorimiz isa
hoyatimizi bir dua kimi yasamaga calisir, etdiyimiz hor horokoti Ali Giiclimiizo bir hodiyya
olaraqg toqdim edirik. Hansi sokildo totbiq etsok vo ya yasasaq da, Ali Giiclimiizlo
miinasibotimiz kim oldugumuzu vo otrafimizdaki diinya ilo neco olago qurdugumuzu
anlamagimiza istigamat verir. Horakatlorimiz vo niyyastlorimiz doyarlorimizi va inanclarimizi
oks etdirir. Oziimiizdon bdyiik bir giiclo ahongdos olanda, hoyatimizdaki axinlarla daha rahat
harokat etdiyimizi hiss edirik.

[llorlo tomiz qaldigdan sonra 6ziimiizii baslangicdaki kimi yasamiriq. “Asili” anlayisindan
konarda bir kimlik inkisaf etdirdikco, bu etiketin halo do bizo aid olub-olmadigini, holo do
yoldagligin bir hissasi olub-olmadigimizi sorgulaya bilerik. Tarazlig1 ¢ox vaxt hor iki ifrat
ndqtays toxunaraq Oyronirik. Anonim Narkomanlarla miinasibatimizi sorgulamaq onu daha
darin bir saviyyoys apara bilor. Tapdigimiz cavablar yeni ehtiyatlarimizi hall etmoyo kdmok
edir vo tomolimizi sorgulamaq ticlin hiss etdiyimiz tohliikasizlik onu bir Omiir boyu
mohkomlandirmayin sirrinin bir hissasidir.
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Deyilir ki, yeni bir torpaq kosf etmak istoyanlor uzun miiddot donizdo qalmalidirlar. Bozon
donizde azmis kimi hiss etdikds, programin bizim {igiin holo do shomiyyatli olub-olmadigini
diistine bilarik. Siibho etmokdon qorxurug, ¢ilinki bunun bizi 6ldiire bilocayini bilirik, amma
yeni hayat torzimizi sorgulamaq qorxusu 6ziimiize qarsi diirlistsliz olmagimiza gotirib ¢ixara
bilor. Anonim Narkomanlar itastkarliq 6yrotmok haqqinda deyil; 6ziimiizden bdyiik bir seyls
miinasibat qurmaq haqqindadir vo ¢ox vaxt bu miinasibat bir az firtinali ola bilor. Sagalmamizi
sorgulamagimiza yer veron, amma bizi tam buraxmayan iizvlorin oldugunu bilmak vacibdir.
Bazilari slibhamiza neca cavab veracayini bilmasa da, hisslorimizi paylagmaq tok olmadigimizi
gdérmoyimizo komak eda bilor. Darin geyri-miioyyanlik anlarinda “rolunu oyna, alinana qador”
yanasmas1t mohz yanlis reseptdir, baxmayaraq ki, basqa vaxtlarda kifayst qader yaxs1 isloya
bilor. No hiss etdiyimiz vo nays inandigimiz barads 6zlimiizo qarst son doraco diiriist olmaga
ehtiyacimiz var. Bu siibho anlarindan haqigaton bizo moxsus bir iman inkisaf eds bilor. Bu
hisslari na inkar eds, no do haddindan artiq baslaya bilorik; onlara digqetle yanasilmalidir.

Bizim {i¢lin nayin dogru oldugunu Oyranirik vo bu, hoyatimizin istigamatini miisyyan edir.
Oxlaqi kompasimiz menavi prinsiplori anlamaq vo totbiq etmok {igiin gdrdilylimiiz isin
mohsuludur. Dogru bildiyimizdon uzaqglasdigda, moyus vo toloyo diismiis kimi hiss edirik.
Bizim ii¢iin nayin dogru oldugunu unutduqda yolumuzu itirir va tohliikali sokilds stirtiklonirik.
Digor torofdon, hoqiget anlayisimiz doyisorkon, oldugumuzdan daha ¢ox itmis kimi hiss eds
bilorik. O kompas aktiv sokilds isloyir vo bizi yeni bir istiqamoto aparir. Bu darin siibha vo
qeyri-miioyyanlik dovrlorindo yeni bir toslimiyyoat, daha dorin bir iman vo ¢ox vaxt kim
oldugumuza dair tamamils forqli bir anlay1s tapiriq.

Tanimadigimiz vo ya bayonmayocayimiz birino c¢evrilo bilocoyimiz qorxusu ilo kdhno
yollarimiza qayida bilarik. Bazilorimiz qorxur ki, tam i¢imiza getsok, tapacagimiz sey... heg
nd olacaqg. Amma bir vaxtlar qorxdugumuz o bosluq bizs boyiimo vo doyismo {igiin yer yaradir.
Oziimiizii yeniden yaratmaga bu qodor ¢alismaqdan vaz kegirik vo bunun sadoca bas vermoasino
icazo veririk. O tobogolordon kegdikco, no bas verirso versin, Oziimiizii bir daha itirmoli
olmadigimizi bilan bir tahliikssizlik, aydinliq ve inam tapiriq.

Boazi suallar1 yalniz tokbasina cavablandira bilorik, amma o suallarla tok qalmaq iiciin etibar
etdiyimiz insanlarin dastoyina ehtiyacimiz var. Tok qalmagqla tocrid olunmaq arasindaki forq
tocriibo ilo tamdigimiz inco bir xottdir. Oziimiizo vermoyi dyrondiyimiz suallardan biri do
budur: “Hazirda daha boyiik bir xeyra xidmat edirmiyam?”” Ali Giiciimiizls alaqe qurmagq {igiin
bazon tok qalmaga ehtiyacimiz ola bilor. Bazon eds bilocayimiz on yaxsi sey dincolmak,
rahatlanmagq, kitab oxumagq ve ya film izlomak vo buraxmaqdir. Bu, tocrid olunmagqla eyni sey
deyil — baxmayaraq ki, forq basqalarina goriinmaya biler. Forq daxildedir. Bizim ii¢lin tok
qalmagin hansi vaxtinin barpaedici, hansinin iss dagidict geri ¢akilma oldugunu 6ziimiiz tigiin
mioyyonlosdiririk.

Doyigon moenaviyyatimizin qabul edilmosi soxsi tokamiiliimiiziin bir hissosidir. Ali Giicls
miinasibotimiz real vo monalidirsa, tobii ki, zamanla doyisacok. Amma bozon bu dayisiklik
bohran kimi hiss oluna bilor. Toslim olduqda, bu bizi yenidon addimlara qaytarir vo ikinci vo
Ucgiincii Addimlara yenidon baxarkon imanla daha monali bir miinasibot tapa bilorik.
Daoyoarlorimiz dayisdikca, inanclarimiz da inkisaf etmoys meyilli olur. Hadisalorin niys bas
verdiyini vo ya har seyin necs isladiyini anlamaq macburiyyetini buraxmaq, bunu “diizgiin”
edib-etmadiyimizi diistinmodan monavi tacriibs yagsamagimiza azadliq verir.

Horakat homige goriinon olmur. Bazan irali getmoak ti¢lin tam sakit dayanmaliyilq. Meditasiya
catin ola biler, ¢iinki 6ziimiizlo sassiz qalmaq, sadoce anin i¢indoe durmaq ve mdvcud olmaq
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narahatliq yarada bilor. Amma mohz burada komak istoyirik, cavablar1 dinloyirik, 6ziimiizo
baxiriq vo kim oldugumuzu, harada oldugumuzu vo neco oldugumuzu goériirilk. Mithakimo
etmadon miisahido eds bildikdo, bizim ii¢lin nayin dogru, nayin iso dogru olmadigini gérmak
ticiin aydinliq qazaniriq.

Prosesimiza etibar etmayi vo onun iglomosi {i¢iin lazim olan vaxti tanimagi dyronirik. No qodor
“yaxs1” olmali oldugumuza, no qodor miiddot kadorlonacayimiza, qorxacagimiza vo ya bir
sualin cavabini bilmoyocoyimizo dair vaxt ¢orgivolori qoyduqda, sagalmanin islomadiyino
inanmaga 6ziimiizii stiriikloys bilorik. Sagalma ¢ox yaxsi isloyir, sadecs hamise bizim toyin
etdiyimiz cadvals uygun deyil. Zamanin avozi yoxdur.

Ik dévrdon sonra etdiyimiz addim islorinin bdyiik hissosi aydinliq hagqindadr: etdiklorimizin
dogru oldugu vaxti vo doyarlarimizls uygun golmadiyi an1 bildiran daxili sasi dinlomak. Har
dofa kim oldugumuz barade saxta gozlontilors va inanclara bizi baglayan seylorden bir az da
azad oluruq. Artiq asililigimiz va ya hayatin neco “olmali” olduguna dair kdhna, dar baxigimiz
torofindon mohdudlagdirilmiriq. On Birinci Addimda qazandigimiz giiciin Ali Giiclimiiziin
iradosino uygun yasadigimizda vo Oziimiizii gqobul etdikdo bizo agiq oldugunu Oyronirik.
Sagalmada on boyiik doyisikliklor ¢ox vaxt biz baxmadigimiz zaman bas verir. Bir giin oyanir
vo Oziimiizo aid oldugunu c¢otin tanidigimiz hoyatlarin i¢inde oldugumuzu goriiriik. Bir
zamanlar miibarizo, algalma vo yadlagma gordiiyiimiiz miinasibotlords sabitlik, loyaqot vo sorof
tapiriq.

Ohdoliklorimizi yerina yetirdikds 6ziimiizo hérmot qazaniriq. Bunlar qrup xidmoti 6hdoliklori
ilo baslaya bilar: qshve hazirlamaq, goriige sadrlik etmok va s. Davamliliq bacarigimiz artdiqca,
daha boyiik cagirislar gotiiriirik. Balke do on bdyiiyli addimlari islomok 6hdsliyine sadiq
qalmaqdir. Uzvlorimizdon biri geyd edir ki, mosalo tokco addimlarda gordiiyiimiiz is deyil,
addimlar1 necs isladiyimizdir vo bu, hayatimizin modelini miisyyon edir. Boyiik bir layihoni
kicik hissoaloro bolmak, ¢atin vo ya xosagalmoz olsa belo, vacib bir is tizorindo ardicil ¢alismaq
bizo tolosik irslilomokdon vo ya son tarixo ¢atmaq iiglin geconi islomokdon forqli dorslor
Oyradir.

Addimlar vasitasilo 6ziimiiz sandigimiz illiiziya qatlarini soyuruq. Xostoliyimiz oldugunu
Oyronirik, amma xastoliyimizin hamimiz olmadigin1 da anlayiriq. Tanrt olmadigimizi
oyronirik. Kec¢misimiz vo ya xarakter qusurlarimiz olmadigimizi dork edirik. Neco
oldugumuzu kim oldugumuzla qarisdirdigimiz anlari forq edirik. Illiiziyalarm igino daha
dorindon getdikco, bazilorimiz sonda na qalacagini diisiiniir.

Hormot etdiyimiz va glivandiyimiz tizvlarloe danisiriq vo onlar bize proqram tizorinds islomayin
bizi haqigaton oldugumuzdan basqa birino ¢evirmoyacayini xatirladirlar. Oziimiizdon bdyiik
bir Giiclo siiurlu slagoe qurduqca anlayiriq ki, Ali Gliciimiiz bizdon xoyali, ideallagdirilmis bir
versiya istomir. Oldugumuz kimi golirik vo on yaxs1 xidmoti 6ziimiizo on dolgun sokildo
cevrildikdo veririk. Oziimiizii oldugumuzdan farqli gdstormoys calismadan sadoco méveud
olmaq tohriflori vo yalanlari, qlisurlarimizi, yiikiimiizii vo davamli yetorsizliyimizi hissini
todricon aradan qaldirir. Biz kim oldugumuzu, mohz basqalarma xidmotde Oziimiizii
unutdugumuz anlarda dyranirik.
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dtrafimizdaki Diinya ils 9laqa

Sagalmada 6z tomolmizi qururuq. Oziimiizii daha giivenli hiss etdikco iifiiqlorimizi
genislondirir vo avvallor he¢ vaxt diisiinmadiyimiz maqgsadlora nail oluruq. Bir ¢coxumuz
yenidan tohsil alir, karyera qurur vo aile yaradiriq. Tomalimizds catlar va siiriismalor olub-
olmadigin1 yoxlamaq vo lazim goldikdo onu méhkomlondirmak ii¢lin miitomadi olaraq geri
doniiriik. ©gor sadoco ¢adir qurmus olsaydiq, bu ciir méhkom tomolo ehtiyac olmazdi. Amma
biz tomollorimizin tizerinde gdydalonlor tikirik. O gdydslonlor elo méhkom osaslanmalidir ki,
bir otag1 tomir edorkon biitiin bina ugmasin.

Tomoali qurmagq tigiin istifads etdiyimiz alstlor sonradan ehtiyac duyacagimiz yegano alotlor
deyil. Bu, onlarin doyarini itirmasi demak deyil. Osaslar hamise vacibdir, amma miioyyaon bir
ndqtade onlar bizi saxlamaq lgiin kifayot etmoyo bilor. Bildiyimiz hor seyin artiq yetorli
olmadig1 bir an goldikdo, daha ¢ox tocriibasi olan iizvlors iz tuturuq. Cox vaxt baslangicdan
bari esitdiyimiz eyni sads istiqgamatlondirmani aliriq: Cavablar addimlardadir. Addimlarla daha
dorin bir miinasibat, onlar1 dofolorls iglodikdon sonra da inkisaf etmoys davam edir. Bozilorimiz
iiciin dua, meditasiya, yazi yazmaq va ya fiziki mosq kimi davamli praktikalar baslangicda
faydali olur, zaman keg¢dikco iso daha da zonginlogir. Uzun miiddet bir praktikaya sadiq
qalmagin 6zii programimiz tigiin giivona bilacayimiz bir struktur yaradir.

Bir ¢oxumuz {igiin tomiz qalmaq vo tomiz qalmagi davam etdirmak, hoyatda no etsak do, an
bdyiik nailiyystimizdir. Digarlorimiz ii¢lin iso bu, aldigimiz an gbzal hodiyyadir. Sagalmadan
konardaki insanlarla on ¢ox minnatdar oldugumuz seyi paylagsmaq hamiso miimkiin olmur. Bu
da diinya ils aramizda kigik bir manes kimi hiss edils bilar.

Bazilorimiz tamamils sagalma dairasinin i¢inda qalirig: biitlin dostlarimiz sagalmadadir, biitiin
diinyamiz yoldasligla baglidir. Bu, ¢6ldo olmaga qorxdugumuz {i¢iin deyil, AN-da yasadigimiz
zongin qarsiliql alagelorden bdyiik mamnunluq aldigimiz {igiindiir. Paylasma torzimiz, AN-1
bizim ii¢lin bu qoador xiisusi edon dorin eynilosma soviyyasi—hisslordon acgiq danigsmagq,
basimiza golmis on qaranliq va qorxulu hadisalords belo yumor tapmag—otaqlardan konarda
homigo movcud olmur.

Bozilorimiz {iglin bu tamamils kifaystdir. Hoyatimizi AN-da qurmaqdan momnunug.
Digorlorimiz {igiin iso otaqlardan konarda sagalmada sevdiyimiz eyni ciir yaxinliq vo icma
yaratmaq hayocanverici bir ¢agirisdir. AN-da bazi olagolori, basqa yerlords iso basqa nov
olagolori—ailomizls, dini icmalarimizla, is yoldaslarimizla vo ya qonsularimizla—yasaya
bilorik. Kimliyimizin bir hissasinin burada, bir hissasinin iso orada olmasindan rahatliq tapiriq.
Hor birimiz bu garisigi bu giin iiciin dziimiizo uygun sokildo tapiriq. Oziinii gobul etmok,
coxumuz ii¢lin, sagalma ilo AN-dan kenar hoyatimiz arasinda tarazliq tapmaq demokdir.

Bazon yoldaslhigin otrafinda istodiyimiz qodar ola bilmirik. Sagalmamizda bunun forqini hiss
edirik; geri qayidanda isa hissin neca doyisdiyini do goriiriik. Yaxin slage olmadiqda, 6ziimiizii
konarda qalmis kimi hiss etmok asandir. insanlar harada oldugumuzu sorusur vo biz bunu tohgir
kimi gobul edirik. Goriislordo insanlarin istodiyimiz kimi reaksiya vermadiyino goro
qozablonmayo basladiqda ciddi tohliiks altinda ola bilarik.

Bu programin alstlori, ogor istosok, silaha cevrilo bilor. Hotta addim islorimiz bels
qiisurlarimiza goro Oziimiizii incitmok {iclin fiirsot ola bilor. Bozi iizvlor deyirlor ki,
qiisurlarimiz sadaca islomoyan sag qalma mexanizmlaridir. Eyni sokilds, on yaxs1 alotlorimiz
bozon on pis xarakter qiisurlarimizdan yaranir. Oziimiizo hoddon artiq fokuslanmagla
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sagalmamiz lizorinds intensiv islomak arasinda yellonir va tocriibs etdikco bu ifratlar arasinda
bir tarazliq tapiriq, morkozo daha yaxin vaxt kegiririk.

Barmagimizi ¢okiclo vurduqda, 6l¢ii hissimiz doyisir vo bas barmagimiz bizo nohong goriiniir.
Hor horoksti ona doyib-doymayacayi baximindan disiiniiriik. Eyni sey eqomuz {igiin do
kecorlidir. Hor hansi bir sokildo zodolondikds va ya incitdikdo, 6zlimiizii hoyatdan bdyiik hiss
edirik. Har sohbat bizs aid kimi goriiniir. Tovazokarliq reallia mohkom asaslanan 6l¢ii hissini
kost etmakdir. Hoqigatdo na qadar yer tutdugumuza dair daha diizgiin bir perspektiv qazaniriq.
Na diistindilylimiiz qodar bdyiik, no do diislindiiylimiiz qader kicik olmadigimizi anlayiriq.
Otrafimizdaki insanlarin hayatinda shamiyyatliyik, amma bu, onlarin hamiss davraniglarinin
biza neco tasir edocoyini diisiindiiklori anlamina golmir.

Oziino haddindan artiq fokuslanma gorxudan gaynaglanir. Bir coxumuzun paylasdig1 on dorin
qorxulardan biri O6zlimiizli tamamilo itirmokdir. Doyismok iiclin 06ziimiiz haqqinda
bildiklorimizi buraxmaqdan qorxuruq; meditasiya etmok iiclin diinyadaki 6z yerimizo dair
anlayisimizi buraxmaqdan qorxuruq; aid oldugumuz yers dair inanclarimizi buraxmaqdan
qorxuruq ki, birdafalik he¢ yera sigmayaq. Bir ¢oxumuz ii¢lin 6ziimiizii buraxmagq, 6ziimiizii
tapmaga atilan ilk addim ola bilar. Bu godor bark-bork tutmaga ehtiyac yoxdur. Uzvlerimizdon
biri paylasir ki, “mon toslim edib buraxmiramsa, sadoco basiasagiyam.” Buraxmaq bizo
Ozlimiizii tobii vo todricon diizeltmok azadlig1 verir, Oziimiizii “olmal’” oldugumuzu
diisiindiiylimiiz golibs zorla salmaq avozina.

Oziino fokuslanma ilo hayat boyu miibarizs apaririq. Bu, bir dofs buraxdigimiz vo birdafalik
yox olan bir qiisur deyil. Yenidon vo yenidon ortaya ¢ixir. Cox vaxt bir hiss bizi 6ziimiizo
haddan artiq yonaldir. Asililiq ideya vo miinasibatlori tohrif edon bir xastalikdir. Qabulu tatbiq
etdikdo, reaksiyalarimizdan vo reflekslorimizdon mosafo aliriq. Bu isoa mohdud baxis
bucagimizin icazs verdiyindon daha genis bir monzaoroni gérmoys imkan yaradir. Siikunat
Dualar1 sagalmamizda tokrar-tokrar istifado etdiyimiz bir alotdir: Noyi doyiso bilocoyimizi vo
nayi dayise bilmayacayimizi ayird etmok getdikca daha giiclii olur.

Basqalar ilo 9laqo

Bozi glinlor bagqalari ilo eynilosmok, goriisdo 6ziinli gobul olunmus vo gobul edon hiss etmok
cox asan olur. Bagqa vaxtlarda iso yalmiz bizi qrupdan ayiran seylori esidirik. Forglori
oxsarliglardan daha c¢ox gormays bagladiqda, bu adoton Ozlimiizlo bagli narahatligin
xabordarliq olamaotidir. Bagqalarinin soxsiyyatlorine fokuslandiqda dedi-qodu eds, ¢okiso vo
birliys zaror vers bilorik. Oz soxsiyyatimizo fokuslandiqda iso tez bir zamanda eqosentrik vo
0zlimiizo qapanmis oluruq. Ali Giiclimiizlin iradesine uygun yasamaga vo mesaji dasimaga
diggeat yetirdikdo iso kimliyimiz boyiiyiir vo ¢igoklonir. Onuncu Addim bizo bu inkisafi
qorumaq ii¢lin genis imkan yaradir: togviq etmok istodiyimiz bOylimoni baoslomok vo
nazaratdon ¢ixmazdan avval azgin budaqglar1 budamag.

Goriiglora miitomadi qatildiqgda insanlar bizi tantyir vo zamanla bizi goriirloer. Bir yoldasin bizo
“bilirsan, son har il bu vaxtlarda depressiyaya diisiirson” demasi, 6ziimiiziin gors bilmadiyi bir
modeli goriib ona garst addim atmagimiza komok edo bilor. O godor do yaxindan
tanimadigimiz birinin soxavetimizi v ya sevgi dolu davranisimizi qeyd etmasi is9, balks da
Oziimiizdo gormadiyimiz yaxsiligi basqalarinin bizdo goérdiiylinii 6yradir. Yoldaglarimiz bizi
bizo oks etdirir va neco doyigdiyimizi gostarirlor.

Sofgati totbiq etmok Ozilimiizlii basqalar ilo miiqayise etmoyi dayandirmaga komok edir.
Aramizdaki derin olagelori va oxsarliglart gérmaye baslayiriq. ©nanoslorimiz bizo hamimizin
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borabor oldugumuzu oyradir. Bu, eyni oldugumuz demok deyil; forqlorimiz nozors carpir vo
bazon ¢ox ayloncali olur. Bir ¢oxumuz paylasmisiq ki, ilk goriislordo 6ziimiizli rahat hiss
etmayimizin saboblarindon biri tok bir gdriisde bu qadar forqli insanin bir araya goalib agiq vo
mehriban davranmasi idi. Bu, aktiv asililigda vo ya ondan kenarda yasadiqlarimizla koskin
ziddiyyat togkil eda bilar.

Konar diinyada bizi ayiran seylor AN-da ohomiyyat kasb etmir. Xostolik ayri-seckilik etmir vo
biz do etmamaoliyik. Prinsipca bunun dogru oldugunu bilirik, amma praktikada bazan ¢atin olur.
Boazi qoroz vo ayri-segkilik niimunalori hoyatimizin toxumasina o qador dorindsn hopub ki,
onlar1 he¢ forq etmirik. Digor torofdon, ogor Omriimiiz boyu zilm vo ya ayri-seckiliklo
tizlogmisiksa, onun olamatloring o qador hassas ola bilarik ki, hotta mévcud olmadigr yerds
belo gororik.

Bazilorimiz {igiin “6z hekayomizi esitmok™ vo ya eynilogsmak eyni monsayi vo ya inanclari
paylasan birini tapmaq demokdir. Bunu dorhal yasamamaq moyusedici vo ya qorxuducu ola
bilor. “Goriirom ki, igloyir,” deya bozilorimiz sdylomisik, “amma maonim kimi biri {igiin yox.”
Digor tizvler bu ciir yoldaghga ehtiyacimizin sisirdildiyini dedikde, biz 06ziimiizii xos
qarsilanmis deyil, daha da goriinmoz hiss edirik. Bununla bels, bir goxumuz ilkin narahatliga
baxmayaraq, miixtalif bir yoldasliqda inkisaf etdiyimizi goérmiisiik. ©Ovvalco, masalon, cinsi
kimliyimizi va ya irsimizi paylasan asililara ehtiyacimiz oldugunu hiss edirik; daha sonra isa,
no paylagsmagimizdan asili olmayaraq, bizi haqigston anlayan tizvlerin otrafimizda olmasinin
daha vacib oldugunu anlayiriq. Hans1 tizvlerin hekayaolori ilo eynilosocayimiza va ya kiminlo
rahat danisacagimiza toacciiblons bilarik.

Goriligde 6zlimiizii “yegana” hiss etmok narahatdir, amma bu, daha genis bir alage hissins yol
aca bilor. Otrafimizdaki insanlara “uygun” hiss edib-etmomayimizdon asili olmayaraq, kim
oldugumuzu gobul etmoyi vo sevmayi dyranirik; avvallor he¢ cohd etmodiyimiz soviyyolordo
insanlarla eynilosmoyi Oyronirik. Bir coxumuz qapiya diqgst yetirmoyo baglayir, Oziinii
“yegana...” hiss edo bilocok yeni golonloro xiisusi diqqet ayiririq. Bir c¢ox yerli AN
icmalarinda, bu tonhaliq hissindon kec¢ib galan bir ne¢o iizv, boyilik vo miixtolif bir icmanin
yaranmasina sabob olub. Bir goriisdo bir-iki ¢ox gonc asili olmasi, ndvbati gonc golon ii¢ilin o
goriisii tohliikasiz edir vo bu bels davam edir. Bir vaxtlar bizi tacrid etmaya sobab olan seyin,
aslindo burada olmagimizin daha bir sobabi oldugunu dyronirik: Biz har birimiz 6ziimiizds bizi
goron asiliya mesaji dasimagq ti¢iin unikal sokildo uygunlagsmisiq. Kiminss bizimlo slago hiss
etmosing nayin sobab olacagini heg vaxt bilmirik.

Xostaliyimiz vo sagalmamiz ortaq oldugda bir olage hiss etdikds, aramizdaki forqlor
mohdudlagdirici deyil, zonginlosdirici olur. Daha ¢ox insanla tanig olduqgca, sohordon konar
konvensiyalara vo todbirlors qatildigca, xidmotds vo ya onlayn digor lizvlorlo olago qurduqca
AN-daki ¢cevramiz bdyiiyiir va tocriilbamizi paylasan insanlar1 tapiriq. Daha da toacciibliisii isa,
he¢ gozlomadiyimiz yerlords hisslorimizi — hatta alagqa va alagosizlik hissimizi — paylasan
insanlar1 tapiriq. Tocriibamizi diiriistliikla paylasdiqda, sathi forqlore baxmayaraq basqalarina
bizimls alage qurmaq imkani veririk.

Insanlarin tomiz galmasia kdmok etmak iiciin is gordiikdo, icimizda nosa doyisir. Kiminso
gozlorindo is1gin yandigim gérdiikde mociizoni, hadiyyani kosf edirik. Oziimiizo haddon artiq
fokuslanmaqdan ¢ixmagi Oyronirik. Hall yollarimizin ¢oxu xidmotdadir. Geri gayitmaga
davam etdikco saylorimizin bohrasini aliriq. Ehtiyac aninda ol uzatdigimiz asili, golocokdo
hayatimiz1 xilas edan insan ola bilar.
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Kohno iislub On ikinci Addim islori haqqinda deyilocok cox sdz var. Casib gala bilorik vo
yardimimizi yalniz relaps etmis tanidigimiz iizvlorlo mohdudlagdira bilerik. Tanimadigimiz
yeni insanlardan qorxa bilarik. Ehtiyatli olmaga sobab ola bilocok hallar var: istifade etdikds
tohliikali olurug. Qaygidan yayinmaq ii¢lin bunu “6ziimiizo qars1 diizelis” adlandira bilarik:
“Bu godar dram mans lazim deyil.” Amma yeni golondon “6ziimiizii qoruduqda”, hayatimizi
dramdan miidafis etmirik; mdcilizoni gormak fiirsotindon 6ziimiizii mohrum edirik. Bazon yeni
bir insanin on ¢ox ehtiyaci olan sey tok qalmamaqdir. Sadaco hayatimizi yasayarkon kimasa
yanimizda olmaga icaze vermak avozsiz ola bilar.

Bir-birimiza neca ol uzatmagi dyradirik. Kimsa bunu bizim ti¢ilin edib deys, avtomatik olaraq
basqasina neca ol uzadacagimizi bildiyimiz anlamina galmir. Sponsorluq etdiyimiz birini On
Ikinci Addim zongino aparmagq, ona dyronmok fiirsoti verir vo bizi bunu tokbasma etmoya
calismaqdan qoruyur. Boyiik agrinin yaninda olub onu i¢imizs almamagi dyronirik.

Duygular1 derindon va ifrat hodds yasayiriq. Hoyata basiasagi atiliriq vo ya horakot etmoyo
gorxub yorganin altina giririk. Bir ¢oxumuz {i¢iin bdylimanin qiymati yasamagi bilmadiyimiz
gadar ¢ox hisslorin oyanmasidir. Yenidon qapanmamaq iiclin casarat va tavazokarliq lazimdir.
Cox vaxt sonradan anlayiriq ki, monfi diigiincalorimiz zencirvari artib. Balko do bir kinlo
basladiq va todricon daha az diiriist olduq. Hoqiqgati gizlotmok yalanlara yol a¢di, paylagsmaq
cotinlogdi vo nohayat, coxlu pis davranisin naticalari ilo tlizlegdik. Asililiq da, sagalma da
progressivdir. Cox nadir hallarda yerimizds sayiriq. Demak olar ki, homiss ya yaxsilasiriq, ya
da pislosirik.

Oziimiizii secimlorimizlo miioyyon edirik. Ailo qurmaq gorar1 ovvallor bildiyimiz miistaqilliyi
gerids qoymaq demokdir; ailo qurmamaq qorar ise insanlarla baglh qalmagin basqa yollarini
tapmagimizi tolob edir va s. Yeddinci ©nans bizo dyradir ki, niyystindon asili olmayaraq her
seyin bir qiymati var vo biz bunu hayatimizda va sagalmamizda irsliladikco darindon anlayiriq.
Verdiyimiz her gorar — yaxs1 vo ya pis — arxada buraxdigimiz se¢imlorin olmasi demokdir.
“Bos agor?” suallariin sonsuz toruna diise bilorik. Dordiincii Addim bunun yarada bilocayi
“emosional kador hoddi” barado bizi xobardar edir. Oziimiizii oldugumuz kimi deyil, olmaqda
oldugumuz kimi gérmayi dyranirik. AN biza ¢evrilmomizin naticolori — vo faydalar1 — ilo
yasamaga komak edir.

Hamimiz haoyatimizda yeni insanlarla, yerlorlo vo seylorlo yenidon baslama tocriibosi
yasamislq; tam anlamadigimiz yeni bir hoyat torzino addim atmisiq. Yasamaq vo doyum
tapmaq arzusu tokco asililara xas deyil, amma sagalmada biz bagsqalar ilo slage qurmagqla
baslayir vo osas tohliikasizliya dogru irsliloyirik. Bolka do bu, belo olmalidir. Hoyatimizdaki
sevgiya giivona bilocoyimizo inanmaq ¢atindir. On dorin ehtiyaclarimizin garsilanmayacagina
inaniriq. Bu, diizolislor prosesi ilo baslayir: bagislaya vo bagislana bilocoyimizi,
harokatlorimizo géro mosuliyyat gotiiro vo daha yaxsi se¢imlor eds bilocoyimizi anlamagla.

Magsadlerimiz farqli olsa da, yollarimiz ¢ox oxsardir. Oziimiizii gobul etmozdon avval bir ¢cox
forqli kimlikdon kegirik. Hamimizin paylasdigi alotlorls irsliloyirik. Yoldan ¢ixdigda ¢ox oxsar
bir yera diisiiriik. Monovi prinsiplori totbiq edorak irslilodikds iso hoyatlarimizda ¢ox forqli
yerloro gedo bilorik, amma relaps etsok, hamimiz eyni voaziyysto diisliriik. ©n ¢ox
paylasdigimiz sey do budur: haraya getdiyimiz yox, haradan galdiyimiz vo neca iraliladiyimiz.

Birlikdo azadliq ndqtesine yiiksalirik. Ora catmaq iiclin bir-birimizo ehtiyacimiz var va

yoldashqda etdiyimiz on gozal islorden biri, arzularimizin ardinca gedorken bir-birimizi
dastoklomokdir. Umidlerimizi vo ugurlarimizi paylasmaq, qorxularimizi va ¢otinliklorimizi
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paylasmaq qodor mesaji dagimagin bir hissosidir. Bizim dasidigimiz mesaj iimiddir. Bu hom
hadiyyadir, hom do moasuliyyat. Bir-birimizin arzulari ilo tam eynilogmoya bilorik, amma onlar1
hayata kegirmayo ¢aligmanin imidina, enerjisine vo hoayacanina baglana bilorik. Bir-birimizin
yollarindan ilham aliriq. Bir-birimizin béyiimasine sahid olmaq biza irslilomak ii¢iin alotlor vo
ilham verir. Eyni zamanda, yerimizdo qalmagi, ardicil olmagi vo qurdugumuz hoyatlar
yasamagi da bacaririq. Sagalmamiz giivons va inana bilacayimiz bir seydir. Hazir oldugumuz
har an yeni baglangiclar miimkiindiir.
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Uciincii Fasil

Manavi Yol

ddimlar monavi inkisaf yoludur. Programimizda “monavi hissa” ilo qalan hisss arasinda

heg¢ bir ayriliq yoxdur. Almazin iizlori dasdan ayr1 olmadigi kimi, programimizin monavi
toroflori do ayrica hissalor deyil; onlar biitovlilys baxis bucaglaridir. Hor sey monovidir. Bunun
nd demok oldugu barads anlayisimiz zamanla doyiso bilor.

Bozon monovi prinsiplori atmali oldugumuz addimlardan ayr diisiiniiriikk, amma oslindo onlar
bir-biri ilo baglidir. Manavi prinsipler doyarlorimizi formalasdirmaq ve onlara uygun yagamagi
Ooyronmok iiclin bizo bir dil verir. Prinsiplor inanclarimizi, herokstlorimizi va niye belo
davrandigimizi tosvir edir. Tatbiq etdiyimiz prinsiplorlo miinasibstimiz yaradicidir. Giindon-
giing onlar1 yeni yollarla, yeni birlosmalarlo istifads etmayi dyronirik ki, kim oldugumuzu daha
yaxst ifado edok vo otrafimizdaki insanlara daha faydali olaq.

Prinsiplori daha yaxs1 anladiqca, inandigimiz seylors daha ardicil sokildo uygun davranmaga
baslayiriq. Manavi prinsiplori totbiq etdikca kosf edirik ki, bu bizi “monavi etmoz.” ©ksina,
biitlin hayatimiz boyu i¢imizdoe mdvcud olan bir seys oyaniriq. Manaviyyat bizim tobii
halimizdir.

Mboanaviliyimizd Oyanis

Biz monavi oyanis yasayan yegana insanlar deyilik, lakin addimlar {izarinds islomayin naticosi
olaraq yasadigimiz xiisusi bir oyanig var: biz 6z monoviliyimiza oyaniriq. Otrafimizdaki
diinyaya sanki yenidon canlanmig kimi baxiriq. Daha aydin goriir, daha dorin hiss edirik vo bu,
hor zaman rahat olmur. Bozi iizvlerimiz inanir ki, on vacib monavi oyanis Anonim
Narkomanlara (AN) ilk dofo gapidan daxil oldugumuz anda bas verir vo barpanin qalan
hissasini bagimiza no goldiyini anlamaga ¢alismagqla keciririk. Digarlorimiz ti¢iin isa oyanis,
barpadaki bir ¢ox sey kimi, qat-qat bas verir: “Duman bir az ¢okildi vo mon no qador duman
oldugunu gors bildim,” — deys bir iizv paylasir. “Hor dofo ¢okilonds iifiiqdo daha cox sey
goriirom; bunun na qador bdyiik oldugunu vo halo no qodorini gors bilmoadiyimi hiss edirom.
Bir az sansla, biitiin hayatim boyu getdikca daha ¢ox oyanacagam.”

Bozilorimiz giliciimiizdon iistlin bir qlivvonin mévcudlugunu dorindon hiss etmoklo monavi
oyanis yasamigiq. Digorlori ise, Ali Giic anlayisini yasayib-yagamamagimizdan asili
olmayaraq, monavi siiurun yavag vo yumsagq sokilds dir¢alisini boliisiir. Bagqalarinin bize qayg1
gostordiyini kosf etmok do monovi oyanis ola bilor. ilk dofs anlayiriq ki, biz énomloyik.
Prinsiplors uygun yasamagq bizi tovazokarliga aparir — diinyadaki yerimiz vo bu diinyada rahat
yasamaq qabiliyyotimiz haqqinda daha dorin bir anlayisa. Yi8incaqlarda tez-tez bels esidirik:
“Ali Glic haqqinda bilmali oldugun on vacib sey odur ki, o son deyilson!” Kainatin morkozi
olmadigimizi anlamagimiza no komok edirso, buna doyor. Oziimiizii ali varliq elan edocok
qador iddiali olmasaq da, Oziinomoxsus xostoliyimiz yena do bizo, oslindo nozaroat edo
bilmoyacoyimiz gadar ¢ox seys cavabdeh oldugumuzu deyir.

Diinyamizla ahang i¢inds yasamag totbiq etdikco, hansi miibarizalori segocoyimizdo daha
miidrik oluruq. Enerjimizi harada forq yaratmaq iiclin istifade edo bilocoyimizi vo harada
buraxmali oldugumuzu dyranirik. Miinaqise artiq baslamiskon ondan geri ¢okilmayi 6yronmak,
bazaon limumiyyatlo miinaqisoys girmomakdan daha ¢otindir. Bu o demak deyil ki, har kaslo va
har seylo razilasiriq vo ya birden-bira dogru bildiyimizi miidafis etmok giliciimiizii itiririk.
Oksing, no vaxt irali ¢ixmali, no vaxt geri ¢akilmali oldugumuzu Syronirik. Bazi miibarizalor,
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qazana bilmayacayimizi bilsok belo, dayerlidir; bozilori isa qolobamiz daqiq olsa bels,
dayarsizdir. Bu, ayirdetmo qabiliyyetidir vo tocrilbamizdon golir. Miidafio etmali oldugumuz
bir prinsip ilo sadaco buraxmaq istomodiyimiz bir fikri ayirmagi dyronirik. No vaxt ayaga
qalxacagimiza, na vaxt toslim olacagimiza 6ziimiiz qorar vera bilirik vo bunu totbiq etdikco
hansinin bizim ii¢iin dogru oldugunu daha yaxs1 miisyyon edirik.

Dayisdira bilmadiyimiz seylari gobul etmayi vo uygun olan yerds harakats ke¢mayi dyronmak
tokca asililigdan barpanin bir hissasi deyil; bu, hom do bdyiimayin bir hissasidir. Bir coxumuz
boylimiis usaqlar kimiyik — basqalarini nozors almadan har seyin 6z istodiyimiz kimi olmasini
istayirik. Cox vaxt bu, yasimizdan asili olmayaraq, otaqlarda agrili bir yeniyetmalik dévriinden
kegmoyimiz demokdir. Yetkinlik bizo realliqla qilisurlar vasitesilo deyil, monavi prinsiplor
vasitasile iizlogondo galir.

Prinsiplori hoyatimiza daxil etmok dogru ilo yanlisi ayird etmoyimizo kémok edir. Oziing
yonalmis qorxunu buraxdiqda, on sarsidici qilisurlarimizin bir ¢oxu giiclii iistiinliiklors ¢evrilir.

Asililiq dovriinde tez-tez aydinliq anlar1 yasamisiq; kimo cevrildiyimizin haqiqgotini gors
bilmisik, lakin tokco bu forqindolik doyisiklik gotirmayib. Dayisiklik iiclin soy lazimdir.
Hoyatimiz harokat etdiyimiz {i¢iin dayisir. Boazilorimiz manavi prinsiplori “totbiq etdiyimizi”
deyir, ¢linki bu, miioyyan bir sokilds davrandigimiz anlamina golir. Digarlorimiz ise “tacriibo
etdiyimizi” demayas Ustiinliik verir, ¢linki hor zaman daha yaxs1 ola bilocayimizi bilirik. Neco
adlandirmagimizdan asili olmayaraq, asas olan harokatdir.

Osas harakotimiz teslimiyyastdir va biz ona har giin qayidiriq. Homiso bir az da buraxmagq tigiin
yer var. Homigo teslim olmaq se¢iminin movcudlugunu anlamaqda bdyiik bir azadliq var.
ovvallor ¢asa bilor vo xostoliyimizo toslim olmali oldugumuzu diisiino bilorik; oslindo iso
coxumuz buraya golmozdon ovval elo bunu edirdik. Aktiv asililiqda iradomizi hor giin
xastoliyimiza toslim edirdik. Barpada ise proseso, programa va nohayat 6ziimiizden {istiin bir
giico toslim olmagi dyronirik. Miibarizoni dayandirdiqda, 6ziimiizii tam sokildo bizdon iistiin
bir giiciin himayasins veririk. Bu da tabii olaraq, onu neco anlayirigsa anlayaq, hamin giiciin
xidmatinoe sadiq qalmagimiza gatirib ¢ixarir.

Toslimiyyat yeni baxis bucaqlar1 gormak {igiin agiqfikirli olmag1 vo forqli yasamaga hazir
olmag1 tolob edir. Oziimiizii yeni perspektivlora acdiqda, cavab gozladiyimiz yerds daha cox
sual tapa bilorik. Hor dofs avvallor aglimiza golmoyan imkanlar1 gore bildikds, bir az daha ¢ox
azadliq qazaniriq. Fikrimizi, baxisimizi vo hoyatimizi doyismokde azadiq. Azadliq artiq
hoyatimiz1 avtomatik sokildo yasamamagimiz demokdir. Getdikco toslimiyyatin no qodor
cosarat tolob etdiyini daha aydin goriiriik.

Barpanin mociizasini harokatde goriiriik — he¢ vaxt bacarmaz dediyimiz bir asili hagigaton
mesaj1 aldiqda. Gozlorindo yeni bir timid goriiriik vo bu forqi gérmomok miimkiin deyil.
Homginin, no deyacoyimizi bilmodiyimizi diisiindiiyiimiiz halda, aziyyat ¢okon bir asili {i¢iin
lazim olan sozlori tapdigimizda da mdciizoni taniyiriq. Giiclii bir mesaj dasidigimizi esitdikdo,
komak etdiyimiz insan qodar bizim do kdmok aldigimizi anlayiriq. Artiq ehtiyacimiz olan
cavablarin bizds oldugunu kosf etmak, qapimizin agzinda bir hadiyye tapmaq kimidir. Catinlik
¢okdiyimiz zaman 0ziimiiz li¢iin eds bilacoyimiz on yaxs1 sey, basqasina kdmak etmaklo homin
hadiyyoni qobul etmokdir.
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Dini Olmayan Manavi Bir Proqram

Hor birimizin 6z monovi yolu var. Monaviliyimizi aragdirdiqca, 6ziimiizii 6ziinti kosf yolunda
tapirlq. Manovi sliurla yasadiqda, anlayisimiza uygun olan Tanri ils, 6zlimiizle vo basqalari ils
harmoniya tapiriq. Monavilik {igiin tok bir resept yoxdur. Har birimiz monavi yasamagin 6z
yolunu tapiriq vo bu da bizs hayat torzimizlo bagli se¢cimlor etmak azadlig1 verir. Eyni zamanda
bu azadliq bize masuliyyat do yiiklayir.

Biz manaviliyin AN proqraminin vo AN hayat torzinin morkezindo olmadigini iddia eds
bilmorik. Lakin bunun daxilindo biitiin inanclara sahib insanlar {igiin yer var — o ctimlodon
heg bir inanc1 olmayanlar iiclin do. AN-da 6z monaviliyimizo olan haqqimiz qeyd-sortsizdir vo
bu, eyni haqqt basqalarina da tanimali oldugumuz anlamina golir. Bu, aslinde o gador da
miirokkab deyil, amma borpamizin bu sahasini nodonso ¢ox miirokkablosdirmayi sevirik.
Monavi prinsiplorin hor hanst tok bir torifi bizim ii¢lin ¢ox mohdudlagdirici olardi.
Onanolorimiz bizo xatirladir ki, AN har hansi bir monavi yolun dostoklondiyi yer deyil.

Bizim ii¢iin islayan bir menavilik tapmaq barpada lizlagdiyimiz an vacib ¢atinliklordon biri ola
bilor, amma buna baxmayaraq, bu mdvzuda danismaqdan tez-tez ¢okinirik. Paylagdiglarimizla
Ozlimiizii yad hiss edocoyimizdon vo ya basqalarin1 narahat edocoyimizden qorxa bilarik.
Mesaj1 dasidigimiz zaman, soxsi monovi tocriibolorimizlo AN mesaj1 arasindaki sorhadi aydin
saxlamag1 Oyronirik. Bir-birimizin tocriibesine aciq olmaqla yanasi, miioyyon bir dini
dastoklodiyimiz toassiiratini yaratmamagq arasinda tarazliq tapmaq ¢otin ola bilar.

Biz miioyyan monavi anlayislar ifads etmok iicilin xiisusi terminlorden istifade edon bir dina
va ya yola sahib ola bilorik, amma 6ziimiizdon sorusuruq: bunu hamimizin anlaya bilacayi bir
sokildo neco ifads edo bilorik? Birlikdslikdo mdvcud olan miixtalif baxiglara hormot olamoti
olaraq daha timumi dildan istifads edirik, baxmayaraq ki, basqa bir miihitde 6z inancimiza xas
daha konkret dili sec¢a bilordik. Manaviliyimiz haqqinda danisarken eyni zamanda hor kasin 6z
yoluna sahib olmasi ii¢iin gapin1 aciq saxlamaq ¢atin ola bilor. Biz Ali Giicii tosvir etmok {i¢iin
cox miixtolif sozlordon istifads edirik vo dorinlogon monavi tocriibomizi otagdaki hor kos {igiin
olcatan edocok sokildo paylasmaga calisiriq.

On vacibi, glivondiyimiz vo hormat etdiyimiz, tokbotok paylagmaqda rahat oldugumuz
insanlar1 tapiriq. Isin hamisi yigincaglarda bas vermir; sponsorla, addim isi zamani vo ya
giivondiyimiz dostlarimizla paylasir vo arasdiririq. Manaviliyimizi tapmaq ti¢lin heg vaxt AN-
dan ayrilmaga ehtiyac duymaya bilarik, amma agor monovi axtariglarimiz otaqlardan konarda
bas verarss, AN-1n bizi har yeni safordon sonra yenidon qucaq acaraq qarsiladigini anlamamiz
cox vacibdir. Hor dofo paylasmag tigiin yeni anlayislar vo monavi inkigsafimizin naticosi olaraq
tizorindo islomali oldugumuz yeni ¢otinliklor gatiririk.

Programimizin on gozal cohatlorindan biri odur ki, forqli inanclara baxmayaraq isloyir. AN el
bir yer olmalidir ki, hamimiz 6ziimiizli xos qarsilanmis hiss edok. Otaqdaki hor kosin eyni
inanc1 paylasdigindan omin olsaq bels, AN mesajinin aydin qalmasina diqgoet etmaliyik.
Onanalori yalniz konkret bir problemi hall etdiyini gordiiyiimiiz zaman totbiq etmirik.
Mesajimizi aydin saxlamaq hamimiza komok edir. Bir iizv bels izah etmisdi: “Monoviliyimi
AN dili ils paylagmag: dyrandikca, inancimla AN arasindaki olagolori daha aydin goriirom.”
Yeni anlayislarimizi barpanin ortaq dili ilo paylasdiqda, AN mesajin1 dasimaq qabiliyyotimiz
giiclonir. Birliyimiz hor birimizin artan anlayisini ortaya qoymast ilo yetkinloagir va inkisaf edir;
ac1q fikirli paylasdiqda ve dinladikds bir-birimizin tacriibasindon boyiiytiriik.
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Monovilik barpamizin markozinds olsa da, bir coxumuz bu mévzuda danismaga miigavimot
gostoririk, ¢iinki bu, dini sdhbatlora ¢ox yaxin golir. Bunun ii¢iin bir ¢ox sobobimiz ola bilor.
Ovvala, bu, goxumuzun danigmamagi 6yrondiyi bir mévzudur. Bilirik ki, inanc ¢ox soxsi bir
mosolodir. Digorlorimiz iso bu mdvzuda danisarkon basgalarinin inancim1 6z inancimiza
uygunlagdirmaga ¢alismadan bunu ifads eds bilmirik. Onsuz da doyismali oldugumuz ¢ox sey
var va buna gora do, hansi inanc sistemina sahib olsaq da, proqram torafinden onun tohdid
edilmoyacoyini bilmok bizim ii¢lin vacibdir. Lakin monoviliyimizi daha foal sokildo totbiq
etmoyo bagladigca, bu inanc sistemi sinaga ¢okilo bilor.

Biz saatlarla folsofi miizakiralor apara bilorik vo maenovi hayatimizda heg bir irsliloyis olds
etmoyo bilorik. Digor torofdon, tanidigimiz on monovi insanlardan bozilori bu mévzuda ¢ox az
danigir. Onlarin  sassiz niimunasi sOzlordon daha tosirlidir. Addimlarda, ononolordo,
konsepsiyalarda vo diger adobiyyatimizda paylasdigimiz prinsiplor hamimizin anlaya vo
Ozlimiizii yaxin hiss eds bilocayimiz ortaq bir dil yaradir.

Biz dofalarle deyirik ki, bu program monavidir, dini deyil, amma bu o demak deyil ki, proqgram
dini insanlar ii¢iin islomoz. Bozilorimiz AN-a ¢ox rahat oldugumuz bir inanc tomali ilo golirik.
Digorlorimiz isa addimlar vasitasilo Ali Giiclo miinasibat qurmaq ii¢lin gordiiyltimiiz igin
naticasi olaraq togkilatlanmis dina yonalirik. Boazilorimiz alternativ menovi yollar tapir vo ya
program vasitasilo alde etdiyimiz monaviliyin kifayet etdiyini goriiriik. Burada dogru vo ya
yanlig cavab yoxdur; insani tobii olaraq toskilatlanmis dino yaxinlagdiran vo ya ondan
uzaqlasdiran bir ardicilliq da yoxdur. Osas olan odur ki, proqramin monavi tobistini qobul edak,
burada giivondiyimiz bazi seylorin boyiik bir sirr oldugunu, bazilorinin ise mantigs tam uygun
galmadiyini anlayaq. Bir coxumuz deyir ki, illorle tomiz qalmagimiza baxmayaraq, bunun neco
isladiyini halo do bilmirik; sadaca isladiyini bilirik. Homiso bilmadiyimiz bir seyin qalacagini
qobul etmok, 6ziimiizdon {istilin bir seyin bizim {izorimizds va bizim vasitomizlo iglomasi {li¢iin
homigs yer oldugu demokdir.

Bazilorimiz bdyiidiiyiimiiz dini inanclar1 qoruyub saxlamisiq, amma asililiq dovriinde bu
inanclara zidd sokildo Oziimiizdon gilizosto getmisik. Coxumuz ke¢mis inanclarimizdan
uzaqlagmagq ii¢lin o godor ¢ox ¢alismisiq ki, homin dili esitdiyimiz zaman reaksiyamiz sanki
allergiya kimidir. Bu dilin bizi niys bu qodar narahat etdiyini anlamagimiz uzun zaman ala
bilar. Insanlarin Ali Giicdon damisdigini esidonds, sanki biitiin o hisslorin yenidon {izorimiza
golocayini diisiine bilorik vo bu, bizi narahat edir.

Dinlo bagli manfi tocriibslorimiz vo ya dinlo miinasibotimizi ¢atinlogdiron yasantilarimiz ola
bilor. Bununla tizlosmok ¢otin ola bilor. Bir ¢oxumuz asililigdan “xilas olmaq” ii¢iin dini
cohdlar yasamisiq vo tokcs inancin bizi azad etmoys kifayst etmadiyini gormiisiik. Yaxud ¢ox
inkisaf etmis bir dini inancimiz ola bilor vo AN-1n bizdon bunu tork etmoyimizi istoyacoyindon
qorxa bilorik. Tacriibomiz na olursa-olsun, barpamiz {igiin isloys bilocoyimiz bir anlayis
tapmaq hoyati ohomiyyst dasiyir. Bunu formalasdirmaq prosesinds basqalarmin bu barads
fikirlori ¢asdirici vo ya tohdidedici goriine bilar. Bir-birimize 6z inanc sistemimizi tapmagq tigiin
vaxt vo mokan vermoyimiz vacibdir.

Digor torafdon, bozilorimizin barpa ilo digor inanclarint uzlasdirmaq tigiin ehtiyac duydugu
sOhbatlori tez bir zamanda kosmoyo do meylli ola bilorik. Bir iizv etiraf etmisdi: “AN-a
galdikdaen sonra inancimla bagl ¢otinliklor yasadim. Tomiz qaldiqdan sonra bdyiidilyiim inanci
totbiq etmoyo davam etdim vo ¢ox foal oldum. Amma otaglarda monovi oyanislarimdan
danisanda sanki susduruldum. Bir miiddst bu yolu izlomak ii¢lin getdim, amma basa diisdiim
ki, burada da olmaliyam — ona goéra do bu ikisi arasindaki boslugla barismagin bir yolunu
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tapdim.” Bu soyi gdstormasok, insanlar1 6ziimiizdon uzaqlasdira vo ya monovi inkisafimizla
barpa tacriibbamiz arasindaki olagolori anlamaq imkanimizi moahdudlagdira bilorik.

Manavi inkisaf bazan ¢atin ola bilor, amma bu, islorin pis getdiyi anlamina golmir. Cox vaxt
mohz bu miibarizs bizi bizim ii¢iin isloyon bir monaviliye aparir. Manoviliyimiz oyandiqca
inanclarimiz boyiiyiir. Inanclarimizi real olaraq yasadiqda, onlar daha canli vo giiclii olur.
Bazilorimiz ti¢lin bu, bizo uygun golon dua formasini tapmaq demokdir; digorlorimiz stiurlu
olago qurmagin forqli yollarini tapir. Amma monovi inkisafin acart onun inkisaf olmasidir —
bu iso doyisdiyi vo bizi doyisdirocayi demokdir. Bir {izv paylagmigdi: “Toxminon on il tomiz
qaldigdan sonra basa diisdiim ki, Tanr1 ilo miinasibotimdo diiriist deyilom, ¢iinki qozobli
olmadigimi gostorirdim. Diigiindim ki, agor bu miinasibotdo diiriist deyilomss, digor
miinasibatlorimin neco sanst ola bilor?” Monovi inkisaf {igiin bir fiirsoti tanidigimiz hor dofs,
iimid yenidon oyanir.

Mbonoavi Sayahot

Anlayisimiza uygun olan Tanrini axtarmaq soxsi bir tocriibadir, lakin bu axtarigda tok
olmadigimizi bilmays ehtiyacimiz var. Bunun ¢ox soxsi, s0zlo ifado olunmasi ¢otin, amma
gozal bir torafi var. Elo anlar olur ki, Ali Gliciimiizlo bu yolu tok getmali oluruq. ©nanalari
Oyrondikco basa diisliriik ki, soxsi barpamiza tosir edon he¢ no konar masolo deyil vo eyni
zamanda birliyimiz har seydon 6nomlidir. Bu manavi prinsiplor bir-biri ilo ziddiyyast toskil
etmir, lakin onlar1 uzlagdirmagq ti¢lin bazan diisiinmays va ya dua etmaya ehtiyac ola bilor. Biz
monovi yasadiqda, borpamizda vo paylasgimimizda bizi sliur vo empatiya yonlondirir. On
Birinci Addimda biz Tanrinin bizim ii¢ilin olan iradesini hoayata ke¢irmok giiciinii diloyirik. Elo
bu ruhda da, strafimizda ayriliq va ya par¢alanma yaratmadan tacriibomiz haqqinda danigmaq
ticiin lazim olan s6zlari istoys bilarik.

Biz yolumuz haqqinda agilmagi bacarmaliylq. Bu yol iizorindoki morhalslore hansi adlari
verdiyimiz o qader do 6namli deyil. Hisslorimiz vo tocriibolorimiz barade ad ¢okmadon
paylasmagi 6yrondikdo, anonimliyinin biza baxs etdiyi azadlig1 kosf edirik. Cox farqli menovi
yollarda olan insanlarla diisiindiiyiimiizdon daha ¢ox ortaq cohotlorimizin oldugunu gérondo
toocciiblona bilorik. Soyahatlorimizin ortaq toroflorini gdrmaye basladiqda anlayiriq ki,
forgliliklorimiz aramizda manes yaratmaq avozing, yol boyu bizo komok eda bilor.

Monoavi tocriibomizi s6zlo ifade etmok c¢otin ola bilor. Gozlo goriinmoyan seylorden
danisdigimiz ii¢lin, konkret dil cox vaxt yasadiglarimizi tam oks etdirmir vo bu tocriibalori ifado
etmok {gilin istifado etdiyimiz dil tez-tez basqa monbalordon goétiiriiliir. Onu 6z dilimizo
cevirmok mosq tolob edir. Tocriibomiz {i¢iin s6z tapmaqda ¢otinlik ¢okondo, on son ehtiyacimiz
olan sey bunun sohv edildiyini esitmakdir. Biz bir-birimizi aciq fikir va agiq tirakle dinlayirik
va tacriilbamizi hami torafindon paylasilmaya bilacayini anlayaraq bolisiiriik. Eyni ruhda da
basa diisiirik ki, basqalart {iciin do bu moévzuda danismaq ¢otindir vo bazon obyektiv vo
miihakimasiz olmagimizi talab edaon fikirlor esidacoyik.

Hor birimiz toslim olmagin 6z yolunu tapiriq, lakin bu o demak deyil ki, hamimiz Tanriya
inanmaga golirik. Bir ¢ox iizviimiiz illorlo ateist olaraq tomiz qalib. Bozilorimiz {i¢iin AN-1n
ateizmimizi gobul eds bilmasi 6zii-6zliiyiinde bir inam addimi olub. Noys inanmagimizdan
asil1 olmayaraq, biz burda xos qarsilaniriq. AN {izvlerinin manaviliyi neco miioyyanlosdirdiyi
v ya totbiq etdiyi barodo heg¢ bir movqgeyo sahib deyil. Bizim soxsi ¢agirisimiz, bizim {i¢iin
mantiqli olan bir monavilik anlayis1 tapmaqdir. Miixtalif lizvlorin fikirlorini va tocriibslorini
diggoatlo vo agiq fikirli dinlodikco, borpamizda istifado edo bilocoyimiz 6z anlayisimizi
formalasdiririq. Bir iizv paylasmisdi: “Boarpada ateizmin legitim bir yol kimi qobul edildiyini
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esitmirdim, amma bunu gobul etdim. Manaviliklo bagli programin digar toraflorinds etdiyim
kimi davrandim: mons lazim olan1 gétiirdiim, qalanini kenarda qoydum. Illor kegdikco basa
diisdiim ki, basqalariin menavilik, etik dayarlar vo Tanri ilo bagh fikirlori menimkindon ¢ox
forglidir. AN-n giicli vo gdzolliyi ondadir ki, hamimiz ii¢iin yer var. Bagqalarinin monavi
prinsiplor adlandirdiglarini man etik prinsiplor adlandiriram.”

Adlart neca olursa-olsun, addimlardaki vo ononolordoki prinsiplor bizi aktiv asililigdan,
Oziinomorkozgilikdon vo qorxudan uzaqlasdirir. Catinlik ¢okan birinoe kdmok etdikds, 6zliimiizo
olan haddindon artiq fokusdan azad oluruq. Geri verdikds, acgdz ola bilmirik. Biz AN
prinsiplarini tatbiq edon har bir {izv {i¢iin barpanin imkanlarinin hadsiz oldugunu gérmiisiik —
bu prinsiplori monavi adlandiraq ya da yox.

Bazilorimiz ii¢clin menovi olan sadoco goriinmayon vo ya toxunulmaz olandir. Hor birimiz
tapdigimiz anlayisda tam muxtariyyoto vo anonimliys sahibik. “Onu necs basa diisdiiksa”
ifadasi coxumuz iiciin ilisib qalan bir ndqte ola bilor. Manavi yasamaq ticlin Ali Giicii basa
diismok va ya qobul etmok macburiyystinds deyilik. He¢ kimin bizim inanclarimizi mithakimo
etmoyo, onlar1 dogru vo ya yanlis adlandirmaga haqqi yoxdur. Osas olan odur ki, bir-birimizin
tacriibasini agiq fikirli sokilde gobul edsk vo 6z tocriibomizi basqalarini inandirmaq cahdi
olmadan paylasaq. Birimizi tomiz saxlayan sey bagqast ii¢lin islomoya bilor. Biz sadoco 6zlimiiz
ticilin isloyan seyi boliisiirtik.

Oz inanclarimiza vo basqalarinin inanclarma agiq fikirli yanasmagq, bizi 6z zehnimizdo
qurdugumuz tololordon azad edir. Dogru isi dogru sobobdon etdikds, monoviliyimizin
hoyatimizda forq yaratdigini gors bilirik. 9sas Motn bunu “yaxst niyyat” adlandirir. Otrafdaki
biitiin sas-kiiyden ¢ox, icimizdaki sasi dinloya bilirik.

Forqliliklorimize vo toraddiidlorimizs ilisib qaldigda, AN-da niya monoviliys ehtiyac
duydugumuzu unutmagq asanlasir. 9sas Moatn bizo sado sokildo xatirladir ki, “Biz yasamagin
agrisini manavi prinsiplor vasitasile yiingiillogdiririk.” Asililar hoyati ¢ox kaskin hiss edir vo
cox vaxt moahz bu agr1 bizi, onun aslindo kdmoak etmayacayini bildiyimiz halda bels, istifado
etmayo aparir. Biz bir anliq rahatliq ii¢lin bels, Omiirliik ¢atinliys razi olmusuq. Buraya
goldikde 6z hoyatimizdan sag ¢ixmaq qeyri-miimkiin goriiniir, amma todricon realligla
tizlosmayi vo haqigatle dostlagsmagi dyranirik. Totbiq etdiyimiz manavi prinsiplor bu agrinin
konarlarim1 yumsaldir vo no qodar ¢ox totbiq etsak, bir o qader da bu prinsiplorin azadligin
acarlart oldugunu goriirtik. Biitiin islorimizds “tomizlondikcs” hoyatimiz asanlasir. Diiriistliik,
biitovliik vo sadagoti totbiq etdikco, hekayalorimizi xatirlamaq vo izlori oOrt-basdir etmok
macburiyyatinds qalmirig. Bu ciir yasamagin aslindo daha asan oldugunu goriib toacciiblona
bilorik. Hoyatimizi seva, diri olmagin sevincini tapa vo diinyaya somimi bir hoyacanla baxa
bilirik.

Tanrinin bizim {iglin olan iradasing qisa anliq baxislar slds etdiyimiz kimi, 6z manaviliyimizo
doa qisa baxislar alde edirik. Manavi voziyyatimiz daim doyisir. Cox vaxt siiurlu slagemizin
golib-getdiyini, halo do xos olmayan diislincolorimiz oldugunu va ya illorls tomiz qalsaq bels,
istomadiyimiz davranislar gostordiyimizi gdéronds 6ziimiizii “menovi deyil” hesab edirik.
Amma geri qaldiqda bu, monavi olmadigimiz anlamina golmir — bu, insan oldugumuz
anlamina golir. Ax1 agor heg vaxt geri qalmasaydiq, Onuncu Addimi totbiq ede bilmozdik.
Oziimiizo insan olmaga icazo vermok, bdyiimayo davam etmok {i¢iin 6ziimiizo yer agmaq
demakdir. Biz bunu etdiyimizi bilmozdon ¢ox avval, artiqg monavi yasayiriq.
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Monovilik realligla miinasibotdir. Monovi hoyatimizi inkisaf etdirdikco, realliq daha az qorxulu
vo daha az sort olur. Azadligimizla yasamagi dyronirik. Baxis bucagimizdaki bir dayisiklik
voziyyatimizi basa diismo torzimizi tamamilos doyiso bilor. Hoyatimiz monaviliys asaslandiqda,
qavrayislarimiz vo reaksiyalarimiz 6ziimiizdon bdyiikk olan bir seylo daim inkisaf eden
miinasibato sdykonir. Oziinomorkozcilik yerini tovazdkarliga verir. Hor sohnonin osas obrazi
olmadigimizi anlayiriq, amma kdmakgi soylorimizin otrafimizdaki insanlarin hayatinda real
forq yarada bilacayini do goriiriik.

Monoviliyimiz inkisaf etdikco, hoyatimiza vo i¢indoki insanlara qarst minnotdarligimiz artir.
Otrafimizdaki diinyada na qadar ¢ox yaxsiliq gors bilsok, bizi bu siiura gotiron giice qars1 bir o
godor minnotdar oluruq. Bodonimiz, zehnimiz vo ruhumuz harmoniya i¢indo olduqda,
hayatimiz bunu oks etdirir. Biz tarazliqda yasaya bilirik.

Mbonavilik Praktikdir

Davraniglarimiz inanclarimizla daha ardicil uygunlagdiqca, 6ziimiiz haqqinda yeni bir anlayis
qazaniriq. Hotta diislincomizo diqqet yetirmoyimizi tolob edon bir xastoliyimiz olsa da,
6ziimiizdo hom yaxs1, hom do pis toroflori gérs bilirik. Oz davranis vo motivlerimize digqat
yetirdikdo, bazon xarakter qiisurlarimizla miioyyanlosdiyimizi hiss edirik. Oziimiiz hagqinda
on xosagalmaz goriinon seylar bazon an dogru olan kimi goriing bilor. Amma agrili seylorimizi
gordiiylimiiz halda, bunun bizim kimliyimizin biitiin haqiqgati olmadigini bilirik.

Oyranirik ki, manavilik bizden ayr1 deyil; o, bizim bir pargamizdir. Oziimiizde na godor dogru
oldugunu tam anlamaga baslayiriq. Qirilmis soxsiyyatlorimiz yenidon biitov bir sistem halina
golir. Biitovlik tam inteqrasiya olunmus voziyystdir: Davraniglarimiz, diistincalorimiz,
hisslorimiz, ideallarimiz vo doyerlorimiz bir-biri ilo uygunlasir. Coxlarimiz iiclin buraya
catmaq uzun zaman alir, vo bunun haqiqi oldugunu hiss etmok daha da uzun siiriir. Getdikco
davraniglarimizi hisslerimiz vo reaksiyaqlarimizla deyil, doyorlorimiz vo inanclarimizla
uygunlagdirmagi bacaririq.

Maoanaviliyi sads saxladiqda, onu universal eds bilirik. Ali Giiciimiiziin no olduguna inanirigsa
vo ya heg¢ inancimiz yoxdursa da, hor birimizdo ruh var — bizi horokoto gotiron vo kim
oldugumuzu miioyyon edon daxili is1q. Bir tizv demigdi: “Ruhum monim i¢imdoki tok canli idi.
Bodoni macburi bir ev heyvani kimi stiriikloyirdi. Ruhumun 6ldiiyiinii diisiindiiylim anlarda
problem yox idi — sadoco danigmirdiq.” Yeni iizvlor bozon monavi oyanislarinin no vaxt bas
veracayini sorusurlar. Biz sorusdugumuz zaman, o artiq baslamaga baslamisdir. Monovi
oyanisin konkret bir anini toyin eds bilmasak do, indi ay1q oldugumuzu bilirik.

Hoqgigatdon bizi uzaq saxlayan qarisiqligr tomizlodikcs, isigimiz daha da parlayir. Bu,
“anlayan” birinin gozlorinds gordiiyiimiiz gozallikdir — ya yeni iizviin ilk sevinci, ya da otagi
dolduran tocriibali bir {izviin pariltisi. Bunu goriislordo do hiss edirik. Coxumuz boazon bir
binaya daxil olub orada bas veran bir neg¢a tadbiri gérmiisiik vo AN goriisiiniin oldugu otagin
“ev kimi hiss etdiyini” fark etmisik.

Eyni sokilds, Tanrinin iradasini tapmaq ¢ox vaxt sadaca istirak etmok mosalosidir. Hayata agiq
fikir vo istoklo qatildigimizda, ndvbati dogru addim 6zii-6zliiylinds ortaya ¢ixir. Onu tapmaq
ticlin ¢cox axtarmaga ehtiyac yoxdur. Bir sponsor bels tovsiya etmisdi: “Ssher oyandiginizda
ayaqlariniz1 dogomoys tanis edin. Dusda yuyulmagq {igiin istirak edin. Goriislorinize qatilin vo
ohdsliklarinize hérmat edin. Divara ¢irpildiqda, sola doniin va agiq bir yol tapin.” Vicdanimizi
— icimizdoki sakit, kigik sosi — dinlomayi Oyronirik; bu sas bizi dogru istigamoto aparib-
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aparmadigimiz1 bildirir. A¢iq yol ¢ox vaxt on az gozlodiyimiz yerde olur vo bizi avvallor
axtarmadigimiz bir yola, flirsoto vo ya mdclizoyo aparir.

Yaradiciliq herokstindo sadaco konara cokilmokdon daha c¢ox sey var. Hoyat yasamaga
basladigimizda, hoyatimizla haraya getmak istadiyimiz barads sonsuz se¢imimiz var. Har sey
hoyatda istirak etmokdon baslayir, amma burada bitmir. Basqa bir izv paylagsmisdi: “Hor anima
Ali Giiclimii dovat edirom. Giindoalik rutinlorimdo komok istomok onlar1 daha ¢ox sevmoyimo
komak edir. Mancs, Tanrinin manim ii¢iin olan iradesi minnatdarliqla yasamaqdir, hotta kicik
seylar tiglin bela.” Hoyat1 oldugu kimi gabul etmok gabiliyyati manavi oyanisimizin vacib bir
hissasidir. Ya gobul edirik, ya da badboxt qaliriq.

Moanavi yasamaq bdyiimaya yer oldugunu qabul etmokdir. Bir lizv paylasmisdi: “Boytik bir
aha an1 yoxdur; sadaco man avvallaor etdiyim neqativ islori etmadiyimi sakitco basa diistirom.
Oziimii diinyamla uygunlasmis hiss edirom.” Basqalar1 ilo siiur vo empatiya yasamaga
baslayiriq. Oz giivenimiz vo giiciimiiz barpa olunur. Oziimiizii daha bdyiik bir seyin pargasi
kimi goriiriik vo onunla harmoniya i¢cindo yasamaga calisiriq.

Bunlarin he¢ biri arzu etdiyimiz hor seyi avtomatik oldo edacoyimiz anlamina golmir.
Anlayisimiza uygun olan bir giiclo miinasibatimiz, yalniz yaxsi hava soraitinds inkisaf eds
bilocoyini diigiinocok qodor sado deyil. Hoyat verir vo alir, vo bu soxsi deyil. Oyanan
ruhumuzun taninmasi, hayatin oldugu kimi inkisaf etmasini qobul etmoyi ds ohats edir; amma
coxumuz otrafimizda bas veranlordon razi olmadigimiz anlar yasayiriq. Agriyiriq, qorxuruq vo
tez-tez osabilosirik.

Bozon casiriq vo diisiiniiriik ki, monavi yasamaq xosboxt olmaq vo istadiyimizi oldo etmok
demokdir, vo ogor xosboxt deyilsokso vo ya istodiyimizi oldo edo bilmomisikso, bir sey
balansdan ¢ixib. Bu dogru olsaydi gozol olardi, amma borpa nagil deyil. Itkilor va
moyusiyyatlorlo iizlosdikds, esitmok istomodiyimiz xobarlorlo garsilasdigda vo ya heg¢ vaxt
yasamagq istomadiyimiz vaziyyatlorls lizlogdikds, bu menaviliyimizin islomadiyi demak deyil.
Oslinda, belo anlarda onun giiciinii oan yaxs1 sokildo gors bilorik. Hadisoloro reaksiyamiz vo
onlardaki rolumuzu qavrayisimiz daha 6l¢iilii vo uygun olur. Hadisolors haddindon artiq vo ya
az reaksiya vermadon cavab vers bilirik. Hazirki anda yasaya bilirik.

Horokatds Olmaq

Ogor Oziimiizdon bdyilik bir giiclo miinasibotimiz faydali olacagsa, bu miinasibot diiriist
olmalidir. Qorxu, mayusluq ve asabimizi paylasmagi dyronmak casarat tolob edir. Biz miixtalif
yollarla dua edirik. Coxumuz rosmi dualarla Ali Giiciimiizlo danigsmaga baslayir vo bunlar son
daraca giiclii vasitalor ola bilar. Bir lizv demisdi: “Borpa miiddetim boyunca eyni dualari hor
giin oxudum. Baslangicda cox yaxsi isledilor. indi iso iyirmi il sonra onlarm monasi vo
zonginliyi tosovviir edo bilmadiyim dorocodadir.” Bundan olavo, Ali Giiclimiizlo daha az
formal yollarla danismag1 Syranirik, hisslorimizi, timidlorimizi, qorxularimizi ve ideyalarimizi

paylasirig.

Addimin sdzlarini insanlarin homin addim haqqinda dediklorindon ayirmag: xatirlamaq vacib
ola bilor. Oxsar sokildo, Ali Giiclimiizlo miinasibotimiz inkisaf etdikco, bu, basqalarinin
gostordiyi modelo uygun olmaya bilor vo avvallor tosovviir etdiyimizdon forqli ola bilor. Bu,
insanlarla miinasibatlorimizo ¢ox bonzoyir: yaxinliq ovvolcodon toyin olunmus vo ya
prognozlasdirila bilon deyil.
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Coxumuz paylasir ki, Ali Giiclimiizlo bagli an bdyiikk qorxumuz budur ki, giiclii bir Tanr1
hayatin ¢atinlikloring icazs vermoz; asililiq cozasini yasadigimiz seylor sevgi dolu bir giiciin
yaratmasi ola bilmaz. Bu ¢ixilmaz vaziyyatdon ¢ixmagq {i¢iin min yollar var va biitiin iizvlerimiz
iclin birini segmoak bizim isimiz deyil. Tapdigimiz odur ki, Ali Giiclimiiz hayatin
catinliklorindon bizi qorumaq deyil, amma onlarin i¢indon tomiz qalmaq Tgiin litf verir.
Cotinlikds dors tapa bilorik. Bozon kegmisdo Tanriya yiiklodiyimiz agrili voziyyatlor, aslinda,
0z horokot vo qorarlarimizin naticasi ola bilor. Balke do on &nomlisi, ¢okdiyimiz agrini
basqalarina komok vasitasine ¢evirmakdir. Barpa olaraq vo mesaji ¢atdiraraq kosf edirik ki,
yasadigimiz haor sey qabul, empatiya vo bagqasini timids aparmagq ligiin s6zlar tapmagq ti¢iin bir
resurs ola bilar. Biz asililigimiz tizorinds glicsiiz olsaq da, teslim olduqda dayisiklik ii¢iin giiclii
vasitolora gevrilirik.

Hor birimiz {i¢iin bu doyisiklik taslim olmagqla baslayir. Tokrar-tokrar goriiriik ki, qabul bizi
agr1 vo ozabdan azad etmoyo kdmok edir. Baslayiriq asili oldugumuzu gobul etmaklo. Tlk dofa
asililigimiz lizorinds glicsiiz oldugumuzu etiraf etdiyimiz andan vo hayatimizin idaraolunmaz
oldugunu gobul etdiyimiz andan rahatliq hiss etmoys baslayiriq. Bu rahatliq ise borpa
miiddotimiz boyunca bizi idars edacok minnatdarligin baslangicidir.

Minnatdarliq sadaca bir ahval deyil. O, harokst kursudur, 6zlimiizii diinya ilo miinasibatimizda
yerlosdirmayin bir yoludur. Bozon disiplin tolob edir: bu mévqgeds qalmaq {igiin i gérmak
lazim golir, xiisuson do diinyant haqqimiz olan va ya incidilmis kimi gérmayo Oyrosmisiksa.
Tovazd vo minnatdarliq ol-olo gedir. Hiss edib-etmadiyimizo baxmayaraq minnatdar
oldugumuz seylori sdylomoyi Gyronirik. Hiss ovvolco tobii golmoyo bilor, amma “togokkiir
edirom” demoayi mosq etdikco, na qodor minnotdar olmali oldugumuzu basa diismoyo
baslayiriq. Coxumuz iigiin baslangic, bu giin geri ¢okilms i¢inds olmamagimizdir. Haqiqaton
nd qodor sanslt oldugumuzu goérmoys baslayanda, suallarimiz ovvalki kimi qorxutmur. Onlar
dorhal cavablandirilmaya bilor, amma Tanr1 haqqinda suallarimizin shamiyyatinin, miinasibot
qurmaqdan alds etdiyimiz miikafatlardan daha az oldugunu gérmaya baslayiriq, hatta onu tam
basa diismosak do.

Manavi prinsiplor, onlar1 harokets kegirmayimiza qader abstrakt goriine bilor. Dayarlorimiz
bizi idara etmak iiclin qobul etdiyimiz prinsiplordir. Zamanla dayise bilorlor, amma rahatliq
iiclin vo ya basqalarini raz1 salmagq ii¢lin doyisdirsok, bunu bilirik. Bu sohvi bir ne¢o dofs edirik
ki, tantyaq. Bazon ndgsanlarimiz tizorinds horokot etmayi dayandiririq, yanlis olduguna goéra
deyil, sadoca ¢ox narahat oldugu ti¢iin. Onun bizs verdiyi hissi d6za bilmirik.

Cox vaxt monavi prinsiplar iizorinds harokat etmayi, onlar1 daxil etmadon avvel hayatimizi
xilas etmok istadiyimiz iiclin edirik. Baslangicda prinsiplori tokliflor asasinda Oyronirik.
Monavi prinsiplori hoyatimiza daxil etdikco, onlar doyarlora gevrilir — yoni, onlar1 kifayot
qodor doyorlondiririk ki, onlar kimliyimizin bir hissasina cevrilsin. Oyronarken ¢ox sart ola
bilorik. Tacriibolorimiz hoyatimiza daha ¢ox inteqrasiya olunduqca, bir az yumsala
bilocoyimizi goriiriik.

Bir iizv paylagmisdi: “Diiriistliik anlayisim o qader sart idi ki, bagsqasinin hisslorini qorumaq
ticiin hatta taktika totbiq ede bilmirdim. Bir giin iki sponsee arasinda ilisib qalmisdim: biri zong
edib bagqasina boyiik ziyan vurdugunu etiraf etdi vo o, homin anda monim evimdo idi. Hor
ikisino qaddar diiriistliik totbiq etmak vaziyyeti daha da pislesdirordi. Diiriistliik prinsipi ilo
anonimlik prinsipi arasinda balans yaratmagi dyrondim. O vaxtdan bari bunu marhamat vo
sofqgotlo do balanslagdirmagi dyrondim.”

37



Manaviliyi usaqliqdan istifads etdiyimiz alotlorls totbiq edirik: dua vo meditasiya, goriislor,
tokliflori gobul etmok, addimlart islomok. Monaviliyimizin neco hiss olundugunu taniya
bildikdo, hoyatimizdaki digor seylorin do monovi oldugunu goriiriik. Musiqi bazi iizvlor ii¢lin
dua aktidir; tobiotdo gozmok meditasiya ola bilor. Bir lizv demisdi: “Mon tamamils dini bir
insan deyilom, amma bir giin okeanda {izorkon suyun meni qaldirdigini, somanin yuxarida
oldugunu, sahildoki insanlar1 vo biitlin bunlar1 hiss etdim. O baglanti hissi giiclii idi.”
Minnatdarligimiz1 bagqalari ilo paylasaraq totbiq etdikdos, bir-birimizle va daha boytik bir seyls
olagomizi hiss etmoya baglayiriq.

Hor dofs bu baglantini hiss etdikdo — neca alds etdiyimizdon asili olmayaraq — bir az daha
¢ox anlayiriq. Oziimiizii daha bdyiik bir seyin parcasi kimi gériir vo onunla harmoniya igindo
yasamaga c¢alisiriq. Bu harmoniya aldo olunduqda, hiss etdiyimiz azadliq avezolunmazdir.
Oziimiizii tocrid olunmus va yetorsiz hiss etmokdan, avvalca biitiin diisiince va horakatlorimizi
olo kegiran 0ziinii markazo qoyan qorxudan azad oluruq. Bu azadliq golir vo gedir, amma onu
ilk dofs hiss etdiyimiz zaman, hayatin hamisa bu qodar agritmali olmadigini gostoran yeni iimid
oldo edirik.

Asililiq agrili bir xastolikdir. Monavilik bu agrim1 aradan qaldirmir, amma onun i¢indon
kegmok, onu asmaq vo hayatimizin qalan hissasine kegmok qabiliyyatini verir. Hisslorimizi
qabul eds, onlar hiss eds va iraliloya bilorik. Yasadigimiz anlarda hiss etdiyimiz agrinin bizi
9zmoyacayine inanmaga baslaya bilorik. Hisslorimizi qorxmadan hiss eds bilocoyimiza etibar
edo bilorik.

Oyronmayin bir hissasi sohvlar etmokdir. Hodafdon yaymmagqla da, onu tutmagla da dyranirik.
Invontar prosesi tocriibomizi geriys nozordon kegirmokdir: harada doyorlorimizlo harmoniya
icinde yasadigimizi vo harada olmadigimizi askar etmok. Soxsi inventar, dua vo meditasiya
etmasak, prinsiplori biitiin islorimizde totbiq edib-etmadiyimizi bilmayacayik. Realliga ayiq
olmazdiq. Addimlar bizi prinsiplarle, 6ziimiizlo uygun saxlayir. Bunun dyronilmoesinde daha
yaxst olduqca, sohv etmoys basladigimiz ndqtolori daha tez agkar eds bilirik. Cox vaxt
hayatimizda on boyiik forqi yaradan on kigik doyisikliklordir. Danizds gominin istiqgamatini
kicik bir dayisiklik hadafi neco doyisdirse, hayatimiza verdiyimiz kigik reaksiya doyisikliklori
bizi kohno, tokrarlanan naxislardan azad eds vo yeni diisiinmo vo horokot yollarina agiq edo
bilor.

Manavi prinsiplari tatbiq edirik; onlar1 sinayir, haddins qader gedir, tamamilo buraxir vo sonra
hansilar bizim {igiin vacib olduqglarin tapiriq. Qadorimiz yetorli oldugu miiddostco, doyismoyo
davam edirik. Dayarlorimiz horakat etdikco aydin olur. ©vvalca sadacs masq ligiin va ya toklif
osasinda totbiq etdiyimiz prinsiplor hoyatimizin bir hissasina cevrilir. Borpa miiddstimizin
baslangicinda son daraca ¢atin olan seylar ikinci tabiotimiza ¢evrilir. Bozon bu doyisikliyi, yeni
vardislorimizdon bir anliq uzaqlaganda hiss eds bilmirik. Masalon, bir miiddat uzaq qaldiqdan
sonra goriiglors yenidon baslamaq ¢ox ¢atin ola bilor. ©vvallar vardis olan goriislora qatilmaq
yenidon disiplin tolob edir. Tocriiba ilo daha asanlasir, eynils ilk dofo oldugu kimi.

Barpa tacriibasinds daha yaxs1 olduqca, 6ziimiizdon qorxmagi azaldiriq. Yeni bacariqlar inkisaf
etdiririk vo yeni sahalords prinsiplori totbiq etmays alisiriq, hatta qorxdugumuz zaman bels.
Agrinin boylime iiclin katalizator ola bilocoyini dyronirik, yalniz yeni tarazligimiza tohdid
deyil. Digar torofdon, agrinin boyiims ilo eyni olmadigini dyronirik; oagor ondan xilas olmaq
istayirikso, horakato kegmaliyik. Azadliq veracok harakati etmoys daha istokli oluruq. Agriya
doziimliililylimiiz azalanda, doyisiklik ehtiyaci daha tez galir.
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Horakatds Manavilik

Addimlart vo onenolori anlamaq vo gobul etmok hamimiz {igiin vacibdir. Amma
oyrandiklorimizi istifads etmosok, heg bir doyari yoxdur. Monasiz xidmatlo masgul olduqda,
oyrandiyimiz vo sevdiyimiz biitiin prinsiplor {izerimizo ¢agirilir. Oz yolumuzdan ¢ixmagq asan
deyil, amma mohz bu, bizi 6z yaratdigimiz habsxanalardan azad edir. Bozon doyismali
oldugumuz ag1q olur, bazan isa oldugumuz yerds qalmaq sarbastdir, amma bu, bazaon 6ziimiizii
az qiymatlondirmok demakdir. Dayismaya ehtiyacimiz olduqda atila bilacok bir cox addim var,
amma an sads olanlar tez-tez an vacibdir. Bagqalarina verdikdo, hoayatimiza forqli baxis agis1
qazanmagq li¢iin kifayat qodar yol ¢ixir. Maraqlidir ki, etdiyimiz an 6ziinii diislinmayan seylor
tez-tez oan ¢ox miikafatlandirir. Monasiz xidmot, Ali Giiclimiizo, insanlara vo Oziimiizo
xidmotdir. Prosesin bir hissasi oldugumuzda, bagqalarinin hoyatinda forq yaratmaq tiglin
bizdon igloyon daha boyliik bir giicli goriiriik. Bunu gordiiylimiizds, onun gercokliyini inkar
etmok daha ¢otin olur.

Baslangicda sag qgalma modunda olur va arzularimizin uzaginda bir hoyat yasamaga baslayiriq.
Gortislordo illorlo esitsok do, diinya acildiginda yeno do toacciiblii ola bilor. Bozon hoyat
qarsimizda o godar ¢ox secim acir ki, goriba bir bosluq hissi yaranir. Illorlo pis secimlor
arasinda yasamis bizlor {igiin ¢ox sec¢im bizi narahat edo bilor. Proqrama sadiqlik gostormok
ticlin 6z miiqavimatimizle barigmaliyiq.

Bu sigrayisi etmokdon qorxa bilorik. Haraya aparacagmi bilmoyimiz miimkiin deyil.
Istadiyimiz seylori ¢cox arzulamaqdan qorxa bilarik, ¢iinki bu, eqoist goriiniir, ya da qorxuruq
ki, onlardan mohrum olacagiq. Bir iizv paylasdi: “Ugursuz olmagi qabuledilmoz hesab edirdim
vo dziimii ugursuz hesab edirdim. Demali, monim ii¢iin heg bir ¢1x1s yolu yox idi. Insanligimi
yasamagq li¢lin alatlora ehtiyacim var idi.” Kohna fikirlordon azad olmaq asan golmir vo hamist
bir anda olmur. Tanri, siikiir, ¢linki ogor bunu bir dofoys tam yasasaydiq, balke do sag
qalmazdigq.

Azadligimiz1 qabul etmok boyiik bir monavi cosarat harokstidir. Bir lizv paylasdi: “Berpa
miiddetinin ovvallorinde kimss mona indi bir hoyatim ola bilocayini sdyladi. i1k dofa esidirmis
kimi idi. Hoyat monim {igiin kecib gedirdi, osason 6ziimii onda goro bilmodiyim ii¢lin. AN
monod hoyat haqqinda yenidon cosaratli olma ruhu verdi, sadoco ¢ixib... yasamaq!” Arzularimiz
va istoklorimiz bir ndv rahberlik ola bilor. O “qisa goriiniis” bizi hara aparir, bilinmez, amma
sayahotimiz tigiin kursu miioyyon eds bilor.

Arzularimiza dogru irslilomoys hazir oldugda, onlarin ¢oxundan konarda yasayiriq. Bir lizv
etiraf etdi: “Istodiyim seya catsam, borpada etmoli bir sey qalmaz deys qorxurdum.”
Magsadlarimizi yerina yetirmak hekayanin sonu deyil. Magsads dogru sayahatin sonu tez-tez
hayatimizin yeni bir morholasinin baslangicidir. Coxumuz bohran va falaket torafinden idars
olunmaga alismisiq. Agridan bagqa bir seylo motivasiya olmagi dyranmok praktikaya ehtiyac
tolob edir. Hiss etdiyimiz sey diizglin oldugunda horakat etmays hazir olmaq yeni nov etibar
tolob edir. Bir {izv demisdi: “Ilk Dérdiincii Addimda aktivlorimi sadalamaqda ¢otinlik ¢okdiyim
kimi, indi mogsadlorimi vo z6vq aldigim seylari sadalamaqda ¢atinlik ¢akirom.” Biz ehtiyact
istoyoya, obsesiyan1 qararliliga geviririk. Oziimiizii azad etmak ii¢iin noys hazir oldugumuzu
qabul etdiyimiz zaman, boylik bir sayahat bizi gozloyir.

[llarlo barpadan sonra, etdiyimiz iso baxib minnatdar vo momnun ola bilorik — eyni zamanda
onun dohsotli bosluglarin1 da goére bilorik. Hoyatimizda bir an olur ki, etdiyimiz isin no
godorinin dogru harakat etsok istodiyimizi aldo edocoyimiz inancina xidmat etdiyini basa diigo
bilorik. Aydin olduqda ki, axtardigimiz sey siiurlu slage deyil, davamli rahatliqdir, soka
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diistirik. Bu monavi oyaniglar bozon sort oyanislarla yanasi olur. Doqiq goriiriik veo
gordilyiimiiz sey alarmli ola bilor. Oz i¢imizdoki garanliga oyanmagq agrilidir. Bir iizv dedi:
“Ilk dofo i¢imo baxib etdiklorim haqqinda haqigati gordiim, éziim haqqmnda hagigat budur
sanirdim. Dohgoto goldim. Mana bu qodar liitf gostorilmis fiirsoti gostordilor, amma monim
ticlin deyildi.”

Diinyaya dair forziyyslorimizi doyismok qabiliyyati on vacib azadliglardan biridir, ¢iinki avval
tosovviir edo bilmadiyimiz alternativlori gérmoye imkan verir. Asagi 0ziina hdérmotimizi
diinyaya maraqgsizliq kimi gizlotdik vo hayatimizi pis alternativler arasinda dar bir yol kimi
gordiik. Basqa bir lizv dedi: “Mon 6ziimii Tanrmin iradssino bir oangol kimi goriirdiim.”
Asililigda Ali Giiciimiizlo miinasibatimiz ciddi zoror gordii vo onu diizoltmok on ¢otin iglordon
biri ola bilar.

Manavi prinsiplars qarsi lageydlik vo ya doziimsiizliik ¢ox tohliikslidir. Bozon borpadan sonra
miioyyon inanclar yaradiriq vo onlari tohdid edon har seya qarst miigavimot gostoririk. Amma
eyni zamanda tomiz oldugumuzda forqli ndv doziimstizliik ds inkisaf eds bilor. Bu, aslindo,
haqigat haqqinda bildiklsrimizin yenidon nazordon kegirilmasinin yolu demokdir. Haqiqot
dayison deyil; doyigon, onun haqqinda ns bildiyimiz vo onu neco anladigimizdir. Haqiqoto
yaxinlagdiqca basa diisiiriik ki, o, bizi zoror vermir, hotta anliq agrili olsa bels. Bir iizv paylasdi:
“Kohno inanclart buraxmaq ¢otin idi, ¢linki oslindo avvoldon noyo inandigimi bilmirdim.”
Addimlarda etdiyimiz is, no inandigimizt vo inanclarimizin hals do bizim {igiin isloyib-
islomadiyini anlamagimiza kémok eda biloar.

“Dua edorkon utanc, goribalik vo bosluq hiss edirdim,” basqa bir {izv etiraf etdi. “Monim
Tanrimla miinasibatim sobir tolob edirdi. Heg bir sey hiss etmadiyim zamanlarda da dua etmoyo
davam etmoliydim. Bu monim ii¢ilin tobii olmaq {i¢iin uzun zaman aldi.” Cotin goldikdo—ya
da heg bir sey hiss etmodiyimizdo—sabirli olmaq, bir iman horokatidir. Bu ¢otin zamanlardan
giindolik monovi praktikamizla kegirik: Adot hisslor doyisonodok bizi aparir. Digor
tizvlarimizin tacriibasine inaniriq ki, bu praktika bir sokilds komok edacak.

Ali Giiclo miinasibati sitnamaga cosarat etmak giiclii ola bilor, amma baglangicda toraddiid eda
bilorik. Ovvalca bir ayagimizi suda qoyuruq. Uzun miiddot dua vo meditasiya ilo miibarizo
apara bilorik ki, no vaxtsa bir seyin iglodiyini hiss edok. Bir lizv paylasdi: “Dogru morholodo
dogru liitfii tapana qador yeddi il miixtslif praktikalarda sinaq etdim. Manavi yolumu tapmagq,
ayaq Olciisii uygun ayaqqabilar1 tapmagq kimi idi.” Bagqa bir iizv isa dua etmays qars1 o qodar
miiqavimot gostorirdi ki, sponsor ekstremal {isullara ol atdi: “Osas Kitabinizi otagin bir
tarofinde qoyun, digar torafds oturun va olinizi uzadin,” dedi sponsor. “Indi siz dua etdiniz.”
Hor neco edirsok edok, dua kdmak vo slagays uzanmaq horakatidir. Bu, tovazokar va diiriist
bir harokatdir, va bazilorimiz ti¢lin aldigimiz ilk diiriist vo ya tovazokar harokat ola biloar.

Ko6hna rutinds rahat olmaq yeni bir saviyyade olmaqdan daha asan ola bilor. Adoton iligib
qaldigimiz1 forq etmirik, uzun miiddot orada oldugdan sonra iso ¢ixmaq ¢otin olur. Qalmagi
istomirsonso, narahat olmaga hazir olmalisan. Yeni bir seyi sinamaq 6z ndvbesinds bir
toslimiyyat ola bilor. Oziimiizo azadligimiz1 yasamaga icazo vermok ¢ox ¢otin ola bilar. “Mon
bir asil1 kimi vardislora sahibom,” dedi bir iizv. “Ugiincii dofs restorandayam, homisoki sifarisi
verirom.” Vardislorimizdaki rahatliq, rutinds qalmagi asanlagdirir. Xastalik qorxusu bazon bizi
qorxudur ki, cox uzaga addim atmayaq vo tohliikkoyo diisok. Yeni baxislar, inanclar vo
tacriibalor sinamaq monavi yasamanin bir hissasi ola biler.
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Ominliyimiz, bdyiik ehtiyac duydugumuz tavazdkarliqdan bizi uzaqlasdira bilor. A¢iq fikirli
olmaq barpamizin tomal dasidir va bu, programimiz haqqinda agiq fikirli olmagi da shato edir.
Tadris edilmoz olduqda, ¢atinliklo {izlosirik. Cox vaxt baladgi isarolorin daha uygun oldugu
yerlorda divarlar yaradiriq. Divarlar qurduqda, yalniz yeni imkanlar1 kenarda saxlamiriq; eyni
zamanda diinyan1 géormok vo diislinmok iiclin kéhno yollarimiza baglaniriq. Belosliklo, 6z
tolomiza diigmok asandir. Nohayat bir az rahatliq tapdigimizda, onu qorumagq istoyirik. Bu
rahatliq sevinc vo minnatdarliga c¢evrildikco, daha qiymatli olur. Qazandiglarimizi itirmokdon
qgorxdugumuz ii¢iin boyiimokdon ¢okina bilorik.

Balka do AN-nin yalniz bir yol ils igladiyine inaniriq vo bu, indiyadok bizim ii¢iin islayon
yoldur. Miiayyaon bir praktik vo ya varliq yolu hoyatimiz1 xilas etdikdos, ondan sapmaqdan
imtina eds bilorik. Bu méhkom irads va gorarliliq hayatimizi xilas eds biler vo mesaj1 dasimaq
ticlin ¢ox faydali ola bilor. Amma bu sort konar, sadoco inadkar vo darfikirli olma riskini gatirir,
programi bizim kimi etmayon {izvlari istisna edo bilor.

Programin na toklif etdiyini doqiq bildiyimizi diisiindiikds, onun inkisaf etmasi vo bizim onun
icinda bdylimaye davam etmomiz li¢lin yer buraxmiriq. Daha da pis, daha ¢ox seyo ehtiyac
duydugumuz zaman, onu NA vasitasilo oldo edo bilmoyocoyimizo inandirmis ola bilorik.
Barpadaki davamli tocriibomizi paylagsmaga hazir olmaq, qruplarimizin da fordi olaraq
yasadigimiz eyni bdyiima va yenilonmani yasamasina komok edir.

Barpads ¢oxlu baslangiclarimiz var. ©vvallards hor zaman giine yenidon baslaya bilocayimizi
oyranirik. Irolilodikco, hor zaman barpads yeni bir soyahoto baslaya bilocayimizi vo ehtiyac
oldugda yenidon baslaya bilocoyimizi Oyranirik. Tozs baglamaq ti¢iin hoyatimiz1 dagitmaga
ehtiyac yoxdur. Oziimiizii bitmis sanarkon, oslinds, yalniz baslangic1 yasayirigq. NA bizo
istadiyimiz har seyi verdikds, bu bizim ii¢iin yeni bir hekayanin baslangicidir, yeni bir fosil.
Magsadlorimize ¢atmaq, soyahotimizdo yeni bir baslangicdir vo soyahot davam etdikco,
verilmis biitiin alotlora ehtiyacimiz olacaq. Sadaco avvallar istifads etdiyimiz {i¢iin onlar1 tahvil
vermayin vaxti deyil.

Stuiurlu 9laqo

Ali Giicls daha ¢ox alaqe qurma yollarini inkisaf etdirdikca, biitiin miinasibatlorimizds faydalar
tapiriq. Bozilorimiz {igiin bu, “Tanr1” adlandiracagimiz bir Ali Giiciin istirakini heg vaxt ehtiva
etmir: “Man AN-daki birliys inaniram,” dedi bir iizv, “o mons uzanacaq vo man uzananda
orada olacaq. Man gedo bilmadiyim zaman NA mani dasidi.” Duani1 dyronmak bir prosesdir.
Soyahot 6zii bir miikafatdir. “Sakitlik Duasini ilk s6z olmadan dyrondim, ¢iinki inanmirdim.
Ucgiincii Addimi ilk dofo isloyarkon ‘tosokkiir edirom’ deyorak dua etmoya basladim. indi ¢ox
vaxt bu ‘xahis’ vo ya ‘togokkiir’ vo ya har hansi bir dialoq deyil; sadeco mdvcuddur. Darin
nafas aliram va bu sakit ani, slagade olmagi doyarlondirirom.”

Dua qorxu vo etimadsizligi buraxmaga vo imanda yasamaga komok edir. Islomosi {iciin onu
basa diismoya ehtiyac yoxdur. I¢imizds dorin bir iman qapisini aciriq ki, ¢otinliklorls sakitlikla
lizlosmoyo imkan verir. “Har an dua praktikasini etmoyo ¢aligiram,” dedi bir {izv. “Olbatts ki,
hor giin ugursuz oluram, amma bu perspektivimi doyisir. Hayatin zsifliyinin va dayaerli
oldugunu ¢ox yaxs1 anlayiram.” Hadisalorin niya bas verdiyi iizorinds ¢ox diisiinmok avozina,
Oyrono bilocoyimiz seylora baxiriq. Bir iizv paylasdi: “Borpanin ovvolindo dualarim bazon
{imidsizlik va toslim horokatlori idi. Duam siiurlu alago praktikasina cevirmoyi dyrandim. indi
Ali Giicii xatirlaya bildiyim anda, hayatim dua olur, hikmatim meditasiya ilo aktivlasir vo Ali
Giiciin iradasi daxilindo mdvcud oluram. Man menavi azad, aktiv asililigdan an uzaq vo anin
saf sevincine on yaxinam.”
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Cox iizv inanir ki, Ali Giiclimiiz hoyatimiza daxil olan insanlar vasitasilo bizimlos slago qurur.
Bir iizv izah etdi: “Y1gincaq paylasimlart monim ii¢iin on yiiksok dua formasidir, ¢iinki bilirom
ki, Ali Giicim oradadir—onu hiss eds bilirom—vo moan geri saxlamiram. Tez-tez Tanriyla
danigarkon, digor insani Onlime qoyuram ki, ona damigdigimi diigiinerok danisim. Bozon
cavablar1 onlardan aliram.” Aktiv dinlomo meditasiya formasidir. ©n vacib mesajlar bazon an
gozlonilmoz insanlardan golir. Agiq fikirli dinlodikds, lazim olan mesaji esido bilorik.
Empatiya hodiyyolorindon biri bir-birimizin hoqigoetini esido bilmokdir. Oz igimizdo
sakitlosmoyi dyronirik. Bu monovi siilh, emosional sabitliyin kokii olur vo risk almaq {i¢iin
cosarat verir. Zihnimizi sakitlogdirdikdo, lazim olan cavablari daha yaxsi esido bilirik. Cox vaxt
cavablar Oniimiizdadir, amma biz ¢asqinliq i¢indoyik.

Bazi cohotdon, Ali Giicls siiurlu alaqs diger miinasibatlorden forqlonmir. Hor giin eyni vaxt vo
yerdo bir insanla goriismok, onu tanimaga baslamaq iiglin yaxsidir, amma miinasibati
yaxsilagsdirmaq ti¢lin agiq paylasmaga hazir olmaliyiq. Yaxinliq zamanla boyliytir. Catin
zamanlarda yaxin oldugumuz miinasibatlor bizi dasiyir vo qiymatlidir.

Hazir vo anin i¢inds olmagq, canli, diggetli va alagali hiss etmak, iizvlorin dua vo meditasiya
tocriibolorini paylasarkon on ¢ox esitdiyimiz hisslordir. Coxumuz har an bu dorin birlik hissini
yasamiriq, amma bazan onu hiss eds bilocoyimizi bilmak bels bir tohliikesizlik hissi yaradir.
“Arzuladigim kegici hiss daxildo sakitlikdir, xaricdo he¢ no asasinda deyil. Yalniz onu oldo
etmak ti¢lin diinyan1 bir az yers qoymaga hazir olmaliy1q.” Bu sakitliyi yalniz bir an {i¢iin do
yasasaq, onu liroyimizds saxlaya bilorik. Bir {izv dedi: “Basimin i¢indoki komitodon o qader
bezmisdim ki, mon yetorli deyilom vo heg bir sey diizolmoyoacok deyos danisirdilar. Beloliklo,
bir glin meditasiya zaman1 onlara hamisina musiqi alstlori verdim. Bilirsen, onlar yaxs1 bir
orkestrdir.”

“Ritual” s6ziinds “moenavi’nin oldugunu gordiikds, menaviyyatimizin miioyyan bir qayda ilo
ifado olunmasinin na gadar vacib oldugunu anlayiriq. Prinsiplori praktika etmok digor masq
formasi kimidir: no godor miintazom va siliurlu etsak, bir o qodar yaxsilasiriq. “Sohor dualarimi
praktika etmodikds,” dedi bir lizv, “6z giliciim ilo isloyirom kimi hiss edirom, slaqosiz oluram.”
Olboatto ki, biz heg kaso neco, no zaman v harada dua edocoyini demirik. Siiurlu slago sézlorlo
olmaya da bilor. Amma hor hansi bir miintozom tofokkiir {igiin fasilo faydalidir. “100 faiz
olmaga ¢alismaqda ¢otinlik ¢okirom,” dedi bir iizv. “Maqsads yaxsi iroliloyis edirom, sonra
qorxuram, geri ¢okilirom vo tam yerino yetirmadiyim {i¢iin 6ziimii qinayiram.” Miintozom
manovi praktika digar 6hdeliklari yerino yetirmok {igiin intizami dyradir.

Magsadi yerina yetirmak bacarig1 ¢alisqanliq praktikasindan golir. Monfi hisslordon miioyyan
bir avtonomiya inkisaf etdirmok meditasiya miikafatlarindan biridir. Praktikamiz diqqotimizi
toplamaga va islori gormays komok edir. Programimizi 6n plana qoymagi va 6z limitlorimiza
hormot etmayi xatirlayiriq. Hor giin 6ziimiizii menavi tarazliqda saxlamaga calisiriq. Bozon
daha ugurlu oluruq, bozon yox. Sevgi vo tovazokar davranarkon nolor edo bilocoyimizo
heyrotlonirik. Oziimiizdon bu godor qorxmagi dayandirir vo inandigimiz seylor iiciin ayaga
qalxmagq cosarati tapiriq.

AN icmasina baghiligimiz, ola bilsin ki, hayatimizda tutdugumuz ilk vadi togkil edir. “Mon
homiso mohdudiyyatlordon vo hakimiyystdon azadliq axtarmisam. Oziimii azad hiss etdiyima
inandirmagin yolu kdcori olmaq idi. He¢ vaxt uzun miiddst he¢ yerds olmadiqda, se¢cimlorimin
mani mohdudlagdirmadigini, diinyada he¢ bir iz buraxmadigimi iddia eds bilorson. Monim
emosional yiikiim homiso qapinin yaninda dayandi. NA mono avvallor he¢ vaxt razi olmadigim
bir seyi etmayi tolob etdi: qalmaq.” Proqrama bagli olmaq iiclin 6z miigavimotimizls
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barigmaliylq. Amma birliyin i¢inde dyrondiyimiz sortsiz sevgi on mohkom tacriibalorimizdon
biridir. Ona giivonmok qalmaga caosarat verir.

Giin kegdikco program prinsiplarinin se¢imlorimizi yonlondirdiyini daha ¢ox goriiriik. Agill
secim etmak bacariglt motivlerimiz vo arzumuz haqqinda diiriist ola bildiyimiz zaman baslayir.
Bozon he¢ bir sey etmomok on monovi horokot ola bilor. Bu, sonradan diizolis etmali
olmagimizin garsisini ala bilor vo Ali Giicdon rohborlik axtarmaga vaxt verir. Hisslorimizi
yasaya bilorik, amma onlar torafindon idars olunmaya bilarik. Giiliis vo sevinc dua va xidmaot
qader manavi ola bilar. Bazilari deyir ki, isiqlandirma, 6zliimiize qars1 yumsalmagla baslayir.

Ruhun Yaradic1 Faaliyyati

Monaviyyatimizda daha ¢ox Oziineinam qazandiqca, yalniz monavi praktikada deyil, hoyat
torzimizdo do improvizasiya etmoyo daha agiq oluruq. Dogru olani etmoys vo qorxunu
buraxmaga hazir oluruq. Sadace hor giin istirak edib vozifs yerino yetirmokdon baglayaraq,
bacardigimiz on yaxsi sokildo {imumi xeyir iiclin xidmot etmoyo can atiriq. TOvsiyalori
izlomokla baglayiriq vo dogru sabablarle dogru islori gormoys dogru irslilayirik. Burada dayana
bilorik—amma daha ¢ox soy gdstoarmays hazir olsaq, 6ziimiiz ii¢iin on boyiik gdzlontilorimizi
asa bilocayimiz bir flirsatimiz var. Tacriibomiz menoviyyat haqqinda bir ¢ox ikiliyi aradan
qaldirir. Ali Giicimiizle olaqoni sadoce yasaya bilorik, bilmadiyimiz vo basa diismadiyimiz
seylar barads ¢ox narahat olmadan. Hor dofs bir tacriibs bizi yenidon oyandirdiqda, hoyatimiza
oyandirilmaga ¢agiran giiciin daha ¢ox farqina variriq.

Boyiik vo ya ki¢ik, oyandigimiz anlar prinsiplori praktika etmoys vo mesaji dasimaga hazir
oldugumuzu gostorir. Xidmot monaviyyatimiz haqqinda ¢ox sey Oyradir. Bu, sevgimizi vo
togokkiirlimiizii gostormo iisulumuzdur, eyni zamanda bunu Oyrondiyimiz yoldur. Birlikds
harokat etdikde, hissslorimizin comins nisbaton daha bdyiik, qorarlarimizdan daha agilli vo
diisiindiiyiimiizden daha giiclii olurug. Ikinci ®nano, sevgi dolu bir Tanrmin xidmat soylorimizi
rohbarlik etdiyini xatirladir vo qisa miiddoatli ugursuzluglar vo ya fikir ayriliglart mesaji
catdirmaga mane olmadiqda bunu aydin gors bilorik. AN-da Ali Giiciin isini gérmasini goriiriik
vo hayatimizda da isloys bilacayine inaniriq. Bir lizv paylasdi: “Ev qrupum bir gorari toxirs
saldiqda, ¢linki bozilorimiz ns edocayimizi bilmirik, adoton daha sonra daha yaxsi qorar veririk.
Bunu soxsi hayatimda da 6yrondim: Dua etmak ii¢iin vaxt ayirdigim zaman daha yaxs1 qorarlar
verirom.”

Bozilori AN-ya xidmotimizi tolim sahasi kimi goriir: Burada qabul vo garsilighh hormot
prinsiplorini praktika etmayi dyrons bilorik. Homise yumsaq olmur, amma ortaq magsad vo
ortaq bagliliq paylasiriq. Vo AN-da hamimiz barabor vo dyronon oldugumuz {i¢iin, homigo hom
toloba, hoam miisllimizik. AN-da no qodar uzun miiddat olmagimizdan asili olmayaragq, istirak
etdikdo 6ziimiiz haqqinda bir az daha 6yronmok fiirsoti homiso olur. “Erkon xidmotlorimdon
bozilorini sadoco uygunlagsmaq iiclin etdim. Zaman keg¢dikco AN-ya hoaqiqi xidmat etmok
arzusu inkisaf etdirdim. Xidmot monim 6ziim haqqinda yaxsi hiss etmoyimi tomin edir.
Faydaliyam vo hor giin yeni {izvlorin qosulmasi vo mesaji dasimasina dua edirom. AN-nin
boylimosi uzun miiddst alir. Ona sadiq galmaq iiciin sobr, imid, gobul, sevgi vo 6hdoslik
oyrandim.”

Hoyatimizda ¢ox sey edo bilarik. Barpa tapdiqdan sonra asililigimiz bizi mohdudlagdirmir. Biz
ham birliyin i¢inda, ham ds xaricinds doyarliyik. “Bu giin basa diigiirom ki, man Ali Giiclimiin
iradosinin alotidir. Homahong ¢almaq, yeni bir mahni yaratmaq, ya da yalniz sas ¢ixarmaq
secimim var.” Manavi prinsiplora riayat etmokls, real diinyada, hom NA daxilinds, ham do
xaricindo yasaya, isloyo vo voziyyatlori qobul eds bilirik. Addimlar1 ardicilligla isladikda,
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onlar1 giindalik iglorimizo totbiq etmayi Oyronirik. Bu prinsiplori praktika etsok, he¢ vaxt
yenidan istifads etmoys ehtiyac qalmir va xidmat vo hayatin goatirdiyi ¢atinliklarle basa ¢ixmaq
bacarigimizi davamli inkisaf etdirs bilorik. Giicsiizliiylimiizii gqobul edirik, kdmak istayirik,
sohvlorimizi etiraf edirik, qlisurlar iizorinds isloyirik, diizalis edirik vo davamli rohborlik
istoyirik. Bu prinsiplori gilindslik diislincolorimizo vo horokotlorimizo totbiq etdikco hoyat
keyfiyyatimizi artiririq.

Addimlarla 6zlimiizii tonzimlomayi hoyatimizin davamli bir hissasi kimi baglatiriq.
Hekayomizi danigarkon vo ya inventarimizi oxuyarken paylasmaq, xaosu nizama salmaga
komak edir. Hor dofo bir addimi gabul etdikco daha derin menavi inkisaf yasayiriq. Tokrar-
tokrar toslim olur, buraxir va prosesa giivanirik; har dofs i¢imizds basqa bir qap1 acilir. Daxilds
hiss etdiyimiz acliq, dua, meditasiya vo xidmat praktika etdikco dolur. Qiisurlarimiz avvallor
tizarimizdo olan bogucu tesirini azaldiqca, tam yagamaga azad oluruq. Bizim dar se¢imlorimiz
yerini verir vo xayal etmaya, tasavviir etmay9, yaratmaga, problemlari hall etmoys va ya sadaca
hayatin 6zlinds sevinc axtarmaga baslayiriq. NA proqramimiz méhkom bir tomal tomin edir.
Bu tomoldan istifade edorak hor seyi aldo eds bilarik, yalniz menovi prinsiplore asaslandigi
miiddatca. NA prinsiploring etibar etmayi vo hayatimizin biitiin iglorinds onlari rohbar tutmagi
oyranirik.

No etdiyimiz barado ominlik vacibdir. Artiq kim oldugumuzu otrafimizdakilarla
uygunlasdirmaq ii¢iin doyismirik. Bu yeni aminlik hissi il9, izloyacayimiz yol daha aydin olur.
“AN-dan ovval qorxaq vo toqibg¢i idim. Monavi oyandifim moni inanclarimda mohkom
durmaga vadar edir,” dedi bir iizv. Intigam, qorxu vo tokobbiir bizi spontan, yaradici vo azad
olma qabiliyyatimizdon ayirir. Oziino xidmati, sevgi dolu horokoto baslayanda bu kanali aciriq.
Insanlar1 hérmat vo sevgi ilo giymotlondirmoyi yronirik, tosdiq axtarmadan. icma iizvlerimiz
olaraq mosuliyyst dasiyan iizvler oluruq, yigincaqlarda Oyrondiklorimizi hoyatda praktika
edirik. Xidmatin diinyada shamiyyati var. Forqli zamanlarda yollarimiz basqalarina birbasa vo
ya dolay1 yolla xidmat etmaya gotirir. Bildiyimiz an mhtesom hisslorden biri insanligin bir
hissasi olmaqdir. Manavi prinsiplori praktika etdikdo, basqalarina qars1 farqindslik ve empatiya
yasayiriq. Monaviyyat bizs insan kimi hiss etmayi dyradir. Uzun illar tacridden sonra, yaxsiliq
hissi i¢gimizds yiiksalir, dogru yerds oldugumuzu tosdigloyir.

Bu hayat torzini ailomizds, islodiyimiz insanlarla vo digar biitiin miinasibatlorimizds praktika
edirik. Hor giin alimizdon goloni edirik. Bazon yalniz bir az yaxsilasiriq; digor vaxtlarda
prinsiplori praktika etmokdo boyiik iraliloyis edirik, ya da haqigeton ¢atigmazliq yasayiriq.
Progresimiz homisa sabit olmur, amma zamanla bas verdiyini goriiriik. Prinsiplorimizi
yasamag1 Oyronirik. Bir sey bizo uygun deyilse “yox” demayi Gyronirik, hotta bu prosesda
birinin tosdigini itirsok belo. Oziimiizo vo mosuliyyatlorimizo qayg1 gdstormayi, islor diizgiin
getmadikdo basqalarini glinahlandirmamagi dyranirik. ©On yaxsi vo an pis giinlorimizds inkisaf
ticlin movcud imkanlar1 gérmaye baslayiriq.

Umid vo aktiv asilihigdan azadliq erkon golir vo pulsuz verilir. Bozilorimiz buna “gohray1
bulud” deyirik. Bunun ii¢iin islomoys ehtiyac yoxdur. Amma bir zaman golir ki, artiq “sadoca
alma” donami bitir. Bu bir yol ayrimidir; coxumuz burada dayanir vo nayi aldon verdiyimizi
he¢ vaxt bilmirik. Barpanin haqiqi miikafatlarin1 geri verarok vo togokkiir olamati olaraq,
verilon ti¢lin togokkiir vo golocok li¢iin timidlo aldo edirik. Sevgi dolu xidmaot etmok monavi
yasamaqdir. ©vval aliriq, sonra veririk, sonra paylasiriq. Tam yasamaq Ali Giiclimiizo sevgi
dolu yaradici ifadadir. Tam yasamaq, oyandigimiz vo kim oldugumuz barads diiriist olmaq
hom 6zlimiize, hom ds bagqalarina bir hadiyyadir.
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Moanavi olagemiz bizi sevinc, biitovlik vo sonsuz Oyronma ilo dolu yeni haoyata aparir.
Oziimiizdo yasamaga ehtiras kosf edirik. Tocriibomiz sagalma {i¢iin vasitolora va sofget iigiin
acarlara gevrilir. Oziimiizdo heg vaxt siibho etmodiyimiz aydinliq va gozelliyi tapiriq. Siiurlu
olagoni har hansi bir sokilds yasasaq, gabul vo narahatliqdan azadliq hissi hamimiz ii¢iin galir.
Anonim Narkomanlarin prinsiplori, hayatin gotirdiyi hor seyls basa ¢ixmaq ligiin ehtiyacimiz
olan alatlordir. Ali Giiclimiiziin bizim {i¢iin iradesini axtarmaq, bizi lirok arzumuzla: sevilmok,
faydali olmaq va 6ziimiizdon bdyiik bir seyin bir hissasi olmaq arzumuza yaxinlasdirir.

AN-da tapdigimiz monavi tomal, hoyat yasamaq ve z0vq almaq, bagqalarina komok etmak vo
NA mesajin1 dagimaq {igiin bizo 6zlinoinam verir, vo bilirik ki, bizo lazim olan daqiq yers
rohbarlik olunur. ©trafimizdaki diinya ilo slags hiss etmaya baslayiriq va hayatimizin magsadi
var. Uroyimizi dinlomok, daxildoki soso qulaq asmag, yaratmaq, dhdalik gotiirmok, arasdirmaq
vo yasamagq Uglin cosarat tapiriq.

Anonim Narkomanlara timidle golirik ki, sag qalacagiq. Tapdigimiz iso sevgi, cosarat, alaqo
hissi vo istiqgamot hissidir. Biitlin hoyatimiz boyu borpa zamani yasadigimiz sakitlik vo
tohliikosizliyi axtarmisiq. Ali Giiclimiiziin bizim ii¢ilin iradosini axtardiqca, mogsadimizi basa
diismoyo baslayiriq. Monoavi oyandirma bir prosesdir. Bolko do biitlin prosesin 6zii budur.
Oyandirilmis ruhlarimizi basloyirik vo nohayst litf, diiriistliik vo loyaqetlo yasamaga azad
oldugumuzu bilirik.
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Dordiincii Fasil

Fiziki Varhgimiz

or birimizin 6zliimiizii gdrmayin forqli yollar1 var. Biz fiziki varliglariq ve eyni zamanda
ruhaniyik. Biz ruhani varliglariq vo eyni zamanda emosionaliq. Asililar olaraq,
yadlasmaya meylliyikk — yoni ayr1 diismiis kimi hiss etmoys — vo bozon hotta
Oziimiizdon do ayr1 diismiis kimi hiss edirik; sanki kim oldugumuzu togkil edon biitiin bu
hissolor bir biitov insana g¢evrilmir. No realdirsa, ona diqqet yetirdikdo,
biitiin ziddiyyatlorimizlo birlikds 6ziimiizii gobul etmays baslaya bilarik. Oziimiiziin biitiin bu

hissolori bir kaleydoskop kimi bir araya golir — gozol, rongarong vo daim doyison.
Yaxst olmagimiz iigiin bu hissolorin mitkommal sokildo diiziilmali oldugu fikrini buraxiriq.
Sadoco i¢cimizdo bas veronlordon — fiziki, emosional vo ruhani olaraq —

xabardar olmagqla hayatimizda mdhtagom bir ahang gora bilirik.

Asililigin badonimizo neco tosir etmasi haqqinda ¢ox danigiriq, amma barpanin fiziki torofi
toocciiblii dorocado diqqetdon konarda qalir. Aglimizi vo ruhumuzu azad edir, onlari
Ali Giico tohvil veririkk, amma badonimiz bazon basqa bir hekays olur. Fiziki,
emosional vo ruhani hoyatlarimiz bir-biri ilo ig-igadir: Onlart ayri-ayr1 diisiine bilarik,
amma ayri-ayr1 yasaya bilmorik. ©gor borpamizin fiziki torofi ilo mosgul olmasaq,
ruhani yolumuzdan qopmagq riskini dasiyiriq.

Bodonimizo yaxs1 qayg1 gostormok ¢otin ola bilor. Oziimiizii bazon eqoist vo ya hoddindon
artiq hiss etdiron yollarla aylondirmokls, bazon do asililigimizin oslamatlori kimi hiss
olunan davraniglari nozaroto almaq {iclin Oziimiizi cozalandirmaq vo ya sort
mohdudiyyotlor qoymaq arasinda gedib-golirik. Uzun miiddot 6ziimiizii yenidon saglam
davraniglara yonsltmoyo c¢aligdiqdan sonra anlayiriq ki, oslinde etmoli oldugumuz sey
toslim olmaqdir! Cox vaxt daha yeni bir lizvo addimlari islomokdo komok edorkon,
onlarin bu giin 6z hoyatimiza neca totbiq olundugunu goriiriik.

Badonimizlo miinasibatin neco olmali olduguna dair inanclarimiz olsa da, ¢oxumuz bu
standarta uygun yasamadigimizi hiss edirik. Bunu neca etmoli oldugumuzu demok
istoyon ¢ox adam var, amma bodonimizlo miinasibotimizin neco oldugunu diiriistcosinog
gozdon kegirmak bizim ii¢lin yeni va qorxuludur. Cox vaxt progqramimizin toklif etdiyi
azadliqdan geri dururuq, ¢linki tam olaraq buraxmaga hazir olmuruq. Qiisurlu oldugumuzun
forqindayik, amma bunu taslim ola bilacoyimiz bir sey kimi yox, nozarat etmali oldugumuz
bir sey kimi goriiriik.

Yumor hissimiz monfi Ozilinlitesavviirdon miisbat bir miinasibat ¢ixarmaga imkan verir.
Oziimiizo giilo bildikds bir az ylingiillosirik. Isimizi goriirilk, amma eyni zamanda oynamagi
da

oyronirik. Qisurlarimizi goriiriik, amma bizdo sevilesi no varsa, onu da goriiriik.
Hoyatimizdaki tarazliq ip iizorinds yerimok kimidir — dinamikdir. Yalmz horokotds
olduqgda islayir. Biz daim harakotdayik — vo 6zlimiizii gérma torzimiz ds elo.

Bu, Bir Miinasibatdir

Badonimizls miinasibat sadoco budur: bir miinasibat. O, saglam va bohrali ola bilor, ya da
istismarg1 vo dagidict. ©ksar hallarda iss bu ikisinin arasinda bir yerds olur. Biz yasayiriq vo
boyliyliriik, yaxsilasiriq vo pislosirik vo goriiriik ki, bu proses nadir hallarda tok bir istigamotdo
diiz bir xott lizro gedir. Hor bir miinasibat kimi, bu da iinsiyyat vo mosuliyyat tolob edir:
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badonimiza diqget yetirmok, ona ehtiyaci olan1 vermak, ona qaygi gostormok vo lazim
oldugda komok axtarmaq. Coxumuz iiglin bu, tobii golmir. Bir {izv paylagsmisdi:
“Mon bodonimo diigmonimdan basqa bir sey kimi davranmagi Oyronmoli idim.”
Cox azimiz AN-o bizim ii¢lin noyin yaxst olduguna dair bilik vo ya tocriibo ilo golirik.
Hotta daha yaxsisini bilsaydik bels, aktiv asililiq icinde yasamaq o demok idi ki, uzun
miiddatlor boyunca badenimizi istismar etmis vo ona lageyd yanasmisiq.

Bodonimizlo miinasibotimiz problemli olub: ax1 biz ¢ox vaxt onlardan qagmaga calismisiq.
Hodlori asmisiq — tokco maddoalori birlogdirmokls, haddindon artiq dozalarla vo ya
yiiksalmok ii¢lin ovazlomalarls yox, basqa yollarla da: giinlarlo oyaq qalmaq vo sonra demak
olar ki, o godor do yatmaq; yemomok vo ya goriba vo geyri-saglam sokildo yemok; badonimizi
satmaq va ya tohliikasiz olmayan cinsi alagolors girmok; ifrat zorakiliqda istirak etmok vo ya
0zlimiizii ona maruz qoymaq. Xastaliyimiz ani mamnuniyyaet arzulayir, amma badonimizs neco
qayg1 gostormoyi 0yronmok zaman tolob edir vo sagalma da elo. Biz iso baslayan kimi notico
istaya bilorik, amma oksor hallarda onlar tadricon toplanir.

Bu miinasibotin keyfiyyoti zamanla doyisir. Bozon 6ziimiizo qayg1 gostoririk, bazon iso yox.
Bazon neco goriindiiyiimiizii kim oldugumuzla vo ya necs oldugumuzla qarigdiririq vo
xarici gorliniislimiizii doyismoyin i¢imizdo hiss etdiyimiz boslugu dolduracagini diisiiniiriik.
Zoif 6ziinogayg1 ya 6ziinohormotimiz, ya da prioritetlorimiz baximindan ¢atinlik yasadigimizin
olamati ola bilor. Fiziki olaraq 6ziimiizo qayg1 gostormiriksa, boylik ehtimalla emosional va ya
ruhani olaraq da 0ziimiizo yaxst baxmiriq. Digor torafdon, ohval-ruhiyye dayisikliklori fiziki
bir problemin alamati da ola bilor. Neca hiss etdiyimizds vo ya neca reaksiya verdiyimizds bir
dayisiklik gordiikds, adaton bir az daha doarina baxmaga dayar.

Bazi masalalor va ya hayat doyisikliklori badenimizls miinasibatimizds uygunlagsmalar tolob
edir — masalon, siqareti torgitmak, hamilslik vo ya menopauza dovriindon kegmok, yaxud
zododon sagalmaq. Adot etdiyimizdon daha tolobkar bir iso baglamaq vo ya forqli saatlarda
islomok 6ziimiizli neco hiss etdiyimizo va 6ziimiizo neco qaygi gostordiyimizo ciddi tosir edo
bilor. Emosional doyisikliklor do — masolon, romantik bir miinasiboto baslamaq vo ya onu
bitirmok — badonimizi neco gordiiylimiizii vo onunla neco slago qurdugumuzu doyiso bilor.
Bu doyisikliklorin sonda yaxsiya, yoxsa pisa dogru olmasi ise bizim verdiyimiz bir se¢imdir.

Oziimiizo qayg1 gostormok basqa ndv azadliglara aparir — o ciimlodon enerjinin artmast,
harokat azadlig1, 6zlinohérmat vo intizam. Hoyatimizin digar sahalarinde do harokato kegmaok
bacarigini inkisaf etdiririk. ©gor daha boylik bir doyisikliyo miigavimot gostoririkss, onu
miimkiin edon kigik doyisikliklors do miigavimot gostormoyimiz ehtimali boytikdiir.
Borpamizin

miioyyon bir sahasindo horokoto kegmirikso, bu ¢ox vaxt doyisimin yaxinlagdiginin gostaricisi
olur. Dagilma ¢ox vaxt iroliloyisdon avval golir.

Oziimiizii Sarbast Buraxmaq

Ucgiincii Addimda biz “iradomizi vo hoyatimizi Onu neca basa diisiirdiikso, Tanrmin gaygisina
tohvil vermok qorar1” veririk. Coxumuz bu gorari barpamizin erkon morholosinds ilk dofs
veririk, amma nozarat arzusu Oziinii ¢ox miixtolif yollarla ifado edir. Bu, yalmiz bir dofs
verdiyimiz bir qorar deyil. Hor dofo ona qayitdigca miigavimotimiz azalir, 6hdsliyimiz
dorinlesir vo buraxmaq qabiliyystimiz artir. Bozilori deyir ki, biz todrici toslimolmalar
prosesindayik. Nozaroti geri aliriq vo yenidon buraxiriq; hor dofo bir az da artiq buraxa
bildiyimizi vo kegan dafo geri aldigimiz bazi seylori indi birdefalik buraxa bildiyimizi goriiriik.
Novboti dofo baxanda holo do orda-burda nolorass yapisdigimizi goriiriik: “Hoyatimin bu

47



hissasini tohvil vera bilorom,” deyirik, “amma o biri hisso monim idars etmali oldugum bir
isdir.” Soxsi masuliyyatlo iradoli nozarat arasindaki xatti tapmagq ¢otindir. Bir iizv paylagsmigdi
ki, onun iiciin “asl teslimolma, hoyatimin qalan hissasi boyunca tsslim olacagimi qabul
etmokdir.” Bu, hor birimiz {iglin forqlidir. Oslinds, ¢oxumuz {igiin cavablar barpamizin
gedisindo doyisir.

Bodonimizdo 6ziimiizii evdo hiss etmok on ¢ilgin xoyallarimizdan da uzaq goriino bilor.
Oziimiizii ¢ox kdk vo ya ¢ox ariq, ¢cox hiindiir vo ya ¢ox qisa, cox yash vo ya ¢ox gonc hiss
edirik. Bozilorimiz yanlis zamanda, mokanda, cinsdo vo ya modoniyystdo doguldugumuzu
diistintiriik. Glizglids va ya sokillorde gordiiylimiiz insan1 ¢atinlikle taniya bilorik: “Bu mon ola
bilmorom!” I¢imizda noss diizgiin hiss etmadikda, onu izah etmok ii¢iin ¢dlo baxiriq. Yadlasma
hissimiz miixtalif yollarla {izs ¢ixir. Sadacs 6z darimizds narahat hiss eda bilarik.

Bu mosalalori barpa ils birlikds gotiririk, amma onlarin shamiyyatli oldugunu gérmayimiz bir
qader vaxt ala bilor. Coxumuz goriislords tomizlondiyimiz zaman siimiiklorine qader ariq
oldugumuzu paylasiriq; amma badonimiz sagalmaga baslayanda vo ¢oki almaga basladiqda
verdiyimiz reaksiyadan daha az danisiriq. Bozilorimizdo ¢oki artimi baslayandan sonra
dayanmadigini goriiriik. “Qasig1 yera qoyub ¢ongoali gotiirdiik” deyo zarafat eds bilorik, amma
bu homiso glilmoli olmur. Coki artimina goro dorin utanc vo ya dohsot hiss edo bilorik.
Bazilorimiz bununla basa ¢ixmagq {i¢iin yenidon istifads etmayi diisiiniir. Tomiz qala bilarik,
amma kompulsiv davraniglarin — narahatlifa qader yemok, qusmaq, acliq etmak, islotmo
dormanlarindan sui-istifads etmak, radikal pshrizlarlos tacriibs aparmaq — 6z problemlorini vo
0z “hoyocanin1” gotirdiyini goriirlik. Cokimizo aludogilik bizi 6ziimiizlo yenidon nozarot
oyunlarina da gaytara bilor: yemoyi kosirik, kompulsiv sokildo mosq edirik vo 6ziimiizii
“formaya salmaq” li¢iin cozalandiririg.

Ovazetma bizi ilk maddodon uzaq saxlamaq vo ya dagidici davranislart avezlomak {igiin yaxsi
bir vasita ola bilor, amma o da 6z problemlorini yarada bilor. Madds istifadesinden basqa
obsesiv vo kompulsiv niimunoslor ¢ox vaxt tomizlondikdon sonra ortaya ¢ixir. Coxumuz
goriiriik ki, qida ilo miinasibatimiz miirokkobdir. Ola bilsin ki, he¢ vaxt diizgiin qidalanmag1
bilmamisik vo asililigimizda, acigi, basqa seylor daha vacib idi. Qeyri-miintozom yemisik,
zararli qidalar yemisik vo ya iimumiyyatlo yemomisik. Ac qalmaga, qusmaga va ya na vaxt
bacarirdigsa, bacardigimiz qodar yemayas alismisiq.

“Oziinii Qobul Etmo” brosiiriimiiz bizi xobardar edir ki, “bozen diisiindiiyiimiiz kimi olmag:
arzulamagin melodramina stiriisiiriik.” Biz tez-tez bunu yalniz géra bilmadiyimiz hissslorimizo
aid edirmis kimi davraniriq. Bilirik ki, xarakter qlisurlarimizdan azadliq 6ziimiizii oldugumuz
kimi gqabul etmokls va bizdan bdyiik bir giiciin onlar1 aradan qaldirmasina icaze vermays hazir
olmagqla golir; amma fiziki qisur kimi qabul etdiyimiz masalolors galdikds, ¢ox vaxt problemi
Ozlimiizii nozarat etma vo ya cozalandirma cohdlori ilo hall edirik. Sort qaydalar icad edir vo
onlara goro yasamaga calisiriq. Bu obsesiyalarin vo kompulsiyalarin artiq teslim
etdiklorimizdon nadonss farqli oldugunu diisiiniiriik. Oziimiiz doyiso bilocoyimiz davranislarla
toslim etmoali olduqlarimiz arasindaki forqi bilmok ¢atin ola bilor. Oziimiizii qeyri-montiqli
standartlara baglayanda vo 6z real olmayan gozlontilorimizi qarsilamadigimiza goérs 6ziimiizii
danlayanda yanlis yolday1q. Oziimiizo insan olmaga icazo vermok sorhodsiz vo mohdudiyyatsiz
yasamaq demok deyil; bu, edos bildiyimiz addimlar1 ataraq va naticolori Ali Giiciimiizs tohvil
verarak hoyatimizda saglamlig1 axtarmaq demokdir. Biz buraxiriq.

Ali Giiclo miibarizalorimizi paylasmaqda vo homin giiclin hoyatimizda islomasine icaza
vermakda bu gadar tacriibomiz olsa da, goxumuz badonimizlo miinasibati irads giicii il nozarot
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etmali oldugumuz bir sey kimi saxlayiriq. Yaxst qidalanmagi Oyraniriksa, ¢oki aliriq vo ya
itiririkso, siqareti vo ya basqa vardislori buraxirigsa bels, cox vaxt azad olmagi dyraden bir
programimiz oldugunu unuduruq. ©vozindo sohvon “6ziimiizii nozarat altina almaliyiq”
deyirik. Asililiq xastaliyindon he¢ vaxt tam azad olmaya bilorik, amma bu, azadliq tocriibasi
yasaya bilmayacoyimiz demak deyil.

Daoyisiklik qorxusu asililar arasinda yaygindir — ax1 biz vardislorin mexluqglartyiq. Amma
bozaon bu, ifrata varir. Qorxumuz bizi iflic eds bilor. Bozon qorxdugumuz konkret naticolor vo
ya fosadlardir. Bozan iso har ciir seys yapisa bilon, sorbast {izon bir qorxu yasayiriq: fobiyalar
inkisaf etdiririk va ya riskden o qador qagiriq ki, hoyatimiz ¢ox kigilir. Boazilorimiz zévqden vo
ya hissiyyatdan 6ziimiizii geri saxlayiriq; ya goelocokdon qorxdugumuz iiciin, ya da azad buraxa
bilocoyimiz xatiralordon qorxdugumuz {i¢iin. Buraxmagin on dagidici impulslarimizi sorbast
buraxmaq anlamina gals bilocoyindon qorxurug.

Bazilorimiz 6ziimiize qayg1 gostormamokls gizlonirik. Soxsi baximi va ya gigiyenani buraxir,
¢oki alir vo ya sadoco 6zlimiizii cox da shomiyyat vermadiyimiz insanlar kimi toqdim edirik.
Diqgotdon gizlonmak {i¢iin 6ziimiizii goriinmaz etmak istoys bilarik vo ya neca doyisocayimizi
bilmadiyimiz kdhna bir varolus torzindon uzaqlagsmaq istoys bilorik. Qorxumuzu etiraf edib
ona diiriist baxanda anlayiriq ki, zerordon gqagmaq iiclin atdigimiz addimlar bozon
qgorxdugumuz naticalordon daha dagidici olur. Amma hoqigoton buraxdiqda, qorxusuz,
giinahsiz, toraddiidsiiz — biitiin oldugumuz kimi azad olurugq.

Davranigimizin islomoadiyini dork etdikds, 6ziimiiz ii¢lin qazdigimiz cuxurdan ¢ixmaga
baslayiriq. Oziimiizlo bagh kigik seylori qgiymotlondirmoyi mosq edirik: horoketimizin
ozlinomaxsuslugu, bizim {iglin vacib olan seylordon danisanda gozlorimizin parildamasi, Ali
Giiclimiizls bagli oldugumuzu bildikds hiss etdiyimiz istilik. Unikal oldugumuzu va diinyaya
toqdim edacok gozalliyimiz oldugunu geyd edirik. Unikalligimiz bizim hadiyyamizdir; bunu
unutduqda xastaliyi yenidon hayatimiza buraxiriq.

Oziimiizii sevmomoya, hotta nifrot etmoyo qayitdiqda, sevmok qabiliyyatimiz oziyyat ¢okir.
Ko6hna yalana inaniriq ki, buna layiq deyilik vo ya sinigiq. Dasidigimiz xarakter qiisurlarini vo
digor yiiklari buraxdiqca, insanligimizin, manaviyyatimizin va gozalliyimizin haqiqgatini tizo
cixarmaga baglayiriq. Bunu qobul etmak indiys qodar gordiiylimiiz on ¢atin islordon biri ola
bilor.

Oziimiizii gobul etmo, realligla saglam miinasibot inkisaf etdirdikco golir. Olan1 gobul edir vo
Sakitlik Duasini totbiq etmayi Oyronirik: doyise bildiklorimizi dayisir, qalanini buraxiriq.
Buraxmaga hazir olduqda 6z derimizde xosbaxt ola bildiyimizi goriirik — kdhno menada
0ziimiizo lageyd qalmaq yox, azadligimizi yagamaga icazo vermok monasinda. Hisslorimizi
yasamaga baslayiriq. 9sas Motn bizo deyir ki, biz “tobistlo harmoniya i¢indo yasamaq kimi...
hayatin sads seylorindon z6vq almaqda azadiq.” Vo bu, dogrudur. Dayison yarpaqlardaki rangi
gorands va ya lizlimiizds kiilayi hiss edonda, canli olmagin sevincini yasayiriq. Uzun miiddot
yox olmusg bir sirinliyi zovqiimiizde yenidon tapiriq. Bazilorimiz sonat yaratmaq istodiyimizi
kost edirik; yaradici yollarla {insiyyat qurmagq istayirik. Atletik olmagi doyarlondira bilorik —
qagmagq, lizmok vo ya rogs etmok. Anin i¢indo itib-batiriq vo nohayot, he¢ diisiinmoyo do
ehtiyac olmadigin1 goriiriik. Sadoco ola bilirik. Yagamagm sevincini ifads etdikde, bu,
harokatimizdo, isimizds, gdzlorimizin pariltisinda 6ziinii gostorir. Xiisusiyyatlorimizin
comindon daha artiq bir gdzalliyimiz var. O ruhun bizdon parlamasina icaze verdikds, neco
goriindiiytimiizli diistindiiyiimiizdon asili olmayaraq, gozalik.
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Seks

Bir otaq dolusu asilidan seks haqqinda nayi vo neco dyrondiklorini sorugsaq, ¢ox qariba
cavablar ala bilorik. Coxumuz cinsiyyatimizlo hansisa formada miibarizs apaririq. Bu sahodo
bizim {igiin nayin dogru, nayin yanlis oldugunu kosf etmak ¢atin ola bilor. Hor birimiz seks va
0z cinsiyyotimizlo 0z yolumuzla {izlosirik. Addimlar bizo ke¢misimizlo iizlosmok vo
bazilorimizin sekslo bagli dasidigi monfi assosiasiyalardan azad yagsamagq iiciin alstlor toqdim
edir. Biz baslayiriq gobul etmoklo ki, anlamadigimiz ¢ox sey var. Oz cinsiyyotimiz vo
basqalarinin cinsiyyoti haqqinda baxislarimizin nodon yarandiini gérmoys hazir olmagq,
inanclarimizi anlamagimiza kdmoak eds bilor.

Coxumuz iigiin cinsi olaqo yaxinligdan daha rahatdir. Oziino nifrat, basqalarina qars1 laqeydlik
vo istismar masalalori ilo miibariza apaririq. Forqine vara bilorik ki, ¢atin bir sdhbati riska
atmaqdan iso tohliikasiz olmayan sekso lstlinliik veririk. Sponsorlarimizla diiriist vo agiq
dialoq qurmaq bizi yeni bir etimad saviyyasina gatirir. Bu miinasibotds yaxinlig1 yasadiqca,
partnyorlarimizla va basqalart ilo yaxin olma qabiliyyatimiz do artir.

On dorin utancimizin bir qismi cinsi olaraq etdiklorimizdon qaynaqglanir. Keg¢mis
davraniglarimiz daha ¢ox alds etmok va istifads etmok ii¢lin no godor timidsiz oldugumuzu oks
etdira bilar,ya da sevgi vo bagliliq tapmagq {igiin eds bildiyimiz on yaxs1 seylar ola bilar. Cinsi
istismar da hekayolorimizin bir hissasi ola bilor. Bu barado danigmaq son doraca ¢atin ola bilor.
Tok oldugumuza inana bilorik. ©ksino, bu asililar arasinda tooscciiblii dorocods yaygindir.
Sozlari tapmaq — vo onlar1 deya bilacoyimiz tohliikasiz bir mokan — 6zlimiizls yasaya bilmak
ilo ke¢misimizdon qagaraq Omiir siirmok arasindaki forq ola biler. Dordiincii Addimda
ke¢misimizi aragdirir vo kim oldugumuzu, bizs no bas verdiyini vo ya no etdiyimizi ayird
etmays baslayiriq. Sagalma zaman alir, amma bas verir. Oziimiizo sobirli olmaliy1q. Todricon
on dorin yaralarimizdan bazilorindon azadlig1 yasamaga baslayiriq. Hoyatimizdaki qarisiqliq
va ziddiyyatlorin bir qismini aradan qaldirdiqca, gatirdiyimiz yiiklorin bir hissasi olmadan irali
gedo bilirik.

Miinasibatlorlo miibarize apaririq. Tocriibali iizvlor ilk bir il 6ziimiizo fasilo vermayi,
miinasibatlordon uzaq durmagi vo barpamizi birinci yers qoymagi tovsiys edirlor, amma azimiz
bu miidrik maslohoto qulaq asir. Barpaya tonha, cinsi istokli vo giivensiz golirik. Emosional
olaraq hassasiq vo mithakimomiz hols xeyli zoifdir. Miinasibotlors basiasagi girir vo onlarin no
qadar ¢atin oldugunu yalniz sonra anlayiriq. Iki xosts insan nadir hallarda saglam bir ciitliik
yaradir. Yeniliyi sevgi ilo sohv salir vo bir-birimizi holo tanimadan dorin bir 6hdsliyin i¢indo
tapiriq 6zlimiizii; ya da 6hdslikdon o gqodor qorxuruq ki, partnyorumuza sans vermirik. Obsesiv
vo kompulsiv dovrlora diisonds yenidon istifadoys qapi agiriq. Cohd edirik vo bazon sohvlor
edirik. Hor sohv hom bir hodiyya, hom do bir tohliiko dastyir: Sohvlorimizdon 6yronib onlardan
istifado eds bilarik, ya da giinahkarliq vo pesmanliq bizi bir kiince sixa va ya proqramdan
uzaqlasdira bilor. Addimlar1 vo borpanin digor alotlorini no qoder ¢ox istifads etmoyi
masq etsok, sohvlorimizi irali aparan giica ¢evirmok bir o godor miimkiin olur.

Oziimiizii gismon cinsiyyatimizlo miioyyenlosdiririk. Bazilori {i¢iin bu tarif kimliyimizin boyiik
bir hissasidir. Bozon forqli hiss etmoyimizi asaslandirmagq {igiin onu silah kimi istifads edirmis
kimi goriiniiriik. Bizo agiq olmayan insanlara, agiq olanlardan daha ¢ox diqqget yetiro bilorik.
AN otagqlarinda cinsi orientasiyamizdan asili olmayaraq gabul olunuruq. Cinsiyyetimiz vo ya
seksla bagli inanclarimiz na olursa-olsun, bizi sevon va yaninda rahat hiss etdiyimiz insanlari
tapirlq. Boazilorimiz birlikliys cinsi kimliyindo amin olaraq galss do, digarlorimiz cins vo ya
orientasiya ilo bagli qarisigliq vo ya tohriflorlo miibarizo aparmusiq. Istifadeni davam etdirmok
va ya bagqalarinin gabulunu qazanmagq ii¢lin inanclarimizla ziddiyyat togkil edon davraniglara
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girmis ola bilorik. Ya da seksin ardinca maddslorin ardinca qa¢digimiz kimi qagmisiq,
Oziimiizli eyni doracado aciz vo nozarstdon ¢ixmis hiss etmisik. Bozilorimiz bu impulslarin
dalinca miinasibatdon miinasibato ke¢mis, he¢ vaxt hogigoton doyum tapmamisiq. Coxumuz
cinsi alagoni yaxinligla qarigdirmis vo emosional bagliliq arzumuzdan o qader uzaqlasmisiq ki,
fiziki tomasa razi olmusugq. Bu, barpamizin xeyli hissasinda bizi izlays vo emosional yaxinliga
acilmaqda davam edon bir miibarizoys isaro edo bilor. Diinyada irolilomok iigiin seksdon
istifado edonlorimiz iigilin, cinsi alags ilo yaxin olmaq arasindaki forqi anlamaq xeyli zaman
ala bilor. Bu mosololori islomok zaman, sponsorlarimiza vo yaxin dostlarimiza etimad,
forziyyalorimizi sorgulamaga hazir olmaq, proseso inam vo nohayat, 6ziinii qobul etmo
tolob edir.

Novbati fosil miinasibatlorimizi daha otrafli gokilds alo alacaq. Burada deyacoyimiz odur ki,
badonimizds yagamagi dyronmayin bir hissasi cinsiyyatimizin realligini tanimagi dyranmokdir.
Cinsiyyotimizi saglam vo doyumlu yollarla ifado etmoyi Oyronmok istoyirik — aktiv
asililigimizda aglasigmaz olan bir sey.

Tomiz oldugumuzda seks forqli olur. No keylosmis, no do siini sokildo stimullagdirilmis
olmadiqda, 6z tocriibomizds vo partnyorumuzla birlikdos tam forqli sokildo mdvcud ola bilirik.
Bazon bu qorxuducu ola bilor; bazon iso asililiq yaradan dorocade hayacanverici.
Seksualligimizda zovqii miibadilo vo ya giic vasitasi kimi diislinmadon tapmaq boyiik bir
azadliq ola bilar; bu, bazilorimiz {igiin digarlerindon daha uzun ¢okir. Anin i¢inde 6zlimiizden
va bir-birimizdon tam z&vq ala va haqigaton baglanmagin ns demok oldugunu dyrons bilorik.
Yaxin ola bilorik. A¢ila va real ola bilarik. Bir-birimizi madds kimi istifads etmoys ehtiyacimiz
yoxdur; bir-birimizi insan kimi gordiikde, 6z loyaqatimizi tapiriq.

Hayacan Axtarisi vo Macora

Istifado etmo ilo bagl obsesiyanin aradan qalxmasindan gox sonra da, bir coxumuz basqa
yollarla “hayoacan” axtarmaga davam edirik. Hoyacan istayi bizi macera ilo zongin, dolu va
canli hoyat slirmoyo aparir. Risk almaqdan ¢okinmirik vo homiso edo bilocoyimizi
arzuladigimiz seylorin arxasinca gedirik. Amma bozaon elo galir ki, sadoce 6z adrenalinimizlo
hoddinden artiq yiiklonirik. Istor qumar, istor seks, istorso do hoyatimizda dram yaratmagq olsun,
o0 godor siiratlo yiiksolo bilorik ki, yenidon sakitlosmok ¢otinlogir. Daxili bir boslugu
doldurmaga va ya bir hissi bloklamaga calisarkon 6ziimiizii riskli davraniglarla masgul edo
bilorik. Dagidici hoayocanin arxasinca qagmagqla hoyatimizi haqigston dolu-dolu yasamaq
arasinda tarazlig1 tapmaq har birimizin iizorine diigiir.

Toaccliblii deracads ¢oxumuz ekstremal idman novlorini sevirik. Hoftasonlarini buzlaqlari
dirmagmagqla kegiron bir {izv belo demisdi: “Hoqigoton hayatla 6liimiin konarinda oldugum,
novboti dayaq ndqtomi neco tapacagimi bilmodiyim o anlarda, mon anin i¢indo oluram.
Hesablar, hoyat yoldasi vo ya is barado diisiinmiirom; sadaco canli olmagin no godor gozol
oldugunu vo bunu neco qoruyacagimi diisiiniirom.” Bozilorimiz rogabotli idman novlorine vo
ya bodibildings baslayir vo etdiklorimizdon bdyiik hayacan duyuruq. Asililigimizda itmis kimi
goriinan bu foaliyyatlor tiglin ehtiras vo dhdalik tapiriq. Yeni seylori sinamaq va yeni risklor
almaq azadligimiz var.

Bir coxumuz motosikletlori sevirik vo oxsar bir impuls bizi siirmoys yonolds bilor. Azadliq
hissini, hamg¢inin giicii vo riski sevirik. Bozilorimiz avtomobillorimizi ¢ox siiratlo siiriir vo
paylasirlar ki, hoyacan tokco siirotli getmokdo deyil, hom do noyinse cozasiz qaldigini
bilmokdadir. Sponsorumuz bir hoftalik biitiin yol horokoti qaydalarina omal etmoyi — sadoco
bir tocriibo olaraq — toklif edono godor bunun bizo aid olmadigini diisiino bilorik. Borpa
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boyunca bazilorimiz hayacanin arxasinca getmayin gabulolunan yollarin1 tapir, digarlerinda isa
bu ehtiyac zamanla sakitlosir — ya da yaratdigimiz dagintilar artiq déziilmoz olur.

Bozon enerjimiz ii¢lin bir ¢ixis yolu olmadiqda, sadoco 6z narahatligimizin i¢indo otururug.
Narahatligin hovasimizlo eyni monbadon goldiyini dyronmok toocciiblii ola bilor; onu
yonlondironds faydali enerji ola biler, yonlondirmadikds ise inanilmaz doracads dagidici.
Dagidici impulslarimizi qidalandiran eyni giic hayacanimizi, yaradiciligimizi vo ambisiyamizi
da gidalandira bilor. O, bizi ya macoraya, ya da xaosa siiriikloys bilor. Oziimiiz haqqinda
kosf etdiyimiz bir cox sey kimi, onu necs istifads etdiyimizdon asili olaraq, ya tistiinliik, ya da
qiisur ola bilor.

“Oziimiimorkozli qorxuya diisdilyiimii hiss edonds,” deya bir iizv paylasmisdi, “naticods har
seyimi itirmoyimo sobab ola bilocok risklor alirdim. Istifade etmamayin ugurumundan basqa
bir sey hiss etmok tligiin tomiz halda konarda yasayirdim. Boslugu qumar, alis-veris kimi,
moni giicsiiz oldugum halda giiclii hiss etdiran hor seylo doldururdum. indi 6ziimii daha
aydin gors bildiyim ti¢lin anlayiram ki, xastaliyimi mualice etmokdo daha aqressiv olmaliryam
vo onun Sliimciil tabistini nozars almaliyamsa.”

Bozi anlarda elo hiss eds bilorik ki, barpamiza iki ollo yapigmisiq. Elo vaxtlar olur ki,
istifado etmok vo ya basqa bir sokildo horokoto kegmaok obsesiyasini sadoco giic totbiq edorok
yarib kecirik. Els vaxtlar da olur ki, xastaliyimizdon qorxu bizi baglanmaga, dayisikliklora
miigavimoat géstormoys va ya yenilikdon qorxmaga aparir; ¢linki rutindon ¢ixaran hor sey bizi
risko ata bilor. Amma barpa homiso yayinmaqdan ibarst olmur: Hoyatimizin bizdon bdyiik,
sevan bir giiclin gqaygisinda oldugunu bildikds, buraxa bilirik. Boazilorimiz bunu ¢ox konkret
sokildo ifads edir, parasiitlo tullanmaq vo ya bungee-jumping etmaklo hoaqgigoton bir addim
konara ¢ixirlar. Amma ¢oxumuz {iglin buraxmaq bir qodor az dramatikdir. Biz hoyati bir
macara kimi yagamaga baslayir vo bu sinamaga hazir olmagi hayatimizin digor sahoslorine da
totbiq edirik.

Saglamhiq vo Rifah

Hoyat bir macoradir vo biz avvallor xoyal belo eds bilmoadiyimiz gador irsli geds, daha ¢ox
tocriiba yasaya bilirik. Real mohdudiyyatlorimizi gobul edib toslim olduqda, 6ziimiiz iiglin
qoydugumuz baryerlordon konarda yasamaga baslayiriq. Bir qap1 baglandiqca, digori agilir:
Oziimiizii qobul etdikca, yeni istiqgamotlori yaradici sokildo arasdirmaga daha ¢ox hazir olurug.
Bir ¢oxumuz itirilmis vaxt vo ya bacariqlarla bagh pesmanliglar yasayiriq, lakin agiq fikirls
aragdirmaga baslayanda ovvallor he¢ diisiinmodiyimiz se¢imlorin oldugunu goriiriik.

“Gorok” s6zii ilo miinasibatimiz ¢otin olub. Hoyatimizin bdyiik hissasinda bagqalarinin bizden
gozlodiklorino garst lisyan etmisik, amma tomizlondikdon sonra “gorok” etdiyimizi
diisiindliylimiiz seylorin uzun siyahilart ilo iizlosirik. “Gorok™1s o godar dolu ola bilarik ki, no
edirik-edok, homiso yanlis kimi hiss olunur. Oziimiizden gdzlontilorimiz bazen o qadar agir
olur ki, bizi harokatsiz hala salir. Davamli vordislor formalasdirmagin bir hissasi onlart sadoco
“gorok” oldugu ii¢iin deyil, daha saglam soboblorlo etmoyi Syronmokdir. Oz-6zlilyiindo
miikafat gotiron davranislar, sadoca etmoli oldugumuzu diislindilylimiiz seylordon daha
davamli olur. Bununla belo, bazon bu miikafati hiss etmak ii¢lin bir miiddot sobr etmok lazim
golir.

Bozilorimiz iiclin idman sadoco saglamliq ligiin etdiyimiz — ya da etmoli oldugumuzu

diistindiiytimiiz — bir fealiyyatdir. Digorlori iiclin isa bu, daha dorindir. Bir lizv deyirdi:
“Qacanda dua etdiyimi hiss edirom. Zehnim aydinlasir.” Bazilorimiz iiglin horokot halinda
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manovi olaqa tapmag, sakit oturub meditasiya etmokdon daha asandir. Idman, sadaco etmali
oldugumuz bir is kimi deyil, monovi tocriibomizin bir hissasi oldugda daha davamli ola bilor.

Boazilorimiz 6ziine qaygim1 davam edon bir diizalis (amends) prosesi kimi goriir. ©vvalca
0ziimiizo zorar vermayi dayandiririq, sonra iso badonimizs, zehnimizs vo ruhumuza hérmot vo
loyagatlo yanagsmagi dyronirik. Oz rifahimiza hérmatli bir dostumuza gostordiyimiz qayg ilo
yanagdiqda, kim oldugumuz vo kim ola bilocoyimiz barads hisslorimiz dayisir. “Gorok™ vo ya
“moc-buram”dan “mono nesibdir’s kegirik vo anlayiriq ki, 6ziimiize qulluq yiik deyil,
imtiyazdir. Oziimiizo sofgotlo yanasdiqca, 6z doyarimizi tanimagi Syronirik. Miintozom idman
yeni 6zlinohdrmaotimizin ifadasi vo badonimizls forgli bir miinasibat qurmagin yolu ola bilor.
Gorlintigiimiizle bagli emosional qarisiqligin bir hissesini buraxa va oldugumuz kimi 6ziimiizii
sevmoya baslaya bilorik. Loyagotlo yeriyir, basqalarina hérmatlo yanasiriq. Oziimiizii biitov
sokildo gdormaya baslayiriq: “badonim”i “ruhum”dan va ya “mon”don ayr1 tutmaq diigiincasini
buraxirig.

Fiziki cohatdon yenilonmis vo canlanmis hiss edirik vo tosovviir etdiyimizdon daha irali gedo
bilocoyimizi anlayiriq. Oziimiiz ii¢iin fiziki mogsadlor qoymaq vo onlara ¢atmaq bdyiik
miikafatlar gotira bilor. Proqramin prinsiplorini totbiq etmoklo xostoliyimizdon azadliq
tapdiqca, anlayiriq ki, intizam da bu azadligin bir hissosidir: Xoyallarimizin arxasinca geds
bilirik vo buna magsad-magsad catiriq.

Bazon magsadloarls lizlagmoys vo ya “haddan artiq saglam” olmaga miiqavimat gostors bilarik.
Ya buna layiq olmadigimizi diisiindiiyiimiiz ligiin, ya da gatiracayi doyisiklikdon qorxdugumuz
ticlin 0zlimiizii geri saxlayiriq. Bozon doyisimin baglangici li¢iin sadaco istok dilomok kifayot
edir. Oziimiiz {i¢iin diizgiin yemok hazirlamagq godor sads bir addim yeni bir zoncirin ilk halgasi
ola bilor; saglam vordislori hoyatimiza qatdiqca 6ziimiizii yenilonmis, canlanmis vo yeni
magsadlar qoymaga hazir hiss edirik.

Hoyatin adi qaydalarinin biza do aid oldugu inancin1 gqobul etmok uzun zaman ala bilor — stirot
hoddinden tutmus fizika qanunlarma gador. Oliimii uzun miiddat yaxindan tanidigimiz iigiin
bazilorimiz 6ziimiizii ona qars1 toxunulmaz hesab etmisik. Daha yaxs1 bildiyimiz halda bela,
vardisi davam etdirmak iiclin lazim olan giiclii haqq hissi derhal yox olmur vo bir ¢coxumuz
tomiz qalmagi elo bdyiik bir nailiyyat sayiriq ki, diinyanin bizi miikafatlandirmali oldugunu
diistiniiriik.

Bozilorimiz {i¢iin bu saxta haqq hissi o qodor dorindir ki, 6ziimiizo qullugq etmayi 6z
mosuliyyotimiz kimi gérmiiriik; bu isi torofdaslara, hokimlors vo ya nozarotgilors buraxmisiq.
Oxudugumuz matnlar bizs xatirladir ki, “soxsi masuliyyati gobul eds bilmomayimiz aslinds 6z
problemlorimizi yaradirdi.” Sponsorlarimizla oturub soxsi mosuliyystimizin no oldugunu
diistinmoak bizs fayda vers bilor: Biz nays cavabdehik, nays yox? Baxanda goriiriik ki, bozon
basqalarmna dziimiizdon daha cox masuliyyat hiss edirik. Oziimiizo qayg1 gdstormayi dyronmok
soxsi masuliyyatin bir hissasidir vo bu, toocciiblii doracads ¢atin ola bilor.

Qocaman tizvlerimizdon biri deyardi ki, “actya yliksok doziimliiliiyli olan bir asilidan daha
kodorli bir sey yoxdur,” vo bu, bir coxumuz iiglin dogrudur. Bozilorimiz boylk fiziki
cotinliklora vo ya istismara dozmiisiik; coxumuz agir emosional ozablar yasamisiq. Giiclii
olmagla foxr etmoyimiz basa diisiilondir. Giic bozon 6z-6zliiylindo miikafat kimi goriiniir vo
bu, buraxmagq istomadiyimiz bir sag qalma bacarigidir. Bir ¢oxumuz ii¢ilin bu giic kimliyimizin
bir hissasina ¢evrilib.

53



Cavab elo sualm igindodir. Istifads edan, aciya yiiksok ddziimliiliiyii olan bir asiliy1 ac1 sonadok
gedorkon gordiikds, bu azabin no qodar lazimsiz oldugunu anlayiriq. Amma 6z hoyatimizda
eyni seyi etdiyimizi homiso forq etmirik. Addimlan islodikco, lazim olandan g¢oxuna
dozdiiyliimiizii — vo yaqin ki, bu gqodorinin saglam olmadigini — goriiriik. Bir {izv paylagsmisdi:
“Artiq acgiq sokildo heyvani soviyyado yasamiram, amma bodonimds davam edon agrini
gérmomozlikdon golib kegib gedocoyini umanda, bu da holo do lazimsiz azabdir.” Qaydalarin
biza do aid oldugunu gobul etmok o demakdir ki, nass yolunda getmayands dayanib baxiriq.

Badonimizin yaxs1 bir qoruyucusu olmaq, onun qaygt vo baxima ehtiyaci oldugunu qabul
etmokdir. Barpa prosesinds bir coxumuz ailalorimizin hayatinda yeni bir shomiyyat qazaniriq.
Darin dostluglar qurur, isimizds vo comiyyastimizds faydali oluruq. Bir vaxtlar basqalarina ytik
idikso, indi bir ¢ox insan li¢iin shamiyyatli oldugumuzu goriiriik. Biz doyarliyik! Barpa i¢indo
Oziimiizo qayg1 gostormomak, 6ziinii dagidici yasamagla “mon yalniz 6ziimo zoror verirom”
kohno yalaninin hals do kegorli olmadigint anlayiriq. Bizi seveon insanlar ii¢lin 6ziimiizo
baxmamagimiz on yaxsi halda moyusedicidir; ¢ox vaxt iso yenidon onlarin bizo baxmasina
gotirib cixarir. Oziimiizo qayg1 gostormok yalniz 6ziimiizo deyil, bizi sevon insanlara vo Ali
Giico edilon bir diizolisdir. Bu, sag qalmagimiza goro minnatdarligimiz1 ifade etmoyin bir
yoludur.

Xastalik

Bir coxumuz asililigdan basqa xastaliklorden do aziyyet ¢akirik. Bazilari birbasa asililigimizin
vo ya istifado etdiyimiz dovrlordo bas veranlorin noticosi ola bilor. Digarlorinin iso asililiq
xastaliyi ila heg bir alagasi olmaya bilor, amma barpa prosesimiza ciddi tasir gosterir. Bozon
elo golir ki, bu xastaliklor biitlin hayatimizi alo kegirir. AN-da alds etdiyimiz alstlordon diger
cotinliklorlo miibarizo aparmaq iigiin istifade etmoyi dyronmak, hoyati hoyatin sortlori ilo
yasamagin bir hissasidir.

Ozab ¢okondo vo ya basqasinin oziyyot ¢okdiyini goérondos, bunu monalandirmaq istoyirik vo
izah axtaririq. Bu, saglam bir impulsdur, amma yanlis istigamat ala bilor: izah axtararkon
giinahlandirmaga vo ya mithakimo etmoya baslaya bilorik. Cox vaxt on ¢ox gaygiya vo tosalliyo
ehtiyac duydugumuz anlarda biz qozabli oluruq — 6zlimiizs, Ali Giica va ya aradaki hor koso
qarst. ©On ¢ox ehtiyacimiz olani 6ziimiizdon uzaqlagdiririq. Noyin “adalstli” olub-olmamasi ilo
bagli fantaziyalar bizi kin va 6ziins yaziq golms hissinds saxlayir. Bazon dostlarimiza komok
etmok {i¢ilin onlara izah tapmaga ¢alisarkon, oslindo sadoco daha ¢ox giinah ylikloyirik. Baxis
bucagimizi bir az doyisib izah yox, dors axtara bilorik. Ola bilsin ki, oslinds biitiin suallar1 bir
konara qoyub sadaca bu giinii sag-salamat kegirmaliyik.

Saglamligimizla bagli bir problem olanda, bas verani qabul edib onunla mosgul olmaq vo ya
onu gérmomazliyo vurmaq arasinda se¢im edirik. Cox vaxt qorxdugumuz vo ya bununla
masgul olmaq istomadiyimiz igiin bildiklorimizi gérmozlikdon galirik. Bazilorimiz {igiin tibbi
miialicodon kegmok qorxuludur, xiisuson do bu, dorman qobul etma ehtimalini ehtiva edirsa.
Risklori vo faydalar1 6l¢iib-bicmok asan deyil. Etibar etdiyimiz bir hokim tapmaq prosesi
asanlasdira bilor. Miialico olunmayan bir problemin ovvolkindon daha ¢ox problem yarada
bilocayini digqatle nazardan kegiririk. Bir seyi Ali Giico tapsirmaq, onu gérmomazliys vurmaq
demok deyil. Biz 6z payimiza diisoni etdikdo vo noticoni bizdon bdyiik bir giico buraxdiqda,
haqgigaton tapsirmis oluruq. Amma mosuliyyati {izorimizo goétlirmayib sehrli bir cavab
gdzloyanda, Ugiincii Addimi islomirik — mosuliyyatsiz davraniriq. Inam arzu etmok demok
deyil.
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Inkarla imtina arasinda forq var. Inkar voziyyatinds olanda bunu bilmirik. Dalillor agig-askar
ola bilor, amma biz onlar1 gérmiiriik. “Man inkardayam” deys bildiyimiz anda, bu artiq tam
dogru olmur. O ndqtods biz realligi qobul etmok vo ya ondan {iz ¢cevirmok arasinda se¢im
edirik. Haqiqati qobul etmokdan imtina etdikdo, tohliiks altindayiq. Usyan bizim {i¢iin dliimciil
ola bilar. “Elo bil ki” davranmaq hom miisbat, hom do monfi magsadlar {igiin istifads edilo bilon
bir alotdir.

Irolilomayimize mane olan gorxu miixtalif sobablorden gaynaglana bilor. Basqalarmnin bizim
hagqimizda na diistindilyii holo ds hayatimizi risko atacaq qader 6nomli goriine bilor. Xastolikla
bagli damga — istor comiyyat, istor yaxinlarimiz, istorse do AN -daki dostlarimiz torafindon
— bir goxumuzu miiayina vo miialicodon uzaq saxlayir. Oz miihakimomiz va qorxularimiz da
bizi toacciiblondirs bilor. Erkon barpada proyeksiya anlayigini dyranirik: Basqasinda bizi on
cox narahat edon sey, ¢cox vaxt Oziimiizdo do moévcuddur. Bu qorxu ii¢lin do belodir.
Bagqalariin bizim haqqimizda dediyini diislindiiylimiiz seylor, aslinde ¢ox vaxt 6z daxili
sosimizdir. Hisslorimizi tam igloyib bitirmomisdon xeyli avval 6ziimiizii horoksts macbur
etmoali ola bilarik.

Mosalon, dig problemi bizi Altinci vo Yeddinci Addimlara geri qaytara bilor vo bu, toocciiblii
goriina bilor. Amma qorxunun 6ziimiizo qaygi gostormayimize mane oldugunu gdronda,
gérmoli oldugumuz isi anlayiriq. Bazon bunu diizslis prosesinin bir hissosi kimi gérmok faydali
ola bilar; biz kegmisimizin dagintilari ilo maggul oluruq. Bir {izv paylasmisdi: “Borpanin ikinci
ilinin xeyli hissosini diglorimi diizoltdirmoklo kegirdim vo bir ¢ox bagqalarinin da eyni seyi
etdiyini gérdiim. Bu, 6ziino hérmatlo bagli ¢ox boyiik bir mosals idi vo badonimo edilmis bir
diizalis idi.” Bunu Onuncu Addimin bir hissasi kimi do gérmak olar — indiki anda nayin sohv
oldugunu aradan qaldirmagq. Bazilorimiz saglamliq problemloarimizi asililigimizin naticasi kimi
gOriib bunun taleyimiz oldugunu diisiinmiisiik. 9sas Motn bizo deyir ki, asililifimiza gors
masuliyyat dasimiriq, amma barpamiza gora masuliyyat dasiyiriq; bu prinsipin badonimizas do,
ruhumuza da aid oldugunu diistinmok bizo komok eds bilor.

Hogigaton xasto olmaqdan qorxa bilarik. Diisiindiiylimiiz konkret diagnozdan ve ya sadaca
“bizdos nasa sohvdir” fikrinden qorxa bilarik. Bu, gobul etmays hazir olmadigimiz bir giicsiizliik
ndvii ola bilar. Saglamliq problemlorimizin maliyyamizo, karyeramiza vo ya ailomizs yeni
qeyri-miloyyanliklor gotirocoyindon, yaxud dormanlarin borpamizi risko atacagindan qorxa
bilorik. Bu qodor agilsiz risklor almis insanlar {i¢iin belo bir qorxunun toscciiblii olmasi
miimkiindiir, amma hisslor hamiso mantigli olmur. Qorxu biza cesaratlo davranmagq fiirsati
verir. Ayaga qalxib, problemin {iziino baxib, bacardigimiz qodor onunla mosgul olanda,
Oziimiizli ¢ox cosur hiss etmoyo bilorik; amma mohz bu anlar AN-da miimkiin olanlarin on
giiclii sahidi olur. Biz xarakter giiclinii niimayis etdiririk.

Olimizds olan alatlordon istifads etdikdo — sponsorumuza zong edib basqalarinin tacriibas, giic
vo imidindon faydalandiqda, dostok qrupumuzun bizi dostoklomosino icazo verdikdo
vo Xostolik Zamani vo digor AN odebiyyatina miiraciot etdikdo — rahat ola bilocoyimiz
qorarlar gobul eds vo ndvbati diizglin addimi ata bilirik. Bu anlar barpamizi miisyyan edon
anlar ola bilor.

Bazon Tanr ilo sdvdalogsmaya baslayiriq, yetor ki, bu kegib getsin deye har ciir vadlor veririk.
Bu ciir alig-veris nadir deyil, amma tohliikslidir vo ¢ox vaxt faydasiz olur. Dualarimizda vodlor
va gozlontilorls ticarat etmoayo baslayanda, 6ziimiizii menovi bohrana siiriikloyirik. Ali Giic
avtomat deyil. Hoyat1 hoyatin sortlori ilo gqobul etdikdo anlayiriq ki, bu sortlor miizakire
olunmur. Mdciizolor hor zaman bizimlo vo otrafimizda bag verir. Bu ¢otinliklo {izlogocok qodor

55



sag vo tomiz olmamizin 6zii bir mociizadir vo baxmagi bacarsaq, daha ¢oxu da agilmaga davam
edir. Minnatdarliq bazan on ¢atin tapildig1 anda on ¢ox ehtiyac duyulan seydir. Béhran aninda
minnatdar ola bilocoyimiz saboblari axtarmagq har seyi doyisa bilor. Amma mdciizs tolob etmak
vo ya meydan oxumaq adoton yaxsi natico vermir. Biz horokot edirik vo naticoni tapsiririq.

Xastalik zamani taslimiyyat bir cox forqli mena dasiya bilar. Prosess toslim olurug; faniliys vo
sag qalma ehtimalina toslim oluruq. Bu manada toslimiyyat taslim olmagq, ol ¢akmok demak
deyil. Uzun siiron xastolik i¢inda olan bir iizv demisdi: “Olmak ehtimalina toslim olmaq manim
ticiin kifayat qodor asan idi. Hoyatim ugrunda miibarize aparmaga hazir olmagq iso tamam bagqa
ciir bir toslimiyyaet idi.”

Borpa olunan asili {i¢iin vahid bir model, hor kos iiclin dogru olan tok bir yol yoxdur.
Bazilorimiz, 6ziimiizo vo hayatimiza diiriist baxdiqda, aslinds ¢ox uzun yasamaq istomirik.
Qoariba saslonsa do, bu dogrudur: Uzundmiirliiliik universal moqsad vo ya miitloq bir xeyir
deyil. Bozilorimiz hayatimizi qisaldacagini bils-bilo se¢imlor edirik. Sigaret ¢okmoyi sego
bilorik; zororli oldugunu bildiyimiz sokildo qidalanmagi sego bilorik; bir xostolik ii¢iin
miialicani dayandirmaq va ya rodd etmak gorar1 vers bilorik. Valideynlori agir qocaliq yasamis
bir izv demisdi: “Bunu qizima yagatmayacagam. Sevdiyim bir hayatim var, amma bu o demok
deyil ki, alimdaki kartlar1 sonadok oynamagq istoyirom.” Verdiyimiz qorarlara vo bu gorarlarla
bagli hisslorimizin giiciinoe toocciiblons bilorik. Bu gorarlar son doraco soxsidir vo biz onlari 6z
dayarlorimiza uygun veririk. ©min olmaq istayirik ki, inanclarimiza asaslanaraq horakat edirik,
bizi yenidon istifadoyo apara bilocok bir bosluq agmiriq. Hor birimiz 6ziimiizo miitkommal
qayg1 gostormokla dagidict lageydlik arasinda yasaya bilocayimiz bir tarazliq tapiriq. Hansi
secimloari etsok do, asas odur ki, onlar1 etdiyimizin forqinds olaq — se¢imimiz oldugunu bilok
vo onu diiriist vo agiq sokildo nozordon kegirok.

Biz hor zaman saglamliqla xastolik, horokotlo arzu etma, inanclarimiza uygun yasamagqla
Ozlimiizii vo doyerlorimizi satmaq arasinda bir davamliliq iizerindoik. Bu tarazlii inco
tonzimlomok vo Oziimiizli rahat hiss etdiyimiz hoyata qayitmaq iiclin programin alatloring
dono-doéno miiraciot edirik. inventar, diizolis vo toslimiyyat prosesimiz bizim {igiin tiikkonmoz
bir inkisaf monbayidir. Dayarlorimizi tapir vo onlara uygun yasamagin na demok oldugunu
oyranirik. Zamanla hayatin necs “olmalr” oldugunu diisiindiiyiimiizlo vo ya basqalarinin bizden
no gozlodiyini zonn etdiyimizlo bagli gozlontilori buraxa bilirik vo i¢imizde tapdigimiz
doyorloro uygun yasamaga baslayiriq. Oziimiiz ii¢iin nayin dogru oldugunu oyrsndlkcs no
miikommol olmaga, no do 6ziimiizii mohv etmoyo mocbur hiss edirik. Oz segimimiz vo
dizaynimiz olan hoyatlar1 yasamaqda azad olurug.

Ilillik

“Yalniz Bugiin” motnimizdo deyir, “hoyatima daha yaxs1 bir baxis bucagi oldo etmoyo
calisacagam.” Oksoriyyotimiz doyisiklikloro miiqavimot gostoron asililar olsaq da, baxis
bucagimizi doyigsmokls qavrayisimizi dayismayin bizim ii¢lin faydali oldugunu bilirik. He¢ na
baxis bucagimizi alillik tocriibasi qodor doyismir. ©gor dolu bir hayat yasayirigsa, boyiik
ehtimalla bir vaxt alillikle qarsilasacagiq — istor nisboton qisa miiddato, istorso do hayatimizi
daimi olaraq doyisdiracok sokildo. Hor iki halda, bu tocriibe vasitasilo dyrondiyimiz dorslor
hoyatimiz1 zonginlosdiro vo anlayisimizi genislondiro bilor, hotta bozi se¢imlorimiz
mohdudlassa bels.

Bilirik ki, sagalma hor seydon ovval golmaolidir, amma olillikls iizlosondo, har giinii kegmok

ticiin bundan da artig1 lazimdir. Boazilorimiz sagalmaya hayatimizin artiq bir hissasi olan daimi
olillikls daxil oluruq. Tacriibamiz gostorib ki, har bir asili sagala bilor va alilliyin gatirdiyi olave
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cotinliklor hoyat torzimiz iiglin maneo deyil. Bir {izv paylagsmisdi: “Mon bilirom ki,
korlugumdan heg vaxt bu programin asililiimdan verdiyi kimi bir sagalma olmayacaq; amma
olilliyimo dair qavrayisim yaxsilasa bilor vo bununla da ruhum. Goron bir iizv kimi, har sey
Oziinii qobul etmoyo galib ¢ixir. Sadoco gobul etmoli oldugum bir sey daha var.”

“Oz mohdudiyyatlorini miidafio et,” deyilir, “vo onlar obadi olaraq senin olar.” Biz
mohdudiyyatlorimizin o godoar agrili sokilds forqindo ola bilorik ki, 6ziimiizli onlarsiz tosavviir
etmokdo ¢oatinlik ¢okirik. Itirdiyimiz bacariglar iigiin yas tuturuq vo galocokdon qorxuruq. Bir
coxumuz komok istomokds c¢otinlik ¢okirik. Kicik seylordon — nahamar soki, kdynoyin
ditymaleri, basqalariin tamamilo adi qobul etdiyi seylordon — yaranan asabilik bogucu vo
ruhdan salict ola bilor. ©n sado islori gormok {i¢iin no gqodor vaxt vo diisiincs tolob olunduguna
toocciiblona bilorik.

Belos bir vaxtda minnotdarligdan danismaga calismaq aglasigmaz vo qozoblondirici goriing
bilar. Diisiino bilarik: “Son bunu anlamirsan; bunun necs bir sey oldugunu bilmirson.” Oziina
yazig1 galmak, haqli oldugumuzu hiss etdikds do, xota etdiyimizi bildikds oldugu qoder
tohliikalidir; heor iki halda bizi oldiira bilor. ©gor bir miiddetdir buradayigsa, bilirik ki,
minnatdarliq demok olar ki, homiso rahathiga gedon on qisa yoldur. Bozilorimiz iiglin
minnatdarliq, daha pis ola bilacayini bilmayimizdadir vo daha bdyiik ¢atinliklorlo miibariza
aparanlara kdmok etmokdo — ya da sadoco onlarin forqindo olmagda — rahatliq tapiriq.
Bazilorimiz {i¢iin bu soyuq tasallidir, amma sahib olduqlarimiza diqqgat yetirdikde minnatdarliq
tapiriq — bizi sevan insanlar va sevgi dolu bir Ali Giiclo miinasibstimizdon baglayaraq. Bels
vaxtlarda minnatdarliq siyahist hoyati bir vasits ola bilar. Bir kdhna {izv mizildanardi: “Ogor
minnatdar olmaga bir sey tapa bilmirsonss, yanmadigini diisiin vo oradan yuxari dogru davam
et!”

Olava ehtiyaclari olan iizvlors ol uzatmagi dyronmak do bir proses ola bilor. Kimsanin noya
ehtiyaci oldugunu forz etmakdonsa, neco komok eds bilocoyimizi sorugsmaq empatiya aktidir.
Oyronirik ki, sads yardimin etibarli sokilde vo ¢ox hay-kiiy salmadan toklif edilmasi giiclii bir
sevgi va gobul formasi ola bilar. Fiziki bacariqdan asili olmayaraq bir iizviin xidmaotin sevincini
yasaya bilmasi ticiin adatlorimizi vo ya qaydalarimizi uygunlasdirmaq lazim gals bilor.

Olillik bizi xidmatdon konarlagdirmir; oksing, lizvlorimizin ehtiyaclarina vo hals oziyyot ¢cokon
asililar iiclin sagalmaya gedon yoldaki manesloro daha ¢ox diggot yetirmoyimizo sobab ola
bilor. AN-do hor kosin geri vermok {iglin bir yolu var, hotta oan yaxs1 neco xidmet eds
bilocoyimiz barada bir az yaradici olmali olsaq belo. Oz maneslorimizin o taymna baxib
basqalarina kdmok etdikds, bagliliq va istoklilik baximindan giiclii niimunalar ola bilorik. Hatta
bu masalolor bizo qisa miiddat tasir etso belo, giris-¢ixis movzularina ¢ox hassas ola bilorik.
Masolan, iclas siyahisinda hansi iclaslara olil arabasi ilo daxil ola bildiyimizin gostarilib-
gostorilmadiyini forq edirik. Bir iclas1 tohliikasiz va qonagparvar edon seylora daha digqotlo
baxmaga baslayiriq. Girisi soviyyali, amma tualeti yuxar1 martobads olan bir iclas, bazilorimiz
iiclin ayda olan iclas qodor al¢atmazdir. Yerli AN icmamizda xidmot edorkon tocriibomizi vo
forqindaliyimizi 6ziimiizlo gotirdikdo, horokatlilik vo ya diger giris mosalolorinden asili
olmayaraq mesajin biitiin asililar {i¢iin ol¢atan olmasina kdmok edirik; bu yolla, ¢otinliyimiz
biitovliikds birlik iiclin mesaj1 daha effektiv dasimaga komok eda bilor.

Ehtiyac anlarinda demak olar ki, hamisa AN iizvlarinin bizim ii¢iin burada oldugunu goriiriik,
amma bu, gozlodiyimiz va ya arzuladigimiz insanlar olmaya bilor. Kimin ¢atin bir dovrde
bizimlo birlikde addimlamaga hazir oldugunu, kimin iso olmadigini gérmak toocciibliidiir.
Birliyin daxilinde anonimlik hamimizin barabor olmasi demokdir. Hor birimizin dayaerli
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bacariglar1 vo toossiif doguran mohdudiyyatlori var vo birlikdo tokbasina edo bilmodiklorimizi
edo bilorik. Orada olmayanlara dair moyuslugumuza fokuslanmaq ovozino, bizimlo
addimlamaga hazir olan insanlara aciq olmaga icazo veririk. Insanlarin gézlontilorimizo uygun
davranmasini istosok do, he¢ vaxt etmoz deys diislindiiylimiiz insanlarin mosuliyyati {izorino
gotiirlib hoqgigaton komok etdiyini gérmayin kigik mdciizalorini qagirmaq istomirik.

AN-do paylasma vo qayg1 gostormo, komak istoma va vera bildiklorimizi toklif etmo barads
Oyrondiyimiz dorslor, birliyin xaricindo do istifado edo bilocoyimiz giiclii vasitolordir. Fiziki
cotinliklorls miibarize aparan diger insanlarla yeni bir bag hiss eds va ortaq tocriibomizin bizi
daha da yaxinlagdirdigini gors bilorik. Eyni név masolalorls {izlogon vo uygunlagsma yollari
tapan insanlarla birlikde olmaq — ister birliyin daxilindo, istorse do xaricinds — biza rahatliq
vera bilar.

Qiirurumuz tizlesdiyimiz fiziki ¢otinlikdon daha bdyiik bir alil ola biler. Qiirur bizo yaxsi
goriinmok istodiyimizi deyir vo bu da lislubumuza ciddi bir manes yaradir. Utanc, xocalat vo
ya “bu ciir gériinmok istomomok” bizi bacardigimizi etmakdan, ya da hayatimizi oldugu kimi
hagiqoton yasayib zévq almaqdan saxlaya bilor. icazo versok, fiziki olilliyimiz tocrid, geri
¢okilmo vo qorxu {igiin bir bohanoyo ¢evrilo bilor.

Tadricon goriiriik ki, vardiglorimizi doyismaya macbur edaon alillik, diinyaya baxdigimiz bucagi
da doyisir. Ovvallor gézdon qagirdigimiz detallart goriiriik; avvallor gérmodiyimiz insanlarla
olago qururuq. Hoyatimizin ritmi doyisdikco, musiqisi do doyisir. Mohdudiyyatlorimizi
sisirtmokdonso onlara hormat etmayi vo bacariq veo imkanlarimizi yeni saholordo qurmagi
oyranirik. Dafalorlo dyranirik ki, on yaxs1 hadiyyalerimizin bazilari an pis qablasdirmada galir.
Har bir tacriibadoki darslars agiq olmag, an ¢atin zamanlardan belo kegmayimizo komok edir;
bunu tokbasina etmali olmadigimizi bilmok iss isi xeyli asanlagdirir.

Emosional vo Manavi Bohran

Biz iclaslarda vo adobiyyatimizda asililigimizin doali edon torafi haqqinda ¢ox danisiriq vo
diistincomizin xastaliyimiz torafindon dorin gokilds tohrif olundugu kifayat qodor aydindir.
Ancaq bu, miitoxassislorin psixi xastalik adlandirdig1 diger formalarindan forqlidir. In Times
of Illness adl1 kitabgamiz, sagalmada psixi xastolikls miibarizs aparanlarimiz ii¢iin ¢ox faydali
bir manba ola bilar.

Psixi xostolik realdir vo ¢ox ciddi ola bilor. Hoyati shomiyyat dasiyir ki, basa diigok: xastoliyin
0zl mialico tolob edon konar bir mosalo olsa da, psixi xastoliklorlo miibarizomiz vo onlarin
sagalmamiza tosiri tamamilo “daxili mesololordir”. Bu forqi qoymaliyiq ki, iclaslardaki
damgaya goro vo ya psixi xostoliklo sagalma arasindaki miinasibat barads ¢asqinliq ucbatindan
olave komok axtarmagi unutmayaq. Amma eyni zamanda anlamaliyiq ki, psixi xostoliyimiz
olmasa belo, 6zlimiizii xeyli doracodo depressiv, narahat vo ya nozaratdon ¢ixmis hiss edo
bilorik.

Bazon yasadiglarimiz fiziki bir voziyyatin naticasidir. Masalon, detoks prosesinde olanda har
sey olduqgca gorginlogo bilor. Erkon sagalmada olanlarimizin ¢oxu hisslorimiz {i¢iin bir “sos
tonzimloyicisinin” olmadigini goriir: shvalimiz vohsicasino doyisir, hoyatimiz ¢ox dramatik
goriiniir va bazon qorxuducu daraceds impulsiv oluruq. Oziimiiz vo ya basqalari iigiin tohliiko
yaratmadigimiz miiddatda, bir goxumuz bunun ke¢masini gozlaya bildiyimizi goriiriikk — yeni
hayatimiza dyrasdikco vo badonimiz tomiz olmaga alisdiqca hor sey sakitlosir. Bozon doli kimi
goriiniiriik, amma sadoaco daha ¢ox vaxta ehtiyacimiz var. “Emosional detoks” fiziki detoksdan
xeyli uzun ¢oka bilar va elo giinlor olur ki, bu, hagigaten ¢ox ¢atindir. iclaslarda oturdugumuz
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vaxt, bozon yarisan diislincolorimizin bir az da olsa yavasladigr yegans vaxt olur. Bizim
kecdiyimiz yoldan kegmis vo o torafo ¢ixmis insanlarin otrafimizda olmasi ¢ox rahatladicidir:
bunun kegacayino 6zlimiiz amin olmasaq da, sponsorumuzun inami bizs iimid vera bilar.

Digor fiziki doyisikliklor do bizi emosional sinaqlardan kegirir. Bazi fiziki xastaliklorin vo ya
bas zodalarinin emosional v ya idrak komponentlari olur va digar fiziki xastsliklorlo miibariza
aparanlarimiz diisiincomizin bazon bundan dorin gokilds tosirlondiyini gors bilorlor. Biz vo ya
yaxinlarimiz davranigimizda qofil bir doyisiklik hiss etdikde, arxasinda fiziki amillorin olub-
olmadigini nazors almaga doyor.

Amma hor narahatligin arxasinda fiziki vo ya orqanik bir sabab olmur. Sagalmada giiclii
emosional doyisikliklordon kegirik vo bunlar qorxuducu ola bilor. Cox vaxt monovi béhrani
psixi xastaliklo sshv saliriq. Kadar, depressiya vo ya panika dalga kimi tizerimiza golo bilor;
kegmisdon xatiralor {izo ¢ixar vo indimizi udurmus kimi goriinor; vo biitiin bunlar azadliga
gedon yolda kegdiyimiz prosesin bir hissasi ola bilor. Oslinds istodiyimiz hisslorimiz iigiin bir
miialicodir.

Monovi inkisafin agrisi depressiya kimi hiss edilo bilor. “Ruhun garanliq gecasi” qorxuducu vo
tonha ola bilor. Amma daxildo bas veronlor ¢ox vaxt bizi isia ¢ixaracaq prosesin Oziidiir.
Bazon sadaca basimizin i¢inda pis hava olur vo bunun kegmosini gézlomali oluruq. Asilmagq,
hazirlasmagq, galmak va sponsorumuzla va glivandiyimiz digar tizvlarls ag1q sokilds paylasmaq
— kecono godor bozon edo bildiyimiz yegano sey budur. “Proses’don danisiriq vo ona
giivonmoayimiz deyilir, amma “proses”in no oldugunu homiso bilmirik. Bizi hara apardigi ¢ox
vaxt ¢asdirict ola bilor. Inancimizi omola ¢evirib harokot etsok, ¢otinlikdon yeni anlayis vo
forqindaliklos ¢1xa bilorik.

Bu ciir béhran, intensivliyi ilo qorxuducu ola bilor vo bazon onu bagqga ciir miibarizodon yalniz
sonradan ayird eds bilirik. No qader giiclii olsa da, miivaqqgatidir va ya bir sigrayisla, ya da
bohran kegana qadar inadla davam etmok iradasi ilo ylingiillogir. ©sas Matn deyir: “Biz hoyati
bir menavi tacriibadan kegirik vo dayisirik.” Aglimiz barpa oluna, xosbaxt vo mohsuldar hoyat
yasaya bilorik. Amma hanst bohram1 yasadigimizi anlamaq iiclin komok axtarmagi toxirs
salmaq tohliikasiz vo ya montiqli olmaya bilor. Evimizi tikmoye davam etmok {igiin yeni
alotlora ehtiyacimiz ola bilor; bazon onlar1 basqa yerlords axtarmagimiz, etdiyimiz isi tork
etdiyimiz va ya 6hdsliyimize xoyanat etdiyimiz demok deyil.

Daha tocriibali tizvlorimizin bazilori paylasiblar ki, on dorin doli olma anlar1 i¢imizlo ¢6liimiiz
uygun golmodikds bas verir — inandigimiz doyorlors zidd horokot etdikdos, bu vo ya digor
sokildo yalan bir hayat yasadiqda, ya da otrafimizda oslindo bas veranlori inkar etdikdo.
Istadiklorimiz, inandiglarimiz v etdiklorimiz arasindaki bu uygunsuzluq istonilon insani doli
hiss etdiro bilor — vo relaps tigiin giiclil bir qlivvaya g¢evrila bilor. Yenidon diiriistliik i¢indo
yasamaga qayitmaq, bir naforls somimi paylasmagqla baslayir. Bu, uzun bir yol ola biler, amma
alternativ o qader agrilidir ki, tomiz qalaraq ondan sag ¢ixa bilmayas bilorik. Sponsorumuza vo
ya glivondiyimiz bir dosta aslinds no bag verdiyini dedikdos, yenidon bir az timid hiss etmoya
baslaya bilarik.

Yaslanma

Hor kasin {izlosmoali oldugu hoyat morhalolori xostoliyimiz sobobindon bizim iigiin forqli
sokildo dayisir. Bunlar obsesiyamiz va 6ziino yonolmisliyimiz torofindon sisirdilo bilor, ya da
sadoco asilt olmayan dostlarimiz vo qonsularimizdan daha dramatik ola bilorik. Amma
asitliligimizin naticasi olan fiziki ¢otinliklorlo do lizlogmoliyik — bazilarinin dediyi kimi, asagi
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soviyyoli yasamin yiiksok qiymoti. Bir ¢oxumuz kecirdiklorimizin noticosi olaraq basqa
xastaliklora do sahibik vo miialice almaga hazir vo ya qadir olmamisdan ovval hiss etdiyimiz
utanc vo giinahkarligla miibarize apara bilorik. Bazilorimiz travma yasamisiq — zorakiliq vo
ya istismar, gOyertilor sagaldigdan cox sonra da naticolorini gostorir. Bir lizv demisdi:
“Boadonimlo olage qurmaq c¢ox yavas bir proses olub. Bodonimdon golon hor yeni molumat
mono sadoco panika kimi hiss olunurdu.” Qozalarda olmusuq, zoraki miinasibatlordo
yasamislq, davalar, miiharibs, hobsxana — biitlin bu voziyyetlorin zamanla miixtalif
formalarda iizo ¢ixan fiziki vo emosional naticolori olub. Bazilorimiz ii¢iin ise sads, qariba bir
tacriiba var: vaxti itirmis olmagq hissi. Tomiz qalanda els bil uzun bir yuxudan oyaniriq. Bir iizv
demisdi: “Giizgiiys baxiram vo qarsimdan yagl bir qadin baxir, hor dofo bu moni soka salir.
Ela bilirom ki, sonuncu dofs baxanda halo yeni baslayirdim. Halo do 6ziimii usaq kimi hiss
edirom, amma kiminss nonasi kimi goriiniirom.”

Bazilorimiz ii¢lin 6lmak ehtimali qocalmaq ehtimalindan daha az qorxuducudur. Uzun miiddot
tomiz qalmaq bir seydir; Oziimiiziin yaslanmasima icazo vermok iso tamam basqa. Vo
bazilorimiz bunu bas verarkon gorands yas tuturuq. Asililigimiza itirdiyimiz zaman va fiirsotlor
ticlin uzun miiddot yas tuta bilorik. Bu itki hissini illorls tomiz qaldiqdan sonra da yasaya bilarik
— mosolon, nons-baba olanda vo usaqlarimizin hayatinin no qodar boylik bir hissosini
qac¢irdigimizi dork etdikde. Bozon vaxtin iimumiyyatlo kegdiyini hiss etmamis ola bilarik, ta ki
kimso bizo dostlarimizin vo ya goriisdiiylimiiz insanlarin bizdon bir nasil gonc oldugunu deyono
qodar.

Gonc goriinmak vo ya cazibodar galmaqgla bagli normal sosial tozyiqlor bizds 6ziino
yonolmislikls yanast, itirilmis vaxt hissi, gériinlistimiizii sanki alver predmeti kimi gérmoyimiz
v 0 kdhno asili fantaziyasi — gonc vo mohtosom sokilds 6lmok arzusu — ilo daha da giiclonir.
Gonc 6lmok {igiin artiq ¢ox yasli oldugumuzu vo balks do uzun vo dolu bir hoyat yagamagq {i¢iin
burada qalacagimizi anladiqda, baziloerimiz qarisiq hisslor kegirir. Minnatdarliq var, amma eyni
zamanda iimidsizlik do: “Buna hazirlasmamisdim,” deys diisiiniiriik. Bazilorimiz goncliyimizi
bacardigimiz qader qorumaga ¢alisir, daha gonc goriinmak va hiss etmok iiclin geyimimiza va
ozlimiizo qulluq etmays ¢ox calisiriq. Bozilorimiz plan qurmali oldugumuzu anlayir veo
Ozlimiiziin va ya usaqlarimizin galacoyini tomin etmok ti¢lin addimlar atiriq. Tokabbiirls 6ziino
hormot, 0ziino nifratlo 6ziinii gqobul etmo arasinda tarazliq tapmaq bir ¢oxumuz iiglin
miibarizadir. Nohayat toslim olanda, goriiriik ki, yaslanmaq da bir soyahatdir vo bu macoradan
haqiqgaton z6vq ala bilarik. Biz sadoce qocalmiriq; biz bdyiiyiiriik!

Bir iizv paylagsmisdi: “Bu yaslanma masalesinde aslindo 6ziinii qobul etmadon vo badonin
etdiklorindon basqa elo do ¢ox bir sey yoxdur.” Sagalmadaki bir ¢cox sey kimi, o torofdon
baxanda bu ¢ox sads saslonir, amma ora ¢atmaq uzun bir yol ola bilor. Zarif sokilds yaglanma
ilo golon doyisikliklori addimlar1 islomokdon yaranan doyisikliklorden ayirmaq miimkiin
olmaya bilor; amma birlikde bu kombinasiyanin tesiri heyrotamizdir. Zaman kec¢dikca vo
birliyimiz yaslandiqca, bozi kdhno iizvlorimizin getdikco daha da gozollosdiyini gérmoyo
baslamisiq. Manaviyyatda elo bir sey var ki, o, zahiri varlifimizdan stialanir — zariflik vo
loyaqgat kimi goriinan bir ndv zamansizliq. Qocalmaqdan qorxsak da, bir coxumuz oldugumuz
hali — agrilar1 va s1ziltilart ils birlikde — qucaqglayib seva bildiyimizi goriiriikk. Basqa bir iizv
demisdi: “Yaslandigca vo masaya sdykeonmodon stuldan qalxmaq menim ii¢iin daha ¢otin
oldugca, kim olduguma dair daha giivenli oluram. Oziimii ‘isti pomidor’ oldugum vaxtdan daha
colbedici hesab edirom!”
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Oliim, Oliim Prosesi vo Kador ilo Yasamaq

Asililar 6liir. Biz bu barads adabiyyatimizda danisiriq, hor iclasda 6ziimiize xatirladiriq ki,
xostoliyimizin naticolori “hobsxanalar, miiossisalor vo 6lim”diir, amma birimiz vofat etdikdo,
adaton hor kosin etdiyi kimi reaksiya veririk: sok, toacciib va azab hissi ilo. Bir iizviimiizii
xastalik liziinden itirdikdos, bazan erkon sagalma dovriinde programin haqgigoton islomadiyi ils
bagli yagsadigimiz siibholori yenidon kegira bilorik. Bu marhalods bir coxumuz bagqa siibholor
da yasayirig—masalon, insanlara ¢ox qayg1 gostormayin faydasiz oldugunu diisiinmok, asililari
sevmoyin yalniz itki vo ozab gotirocoyini hiss etmok. Bozilorimiz ii¢lin iso agrili bir itkidon
sonra yoldasligda qalmaq ¢ox ¢atin ola bilor. Digarlorinin diizgilin yas tutmadigini, insanlarin
uygun reaksiya vermodiyini diisiinmok geyri-adi deyil. Zoror vo qozob i¢indo oldugumuzda,
reaksiya vermok asandir, amma sofqot va slaga hissini yasamaq daha ¢atindir. Amma tocriiba
bizo dyradib ki, bunlar ¢otin dovrlori tomiz sokildo kegmoyimizi asanlagdiran seylordir—haotta
kador zamani bela.

Olbatts, narkomaniya xastoliyi lizlindon lizvlerimizi itirmak, sagalmada lim yasamagimizin
itiririk; bozon goriiniir ki, no qodar bagli olurugsa, itki yasama fiirsotlorimiz bir o qodar ¢ox
olur. Va bir manada, bu dogrudur: Biz daha ¢ox sevirik, daha ¢cox qayg1 gosteririk, daha ¢ox
paylasiriq vo bolks do yoldasliq lizvii olmayan insanlarin sevdiklorindon daha ¢ox. Sagalmanin
miikafatlarindan biri budur ki, hoyatimiz ¢ox zongin vo otrafimizda qaygi gostordiyimiz
insanlarla doludur, amma bazilorini itiririk vo bu ¢atindir. Bazon hiss etdiyimiz, sag qaldigimiz
ticlin glinahkarligdir: Niys bozilorimiz uzun vo dolgun hoyat yasayir, bozilorimiz iso ¢ox erkon
gedir, he¢ vaxt anlamaya bilorik. Bir goxumuz ti¢iin iso addimlarda tapdigimiz cavablar siibho
anlarinda bizo dostok olur. Amma onlar ¢ox xiisusi vo hor birimiz {i¢iin forqli ola bilor. Kodor
prosesi cavabsiz suallarla barigsmag: tolob edir vo bu baximdan bir hadiyyadir.

Bozilorimiz tigiin, sagalmada yasadigimiz bir 6liim, avvoallor yagamis oldugumuz va hogigoton
yasini tutmaga fiirsat tapa bilmodiyimiz itkilordon qalan hisslori tetikleyir. Addimlart isloyarak
oyrandik ki, aninda yasamadigimiz emosiyalar tez-tez gecikorak sonra bizi tapir; indiki itki
tacriibasi ke¢misdon uzun miiddot unudulmus itkileri geri gatira bilor. Bir dostun ve ya hotta
bir ev heyvaninin itkisinde emosiyamizin giicii bizi toacciiblondirs bilor. Diigiinmiis ola bilorik
ki, hisslori nisbaton asanligla kegacoyik, amma tacriiba bizi sarsida bilor. Digorlorimiz {igiin
189, 0ziimiizlo diinya arasinda hals bir mosafs qalir va ya reaksiyalarimiz o qodar dorhal olmur.
Bozon hisslorimiz diisiindiiyiimiiz qoador dorin olmur; miioyyon bir tocriiboni yasamaliyiq deya
diisiiniiriik, amma forgli bir sey hiss edirik. Oziimiizo hisslorimizi yasamaga vo onlari
qiymatlondirmomaya icazo vermak giiclii bir hadiyyadir. Hor hansi bir reaksiyamiz, bizimkidir
va onu gabul edos bilorik, amma onun bizi 9zmasine va ya miioyyan etmasing icazo vermirik.
Biz miixtolif hisslori tam tocriibe etmak azadliini vo eyni zamanda hisslorimizin 6ziimiiziin vo
ya diinyamizin sarhadi olmadigini bilmak imkanini olds edirik.

Kadar 6z tacriibasidir. Ona kegmak ii¢lin vaxt vo mokan ayirmaq, 6zlimiize vo diiriistliiys olan
bagliligimizdir, daha ovvol ¢oxumuzun yasamadig bir diiriistliik. Hisslor 6z ritmindo vo 6z
zamaninda harokat edir vo gozlonilmoz bir anda emosiyalar dalgas1 ilo qarsilagdigimizda,
“yanlis edirik” kimi diisiinmok ¢ox ¢atin ola bilor. Sagalmada yasadigimiz bir ¢ox tocriibado
oldugu kimi, bunun bir tok yolu yoxdur vo he¢ bir dogru yolu yoxdur. Biitiin seylorin
kegacayini, hisslorimizin doyigacayini va dorin yas tutmus bagqalarinin da emosiyalarini agaraq
yenidan giliclonacayini bilmok biza tosalli verir. Sagalmada Syronirik ki, yasadigimiz on pis
hadisalor bels biza dars veras bilar va sonra basqalarina kdmak etmak {igiin bir vasitoya ¢evrila
bilor.
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Oziimiizdon boyiik bir giiclo siiurlu olage axtardigimizda, xidmaot yollarini tapirigq. AN
daxilinds vo ya xaricinds, xidmat etmak, hayatimizin doyarini géra bilmadiyimiz zaman belo
doyorimizi tapmaga kémok edir. Oziimiizii, xiisuson da agr1 icindoyikso, saxavatlo vermak bozi
kodor vo qarisigliglardan kegmok yoludur. Cox vaxt lizvlor paylasir ki, “hor giin sagalamada
olmaq bonusdur”, “mena bir ara verilib”. Biz 6limciil bir xastaliya sahibik vo yasamaga
sansliyyig—vo daha da sansliyiq ki, yasadigimiza sevindik. Bir coxumuz asililigda bir név
yasayan 6liimii yasamisiq, hor giinii neca is9 sag qalmagqla kegirmak. Bir coxumuzun arxasinda
intihar cohdlori olub; hoyatimizi aktiv sokildo almaga calisib-calismadigimizdan asili
olmayaraq, onu ucuz tutmusugq.

Buna goro do, hokimdon pis xabor aldigimizda no godor sok oldugumuzu gérmok bizi
toocciiblondira bilor. Tamamils insan reaksiyamiz ungrateful vo ya realist olmayan kimi goriina
bilor. Yena do, hisslorimizi yasamaga icaze vermok hom ¢atindir, hom do vacibdir. Hisslarimizi
qobul etmodon onlarla basa ¢ixmaga baslaya bilmorik. Hisslorimiz barodo danigsmaga
basladiqda, onlarin iizorimizdoki giicii azalir. Bir iizv, bir sira tibbi bohranlardan sonra dedi:
“Giiniim galib-qalmadigini bilmirom, amma onu qorxu ilo kec¢irmok istomirom.” Biza toqdim
olunan vasitalordan istifads edorak tosalli tapiriq. Eyni vasitalor bizi xosbaxt ola bilacayimiz
hoyatlar yasamaga istigamatlondirir vo sayahotimizin sonunu layaqgat vo siikunatlo kegmoya
komok edir.

Olbatts, hamimiz hayatimizin bitacayini avvalcadan bilmirik vo bazilorimizds ¢oxlu yalan
signallar vo yaxindan ke¢mis hallar olur. Bozon 6liimo yaxin kegmolor, iglorimizi qaydaya
salmaq monasinda praktik vo monovi soviyyado diisiinmoyo imkan verir.

Boyiik agr1 anlarinda dorin bir sakitlik olur; bu anlarda i¢imizdoki qaranligin derinliyini, eyni
zamanda bagli oldugumuz giiciin boytikliylinii gora bilirik. Hiss etdiyimiz dohsatli kadar heg
no edo bilmayacayimiz bir sliurlu slaga gotiro bilor. Cokinmak, sos-kilydon vo insanlardan
uzaqlasmagq istoyi bazon 6zilinli qoruma formasidir: hisslori yenidon sarsitmamagq ligiin demok
olar ki, harokat etmak istomirik. Amma giivandiyimiz insanlarin dostok olmagq tigiin golmasino
icaza vermoak, hatta on soyuq anlarimizda bels tok olmadigimizi xatirladir. Vo insanlarin komak
etmasina icaza vermak, onlara da xidmaotin bir formasidir: Hisslorimizs hossas zamanda sevgini
qabul etdiyimizds, onlar—va biz—miikafatlandiriliriq.

Bagqalarina sevgini qabul etmoya icazo vermak sevgi aktidir. Ehtiyac vaziyyetinde oldugumuz
zaman, bunu tohqir edici va ya yiik kimi yasamaq ¢ox asan ola bilor. Amma bizo imkan verilir
ki, sevilonlorimizin bunu konkret yollarla ifado etmoasino icazo verak. Tacriibe etdiyimiz
hossasliq, bizo sevginin farqli bir tacriibasini tagdim edir. Insanlar1 yaxin buraxmaq soxavat
aktidir vo basa diismoyo calisiriq ki, onlar da bas veronlorlo bagh hisslor yasayirlar. Oz-
ozlilylimiizo obsesiyani buraxmagq tizra tolimlorimiz indi komak edir: Sevdiklorimize qorxu vo
kadorinds kdmak edarken, 6z kadar vo agrimizi kegmak {igiin lazim olan sozlari tapa bilorik.

Olbatta, sevilib qayg1 gostarildiyimizi qabul etdikes, hoyatimizin hagigaton avvalkinden forqli
oldugunu anlayiriq: Biz diinyada 6namliyik; atrafimizdaki insanlara vo gériinmoyan insanlara
tohfo vermisik. Paylasdigimiz sevgi, daxil oldugumuz ailolor, baslatdigimiz vo xidmaot
etdiyimiz iclaslar—bunlarin hamist bir ndv tozminatdir, 6ziimiizlo vo diinyamizla barigmaq
yolu. Sahiblondiklorimiz vo yasamis olduqlarimiz {i¢iin minnatdariq vo basqalarindan daha
yaxst bilirik ki, 6liim an pis alternativ deyil. Basqalarinin daha pis talelor yagsadigini gordiik vo
balka do 6zlimiiz yagamisiq.
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Bazilorimiz ii¢iin, cox pis xaborlordan sonra taslim olaraq, nahayet buraxmagi vo an1 yagamagi
bacardigimizi goriiriik. Qorxu, qozeb va tadricon hayatimiza baglayan seylori buraxaraq azad
olurug.

Casarat

Dayisdiro bilmadiyimiz seylori gobul etmok {i¢iin lazim olan siikunot, ¢cox vaxt doyisdiro
bilocoyimiz seylori doyisdirmak liglin cosarat gdstordikdon sonra golir. Yeni qapilar agmaq vo
kohnolorini baglamaq cosarat vo tovazokarliq tolob edir. Coxlarimiz ii¢lin cosarat otaglara daxil
olarken yanimizda olan bir sey deyildi, amma onu burada tapiriq. Holo do qorxa bilorik, amma
bu, artiq garsimiza c¢ixan ¢otinliklors {izboliz durmagimizi dayandirmir. Qorxumuzu
yasadigimiz zaman, qorxu inanca cevrilir.

Oslindo, bu fasil tam olaraq cosaratdon bahs edir: dayisdire bilmadiyimiz seylori gobul etmak
va dayisdira bilocoyimiz seylori dayisdirmak casarati; 6ziimiize oldugu kimi baxmaq ve yena
do 6ziimiizli gobul etmok; bizi narahat edon mdvzulardan danismagq; vo oan dorin sokildo bizi
siayan masalalarin {izarine getmak.

Sagalmamizin fiziki torsfi ilo slageali program iizerinde islomak, miitloq fiziki bir program
tizorindo islomak demok deyil, baxmayaraq ki, bazilorimiz iiglin beladir. Hamimiz giindalik
programimizin bir hissasi olaraq mosq, diizgiin qidalanma vo ya siiurlu fiziki saglamligi
lizorimizo gOtlirmiiriik, amma bazilorimiz bunu sagalmanin morkozi hissosino ¢eviririk.
Paylagsdigimiz prinsiplordir, hatta totbiglorimiz ¢ox forqli olsa belo. Hamimiz ii¢iin, bir vaxt
galacok ki, badonimizlo bagli haqigati qobul etmok zoruri olur; edilmis ziyan1 aradan
qaldirmaq; miialica eds bilocayimiz seyi miialico etmok vo qalani toslim etmoak; vo diiriist
olmaq. Naticados alds etdiyimiz sey fiziki realligimizi qobul etmak, bacardigimiz qodor tam
yasamaq vo bunu—hoyatin sortlori ¢orgivasindo—etmaoyo istokli olmaqdir.
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Besinci Fosil

Miinasibatlor

agalma boslugda bas vermir. Sagalmaq ti¢iin bir-birimizo ehtiyacimiz var v otrafimizdaki

diinya ilo olageds olmaliyiq. Tomiz yasamaq tamamilo miinasibotlor haqqindadir —
ozlimiizls, sevdiklorimizlo, diger iizvlorle, comiyyatlo vo nohayst, Ali Giiclimiizlo olan
miinasibotlor. Hoyatimizdaki insanlar morhomati yasadigimiz vasitolordir. Dayisimin
moclizosini basqalarinda goriiriik vo onlar 6z doyisikliklorimizi bizo oks etdirirlor. Onlar
diinyaya baxdigimiz pancaralor vo monavi inkisafimiza nail oldugumuz vasitolordir.

Hoqigat budur ki, coxumuz miinasibotlorde o qodar do yaxst olmamisiq. Bozileri deyar ki,
uzunmiiddatli miinasibatlor qurmaq ve ya onlar1 davam etdirmok bacariginin olmamasi
asililigin slamatlarindon biridir. 9sas Matn biza deyir ki, xastalik bizi “hiylager, qorxmus tonha
insanlara” c¢evirir, qoribo vordiglor inkisaf etdiririk vo sosial davraniglarimizi itiririk.
Sagalmaya goldikds, insanlarla miinasibot qurma torzimizds noyin sshv oldugunu har zaman
tanimirdiq. Istifado edon asililar kimi yasadigimiz tacriiboalor vordislorimizi vo gdzlontilorimizi
formalagdirmigdi.

Biz asan insanlar olmamusiq. Istifads etdiyimiz zaman zoror veririk vo bizo on yaxin olanlar
bundan on ¢ox aziyyat ¢okir. Biz inadkar vo siibha¢i, qozabli vo qorxmus, istehzali, 6z bildiyini
edon vo doyismoyo c¢otin olan ola bilirik. Biz cohonnomdon ke¢misik vo basgalarini da
cohonnomdon kegirmisik. Itki vo ugursuzlug, cox vaxt iso zorakiliq yasamisiq. Hotta ailolorimiz
va ya karyeralarimiz salamat halda goalsa bels, onlarla neco davrandigimizi doyismaliyik. Bu
bacariglar1 sagalmada qazanmaq uzun va bozon agrili bir proses ola bilor. Aktiv asililigimiza
baxib verdiyimiz zarori, dagitdigimiz miinasibotlori vo bosa verdiyimiz yaxinlq fiirsatlorini
gordiikds, dagmtinin agirligi altinda qala bilorik. Amma eyni zamanda indi tomiz oldugumuza
va doyisdiyimizo gors bir az minnatdarliq da tapa bilorik. Miinasibatlorlo bagli kegmisimiz bizi
bu sahodo iimid olmadigimi diisiinmoys aparsa da, Ikinci Addimla bagh tocriibomiz bizo
aglimizin barpa oluna bilocayini siibut edir. Sevdiklorimizin bize vers bilmoyacoyi kdmayo
ehtiyacimiz var. Bir asilinin digor asiliya kdmok etmosinin terapevtik doyori hogigoton
banzarsizdir. AN yolunda qayg1 gdstoarmak vo paylasmaq bizi yadlasdiran, tocrid edon, dagidict
xastaliyimiza qarst on giiclii silahdir.

Ciddi is tolob olunur. Hoall etmali oldugumuz masalalor AN daxilinds vo xaricindo bagqalari ilo
miinasibatlorimiz zamani tizo ¢ixir. Hoyatimizi yasadiqca, sadaco oldugumuz kimi olaraq,
sagalmaga baslayiriq. Sagaldigimiz miiddotde ¢aotinliklor vo miinaqigolor yasayiriq. Artiq
giinah1 atacagimiz maddslor olmadiqda, 6z miibarizolorimizde oynadigimiz rolu anlamaga
baslayiriq. Tomiz oldugumuz halda dagint1 yaratdigimizi gordiikds, 6ziimiizlo barismaq daha
cotin olur. Bozilorimiz davamli doyisikliyin miimkiin olduguna inanmaqda ¢atinlik g¢akir.
Bizimlo maraqlanan tizvler hals do problemlarimizi neco 6zliimiiz yaratdigimizi gérmayimiza
komak edacaklor, amma bununla bagli nass etmak bizim masuliyyotimizdir.

Biz paylagsmagi Oyronirik vo somimi sokilde paylasiriq. Bir ¢oxumuz {igiin sponsorluq ilk
diiriist, funksional miinasibatimizdir — on az1 uzun miiddatdon sonra ilk dofs. Sponsorluq
saglam, sevgi dolu vo mohsuldar diger miinasibatlori qurmaga baslamagimiz ii¢lin bir model
rolunu oynaya bilor. Uzun miiddatli iizvlorimizin ¢oxu xatirlayir ki, onlar “d6ziilmoz” yeni
golonlor idilor — sual veran, siibho edon, miibahiso edon vo toraddiidlorini agiq sokildo ifado
edon. Sshvlorimizi haminin i¢inds etdik va naticaloari ilo tizlosdik. Biz tomalizi rol oynamagqla
deyil, miibarizodon diiriist vo casaratlo kecorok vo yol boyu kdmoyi qobul edorok qurdug.
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Sagalma homisa saligali bir proses olmur; biz digar insanlarla vo 6ziimiizden boytik bir giiclo
yaxin miinasibetlor qururuq vo bunlarin heg¢ biri hamimiza tobii golmir.

Hamimiz AN-o tok galmirik: bir goxumuz sagalmaya partnyorlar, usaqlar, valideynlor vo yaxin
oldugumuz digor insanlarla birlikdo golirik. Amma bu miinasibatlorin ¢oxu xostoliyimiz
torafindon zodolonib. Hor seyi birdon diizalds bilmoayacoyimizi qabul etdikds, sadoco uzaqglasib
getmak cazibodar goriina bilor. Amma miinasibotlor maddslor kimi deyil, baxmayaraq ki, biz
onlar1 eyni maqsadlor iigiin istifado etmis ola bilorik; sadoco imtina edo bilmorik. Tomiz
yasamagin osl isi diinyada, bagqalar1 ilo miinasibotds oldugumuz zaman bas verir. Yegana
secimimiz yol gedo-gedo Oyronmokdir. Otaqlarda 6z yerimizi tapmagi dyrondiyimiz eyni
zamanda ailomizlo, i yerimizlo vo comiyyotimizlo miinasibot qurmagi Oyronirik. Sahib
oldugumuz hor bir miinasibat digorlorinin  hamisina tesir edir. Hor biri diger
miinasibatlorimizdo komok edon seylor dyradir.

Miinasibatlor olmadan uzunmiiddotli sagalma olds etmirik — hom otaqlarda, hom ds
otaglardan konarda. Bu, hoyatin asas yemoyidir — vo desertidir do! Miinasibatlor etdiyimiz hor
seyo vo oldugumuz hor seyo tosir edir. Tocriibolorimizo verdiyimiz reaksiyalar kimo
cevrilocayimizi formalasdirir. Sagalmada qalmaga, boylimaye vo doyismoyas icaze verdikdo,
duygularin tam spektrini yasayiriq. Umumiyyatlo tomiz galmagimizin 6zii bir mociizodir.
Amma bununla bitmir: biz digor asililarin vo daha genis ¢evronin hayatinda doyisiklik yarada
bilon sabit, etibarli, sevgi dolu insanlara gevrilirik.

Miinasibatlor etdiyimiz her seyin morkozindadir. Miinasibatlorlo bagl olmayan bir Addim va
ya Onana yoxdur vo biitiin odabiyyatimiz bu va ya diger sokildo miinasibatlordon bahs edir.
Sagalmamizda bize bundan daha ¢ox agr1 vo ya daha ¢ox sevinc gatiran bagqa bir saha yoxdur;
mohz burada boylimomizi vo sagalmamizi on aydin sokildo gortiriik.

Birlik (AN)

AN basladigr zaman, asililarin comiyyotdon uzun miiddstlik konarlasdirilmadan, mohz
comiyyatin i¢indo sagala bilmosi kimi sads bir fikir radikal sayilirdi. Bu giin bir coxumuz {i¢iin
sagalmamizin inqilabi torofi digor lizvlerls yasadigimiz sevgi vo yaxinliqdir. Biz birlikds bir
araya golirik. Bir yerds qaldigca, yol boyu yasadigimiz incitmalora vo xirda miibahisalora
baxmayaraq, bir-birimizda dorin bir sevgi va etibar tapiriq. Bizi bir-birimizs baglayan tellor
eyni zamanda inkisafimiz1 baslayan koklordir.

[lk toslimiyyatimiz AN-in qucaginda bas verdikda, azab ¢oken asil1 ilo birlik arasinda bir bag
yaranir. Biz baslangicdan bilirik ki, AN bizim hayat xattimizdir. Bizi sahils ¢ixaran bagqa bir
sey oldugda, bunu o godor do aydin géormoya bilorik. Kimsoys AN-in uzadilmig bir sonraki
baxim proqrami vo ya miialicaya 6tiiran bir yer olmadigini izah etmali oldugumuz zaman bu,
asobilogdirici ola bilar. Insanlar burada tomiz qalir vo biz burada tomiz qalmaga davam edirik.

Birliyin sagalmamiz {ig¢iin bu qador hoyati olmasinin sabablorindon biri do oxsarligimizi
unutmagin asan olmasidir. Burada bir miiddat olduqdan sonra bels, forqlorimizi bizi ayiran bir
sey kimi goro bilorik, halbuki onlar bizi 6ziimiizo dogru bdyilimok ii¢lin azad edon amillordir.
Catin tanidigimiz bir yeni galona ol uzatmagq bir seydir, amma illorls bir-birimizi taniy1b yena
do bir-birimizi o godar do sevmoadikdo, aradaki masafoni agsmaq daha ¢ox soy tolob edos bilor.
Biz goro bilorik ki, bize cazibadar golmayan bir soxsiyyat belo, 6zlimiiziin ¢ata bilmadiyimiz
birino mesaji ¢atdira bilor. Saxsi hisslorimizo baxmayaraq bir-birimiza qayg1 gostormak biza
gozlonilmoz miikafatlar gotirs bilor. Sevmadiyimiz veo ya tanimadigimiz biri ilo
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maraqlandigimiz1 gordiikds, ortaq insanligimizi hiss edirik vo 6ziimiizds manaviliyin yeni bir
soviyyasini taniyiriq.

Anonim Narkomanlar1 sobobsiz yers birlik adlandirmiriq: biz boraborlorin comiyyatiyik.
Zorurat bizi bir araya gatirir, amma geri qayitmaga davam etdikcs ortaq bir bag tapiriq. Bizim
tokca iizv olub-olmamagla bagli deyil, ham ds tizvliiyiin bizim ti¢lin na ifads etdiyi vo onu neca
yasadigimiz va ya niimayis etdirdiyimizlo bagl se¢imimiz var. Basqalar ilo slaqomiz inkisaf
etdikco, tamamils tok olmaqdan darin sokilds bagli olmaga dogru iralilayirik. Bazilori deyir ki,
“AN” onlar ti¢lin “he¢ vaxt tok deyil, bir daha he¢ vaxt” demokdir. ©lags bizi doyisir vo
hamimizin 6liimciil bir xastolikla bagli olmagimiz risklori daha da yiiksaldir. Bir iizviin tomiz
qaldigimi gordiikds hiss etdiyimiz minnatdarliq miicorrad deyil. Bir insanm illarlo dostumuz
olmasina gore minnatdar ola bilorik — amma yol boyu bu qodar ¢ox insan1 itirmayimiz bizo
basqa bir monada minnatdarliq hissi yasadir. Dostlugumuz hom do sag qalmagimizin
bayramidir. Ortak xastoliyimiz vo osas mogsadimizla bir-birimizo bagli olaraq, benzeri
olmayan bir bag paylasiriq.

AN iclasinin gapisindan daxil oldugumuz andan etibaron tocriibomiz miinasibatlorlo baghdir.
Yeni golon kimi gordilylimiiz qarsilanma yaddasimizda qalir. Bir coxumuz iclasa goldiyimiz
zaman illor sonra ilk dofs insan kimi roftar gordiiyiimiizii paylasiriq: “O ilk iclas uzun
zamandan sonra kimsanin mons problem va ya layiha kimi yox, insan kimi davrandigi ilk an
idi.” Insanlarim bizi salamlamasi, yanimizda oturmasi, hatta garsiiginda heg no istomodon bizi
qucaqlamas1 sozlorlo esitdiyimiz mesajdan daha toocciiblii gorlinlirdii. “Empatiya
adlandirdigimiz bu s6zsiiz taninma, inam v etibar dili” mohz ehtiyac duydugumuz seydir vo
o, iclaslarimizda bir-birina yad olan insanlar arasinda bas veron miibadilodo yaranir. Bu,
mdcilizadon basqa bir sey deyil. Zamanla Oyronirik ki, glivons bilocayimiz bir tshliikesizlik
sobakomiz var va bizo qayg1 gostoran insanlara arxalanaraq yolumuzu davam etdira bilorik.

Miinasibatlor forqlorimizi on koskin sokildo gostordiyimiz saholordon biridir. Bozilorimiz
kifayot godor tocrid olunmus qalir, digorlorimiz iso insanlarin ohatosindadir; bazilorimiz birlik
daxilinds boyiik vo canli sosial ¢evralar qurur, digarlorimiz ise rahat hiss etdiyimiz comi bir
ne¢d dostla kifayatlonir. Bazilorimiz sagalmada hor ciir sokildo sakitlosdiyimizi goriiriik,
digorlorimiz iso halo do siibha godor oylonir — sadoco bunu tomiz sokildo edir. Bozilorimiz
tomiz qalanda gorligmoyi dayandirir, digarlorimiz iss bir az haddinden artiq irali gedir. Yoqin
ki, sagalmada on ¢ox maslohat verdiyimiz, amma on azina amal etdiyimiz saho do budur.
Amma birlik boyunca hamimizin paylasdigi ortaq cohotlor qaydalarla vo ya maslohatlorls az
olagolidir; onlar xostoliyimizin mahiyyati vo onunla mosgul olmagq iiciin istifads etdiyimiz
alotlorloe baglidir. Paylasdigimiz sey asililiq xastaliyi vo hayatimizin biitlin sahalorindas bizs yol
gostara bilon sagalma prinsiploridir.

Hamimiza aid olan bozi seylor var. Bizim bir xastoliyimiz var vo bu xastaliyin asas niivasi
0ziino qapanmadir. Xostaliyimizlo miibarizods istifads etdiyimiz on vacib alot empatiyadir:
basqalarinin bizi dorin sokildo basa diisdiiylinii hiss etmok vo basqalarina qarst duydugumuz
qayg1 bizi 6ziimiizdon ¢ixarib daha bdyiik bir seylo slagalondirir. Empatiya o demakdir ki, biz
bir-birimizi anlayiriq; gizli qaranligi, sevgini vo agrin1 goriiriik vo anlayiriq. Bu, amansiz
diiriistliikdon forqglidir: kimso haqqinda haqigoti gotiiriib onu incitmok ticiin silah kimi istifado
etmokdon.

Empatiya emosional zorakiliq deyil. Biz bir-birimiza haqigati bosqabda toqdim edas bilarik —
qag¢ilmaz, aciq, qorxuducu va balks do bir az giilmoali — amma hoqiqati giic qazanmaq vo ya
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alcaltmaq vasitesi kimi istifade etmirik. Biz anlayisimiz vo niimunomizlo bir-birimizo
gostaririk ki, bizim daha yaxs1 bir 6ziimiiz var va biz ona yiiksolo bilorik.

Birlikds on ¢ox sikayot etdiyimiz seylor cox vaxt an ¢ox dyrondiyimiz ¢atinliklordir. Monovi
prinsiplori oxuyaraq totbiq etmoyi dyranacayimizi tasovviir etmak istodiyimiz qader, onlarin
nd demok oldugunu vo neca totbiq edilocoyini bir-birimize toxunaraq, bozon sort sokilds,
oyranirik. Bazon sadaco bir miinaqisoni bdyiitmamak belo bir ugur ola bilar. Siilh yaratmaq
bizim slimizds olmaya bilor, amma vaziyyatin yeni golona vo ya hamimizin dayar verdiyi
sagalma miihitino tosir etmasinin qarsisini ala bilorik. Dofolorlo gérmiisiik ki, bir-birini agig-
askar sevmoyan tizvler yeni golona komok etmok iiciin, xasta bir dostun yataginin basinda vo
ya ¢atin bir anda forqlorini bir konara qoyurlar. Yasadigimiz va sahidi oldugumuz hayat-6liim
miibarizolori har seyi basqa bir perspektiva qoyur. Otaqlardaki miinaqigelor, dramlar vo
ayrihiglar konarlarimizi yonur. Hisslorimizo vo ke¢misimizo baxmayaraq bir-birimizlo
davranmagi Oyranirik.

Birliyin intensivliyi bizi tacrid olunmus, yadlasmis vo qorxmus asililar halimizdan Anonim
Narkomanlarin seven, qaygi goOstoran vo paylasan iizvlorine ¢eviron seydir. ©On agir
miinaqisolorin ortasinda olanda, halo do iclaslarda xos qarsilandigimizi, giivondiyimiz vo bizo
qaygt gostoran insanlarin oldugunu vo halo do birliyin vo 6z sagalma prosesimizin tam
morkozindo oldugumuzu xatirlamaqda ¢otinlik ¢oko bilorik. Oyronirik ki, haqigi bir
ehtiyacimiz v ya narahatligimiz olduqda, aramizda xosagalmaz bir ke¢mis olsa belo, demak
olar ki, har bir lizv kdmok {igiin ol uzadacaq. Biz 6ziimiizii tohliikesiz hiss etmoya baslayiriq.
Zaman kecdikco, insanlara qaygi gostordikco vo onlarin haqgigaton bizi dostoklodiyini
gordiikca, bir az daha giivanli hiss edirik. Bir az risk almaga, islomoyon seylori buraxmaga vo
forqli bir sey sinamaga daha hazir oluruq. Hor dofo 6ziimiizii hossas edib yanimizda birini
tapdiqda, tohliikasizlik va etibarin yeni bir saviyyasing ¢atiriq.

Biz tez-tez yeni golonlora deyirik ki, onlar 6zlorini sevmoyi Oyronono qodor biz onlari
sevacayik. Etdiyimiz sey bir-birimizi hoyata geri sevmokdir. Bu, sevgini neco ifado
etmayimizdan asili olmayaraq dogrudur. Bazilorimiz isti vo mehribaniq, bazilorimiz sort vo
masafaliyik, amma iclas zamani otaqlarda etdiyimiz sey eynidir. Biz diqqetimizi 6ziimiizden
konara yonoldir vo yeni bir ndv oalage qururuq. Osas Matn biza deyir ki, sevgi “bir insandan
digorino hoyat enerjisinin axinidir”. Bu, etdiyimiz isin osas hissosidir. Biz basqalar1 ilo vo onlar
vasitasilo 6zlimiizdon bdyiik bir giicle slage qururuq. Strafimizdak: diinyaya agilmaq menavi
bir oyanigdir.

Sagalmada qurdugumuz ilk slagslorden biri adoton ev qrupumuzla olur (ister bunu belo
adlandiraq, istor yox) — baglandigimiz vo miintozom qatildigimiz bir iclasla. Qrup tizvlerinin
bir-biri ilo paylasdig1 bagi goriiriik vo onlarda olani istayirik. Yeni olan va ¢atinlik ¢okon
basqalarini taniyiriq vo onlarin golon hofto geri qayidib-qayitmayacagi bizi maraqlandirir.
Digar iizvlor ii¢iin iimid etmayo baslayiriq vo dziimiiz {iciin do iimid tapiriq. insanlarin tomiz
qalma miiddotlorini geyd etdiyini gorondo somimi sokildo sevinirik. Basqalarina maraq
gostoririk. Fodakarligr totbiq etmok bizi 6zline qapanmadan azad edir. Basqalarma qaygi
gostormok va insanlarin biza qayg1 gostordiyini dork etmok basqa bir oyanigdir.

Manavi oyanisimiz davraniglarimizda 6ziinii gostorir. Bir qrupa qosuluruq, sponsor tapiriq,
xidmot moévqeyi gotiiriiriikk. Miintozom olaraq golmok vo horokoto kegmok iiglin 6hdoliklor
gotiirtiriik. Minnatdarligimizi ifads etmayin yeni yollarini yranarkon, eyni zamanda cavabdeh
olmag1 da Oyronirik. Bir 6hdslik gotiirdiikdo, masuliyyati gqobul etmayi, ¢otin anlarda davam
etmayi, bacardigimizin on yaxsisini etmayi va ehtiyacimiz olduqda komak istomayi yranirik.
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Hoddindon artiq 6hdslik gotiirorok 6z sorhodlorimizi tantyiriq, mesuliyystli sokilde neca
buraxacagimizi anlamaga ¢alisiriq vo sohv etmoyin normal oldugunu gériiriik. Oyranirik ki,
cotinlik, hatta miinaqise bels, hekayanin sonu deyil. Xidmato avvalca eqo ilo baslaya bilarik,
amma c¢atinliklor vasitosilo fodakar olmagi Oyranirik vo maqgsad do budur. Biz 6ziimiizden
bdyiik bir seyin pargasina cevrilirik. Hoyatimizin boyiik bir hissasinds dagitmaqla mosgul
olmusuq. Insanlarin hoyatim1 tokco xilas etmoyon, hom do yasamaga doyor edon bir seyin
pargast olmaq neca do boylik bir sevincdir.

Xidmat etmak istoyi bu qaygi vo narahatliq hissindon dogur — vo geyd etmok vacibdir ki,
xidmot tokco xidmot sisteminin daxilindo etdiklorimizls vo ya yalmiz AN daxilinds
mohdudlagmir. Hans1 formada olursa-olsun, xidmet basqalarina olan qaygimizi harokato
kecirdiyimiz seydir. Iclaslarda bu, stullar1 diizmok vo ya sonra yigisdirmaga komok etmok ola
bilar; ¢atinlik ¢okon va ya agrisi olan bir asili ilo danigmaga vaxt ayirmaq, kimasa iclasa getmok
ticlin maginla komak etmok vo ya basqalarinin 6zlorini daxil edilmis hiss etmasini tomin etmok
da ola bilor. ©1 uzatmaq 6ziline qapanmadan ¢ixma yolumuzdur. Xidmot bizi doyismaya vo
sevgiyo acir. Fodakarlig1 no gqodor ¢ox totbiq etsok, bir o qodor asanlasir vo bir o gador do
miikafatlandirict olur.

Dostluq

Borpa prosesinds yaxinlasdigimiz ilk insanlar1 bozon sadoco al¢atan olduglari {igiin vo ya bizim
getdiyimiz eyni yigincaqlara goldiklori {igiin secirik. Bohran i¢inds olanda kimass etibar edib-
etmomayimizin farqi olmur; ol uzadiriq vo hor hansi birinin orada olub slimizdon tutaraq bizi
ucurumun konarindan geri ¢akmasine minnatdar oluruq. Etibarli olanin kim oldugunu ayird
etmaya baglamazdan avval bizs etibar etmok lazimdir. Ayirdetms ¢atin tocriibadon golir: Etibar
etmomali oldugumuz insanlara etibar etmoakdon, incimokdon vo yeno do geri qayitmaqdan.
Oziimiizo olan hdrmotimiz artdiqca, sirrimizi kimo acdigimizi daha digqotlo secirik. Bir-
birimizi daha yaxindan taniyiriq — amma eyni zamanda 6ziimiiz vo dostluglarimizda na
istadiyimiza va nays layiq oldugumuza dair daha yaxs1 anlayis qazaniriq. Saglam miinasibatin
elementlorini tanimaga baslayiriq. Tohliikasizlik hissi miinasibatlorimizde on boyilik forqi
yarada bilor. Insanlara etibar edo bilocoyimizi hiss etmoyo baslayiriq vo &ziimiiz do daha
etibarli olurugq.

Ucgiincii ©nonomiz bizo dyradir ki, Anonim Narkomanlarda hamimiz gobul olunuruq. Sehv
etsok belo, konarlagdirilmayacagiq. Buna gora do, hor sey bitdikdon sonra da hoalo do xos
qarsilanacagimizi bildiyimiz tohliikasiz miihitde miixtalif miinasibat ndvlorini — vo miixtalif
clir miinaqisolori — yagamaq imkanimiz olur. Barpa prosesinda diqqgot etdiyimiz seylordon biri
da odur ki, bizim ¢ox miixtalif ciir dostluglarimiz var. Bununla da sinaqdan kecirmok va alaqo
qurmaqda Ozlimiizli on rahat hiss etdiyimiz yollar1 tapmaq imkanimiz olur. Bunlar zamanla
doyisir. Miinasibotlor axicidir vo onlart bu goador ¢otin edon cohatlordon biri do budur: Onlar
daim doyisir. illordir az-¢ox tanidigimiz bir {izv bizi gohvoys dovat edir va biz tez dostlasiriq
— ya da bir vaxtlar yaxin oldugumuz birinin bizden uzaqlasdigin1 v artiq o qodar do ortaq
cohatlorimizin olmadigin1 forq edirik. Dostun neco olmasi gorokdiyi (ya da torofdasin,
sponsorun va ya valideynin neca olmasi gorakdiyi) ilo bagli gozlontilorimiz miinasibatlorimizin
realligin1 goriib ona toxunmagimiza mane ola bilor.

Bizi digor insanlardan vo Oziimiizdon ayiran seylori buraxiriq. Addimlar vo snanolor biza
prinsiplori neca totbiq etmoyi vo ger¢oyi gérmoyi bu qodar ¢atinlogdiran qarisigliglt neca
tomizlomayi dyradir. Bir {izv bels izah edirdi: “Usaqliq travmalarim sebabindan i¢imds donub
qalmis hissolor var idi. Qorar verdim ki, bir daha he¢ kim mona zorar vermasin vo yalniz 6ziimo
giivonim. Bu, ¢ox tonha bir diinya yaratdi: Orada heg kimo yer yox idi, hotta dziimiin Ustiin
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Giiclimda beloa. Erkon miinasibatlorimin sonraki miinasibatlor {igiin neca niimunalor yaratdigini
dork etmok ciddi addim isi tolob etdi.”

Xastaliyimizin asasinda 6ziinogapanma dayanir. Bununla barpamizin on avvalindan baglayaraq
vo hoyatimizin sonuna godor mosgul olmaq lazimdir. Bunu ilk dofo yigincaga girib dogru yerdo
oldugumuzu hiss edondo dyronmoays baslayiriq: Hiss etdiyimiz eynilogsmo, bagqalarinin bizim
¢okdiklorimizi bildiyi duygusu bu 6zlinaqapanmanin tasirini qirir va bizi 6ziimiizden azad edir.

Oziinomoarkozliyin tolosinden qagmaq bizi basqalarma acir vo onlarin hodiyyolori vo
bonzarsizliyi bizi heyratlondirir. Hor birimiz bazi saholordo daha giicliiyiik, digorlorinds iso
daha zoifik. Goriiriik ki, eyni insana hom komok eds, hom do ondan komok ala bilirik. Onlarin
bizds olana ehtiyaci var, bizim do onlara ehtiyacimiz var. Els bir diinyaya oyaniriq ki, orada
he¢ kim sadoca bizim diislindiiylimiiz kimi deyil. Hor kosin hekayalori vo miibarizalori,
istlinliiklori vo ¢atigsmazliglar: var. Hor kasdon nass dyrana bilorik. Qurbanliqg, giinahlandirma
vo utanc dovrlorinden ¢ixmaq otrafimizdaki insanlarla — hals tanimadigimiz insanlarla bels
— 19 gadar ¢ox yolla bagli oldugumuzu gérmayimizs imkan verir.

Barpanin hadiyyslori hamimiz ii¢lin ol¢atandir va onlar hamimizin vasitasils golir. Biz bir-
birimizin sevincini va kodarini hiss edirik, bir-birimizin inkigafin1 goriiriik vo qarsiliginda biza
heg¢ no diismasa belo, somimi sakilds bir-birimiza kdmok etmak istayirik. Empatiya basqalari
ilo iirok vo menovi soviyyade olage qurmaq bacarigidir. Empatiyani inkisaf etdirmoyi
Oyronmok iiclin Oziimiizdon konarda bir vicdan vo siiur inkisaf etdirmoliyik. Qarsiliq
gozlomodan insanlara qaygi vo diqqget, bazi hallarda iso hotta sevgi hissi inkisaf etdiririk.
Empatiya bir-birimizi oldugumuz yerds qarsilamagimiza komak edir.

Burada bir paradoks var: Biz bagqalarina qars1 empatiya vo qaygi inkisaf etdirmaliyik vo
ozlinaqapanmani buraxmaliylq, amma eyni zamanda 6ziimiizii do gézdon itirmamaliyik. Bir
ifratdan digorino kego bilorik — 06zlinogapanmadan 6ziinii lageyd qoymaga, sonra yenidon
geriya. Oziimiizii bu niimunonin iginds tapanda kin vo moyusluqla dolu ola bilarik. Bir az geri
cokilib inventar apardiqda gore bilorik ki, kiminse ehtiyaclarin iginde itib-batmaga olan
“hazirligimiz” heg ds fadakarliq olmayib, oksino nozarato uzanan bir cohd olub — bazilorimiz
ticlin vazke¢ilmoz olmaq 0zlimiizii 6nomli hiss etdirir, bagqalar1 {i¢lin iso kimss torofindon
qayg1 gostorilmosi eyni tosiri yaradir. Oziimiizo yonolmisliyi vo eqosentrizmi buraxdiqda
kimliyimizi itirmirik; onu zonginlagdiririk. Empatiya {igiin hamise daha ¢ox yer va sevgi ligiin
daha boyiik tutum var. Dark edirik ki, sadace 6ziimiiz olmaq basqalar1 vo 6ziimiizdon boytik
bir giic tarafinden sevilmak va qayg1 gérmak ii¢lin haqgigoton da kifayastdir.

Hamimizin bu azadli§1 yasamaq imkani var, amma bazilorimiz ii¢lin bu digarloringe nisbaton
daha ¢ox vaxt aparir. Ehtiyaclarimizi, istoklorimizi va qorxularimizi ayird etmayi dyrandikca,
ozlinomarkazliys girib-¢ixiriq.

Biz 6ziimiizo banzar ruhlari otaqlarda tapiriq — bizi sadocs anlayan insanlari. Bir-birimizin
zarafatlarma vo yasadiqlarimiza giliirik. Hoyattimizdaki dayisikliklorlo rahatlagsmaga
baslayanda, borpanin ilkin dovrlorindo garsilasdigimiz bir ¢ox bdylik masalolorin igindoki
yumoru gora bilirik. Amma biz halo homin prosesin i¢indoykon, bu he¢ do giilmali olmur.
Barpadaki dostlarimiz 6ztimiizs giilmoyimiza komok edirlor. Onlar bazaon bizi yiiksaldir, bozen
do yero endirirlor, amma sonda bizi oldugumuz kimi qobul edirlor. Borpa prosesindo
qurdugumuz dostluglar yasadigimiz on giiclii slagalordon olur.
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Boazilorimiz bu yaxiligi tesvir etmok {igiin “ailo” sozlindon istifads edirik vo bozon bu,
haqgigaton ds els hiss olunur — birlikds bayram kecirdiyimizds, sevinci va kodari paylasdiqda,
bdyiik oyunu birlikds izladikds va sair. Bir iizv ev qrupunun ailoys yalniz yaxinligi ilo deyil,
ham da iizvlarini oavvalcadan se¢o bilmomayimizls banzadiyini demisdi: “Bazilori hogigaton
¢otindir,” — deyo o bildirmisdi, — “amma onlar bizimdir vo biz onlari sevirik.” Boazilorimizin
otaglarda olan vo ya borpamiza colb olunmus qohumlar1t var vo AN-daki yoldaslarimiz
usaqlarimizin, valideynlorimizin, hayat yoldaslarimizin hayatinin bir hissasi ola bilarlor. Anast
yasli va tonha olan bir {izv onu biitiin yerli AN tadbirlaring gatirirdi va o, tezliklo ailo baglarina
hasrat qalan bir qrup barpadaki insan {i¢iin “Ana”ya ¢evrildi.

Bozi insanlar biitiin yoldashigi bir ailo kimi gorlir vo adoton hor bolgods paylasmaga
baglayarkon “Salam ailo” deyon bir-iki nofor olur. Amma bozilorimiz ii¢lin bu, narahatliq
yaradir. Xiisusilo 6z ailslorimiz zoraki va ya tohliikasiz olmayibsa, ya da iizvlerindon sadaqot
tolob edon basqa qruplarla tocrilbomiz olubsa, “ailo” sohboti AN-1 bu baximdan tohliikali
gostora bilor: bizdon noso tolob olunacagi, 6ziimiizdon gilizosts getmoyimizin vo ya “ailo”
namina 6ziimiizii tohliikaye atmagimizin istonacoyi qorxusu yarana bilor. Bozilorimiz {igiin isa
bu, he¢ do tohdidkar deyil — sadoco bir az siini soslonir. Xiisusilo bir miiddotdir AN-da olandan
sonra, burada qurdugumuz slagolori tosvir etmok {igiin bazon heg sz tapa bilmirik.

Biz giindsalik hoyatin miibarizelorindon bir-birimizlo yanas1 kecirik: romantika va iirok
siziltilarl, dogumlar vo oliimlor. Bagliliq hissimiz qohumluga ¢evrilocok qodar darinlogir.
Miinasibotlorimiz ilk bir ne¢s ildoki godar intensiv olmaya bilor, amma onun yerins bdyliyon
dorinlik do eyni doracads gozaldir. Erkon barpamizin bir hissasi olan insanlar hoyatimizda
qalmaga davam etdikdo, zaman bu miinasibatlors he¢ na ilo avoz olunmayan bir sey slavo edir.
Dohsotli firtinalardan kegmis uzunmiiddotli dostluglarimiz var; ildo iki dofo gordilyiimiiz,
amma sanki he¢ vaxt ayrilmamisiq kimi davam etdiyimiz insanlar var; hoayatimizi xilas edib
sonra bir il va ya on il gérmadiyimiz insanlar var; giindolik hoyatimiza tamamils toxunmus
insanlar var. Bunlar dostluq anlayisin1 asan, amma tam olaraq ailo dediyimiz seys do uygun
golmoyan dorin emosional baglardir.

Tomiz qaldigca vo uzunmiiddstli miinasibatlor qurduqca, avvallar xayal bels eds bilmadiyimiz
bir tohliikasizlik hissi yasayiriq. Bir-birimizi hor kasin bizi taniya bilocoyi qader yaxs1 tantyiriq.
Bir-birimizin bdylimosino vo qocalmasina sahid olmusuq vo tizlorimizdoki cizgilords bu illor
orzindo paylasdigimiz giiliislori vo miibarizolori goriiriik. Bozon inanilmaz doracodo yaxin,
bazan iso bir az uzaq ola bilorik, amma sadace bir-birimiza sahib oldugumuzu bilmak bels bu
diinyada 6zlimiizli bir az daha az tonha hiss etmoyimizo sabab olur. Bu sevgi vo bagliliq
yasadigimiz on dorin hisslor gqodor giicliidiir.

Barpa prosesinda sevma torzimiz ham intensiv, hom do gézal ola biler. Bagqalarini sevmayi —
tokco borpadaki yoldaslarimizi deyil, ailolorimizi vo otrafimizdaki insanlart da — heg¢ vaxt
tosovviir etmadiyimiz bir giiclo dyronirik. Bir ¢oxumuz asililigimiz dévriinde sevgidon iiz
cevirmisdik. Bizi sevonlor bizdo sadoco utanc hissi yaradirdi. Oziinoqapanmamizda “kifayat
qodor” anlayist yox idi vo aldigimiz sevgi getdikco artan ehtiyac vo toloblorimizo heg vaxt
yetorli goriinmiirdii. Yetorinco qaygi, diggoet vo dostok oldugda iso biz bundan sui-istifado
edirdik. Bozilorimiz asililiq olan ailolordo bdyiimiisiik vo ya he¢ vaxt hoqiqi sevgi hiss
etmadiyimiz — ya da o qadar geyri-sabit golib-gedon ki, ona etibar etmayi dyranmadiyimiz —
soraitlordo yasamisiq.

Miinasibatlor daim inkisaf edir vo onlar bdyiiyiib darinlasdikca biz 6zlimiizlii davamli olaraq
yeni orazilorde tapiriq. Homigo sohvlar olacaq. Sohvlori taniya bilmok, onlar1 diizoltmak vo
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yolumuza davam etmok Onuncu Addimin bir hadiyyasidir va masalo tokces kigik problemlorin
bdyilimasinin qarsisini almaq deyil. Biz kifayot qodor yaxsi olmadigimiza dair inamla miibariza
apaririq. Miinasibotdoki xirda problemlar belo, 6ziimiizii yetorsiz, sevilmoz va ya layigsiz hiss
etmoyimizi bdyiido bilor. Illorlo tomiz qalsaq belo, bir problemin mosuliyystindon qagmaqla
har seyin giinahini 6z iizorimize gotiirmok arasinda gedib-golirik. Taslimiyyat bizi daim na
qodor pis oldugumuzu kompensasiya etmali oldugumuz hissindon azad edir. Oz payimiza
diisoni goriib, taslim olub, qalanini buraxa bilirik. Sehv etdiyimizi va bunun diinyanin sonu vo
ya bir miinasibatin sonu olmadigini gqobul etmak 6z insaniliyimizlo barigmagin bir hissasidir.

Biz kim oldugumuzu diiriist sokilds paylasa bilirik. Asililigimizdan kenarda biz insaniq:
comiyyaetin iizvloriyik, hor kos kimi giiclii vo zaif toroflorimiz var. Sevmaya vo sevilmaya,
basqalarina qaygi gostormoyos vo onlarin rifahina téhfo vermoyo qadirik. Bu prosesds
Oziimiizlo, barpadaki yoldaslarimizla vo 6ziimiizdon bdyiik bir giiclo miinasibatlor qururug.
“Sonda bas veran odur ki, man diiriist miinasibatlor qurmagi — sirrsiz vo manipulyasiyasiz —
Oyronorkon, 6ziimii sevilmis vo dostoklonmis hiss edirom. Yoldashigin sevgisi i¢indo giivondo
oldugum iiciin iirayim todricon donundan agilir.”

iki Diinyam Arasinda Koérpii: AN-dan Konardaki Miinasibatlor

AN-dak1 miinasibatlorimiz bagqa heg bir miinasibato banzomaya bilor, amma bu o demak deyil
ki, onlar hoyatimizdaki yegano miinasibotlordir vo ya hotta yegano vacib olanlardir.
Yoldashigdan kenarda ailomiz vo dostlarimiz var. Islorimiz adoton bizi basqa insanlarla
linsiyyata gatirir; bir goxumuz yenidan tahsilo qayidiriq va ya soxsi va pesokar magsodlorimizi
hayata kegirmak {igiin basqa yollar tapiriq. Barpa ilo heg¢ bir olagesi olmayan maraqlar vo
bacariglar inkisaf etdiririk — yalniz onu demok olar ki, borpa olmasaydi, yoqin ki, bu
maraqlarin ardinca getmoazdik. Ehtiraslarimizin, karyeramizin va ya hobbilorimizin arxasinca
gedorkon, qapilarimizdan konardaki diinya ils gézlonilmoaz miixtslif yollarla slagsler qururugq.
Bazilorimiz inanc icmalarinin va ya 6ziinamoxsus baglari olan bagqa toskilatlarin bir hissasidir.
Biitlin bu miinasibatlorde dyranir va inkisaf edirik, prinsipleri totbiq edirik vo kdhna hisslorls
davranmagq ii¢iin yeni yollar sinayiriq. Bu diinyalarda yerimizi qorumaq {igiin anonimliyimizi
diggatlo miihafizo etmoli ola bilorik.

Diinyalilar, “normal”lar, miilki insanlar — otaqlardan konardaki insanlardan 6ziimiizii ayirmaq
va sohvon 0z yadlagmamizi giiclondirmok {igiin bu terminlordon istifads edirik. Qorxuruq ki,
ogar kenar diinyaya hoddinden artiq inteqrasiya olsaq, AN-dan uzaqlasariq. Hor birimiz
barpamizi qurban vermadaon va ya 6ziimiizili riske atmadan diinyada istirak etmoyimiza imkan
veron 0z balansimizi tapiriq.

Yoldasligda yaxinliq va tohliikesizlik bazasi olduqda, diinyaya ¢ixmaq daha asan ola bilar.
Onandlors uygun yasamagi vo xidmot etmoyi dyronmok bizo otaqlardan konarda ¢ox xos
qarsilanan xiisusi bacariglar qazandirir. Istok, diiriistliik, birlik inami1 vo prosess etibar bizi
harada xidmat etmoyi segiriksa, doyarli edir. Oziimiizii neca faydali etmoyi, neca dyradila bilon
olmagi, hdrmot gostormoyi vo basqalarina danigsmaq {i¢iin yer vermoayi bilirik. Osas mogsodo
fokuslana bilmak vo ona yaradici sokilde dogru islomok hoyat torzimizin o qodor ayrilmaz
hissasidir ki, bunun genis diinyada na qader yiiksok qiymatlondirildiyini bazon forq etmirik.
Xidmat etmayi Oyronmok biza liderlik bacariglar1 qazandirir. Amma mohz AN daxilindoki
miinasibatlorimizdo xiisusi bir is bag verir vo bu da yoldashiga “qosulmagin” bizim {i¢iin bu
qador vacib olmasinin sobablorindon biridir.

AN haqqinda “kiigonin son evi”, ya da getmali oldugumuz yer, ya da no bas vermosindon asilt
olmayaraq hamiso xos qarsilandigimiz yer kimi danigsmagimizla, bazan alimizds no qader gézal

71



bir sey oldugunu unuduruq. Bagqalarina barpamizi vo hayatimizda yoldaslhigin ns demok
oldugunu gérmoys icazo verdikdos, bazon bunun no qodor colbedici olduguna toocciiblonirik.
Asili olmayan birinin ah ¢okorok “Kas monim do sizds olan olaydi” demasini esitmok he¢ do
nadir deyil. Onlar bu hadiyyanin gdzalliyini gore bilirlor, amma iizvliiylimiiziin risklorini vo
“yerimizi qazanmagq” ii¢lin nalorden kecdiyimizi anlamaya bilarlor. ©gar sanshdirlar ise, bunu
he¢ vaxt anlamayacaqlar. Biz 6ziimiizdo olanlara minnotdar oldugumuz kimi, onlarin bu
xosboxtliyino do sevino bilorik.

Bagqalarina qayg1 gostormayi vo paylasmagi Oyronirik. Konardaki insanlarla serhadlor g¢ox
forqli ola bilsa do, barpamizda dyrandiyimiz prinsiplor hayatimizin biitiin sahslorinds totbiq
oluna bilor. Diiriistlik vo somimiyyot demok olar ki, homiso doyorlondirilir. Bozon agrinin
inhisarinin bizde oldugunu diisiiniiriikk, amma bagqa insanlarin da 6z hekayslori var. Onlarla
paylasdiqda, bir-birimizden dyranacayimiz ¢ox sey oldugunu kosf edirik.

Aila

Ailslorimizlo olan miinasibotlorimiz on bdyiik ¢otinliklorimizdon bazilorini ortaya ¢ixara bilor.
Ailos tizvlorimizle bagl hisslorimiz he¢ vaxt tokcinsli olmur. Elo vaxtlar olur ki, usaqligimiza
yalniz ¢ohray1 eynoklo baxiriq, basqa vaxtlarda iso orada hor hansi bir sevincin vo ya doyerin
oldugunu tamamils unuduruq. Har iki torofds real vo ya xayali incitmolorin siyahisini arxada
qoymagq ¢atin ola bilar. Onlar holo do hoyatimizda olsun ya olmasin, ailomizlo miinasibatimiz
coxumuz li¢lin hoyati oshamiyyast dasiyan bir mévzudur.

Ogor ailolorimizlo davam edon miinasibatlorimiz varsa, bu miinasibotlordoki biitiin ¢otinliklori
Doqquzuncu Addima qodor gozlodib holl edo bilmorik. Ailolorimizo rosmi sokildo
kompensasiya edib-etmomoyimizdon asili olmayaraq, onlar1 hor gordiiyiimiizdos hom
etdiklorimizin naticolori ilo — hom da barpamizin naticolori ilo — tizlosirik.

Kompensasiya doyisiklik demokdir va ailalorimizls olan miinasibatlorimiz barpa prosesinda
haqgigaton do dayisir. Bazilorimiz araya bir qader yeni masafo qoymag: segirik. Bir {izv bir
miiddot uzaqlagmali oldugunu xatirlayirdi: “Onlar yaxsi insanlar idi, amma mon kim oldugumu
tapmali idim vo bunu ailomin i¢inds eds bilmirdim.” Basqa bir lizv iso kompensasiyanin artiq
istismara dozmomok demak oldugunu kosf etdi vo dagidici bir ev miithitindon uzaqlagmagq ti¢iin
nohayat icazasi oldugunu hiss etdi.

Digor torafdon, barpa etdikco bir coxumuz ailolorimizls avvalkindon daha yaxin miinasibatlor
arzulayiriq. Ailomizls vaxt kecirmokdon zovq aliriq v ailonin saglam, masuliyyatli bir tizvii
kimi orada olmaq vo istirak etmok Ozliiyiindo bir miikafatdir. AN-da iizvlik haqqinda
oyrandiklorimiz ailalarimiza da tatbiq oluna bilor. Aciq fikirli vo xidmot etmoys hazir sokilde
ortaya ¢ixdiqda, qazandiglarimiz sorf etdiyimiz soyden qat-qat ¢ox ola bilor. Bazon bu, qaygi
gostordiyimiz insanlarla sevgi dolu vo mohsuldar miinasibatlor tapmagin birbasa miikafatidir.
Miikafatlar o godor do birbasa olmasa belo, zamanla onlar1 goro bilirik: Davranisimizi
dayismak basqalarindan cavab almaq {igiin etdiyimiz bir sey deyil, 6ziimiizls, 6ziimiizden
boylik bir giiclo va otrafimizdaki diinya ilo olan miinasibatimizi doyigmok ii¢iindiir. Qozab, kin
va qorxu olmadan ortaya ¢ixmagi dyrondikcs, gozlomadiyimiz bir emosional yetkinlik inkisaf
etdiririk.

Ailoslorimizlo kdhno davranig torzlorini buraxmagq ¢otindir, xiisusilo do bu torzlor bizo fayda
verirdisa. Bazon AN xidmati evdoki nlimunalerimizi gérmoyimiz {igiin biza bir pancars agir.
Hoyatimizin basqa sahalorinds oynadigimiz rollari burada da oynadigimizi goroe bilarik: qurban
vo ya xilaskar, vasita¢i vo ya tohrik¢i rolunda oluruq. Bazon bu miisbatdir, bazon iso yox.
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Amma bu niimunalori hayatimizin bir sahosinde goérs bilmok, davranisimizi biitlin islorimizds
doyismoyo imkan verir.

Insanlar bizi xilas etmayo va ya bizim yerimizo mosuliyyat dasimaga dyrasibso, onlara davam
etmoyo icazo vermok on asan yol kimi goériino bilor. Oz inventarimzi apardiqda,
miinasibatlorimizdo, karyeramizda vo on ¢ox da monavi torofimizds 6ziimiiz {iclin mosuliyyat
dagitmamagin biza basa goldiyi badali gors bilirik. Basqalarina olan asililigimizin diiyiinlorini
acmaq lazimsiz sartlik olmadan da miimkiindiir. Bizo kdmok etmoyo calisan insanlara, onlarin
komayini qobul edib-etmomoyimizdon asili olmayaraq, minnotdariq. Yeddinci ©nonsnin
hikmatini yadda saxlamaga calisiriq: “Niyystdon asili olmayaraq, har seyin bir qiymati var.”
Ehtiyacimiz olanda kdmayi qobul etmoy9, bacardigimiz zaman iss 6z payimiza diisoni etmoya
calisiriq. Oziimiiz iigiin mosuliyyat dasimaqda bdyiik bir azadliq var. Oziimiiziin goziino baxa
bilir vo niyyatlorimiz barads daha aydin ola bilirik.

Uzun illor barpadan sonra bir ilizv, boyiiyorkon c¢otinlik yasadigi valideynlorine baxmaq
movqgeyinda qaldi. “Son vaxtlar onlarin no gqodar insan va kovrak olduglart aydin goriiniir,” —
dedi. “Atam artiq kim oldugumu bilmayands hisslorim incinir, amma daha bdyiik monzarado
bunun o godor do shomiyyati yoxdur, ¢iinki mon onun kim oldugunu xatirlayiram.” ©n ¢atin
anlarimizdan bazilori dorin vo agrili yaralar1 sagaltmagin acarlarin1 dasiyir. Barpa prosesindo
cox vaxt miikafatlar biz yalniz ndvbati diizgiin isi gormokdon basqa bir sey axtarmadigimiz
zaman golir.

Bu mévzularin {izerinds insanlarin na qodar forqli yollarla isladiyini dyronands toacciiblona
bilorik. Usaqligimizi va ailo miinasibotlorimizi hall etmok {igiin pesokar komok axtarsaq bela,
AN-daki barpamizi dayandirmaga ehtiyac yoxdur. ©ksina, proqramimizin osaslarr giiclii
hisslor vo xatiralorlo miibarizo apararkon bizi dostokloyir. Digor {izvler sevgilorini vo
sofgotlorini paylagdiqca, bir daha anlayiriq ki, hiss etdiyimiz qadar tok deyilik.

Hoyatimiza diiriist baxdigda, on miirokkab ailolords belo yaxsi vo pis toroflori goro bilirik.
Barpa prosesi bizo ke¢misimizdon noyi irsli aparmaq, nayi iss geride buraxmagq istodiyimizi
segmok azadligi verir. Bunu etmok demokdon homiso asan olmasa da, qorar vers bilmok
qabiliyyati onu hoyata ke¢irmo ehtimalini xeyli artirir. Kéhno {izvlorimiz bazon bizs xatirladir:
“Na istadiyini bilmirsanso, onu alds etmayin ¢otin olar.”

Hayat boyu bizimlo qalan miinasibat niimunalorinin ¢oxu erkon dovrlords formalagib. Biz bu
zodolorlo dogulmamisiq. Amma kegmisimizin hadisalori ilo yasayiriq vo onlarin bozilori
travmatikdir. Istismar bir cox formada olur vo tariximizin hor hissesini adlandirmaq asan deyil.
Tonliyin hansi torafinde olmagimizdan asili olmayaraq, xatiralor bizi toqib edir. Ke¢misimiz
bizo dofslorlo ortaya ¢ixan maosalolor buraxir: utanc, qorxu, varligimizi osaslandirmali
oldugumuza dair inam vo 0ziimiizdon, badenimizdon vo digor insanlardan yadlasma hissi.
Miinasibatlorimizds bu, halo baglamamisdan avval ugursuzluq hissi kimi {izo ¢ixir. Saglam,
sevgi dolu bir miinasibat yagamaq bizo geyri-miimkiin goriiniir vo oan kigik siirtlinms vo ya
garginlik alamati bels an pis slibhalorimizi tosdiglomis kimi olur. Qorxularimiz gercoklosmayo
— ya da tokzib olunmaga — macal tapmamuis, ya voziyyati gorginlosdiririk, ya da uzaqlasiriq.

Yasadiglarimizla barigmaq zamanla, qat-qat bas verir. Tomiz gokilds hoyati qarsilamaq tiglin
darhal {izloasmoali oldugumuz movzular var, eloca do yalniz barpada bir tomal qurdugdan sonra
iizlogo bilocoyimiz mdvzular. On uzun miiddot bizimlo daginan yiik iimidsizlik hissini
oyatmaga on meylli olanidir. Bozon illor avval islodiyimiz eyni maosalolorls yenidon
iizlogdiyimizi gorlib ¢cox moyus ola bilorik, amma onlarin iizorinds islomoyo davam etdikco
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getdikco daha ¢ox azadliq tapiriq. Kéhna bir niimunonin tasiri altindayiqsa, asas xattimizi
xatirlamaliy1q: No olursa-olsun, istifado etma! Miioyyon bir mévzu lizorindo gordiiytimiiz islo
doyisimin bas verdiyini dork etmoyimiz arasinda uzun bir vaxt keca bilor.

Agrili miinasibatlorin uzunmiiddoatli niimunalori olanlarimiz {i¢iin, yoldasligda no gador ¢ox
uzundémiirlii, sevgi dolu miinasibatlorimizin oldugunu gérmaok toacciiblii ola bilor. Sevgi bizo
sassizea yaxinlasir. Mahz bu sevginin 6zii vo onun hayatimizdaki danilmaz varligi, basqa heg
nayin cata bilmadiyi yaralar1 sagaldan sakit bir is goriir.

Valideyn Olmaq

Baolko do he¢ no usaghgimiza baxisimizi 6z usaqlarimizin olmasi qodor doyismir.
Valideynlorimizin tocriibasine forqli bir prizmadan baxmaga baslayiriq vo eyni zamanda
Ozlimiizii ugaqlarimizin gozlori ilo goriiriik. Har seyi diizgiin etmayi ¢ox istoyirik — amma
bunun daqiq no demok oldugunu tam bilmirik. Yaxs1 valideyn olmaq har birimiz {i¢iin forqli
monalar dasiya bilor, amma bunu neco tosovviir edirikso-edok, diizgiin etmoyo calisiriq.
Valideyn olmagin no demok olduguna dair nozariyyelorimizas va gézlontilorimizs o gador aluda
ola bilorik ki, bunun bir miinasibat oldugunu unuduruq. Barpada miinasibatlor haqqinda
Oyrondiyimiz hor sey valideyn kimi bizo komok edo bilor — digor miinasibatlorimizdo
miibarizo apardigimiz biitin modvzularm bu ve ya diger formada usaqlarimizla
miinasibatlorimizdo do {izo ¢ixdigini goriiriik.

Diqgotlo dinlomayi va esidilo bilocoyimiz sokilds iinsiyyst qurmagi dyranirik. Sponsorlugda
etdiyimiz kimi, ugaqlarimizi olduglar1 yerds qarsilamg1 dyronirik. Balka do on vacibi odur ki,
ozlinogapanmamizi konara qoya bildikde sevgi, sofgat, empatiya vo yaxinliq yasaya bilirik.
Oziimiizlo barisdiqca, otrafimizdakilarla — o ciimlodon usaqlarimizla — da baris tapiriq.
Oziimiizii gobul etmoyi totbiq etdikca, usaqlarimizi da olduglari insan kimi qobul edo bilirik.
Balka do usaqlarimiza vers bilacayimiz an boylik hadiyys onlarin 6zlorini qobul etmasidir. Va
vera bilmadiyimiz bir seyi vera bilmadiyimiz ii¢lin, usaqlarimiz iigiin istodiklorimiz bizi 6z
yolumuzda motivasiya eda bilar.

Usaglarin olmasi, bu yola digqqetlo va diisiinarak ¢ixmagimizdan vo ya tamamilo gozlonilmoz
sokildo diismayimizden asili olmayaraq, dmiirliik bir 6hdslikdir. Valideynliyi borpadaki digor
miinasibatlordon forqlondiron cohatlordon biri onun daimi olmasidir: Usaqlarimiz hor zaman
yanimizda olmasa bela, valideyn olmagi he¢ vaxt dayandirmiriq. Usaqlarimizla daim birlikds
olaq ya da onlar1 he¢ gérmoyak, valideyn olmagimiz bizi avvallor tanimadigimiz bir sevgi giicii
ilo liz-liza qoyur. Tasavviir etdiyimizdon daha bacarigli — vao daha hassas — oldugumuzu
goriiriik. Usaqlarin olmasi bizi hayatimizdaki har hansi bir alagodon daha dorin bir bagliliga
acir, amma eyni zamanda buraxmagi dyrodon omiirliik bir dorsdir.

Bir ¢oxumuz valideyn olmagin instinktiv olaraq bilmoli oldugumuz bir sey oldugunu
diistintiriik vo kdmak istomak ¢otin ola bilar. Aciqfikirlilik prinsipi dyradils bilon galmagimiza
vo otrafimizda musllimlor axtarmagimiza komok edir. Bozilorimiz ehtiyac duydugumuz
dastayi usaqlarimizi yigincaqlara gatirmaklo va onlart yoldasligin i¢inds boytitmakls tapiriq;
bazilorimizin iso elo usaqlart var ki, bizim limumiyyatlo barpada oldugumuzu bilmirlor.
Ailslarimizle yoldagligin neco kasisocayina dair hansi se¢imlari etmayimizden asili olmayaraq,
bilirik ki, barpada dyrondiyimiz bacariglar hayatimizin istonilon marhalasinds bizi daha yaxs1
valideynlor, torofdaslar vo 6z valideynlorimizo daha yaxs1 6vladlar edir.

Borpa prosesindo valideyn olma ilo bagli ¢cox genis bir tocriibo spektri var. Bozilorimizin
usaqlart ham asililigimiz, hom do barpamiz dovriinds bizimls olub; bazilorimiz tomiz qaldigdan
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sonra yeni ailolor qururuq; bozilorimizin iso 6z usaqlart he¢ vaxt olmur, amma yeno do bir
usagin hoyatinda miihiim yer tuturuq. Tocriibo hagqinda danismagq ¢atindir, ¢iinki valideynliklo
bagli forqli nozoriyyslorimiza vo inanclarimiza, hatta forqli iinsiyyaet iislublarimiza tez-tez ilisib
qaliriq. Hamimizin nayin dogru, nayin yanlis oldugu barads fikirlori var. AN-da barpa bizo
bizim ii¢lin nayin dogru oldugunu tapmaq azadlig1 vo onu bacardigimiz qodar yasamaq imkant
verir. Neco ki, barpa olunan asili {igiin bir model yoxdursa, barpa olunan valideyn ii¢lin do bir
model yoxdur.

Usaglarimiz i¢iin masuliyyat dasidiqda, nayin nazarstimizds olub-olmadigini ayird etmak ¢ox
qarisiq ola bilar. Inventar yazmaq na inandigimizi ayird etmoyimizs vo buna uygun daha yaxsi
horokat etmayimizo komok edir. “Usagimizin olacagini bilondo ¢ox qorxmusdum. No
edocoyim barado heg bir fikrim yox idi. Sponsoruma bu barads danigsanda o, mons bir ne¢o
sado sual iizorindo yazmag: toklif etdi vo bu mono ¢ox komok etdi: Usaq nodir? Usagin
ehtiyaclar1 nolordir? Usagin mosuliyyatlori noalordir? Valideyn nadir? Valideynin
masuliyyatlori nolordir?” Valideynlik 6ziinomarkazliyimizin real zorar vera bilacoyi sahalorden
biridir. Barpa proqrami {izorinde islomok bizi 6ziinoqapanmaya g¢okilmokdon qoruyur vo
galacok nosillore dasimaq istomodiyimiz koéhna niimunolori yenidon yaratdigimiz anlari
gdrmoyimizo komok edir. Sadaco diiriistliik vo biitovliik icindo yasamaq belo doyisiklik {i¢iin
bir niimuns yaradir. Bizim niimunamiz usaqlarimiza sézlorimizin he¢ vaxt bacara bilmoyacoyi
qodor ¢ox sey Oyradir.

Ogoar bir miiddat usaqlarimizdan ayr1 qalmisigsa, bir-birimizls yenidon davranmagi dyranarken
bir-birimizi yenidon tanimaga ehtiyac duya bilarik. Usaqlarimizla yenidon bir araya goldikds
tez-tez miibarizo yasanir; bas veronlorlo bagli onlarin da hisslori var vo bunlar1 gobul etmok
agrili ola bilor. Usaqglarimizla miinasiboatlorimiz tokco asililiimiz dovriinde verdiyimiz
zarardon deyil, hom do bas veranlora gors hiss etdiyimiz giinahkarliq ve utancdan zsharlona
bilor. Oziinonifrat $ziinogapanmanin basqa bir formasidir vo qarsimizdaki insanin ehtiyaclarin
gérmoyimizo mane olur. Yolumuzdan ¢okildikdo goriiriik ki, usaglarimizin hayatinin istonilon
marhalasinda yaxsi1 valideyn ola bilorik: Onlar artiq yetkin olsalar bela, onlara vera bilocoyimiz
nasa holo da var. Barpa prosesinde fodakar xidmatlo bagl tocriibomiz bizo dyradir ki, agor
istoklo ortaya ¢ixsaq, komok etmak {i¢iin imkanlar tobii sokilde meydana ¢ixacaq.

“Usaqlarima sevgids rohbarliyi man yox, onlar etsin deys geri ¢akildim. Onlar mana avvallor
tanimadigim istilik vo qayg1 gostordilor vo mon nazarat etmayi buraxib sadoco zovq almagi
oyrandim,” — deya borpadaki basqa bir valideyn paylasirdi. “Partnyorumun boytik, isti ailosi
usagima sevmoyi, qucaglamagi vo cavab vermoyi dyrotdi. Mon do ondan onlarin sevgisini,
mono narahat hiss etdirdiyi vaxtlarda belo, oldugu kimi qobul etmoyi Oyronirom.”
Valideynliyin ham sevincli, ham da ¢atin toroflorinden biri odur ki, biz daim sinaq edirik. Heg
bir iki usaq eyni deyil vo heg¢ bir iki valideyn do eyni deyil. inanclarimizi realliga
uygunlagdirmagi, davranisimizi yoxlamagi vo AN-da dyrandiyimiz alstlordan istifado edorok
bir par¢ast olmaqdan momnun oldugumuz bir ailo qurmagi dyranirik.

Amma an yaxs1 valideynlorin belo bozon usaqglarini o qodar do sevmadiklarini hiss etdiklori
anlar ola bilor. Biz insaniq; biz usagimizin Ustiin Giicii deyilik vo elo vaxtlar olur ki, ndvbati
yanlis seyi etmamak bacardigimiz on yaxsisidir. Bir qadin bels demisdi: “Hamama qagib qapint
baglayirdim. Dizlorimin istiino ¢okiib usagimi vurmaq istoyim kegono qodor sadoco dua
edirdim.” Bagqa biri iso demisdi: “Otagima girib yatma vaxti ii¢clin dua edirdim.”
Moyuslugumuz vo qorxumuz bizi artiq gerido qoydugumuzu diisiindilyiimiiz sokildo reaksiya
vermaya sliriikloya bilor. Biz miikommal deyilik, amma daha yaxs1 oluruq. Zarar vermamokdon
baslayiriq vo goriiriik ki, istokli olsaq, ¢oxlu yaxs1 is gors bilorik.
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Aktiv asililiq dovriinds usaq sahibi olmaq homiso ¢otindir. Adaton, hotta on pis valideynlor belo
usaqlarina zoror vermok istomirlor, amma asililifimizda etdiklorimizls vo etmadiklorimizls
onlara zarar veririk. Bazilorimiz slimizdon goloni etmisdik, amma yens da ¢atigmazliq vardi:
“Yaxs1 valideyn olmagin ogluma ogurlugdan qazandigim pulla fast-food va oyuncaqlar almaq
oldugunu diisiiniirdiim,” — dey» bir {izv paylasmisdi. Bir ¢ox hallarda, hami ii¢iin daha asan
goriiniirdii ki, biz imumiyyatlo orada olmayaq. Asililigimizin arxasinca gedarkon usaqlarimizi
digor valideynin yaninda, qgohumlarimizin yaninda vo ya himayays verdik vo tomiz qaldiqda
gordiik ki, yaxs1 valideyn olmagq arzusu bizi avtomatik valideyn etmir. Bazilorimiz fiziki olaraq
var idik, amma emosional olaraq yox idik v ya davraniglarimiz qeyri-sabit idi. Bozilorimiz isa
bildiyimizi qobul edirik ki, barpa eds bilmayacayimiz qodor ¢ox zoror vermisik: “Mon pis
valideyn idim,” — deya bir lizv demisdi. “Bunu inkar etmok miimkiin deyil va verdiyim ziyan1
geri qaytarmagin yolu yoxdur. Bir émiir boyu bunun ii¢iin kompensasiya edocoyom.”

Biz 6z usaqlarimiza zoror verdiyimizi bilirik, amma bazaon asililiimiz dovriinds strafimizda
olan digor usaqlart unuduruq: istifade etdiyimiz vaxtlarda usaga baxmisiq vo ya istifade
etdiyimiz yerlords usaqlara qars1 lageydliyi vo istismart gérmozdon golmisik. Ziyan geri ala
bilmasak da, he¢ olmasa daha ¢ox zarar vermoyi dayandira bilorik. Bu 6zii-6zliiyiinde boyiik
bir forq yaradir. Progqram biza zarar vermoyi dayandirmaga komak edir, sonra ise y18incaqlar,
sponsorluq vo niimunanin giicii vasitasilo tocrilbbomizi basqalart ilo boliismok tigiin imkanlar
yaradir. Oz ailolorimizdo bu dévrlori qira vo basqalarma da usaglari ilo daha yaxsi
davranmaqda komok eds bilarik.

Digor torofdon, bozilorimiz nozarat edo bilmoyacoyimizdon daha ¢ox seyo goro mosuliyyot
gotiirmok istoyirik. Usaglarimizin ¢otinlik ¢okdiyini goriir vo bunun {i¢iin 6ziimiizi
giinahlandirmagq istoyirik. Oz tocriibomizo osaslanaraq on pis ssenarini proyeksiya edirik. Bu
da 6zlinomoarkazliyin basqa bir formasidir — usagimizi oldugu insan kimi deyil, 6ziimiiziin,
valideynliyimizin vo ya qorarlarimizin oksi kimi gérmok. Bir {izv bels demisdi: “Usagimin
monim kigik bir versiyam oldugunu disiiniirdiim. Elo bilirdim ki, eyni seylori sevacak, eyni
seylori istoyacok vo eyni ciir diislinocoyik. Onun 6z soxsiyyeti oldugunu Oyronmok {igiin
dohsatli bir miibahiss lazim oldu, amma buna géro minnatdaram. Indi bir-birimizi tanyiriq. O
mon deyil, amma haqigoton sevdiyim bir insandir.” Usaqlarimizin 6z yollar1 vo 6z Ustiin
Giiclori ilo miinasibotlori olduguna etibar etmok bizi Ugiincii Addimimizla bagl yeni bir
anlayisa gotiro bilor. Yolumuzdan ¢okildikdo, usaqlarimiz olduglari kimi bonzorsiz insanlar
olaraq aydin goriiniirlar. Barpamiz ham onlara, hom dos bizs ikinci sanslarin mévcud olduguna
dair bir mesajdir.

Tez-tez xastaliyimizin alamatlorini usaqlarimizda goriiriik vo bunun sadaca bir marhals olub-
olmadigini, yoxsa onlarin da bizim kimi asili olub-olmadigin1 ayird etmak homige asan olmur.
Bas verani inkar etmokls hor problemli davranisi asililigin olamati kimi etiketlomok arasinda
toraddiid edirik. Usaqlarimizi 6z yasadiglarimizdan qorumagq istoyimiz bazaon bizim {igiin an
yaxsisini bildiyimizi ¢ox tez giiman etmoyimiza sobab olur. Usaqlarimizin borpaya ¢ixist olsun
deya calismagq, onu onlara haddindon artiq zorla qabul etdirmomok demak ds ola bilar. On ¢ox
sevdiyimiz insanlar ti¢lin bels, bu hals da calbetma proqramidir.

Bir coxumuz usaqlarimizi bu vo ya digor sokildo itirmisik: Onlar olimizdon alinib,
tohliikosizliklorini tomin etmok ii¢lin biz onlar1 vermisik vo ya onlara noso olub. Bozilorimiz
tclin bu, asitliligimizin on dorin yarasidir, oan kaskin hiss etdiyimiz itkidir. Zamanla va
programin alotlori ila, onlarla miinasibotimizin barpa olunub-olunmamasindan asili olmayaraq,
sagalmaga baslayiriq.
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Ogor barpa prosesinds usaqlarimiz bizimlodirss, goro bilorik ki, bizim prosesimizlo onlarin
prosesi aslindo o godor do forqli deyil: “Biz bir-birimizlo yanasi bdyiidiik,” — deys bir asili
paylasmisdi. “Man ds onlar qadar usaq idim vo hamimiza valideynlik etmali idim. Usaqlarinin
sondon tez yetkinlogmasi olduqca utandiricidir.” Biza kdmoak lazimdir, maslohot lazimdir vo
niimunanin giicline ehtiyacimiz var. AN-daki dostlarimiza, icmalarimizdaki insanlara vo
usaqlarimizin  hoyatindaki diger bdyiiklore iz tutaraq ehtiyac duydugumuz alstlori vo
molumatlar tapiriq. “Man tok valideyn idim, amma bunu tok etmodim,” — deya bir {lizv izah
etmigdi. Komok istomokds azad oldugumuzda, usaqlarimizi dogru olduguna inandigimiz
sokilda boylitmak {igiin lazim olan alatlori alde eds bilirik.

Barpaya ailo ilo golib-golmomoyimizdon asili olmayaraq, buraya catandan sonra ailalor
qurmaga meylliyik. Bozilori 0yrosdiyimiz ailolora banzayir — partnyor tapiriq vo usaq sahibi
oluruq, ya da partnyor tapib artiq sahib oldugumuz usaqlar1 birlikds boyiidiiriik. Amma ailalori
basqa yollarla da qururuq: 6z usaqlarini boyiide bilmayan qohumlarin va ya dostlarin usaqlarini
yanimiza aliriq; ovladhiga gotiiriir vo ya himays edirik. Ailolori goézlonilmaz sokilds
birlosdiririk. “Asililigimin naticolorindon birinin usaq sahibi ola bilmomok oldugunu
Oyrononds iirayim qirildi. Bir sponsorum addim isi ilo bagl paylasim edirdi vo ucadan diisiindii
ki, balko do buradaki usagi olmayan ana, anasiz usaga analiq etmak {i¢iin buradadir. Sanki is1q
yandi — otaqlara baxdim vo kii¢golordon tozo golmis, heg kimi olmayan bu usaqlar1 gérdiim vo
elo bildim ki, Tanrinin manim {i¢iin iradasi aydindir.” Bazilorimiz ise 6z ailolori olmayan yash
vo ya xosto dostlara baxmagla mosgul olur. Neco bas vermosindon asili olmayaraq, bir
coxumuz evlorimizi sevgi ilo vo sevdiyimiz insanlarla dolu tapiriq — qohum olub-
olmamagimizdan asili olmayaraq. Bizi baglayan tellor yalniz birlikde oldugumuzda ilk
tanidiglarimizla mohdudlagsmir. Ailo anlayisi bozilorimiz {igiin olduqca ¢otin ola bilor. Biz
onunla bu va ya digar sakilds barisiriq — bozaon ise onu tamamils yenidon yaradiriq.

Diizalislar vo Barisiq

Davranisimiz doyisdikco, arxamizda xaos vo daginti izi buraxmiriq. Amma anlayiriq ki,
calinmig zangi geri “susdurmaq” miimkiin deyil; els hallar var ki, vurdugumuz ziyan basqalari
iiclin bagislamaq baximindan ¢ox ¢atin ola bilor. Kompensasiya etmok (amends) 6ziimiizii
oziinli-mohv etmods saxlayan giinahkarliq, utanc vo pesmanligdan azad yasamaq tiglin
zoruridir. Lakin bu proses na biz zarar verdiyimiz insanla {iz-izo oturub danisanda baglayir, na
do orada bitir. Sponsorlarimizin koémoyi ilo etdiklorimizin hoqigati ilo barisir veo
horakatlorimizin naticalari ilo siilh baglama prosesina baslayiriq. Oziimiizlo diiriist miinasibat
vo hoyatimizda real, nozorocarpan doyisikliklor olmadan kompensasiyanin boyilik dayaeri
olmaz. Addimlarda bu igo gec golmoyimizin bir sobabi var. Bu proses hoyata kegirdiyimiz on
miihlim iglordon biridir vo ona ylingiil yanasmiriq.

Sozlo etdiyimiz birbasa kompensasiyalar barpamiz {igiin ¢ox vacibdir, amma bu, prosesin
yalniz bir hissasidir. Kompensasiyani “yasamaq” — soxsiyyatimizds vo davranisimizda bas
veron dayisikliklorin sevdiklorimizin hoyatinda etibarlt vo ardicil olmasina icazo vermok
demokdir. Sevdiyimiz insanlar doyigso do, doyismoso do; bizi bagislasa da, bagislamasa da;
miinasibat istodiyimiz kimi olsa da, olmasa da — biz bunu edirik. Oz torafimizi tomizloyanda
golbimizdo vo ruhumuzda ylingiillik hiss edirik. Amma bu, basqalarini 6z toroflorini
tomizlomoyo mocbur etmir vo ailolorimizin mdciizovi sokildo homisgo arzuladigimiz hala
golocayini do vod etmir. Daha ¢ox ehtimal olunan odur ki, sahib oldugumuz ailslorlo siilh
baglamagi va onlarin kim olduglarin1 qobul etmayi dyranirik. Onlarla olduglar yerds, sortsiz
vo gozlontisiz goriismayi Oyronirik.

77



Bizi heg¢ vaxt bagislamayan insanlar da var. Cox vaxt bu insanlar ails tizvlorimiz olur. Onlarin
bagislamasini no qoadar istasak do, sads haqigat budur ki, bu, yalniz onlar hazir olanda bas
veracok. Bununla yasamaq son doraca ¢atin ola bilar. “Diizeltmok™ arzusu o qadar giiclii ola
bilor ki, buraxmamagqla vo onlarin 6z vaxtinda sagalmasina imkan vermomakls vaziyyati daha
da pislogdirarik. Bir iizv paylagmisdi ki, ilk kompensasiyasindan on iki il sonra qiz1 nahayat
bagisladigini elan etdi. “Bu illor orzindo onun hsalo do bununla miibarizo apardigini
bilmomoyim bir liitf idi,” — deys o demisdi, — “¢iinki bilsoydim, buraxmazdim v bilmirom,
heg ora cata bilordikmi.” Zarar verdiyimiz insanlara no demak lazim olsa da, bildiyimiz bir sey
var: etdiyimiz an dorin kompensasiya doyismoyimizdir. Hoyatimizdak: doyisikliyin dorinliyini
biz hiss etsak do, asililigimiz illarinde bizimls oziyyat ¢okmis insanlar buna inanmaq vo ya
etibar etmak ii¢lin uzun zamana ehtiyac duya bilarlor. Bazon biz 6zlimiiz do buna inanmaqda
cotinlik ¢akirik. Etdiyimiz dayisikliklorin qalici olacagina dair eyni siibhoni i¢imizds dasiyiriq
vo basqalart doyisdiyimizo inanmadiqda, onlarla birlikdo bu toloys diiso bilorik. Bizo vo
barpamiza inanan insanlarin olmasi, xiisusilo bu proses uzandiqda, onu addimlamaq {igiin
hoyati ohomiyyot dasiya bilor. Miikafat iso dorin bir 6ziinii-qobuldur: 6ziimiizii bagislayiriq,
basqalarin1 bagislayiriq vo basqalarinin na diisiindiiyiindon, no hiss etdiyinden va ya na
dediyindon asili olmayaraq siilh tapiriq. Bir iizv belo demisdi: “Maon artiq avvalki insan deyilom
— kim inanmasa da. O yalan 6liib.”

Barigma (reconciliation) bizim ii¢lin nozoro alinmali miithiim bir monovi prinsipdir: biz
harokatlorimizin realligr ils barisiriq vo hom do miinaqise yasadigimiz insanlarla barismaga
caligiriq. Bazon barisma miinasibati ovvalki halina, ya da indiki realliga asaslanan yeni bir hala
qaytarmaq demokdir; bazon iso homin insanla slagenin itirildiyi fakti ils siilh baglamaqdir.
Barigma hom do tarazligin borpast anlamina golo bilor — masalon, “hesablarin barigdirilmas1”
kimi. Biz 0ziimiizo aid olmayani iizerimizo gotiirdiilkdoe, masalon, basqasinin hiss vo ya
harokatlorine gére mosuliyyat dasidiqda, tarazliqdan ¢ixiriq ve natice ¢ox vaxt dagidict olur.
Biz etdiyimiz ziyan1 miimkiin qodor diizoltmays vo miinasibatlorimizds tarazligi barpa etmoya
calisirig, naticolori iso buraxiriq. Kegmisimizdoki bazi insanlarin reaksiyalari kim oldugumuza
dair daha koskin bir monzars vers bilor vo bununla siilh baglamaq miioyyon zohmot tolob edir.
Kima ¢evrildiyimizin farqinds olmaq ve kegmisimizlo bagli bu yeni molumatdan irali getmok
ticiin istifads etmoak istayirik.

Ogor kompensasiya doyisikliklo baglidirsa, edo bilocoyimiz doyisikliklordon biri do artiq
Ozlimiizii istismara moruz qoymamaqdir. Birini dinlomok vo 6ziimiizii tohliikoys atmaq
arasindaki tarazlig1 tapmagq ¢otindir. Bu xottin harada oldugunu yalniz biz deys bilorik vo bazen
onu hamin anda tapa bilmirik. Borpada islodiyimiz va i¢indon ke¢diyimiz bir ¢ox sey kimi, bu
da gat-qat acilir. Bilmok faydalidir ki, bir mévzunu bir dofs hall etmok, miitlaq “bitirdik”
demak deyil — istor masala, istor xatira, istorss do kompensasiya olsun. Biza davamli olaraq
daha ¢ox sey aciqlanir vo bazon bildiyimizlo mosgul olarkon gdzlodiyimizdon do artiq sey
Oyranirik.

Birinin bizi bagislamadigini bils-bilo yagamaq ¢otindir, amma bu yolda bagislama vo qabulun
ovvaller miimkiin oldugunu bilmadiyimiz saviyyaslarini tapiriq. Bu, Doqquzuncu Addimin no
ticiin oldugunu daha aydin anlamagimiza gotirib ¢ixarir vo iimidlo gozlonti arasindaki forqi
tanimag1 Oyronirik. Birinin bizi bagislamasini vo ya qarsiliqlt ziyan olan bir voziyystde 6z
payma sahib ¢ixmasini na qadar istasok do, bunu gézlomaya na haqqimiz, no do sababimiz var.
Bazon 6zlimiizli bagiglamagin yolu, bagqasini bagislamamasina gora bagislamagla baglayir.
Onlar1 bagisladiqca, dasidiglart kino goro ¢okdiklori agriya — vo ilk ndvbods onlara
yasatdigimiz agriya — sofqat tapa bilarik.
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Basa diisiiriik ki, har kasin ziyan anlayis1 forqlidir. Bizim asanligla buraxa bildiyimiz bir seyi
basqas1 bagislanmaz saya bilor: buna qorar vermok vo ya onu doyigsmok bizim isimiz deyil.
Verdiyimiz ziyanin agirligini dork etdikdo, onlarin bagislamamasini qabul etmayin, aslinda,
kompensasiyamizin bir hissasi ola bilacoyini gore bilorik. Homginin anlayiriq ki, bizi
bagislamaq kompensasiya etdiyimiz insan {igiin basqa naticalor do yarada bilor — onlarin digor
miinasibatlorini vo ya 6zlori ilo bagli anlayislarini tohdid eds biler. Biz yalniz 6z borpamiz
tizorinde nazarato malikik. Yalniz bizs aid olan1 diizolds bilorik. Qalani bizim slimizds deyil
vo buraxmagi mosq edirik.

Mociizalor basg verir vo sagalma tokco bizo aid olmur. Bazon barisma miimkiindiir, amma
miitloq bizim cadvalimize va ya sortlorimizo uygun olmur. Biz bagislamagi, sabr etmayi vo
qobul etmoyi mosq edirik. Zamana zaman vermoliyik — hatta bu, bir dmiir olsa belo. Bu
miiddotds bizo inanan vo qaygi gdstoran insanlarla ohato olunmusuq — vo diqqget yetirsok,
hamiso kdmoyimizs ehtiyaci olan biri tapilir. Sevgimizi onu gobul edanlors yonalds, bu giin
hayatimizda mdéveud olan miinasibatlari qurub dayarlondirs bilorik.

Romantik Miinasibatlor

Osas Moatn romantik miinasibatlor haqqinda bir toklif verir: istadiklorimiz, no istadiyimiz (no
tolob etdiyimiz) vo oslindo no olde etdiyimiz barado yazmaqla baslamaq. Bu sado suallari
aragdirdiqca, borpa alotlorindon istifado edorok davranisimizi vo yaxinliq (intimlik)
tocriilbamizi neco doyigo bilocoyimizi gormaye baslayiriq. Motivlerimizi yoxlamagi vo
istadiklorimiz barads diirlist olmagi Oyronirik; kdhno yiikiimiizdon azad olmaga veo
miinasibatlori indiki zamanda yagamaga baslayiriq. Diiriistliik, casarat vo iman kimi prinsiplori
totbiq etdikca, hoyatimizda sevgi, qabul va etibar ehtimalina agiliriq.

Biz Na Istayirik

Tez-tez esidirik ki, erkon borpa dovriinde 6ziimiiz {igiin istodiklorimizin siyahisini tortib
etsoydik, yoqin ki, 6zlimiizii ki¢ik gorordik. Bu yalniz baslangicda bels deyil — tokrar-tokrar
Ozlimiiz ii¢lin qurdugumuz xayallar Tanrinin iradssinin bir pariltisidir, yol xaritesi yox. Bir
coxumuz bunu romantik miinasibatlorimizds ds yasamisiq. Partnyor tapmagi yeni masin almaq
kimi bir layihays ceviririk: istadiyimiz vo istomodiyimiz xiisusiyyatlorin siyahisini ¢ixarir,
“movcud modellori” bu siyahiya goro qiymetlondiririk. Mezarlarimiza uygun goriinan birini
tapdiqda bela, islorin planladigimiz kimi getmamasi bizi teacciiblondira bilar.

Sponsorlarimizdan biri siyahin1 6ziimiize yonaltmayi toklif eds bilar: xayal etdiyimiz partnyor
olmagq {igiin bizdon na tolob olunar? Bagqalari iso siyahidan imumiyyatlo uzaqlasmagi, bunun
ovozino daxil olmagq istoadiyimiz miinasibotin neco olacagini diisiinmoyi moslohot gbro bilor.
Bozilorimiz proyeksiya ustasiyiq: kiminloss ilk goriiso getmomisdon ovval, miinasibatin biitiin
ssenarisini — alovlu baslangicdan ac1 bosanmaya qoder — artiq tesavviir etmis oluruq. indiki
anda qalmaga icazs vermak, fantaziya ilo deyil, real bir insanla miinasibatde olmagimiza imkan
yaradir. An1 yasamagi dyronmok, 6zlimiizdon z6vq almaqda bizi azad edir.

Unsiyyot vo aktiv dinlomo kimi bacariglar: totbiq edorak, birlik, sofgoet vo paylasim kimi
prinsiplori mosq edorak, holo miinasibotds olmamisdan ¢ox avval saglam bir miinasibat {igiin
lazim olan alstlordon istifade etmayi dyrona bilorik. Bu davranislar tokes istadiklorimizi aldo
etmo ehtimalimizi artirmir; hoam do oldugumuz yerds bizi daha xosboxt vo doyumlu edir.

Istodiyimiz miinasibotlori qurmagimiza mane olan ¢ox sey var: qorxu, eqoizm, ehtiyatlar, hor

seyin pis bitocoyino dair inanc. No qodor ¢cox inventar aparsaq, istodiklorimizlo aramizda duran
daxili manealari bir o qader aydin goriiriik. Bazon impulsivliyimizi intuisiya ilo sohv salir,
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hayacanlanar-hayocanlanmaz asiq oldugumuzu diisiiniiriik. Ya da iimumiyyastlo he¢ no hiss
etmamayo miiqavimat gostaririk. Uroyimizi risks atmagq istomomok, onun heg vaxt dolmamasi
demokdir. Ac¢ilmagi Oyrondikcs, incinmoys dozmoyi do Oyronirik. Qoribadir ki, bu ciir
incinigloro dozmok asanlagdiqca, onlar daha az bas verir. Daha yaxsi se¢im edirik,
miinasibatlors bir az daha ehtiyatla giririk vo ¢otinlik slamatlorini daha tez taniyib onlara cavab
vermoyi Oyronirik. Saglam miinasibotlor hoyatimizi biirlimiis xaosun yerini tutmaga baslayir.
Bazon bu xaosu darixiriq. Aktiv asililigin drami va qarisiqligl olmadan yasamaq qoriba golir.
Tanis hiss olsun deya, barpada belo dram yaratmaga meyilli ola bilarik.

“Ilk il romantik miinasibato girma” yaqin ki, comiyyatda on ¢ox tokrarlanan va on az dinlonilon
maslohatdir. Ayaqlarimizi yero méhkomlotmok, dostok qurmag, bir ne¢o addim islomak vo kim
oldugumuzu anlamaq ii¢lin zamana ehtiyacimiz var, amma ¢oxumuz bu vaxti baslangicda
almirig. Bu, tomol atmadan ev tikmoyo bonzoyir: gec-tez bu is goriilmolidir vo bunu
baslangicda etmok, hazir bir tikilinin altina sonradan tomel salmaqdan gqat-qat asandir.
Baslangicda bu vaxti almayan bir goxumuz sonradan buna ehtiyac duyuruq. ©gar ilk ayrilig
tomiz keco bilsok, bu vaxtin noys goro lazim oldugunu yaxsi anlayiriq.

Hamimiz tam bir il gézlomirik, bozilorimiz iss tanigliga baglamazdan avval daha ¢ox vaxt alir.
Hotta subay olanda daha xosboxt va sakit oldugumuzu kost edib, elo qalmag: da seco bilorik.
Qorxulacaq he¢ na olmadigint vo “tok dogru cavab”in mévcud olmadigini anladiqda, boytik
suallara 6zlimiiz cavab vera bilorik va istasak, fikrimizi sonradan dayise bilocoyimizi bilirik.

Biz miinasibatlori “diizoldocok’ sehrli bir formul istoyirik: bir il, {i¢ il, Besinci Addim, bir dovr
addimlar. Hoqiqgot iso daha sadodir, amma torifi ¢otindir. Bozilorimiz heg vaxt “hazir” olmur
vo Omiir boyu miibarizs aparir. Prinsiplorimizin alimlari olan, amma arxasinda bir ne¢o ugursuz
evlilik goymus tizvlari taniyiriq; eyni zamanda, yeni golonlarin tosadiifon bir miinasibota diisiib
onu somehow islotmosino do sahid oluruqg. Isloyando, kreditini momnuniyyatlo 6ziimiizo
yaziriq. Islomoyonds isa niys belo oldugunu anlamaga calisiriq. Homiso dorslor var. Tocriiba
— istadiyimizi aldo etmadikdo qazandigimiz seydir. Amma bazi darslor o qader aydindir ki,
onlar1 dyronmok iigiin miitlog “oynamaga” ehtiyac yoxdur.

Mosq etdikco soxsi mosuliyyat, hesabatliliq vo ayird etmo bacarigi inkisaf etdiririk. Cox vaxt
nayin sohv oldugunu bilirik: hossas birindon istifado etdiyimizi, nozarat¢i, aldadict vo ya
istismarg¢1 davrandigimizi — va bunu dayandirmaq ii¢clin hom 6ziimiizo, hom do qars torofo
borclu oldugumuzu.

Etiraf etmok ¢otin olsa da, on ¢ox miinasibot istodiyimiz anlar ¢ox vaxt ona on az hazir
oldugumuz anlardir. Bir ¢oxumuz he¢ vaxt partnyorumuz olmayacagi qorxusu ilo miibarizo
apaririq vo hoyat yoldasi olmamagin homiso “tonha” qalmaq demok olduguna inaniriq. Bu
qorxu panikaya — vo agriya — aparir. Tonha, kadorli vo ya diqgetimizi yayindirmaq
istadiyimiz zamanlarda, uzunmiiddatli olaraq aslinde istomadiyimiz seylorlo razilasa bilorik.
Prioritetimiz sadaco tok qalmamagq olduqda, dayarlorimizdan va ya prioritetlorimizden gilizasts
geda, yeni tanidigimiz birina ¢ox tez baglana bilarik.

’

Kohno bir deyim var: “Etdiyin dualara digqat et — balka da gabul olunar.’

Biz intensivliyi vo ya seksi yaxinligla sohv saliriq va aslinde sadaca diqqget yayindirmasi vo ya
“doza” axtardigimiz halda, noyinse ciddi oldugunu diisliniiriik. Ya da sevgi istadiyimiz halda,
sekslo kifayatlonirik. Tok qalmaqdan qorxaragq, hiss etdiyimiz boslugu miinasibatlo doldururugq.
Bir iizv, yeni golon vaxti gorlisdilyli adam haqqinda demisdi: “O menim ali giicimdon va
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narkotik se¢cimimdon oldu. Darixanda, tonha olanda, hotta sevinonds belo zong edirdim, ‘No
ediiiirson?’ deyo. Tomiz idim, alatsiz vo yeni bir obsesiyadaydim. He¢ no doyismomisdi.” (Eyni
tizv ona deyilon bir maslohati do xatirlatdi: “©Ogor geca saat ondan sonradirsa vo yaxsi fikir
kimi saslonirso — etmo.”) Bozon elo bil ki, son “narkotik se¢imimiz” basqa bir insandir.
Kimasa vurulmagin bu qodar asanliqla 6ziine-obsesiyaya g¢evrilmasi toacciiblii ola bilor —
amma diisiincomizi arasdirdiqda, no qador digqet morkozinde olub-olmadigimiz va neco
goriindityiimiizlo mosgul oldugumuzu goriiriik.

Cox vaxt barpamizi yeni miinasibatin arxa planina atiriq. Goriislori buraxdigimizi, insanlara
daha az zong etdiyimizi, 6z iizorimizdo daha az islodiyimizi goriiriik. Oziimiizo qayg
gostormodikds miinasibatin oziyyat ¢okmasing toacciiblonmaoys doymoz, amma proqram
tizorindo islomak {igiin lazim olan vaxt1 vo makani ayiranda sanki miinasibatdon enerji alirmisiq
kimi hiss eds bilarik.Biz istadiyimiz miinasibato hazir olan insan olmaq ti¢lin tizorimizds
isloyirik — amma miinasibatin i¢cinde do homin insan olaraq qalmaq ii¢lin isi davam
etdirmaliyik. Bir iizv demisdi: “Bu, barpanin iizorino ‘Miracle Grow’(Mdciizavi Boytidiicii)
tokmok kimidir. Oziinii tanimaq istoyirsenso, bir miinasibato gir.” Basqa biri iso dedi: “Yox,
sponsorunu tanimagq istayirsanse — bir miinasiboto gir!”

Bazilorimiz tomiz qalir vo zahiron ciddi goriinon, amma hamaist falakatlo biton miinasibatlor
silsilasing baglayir. Asiq olub-ayrilmagin drami 6zii-6zliiylinds bir miikafat ola bilar va elo bil
ki, eyni miinasiboti miixtolif insanlarla tokrar-tokrar yasayiriq. Erkon sevginin intensivliyi o
qadar calbedici ola bilar ki, onu yenidon-yenidon axtaririq. Bazon miinasiboatdoki davranigimiz
mane olur, amma bazan ds miinasibat baglamazdan avval problemi goriiriik — 6ziimiiz tiglin
uygun olmayan insanlart se¢diyimizi forq edirik. Bozon “secicimiz xarabdir” deyo zarafat
edirik, amma realliq olduqgca agrili ola biler.

Toaccliiblii deyil ki, bazilorimiz seksa ilisib qaliriq. Tez bir sey istayirik ki, 6ziimiizii yaxs1 hiss
edok. Bazan tokcea flortiin 6zii balaca bir “yiiksalis” kimidir — oyunu oynamagi xoslayiriq. Hor
hans1 bir sey “bas vermozdon” avval belo, alago qurmagin 6zii bir hoyacan verir. Bu o demok
deyil ki, bu, hamimiz ii¢lin problemdir, ya da sekslo miinasibati rahat olan hamimiz {igiin.
Borpadaki bir ¢ox sey kimi, bu da yalniz bizim iigiin problem olanda problemdir. Oziimiizdon
sorusa bilorik: seks hoyatimizi idaroolunmaz edirmi, xosbaxtliyimizo yoxsa bodbaoxtliyimizo
tohfo verir, obsesiyali vo kompulsiv davraniglar rol oynayirmi, yalan danisirigmi, sirr
saxlayirigm, gizlin horaket edirikmi? Davranisimizin sevdiklorimiza zaror verib-vermadiyino
— ya da bilsoydilor, verib-vermayacayino — diiriistco baxirig.

Na etdiyimiz baroadas diiriist olmaliyiq. Manal1 bir miinasibat axtara bilorik, ya sadoca aylenca,
ya da balko do problem axtaririq. Motivasiyamizi anlamaq naticolorimizi anlamagi xeyli
asanlasdirir. Homiso istodiyimizi aldo etmosok do, bir seyi istoyib basqga bir sey istodikdo,
naticalor adoton mayusedici olur. Halo do 6ziimiizli aldatmagi mesq edarkon, bir partnyorla
diiriist vo ac1q olacagimizi gozlomak ¢atindir.

Osas olan odur ki, davranisimiz va qararlarimizla 6ziimiiz rahat olaq. Bagqalarinin fikirleri var,
amma biz na istodiyimizi, nays inandigimizi va neco yasamagi se¢diyimizi miioyyanlogdirmayi
oyranirik. Bu, bir lizvdon digoring, ya da hayatimizin bir morhoalesindon digorine ¢ox forqli
goriina bilor. Erkon barpada rahat olan davraniglar sonradan aglasigmaz gals bilor; ya da illordir
tomiz qaldigdan sonra, baslangicda he¢ vaxt hiss etmadiyimiz bir sinaq azadlig1 tapa bilorik.
Ehtiyaclarimiz, istoklorimiz vo arzularimiz doyisdikco davranisimizin da doyismosi tamamilo
mantiqlidir; asas masale, bununla bagli 6ziimiiz ii¢lin aydin olmagimizdir.
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Biz Na Talab edirik

Zaman kecdikco dziimiizii vo voziyyatlorimizi daha ¢ox qobul etdiyimizi gériiriik. Oziimiizlo
tok qalmaqdan z6vq almagy, istok vo masuliyyastlorimizi uygun sokilds idars etmayi dyronirik.
Bir vaxtlar etdiyimiz kimi artiq bir partnyora “ehtiyac duymadigimiz1” forq edonds bu bizi
toocciiblondira bilor. Daha da taacciibliisii ise budur ki, bir miinasibat istadiyimizi bildikde —
amma ona ehtiyac duymadiqda — partnyorla rahat olmaq na qader asanlagir. Dastoyin movcud
olmasi, bir-birine asaslanan ugurlu miinasibat ii¢iin ehtiyac duydugumuz bazi resurslara sahib
oldugumuz anlamina golir, eyni zamanda islor iimid etdiyimiz kimi getmaso, ehtiyacimiz olan
komaoyin do oldugunu gostorir. Miinasibatlor elo bir sahadir ki, tokco mosq etmok mitkommollik
yaratmir. Miinasibotlorimizi yaxsilagdirmaq {i¢iin gordiiylimiiz on vacib islorin bozilori
imumiyystlo homin miinasibatlorin i¢indo deyil, sponsorlarimiz va giivondiyimiz
dostlarimizladir. Uzun iller tomiz olmagimiza baxmayaragq, tirayimizds olanla bagimizda olani
ayirmaq vo uzlagdirmaq 6z-6ziino bas vermir. Bizo basqa bir baxis lazimdir; hor seyi yoluna
qoymaga komok edacok qaygikes, digqgatli bir dinlayiciys ehtiyacimiz var. Yaxsi1 bir sponsor
basqalar1 ilo miinasibot qurma torzimizi doyismok ehtimalinin acaridir. Bu miinasibat barpa
prosesinda sahib oldugumuz biitiin digor miinasibatlorin tomalini qoya biler. Bazilorimiz uzun
miiddat tomiz qaliriq, ta ki alaqe qura bildiyimiz bir sponsor tapana qodar. Bozan bu dinlayicini
basqa bir gilivondiyimiz dostda tapiriq. Harada baslamaq iiclin tohliikesizliyi tapsaq da,
yasadiglarimiz haqqinda agilmaq dayisiklik ti¢lin halledicidir.

Asililarin  realligt qobul etmokds ¢atinlik ¢okdiyi he¢ kimo sirr deyil. Bu, yaxin
miinasibotlorimizds do az dogru deyil: Miinasibatimizin neco olmali olduguna dair bir
fantaziyanin i¢inds dolasib qaliriq vo onun aslinds na oldugunu gbzdon qagiririq. Fantaziyani
sevdikdo, reallifa qozoblonirik. Realliga qozab qobulun oksidir. Bazon partnyorumuzun
fantaziyasi ilo o qodor mosgul oluruq ki, onlarin bu obraz1 dogrultmamasina gors onlara qarsi
qazeblonirik. Bozan eds bilocayimiz on yaxsi sey uzaqlagmaqdir, amma ¢ox vaxt uzaqlasmaq
asan ¢ix1s yoludur. Sofor iso sevdiyimiz insani, bizim onun neco olmali va ya ola bilocayi
barado fantaziyamiza uygun golmoyon biitlin cohastlorine baxmayaraq, qobul etmoyi
oyranmokdir. Milkommal va geyd-sortsiz sevginin yalniz Ali Giiciin bacara bilacayi bir sey
olmas1 miimkiindlir, amma biz bu ideala 6z hoyatimizda yaxinlagdiqca, monaviyyatimiz
cicoklonir. No qodor dorindon sevirikss, sevmok qabiliyyotimiz do bir o qoder artir.
Miinasibatlorimiz vasitasilo bdylimays 6zlimiizii no qodar ¢ox agiriqsa, bir o qador yaxinliq

yasayiriq.

Uzun illor tomiz olduqdan sonra, yetkin goriindiiyiimiizli, hoyatimizin bir ¢ox cahatdon
istadiyimiz kimi formalagsmaga basladigin1i goéro bilorik — amma yens do yaxin
miinasibotlorimizds ¢otinlik ¢okirik. Yetkin sevgi ilo yetkin olmayan sevgini ayird etmok
yetkinlogmoyin 6zii qodor vaxt ala bilor: Bu, bir dmiirliik prosesdir. Hoyatimizdaki zororin no
qadoarinin seks vo sevgi otrafinda dondiiylinii etiraf etdikds, bu sahads aglin barpasi ilo na qadar
cox sey gazana bilocoyimizi goro bilirik. Kegmisimizin dagintilarin1 tomizlomok {i¢iin
addimlar1 isloyirik; indiki dagintilarla izlosmokds bizo komok etmasi iigiin sponsordan istifado
edirik; basqgalari ilo yeni ciir yola getmoyi dyronmok ii¢iin ononolordon istifads edirik. Daha
soxavatli, daha az eqoist vo qorxulu oluruq. Standartlara vo sorhodlora sahib olmagi, amma
eyni zamanda a¢1q olmagi dyronirik: Toloblarimizds o qadar sart ola bilarik ki, partnyor tapmaq
qeyri-miimkiinlogor. Basqalarindan gézlontilorimizi buraxir vo 6ziimiizdon bir az daha ¢ox sey
istomoyo baslayiriq.

Todricon harada doyismeli oldugumuzu vo harada inanclarimizda mdhkom dayanmali

oldugumuzu gériiriik — hotta bu, gézlomok demok olsa bela. Inanclarimizin bizi no zaman
gorudugunu vo no zaman bizi eyni niimunaloro tokrar-tokrar siiriiklodiyini ayird etmoyo
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baslayiriq. “Monim tork edilmo qorxum yoxdur,” — deys bir lizv dedi. “Man bunu
gbzloyirom.” On pisini gozlodikdos, adoton onu alds edirik. Tocriibomizdon dyronmok vacibdir,
amma onun fovqiine keco bilocoyimize inanmaga hazir olmaq da eyni deracode dnomlidir.
Oziimiizo va basqalarina doyismok ii¢iin icazo vermak, eyni zamanda Oziimiizii qoribo bir
orazids tapa bilocayimiz ehtimalina taslim olmaq demokdir: Eyni miinasibati tokrar etmadikda,
bazan na edacoyimizi imumiyyatlo bilmodiyimizi hiss edirik. “Bu, ¢ox illor ¢okdi,” — deya
bir lizv dedi, — “amma son Dordiincii Addimimda birdon-birs aydin oldu ki, mon eyni insanla
tokrar-tokrar miinasibato girmirdim — mon 6ziim eyni insan idim. Qars1 torafin kim olmasinin
forqi yox idi, mon yena eyni clir reaksiya verirdim.” Forgli bir sey etmok riskdir — amma eyni
sohvlori tokrar etmok ugursuzlugun zomanatidir. Kéhna bir iizv bunu on yaxs1 sokilds dedi:
“Ovvallar elo bilirdik ki, bizds gliven problemi var, indi ise bilirik ki, bizde cosarat problemi

2

var.

Aktiv asililigdan na qader ¢ox azadliq yasasaq, narkotik istifads etmodiyimiz zamanlarda bels
asitlilifimizin bizi neco kiinclora sixdigint bir o qader aydin goriiriik. Hoyatimizda zoror
yaratdigimiz vo ya Oziimiizii tohliikoys atdigimiz yollarin tokrar olunmaq meyli var. Bozon
kohna va agrili bir niimunoni doyismak {igiin azaciq aydinlq kifayst edir. Bozon iss bunu
haddon artiq aydmn goriirik vo yensa do eyni seyi edirik. Niyyatlorimizi vo hazirligimizi
aragdiririq, paylasiriq, doftorlori inventarlarla doldururuq — amma yens do buradayiq, son
isimizde yasadigimiz eyni xidmaoti miinaqisoni yasayiriq, ya da basqa bir partnyorla eyni
miinasibatin i¢indoyik.

Bu ciir tokrarlar1 gordiikdo bir-birimizi miithakimo etmok asan ola bilor, amma hoqiqst budur
ki, bitmayinca bitmir. Bazon agr1 sadaco kifayat qodor bdyiik olmalidir; amma bazon geriys
baxdiqda goriiriik ki, dorindon basdirilmis bazi seylorlo {izlosmoys hazir olmamigdan ovval
basqa nov sagalmalar bas vermoli idi. Qiisurlarimizin aradan qalxdigini, amma bizim ustiinliik
siramiza gora yox, kosf etdikde moyus ola bilorik. Hor dofs bir emosional firtinadan keconda,
ke¢misin ylikiindon bir az da buraxmaq vo o biri torofdo daha ¢ox azadliq tapmaq fiirsoti oldo
edirik. Galocayimiz tariximiz torafinden getdikco daha az miioyyan olunur.

Giivanmak Casarati

Sevgini yasamagin dogru vo ya yanlis yolu yoxdur. Osas olan, 6ziimiizo bu imtiyazi
vermayimizdir. Kimi sevirikss, onu sevirik. Bu, hamiss mantigli olmaya vo kagiz iizorinds
yaxs1 gorlinmoyo bilor. Xosboxt bir ciitlitk bunu bels ifado etmisdi: “Masolo ondadir ki, hor
hans1 bir giindo bir-birimizi sevsok do, bir-birimizo d6zo bilmosok do, bu, hogigoton
oyloncalidir. Oynaq ola bilirik, miibahiss eds bilirik, yenidon bir araya golib sadoca bir-
birimizin yoldashgindan z6vq ala bilirik. Konardan bir az siibhali goriine bilor, amma biz hor
daqiqgesindan zdvq aliriq.” Ola bilsin ki, haqigaton do 6z tayimizi tapmisiq — ya da balks do
oyranmoali oldugumuz bir dors var. Buraxdiqda ve bagqalarinin olduqlar1 kimi olmasina icazo
verdikda, 6z gilivensizliklorimizi do bir az daha buraxa bilir vo kim oldugumuz barads diiriist
ola bilirik. Bu, 6limciil doracoads ciddi bir toklif deyil: Oynaq vo axmaq, sevon vo inco,
gorxmus vo ya kadoarli ola bilorik. Nohayet, kim oldugumuzun kifayst etmadiyi, ya da bizi
haqigoton tanisalar, gedocoklori barads i¢imizds dasidigimiz o dohsotli hissdon azad ola bilirik.

Oziimiizlo olan miinasibotimiz basqalar1 ilo olan miinasibatlorimizin keyfiyyatini miioyyon
edir. Bu, ¢ox aydin goriiniir, amma ann i¢indo bizdan siiriisiib geds bilor. Oziimiizii yaxs: hiss
etmodikdo, agri ¢okondo, tonha vo giivansiz hiss etdikdo, albatto ki, kimso galib bizo “yaxsisan”
demasini istoyirik. Amma 6ziimiizii no qodor yaxsi taniyirigsa, ehtiyaclarimizi vo vero
bilocayimiz seylori do bir o qadar yaxs1 bilirik. Bir tizv bunu bels izah etdi: “Miinasibatds on
az1 bir naofarin miinasibatds olan insanlardan on azi birini tanimasi kémok edir, amma mon
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bozon yeni olmasam belo, 6ziimo yad olmusam. Oziimo diiriist va daqiq baxmaq golib-gedon
bir seydir. indi goxlu duygularmn adin1 qoya bilirom, amma bu o demak deyil ki, hor hansi bir
anda no hiss etdiyimi bilirom — xiisuson da hisslorim giiclii olanda. Oslinds tonha, ¢arasiz vo
ya qorxmus oldugum halda, holo do avtomatik olaraq qozobo, depressiyaya vo miiqavimata
qayidiram. Bu, oan yaxinlarima dolay yolla ¢ixir. Oziimii bununla tosalli edirom ki, indi bunu
ovvalkindon daha tez anlayiram — pis bir aydan vo ya ayriligdan sonra yox, pis bir hoftadon
sonra. Amma bu, halo do tam yox olmayib.” Onuncu Addimin miikafatlarini, duygularimizi
yasadigimiz anda taniya bildiyimiz zaman gériiriik. Oz reaksiyalarimizi miioyyen edo bildikds,
reaksiya vermak avozina cavab vermayi seg¢a bilirik.

Miinasibatlorimizds prinsiplori totbiq etmok basqasi olmaq vo ya saxta davranmaq demok
deyil, amma avvalca bir az qoribs hiss etdiro bilor. Yeni cavab verma va ya reaksiya tisullarini
sinamaga basladigimizda sponsor bize bdyiikk kdmok ola bilor. Koéhno, qiisurlu diisiinco
torzlorini yeni ideya vo miinasibatlorlo ovoz etmoya calisdiqca, ovvellor gérmodiyimiz
masalolor ortaya ¢ixir. Qarsimiza gozlomodiyimiz segimlor vo ¢atinliklor ¢ixir.

Birlik prinsipini 6no qoydugumuzda, miinasibotds olmaq tamam fargli bir tocriibs olur. Oz
ehtiyaclarimizi bir konara qoyub terofdasligin vo ya ailonin {imumi xeyrini diisiindiikds, bu,
ehtiyaclarimizin qarsilanmamasina vo ya taninmamasima dézmok demok deyil. Baslayiriq
anlamaga ki, hor ikimiz miinasiboto istokli bir miinasibotlo vo birliyimizi prioritet etdikdo
naticalori 6zlimiizdon boylik bir giico hovalo eds bilocayimizo inamla golsok, hor birimiz
ehtiyac duydugumuzu alacagiq.

Oz-6ziino dostok monovi bir prinsipdir vo 6z monoviyyatimizi destoklomoyi dyronmok
inkisafimizin vacib bir hissosidir. Dlbatts ki, biz sadoco “tokbasina” getmirik. Qrupumuz var,
sponsor vo giivondiyimiz dostlarimiz var vo davam etmoyimizo kdmok edon Ali Gliciimiiz var.
Ugurlarimizi vo yiiklorimizi partnyorumuzla paylasiriq, amma ohvalimiz vo ya hayatimizin
imumi keyfiyyoti {i¢lin onlart mosuliyyatli etmomayi Oyronirik. Pis bir giin kegirib,
partnyorumuzun da badboxt olmasini israr etmadikds, dogrudan da bir seylorin doyisdiyini
anlayiriq. Bir lizv dedi: “Bir dofs asabi halda eva goldim, sevgilim basladi vo mon novbati sohv
s0zili demoadim — o an basa diisdiim ki, Ali Giic hoyatimda isloyir.”

Bir partnyora sahib olmaqla bir girov gotiirmok — ya da girov olmaq — arasindaki forqi
oyranmak bir coxumuz {igiin bdyiik bir addimdir. “Gdzlontilari buraxmaq” nazarati buraxmaq
ticlin gdzal bir ad ola bilor. Partnyorlarimiza vo 6ziimiizo soxsi muxtariyyst yasamaga icazo
verdikda, hor birimiz 6z tempimizde bdyliye vo doyise bilirik vo miinasibat hor birimizin
gatirdiklorindon faydalanir. Miinasibat doyisorken, ya da biz doyisorken belo, yerimizdo
dayanib orada olmaga hazir olduqda, baglilig1 yeni bir sokildo anlamaga baslayiriq. Barpa
prosesinda bozan istifads etmayi diisiinmayin normal oldugu kimi, an yaxin miinasibatlords da
bazon qagmag: diisline bilorik. Qagmaq impulsuna baxmayaraq yerimizds qalmaq bdyiik bir
manavi magq ola bilor. Lazim olan cavablar1 gozlomaye hazir olduqda, ¢ox vaxt saglam bir
hall miimkiindiir. Agigfikirlilik miinasibatlorimizdoki ¢otinliklori asmagq {i¢iin holledicidir.

Borpa prosesindo olmayan biri ilo birlikdo olmaq xiisusi ¢otinliklor yaradir. Bunlardan biri
otaqlardaki dostlarimiz torafindon miihakime olundugumuzu va ya konarlasdirildigimizi hiss
eda bilmayimizdir. Cox vaxt insanlart iki tipa ayiririq: borpada olanlar vo barpaya ehtiyaci
olanlar. “Bizdon olmayan” biri ilo saglam bir miinasibat ideyasinin 6zli geyri-miimkiin goriino
bilor. Oslinds iso bu, borpada olan biri ilo xosboxt olmaqdan no daha ¢ox, no do daha az
ehtimallidir. Partnyorumuza vo barpamiza olan 6hdoliklorimiz arasinda tarazligi qorumagq tigiin
bir az daha ¢ox islomali ola bilarik. Tarazliq pozulduqda, sanki ikiqat hoyat yasayirmisiq kimi

84



goriina bilar. Oziimiizii ifade etmok va ya hisslorimizi tosvir etmak {iciin istifado etdiyimiz dilin
eyni olmadigin1 goéra bilorik. Miinasibatlor kompromis vo dyronma talob edir. Otaqlarda
hayatimizda istodiyimiz miinasibatlors sahib olmaq tigiin ehtiyac duydugumuz alatlori tapiriq.
Birlikdon konarda isa, etdiyimizi miitloq adlandirmadan prinsiplori totbiq etmayin yollarini
tapirlq. Miinasibatlorin talab etdiyi ¢eviklik, hayatimizda prinsiplari totbiq etdikcs bizo daha
asan galir. Catinliklor ortaya ¢ixdiqca onlar1 hall etmayi vo narahat olsa bels, diislindiiytimiizii
va hiss etdiyimizi demok casarotini dyranirik. Dayigsmoys hazirliq miinasibatlorin boylimasina,
soyumasina va ya avvallor tosovviir etmodiyimiz bir seya ¢evrilmosing icazo vermok demokdir.

Bizim {i¢iin vacib olan bir miinasibat islomadikdo, elo hiss oluna bilar ki, sanki he¢ no islomir.
Sevdiklorimizle yasadigimiz miinaqiso travmatik ola bilor vo bir sevgili va ya dostla ayriliq
duygularin bogucu bir dalgasin1 horokoto gotiro bilor. Miinasibat problemlori hor kos {i¢iin
cotindir, amma asililar {i¢iin xiisusi bir tohliiko dasiyir: Agr1 o godor boyiik ola bilor ki, yenidon
istifado etmak bir se¢cim kimi goriina bilor. Barpa prosesinds olan dostlarimiz toraf tutan kimi
goriindiikds, 6ziimiizii o qodor yad hiss edo bilorik ki, iclaslara getmok tohliikasiz goriinmoz.
O kohno qorxu, gozob va kin tighucagi domir bir qofos kimi hiss oluna bilor vo onun oksi olan
— bagqalari ilo alage — on son istadiyimiz sey kimi goriinar. Agri i¢inds olanda 6ziimiizo an
sado sokildo qayg1 gostormok — yemok yemok, yatmaq, iso getmok — ¢ox ¢atin ola bilor.
Otrafimizdaki yeni golonlor giiclii niimunslor ola bilar, bizo agr1 ¢okondo gériinmayi vo slago
qurmag xatirladar. Hor bir {izv istonilon anda hoyatimizi xilas eda bilor.

Bir godor diisiindiikdon sonra, bazon bir miinasibatin hagigaton bitmoli oldugunu gors bilorik.
Amma bunu impulsla horokat edib sonradan tomizlomali oldugumuz agrili bir qarisiqliq
buraxmaq ovozino, Oziimiizli rahat hiss edocoyimiz bir sokildo edo bilorik. Bir miinasibati
bitirmok o demak deyil ki, kimsa hagsiz ve ya pisdir; aslinds, bu, istirak edon har kas {igiin on
yaxst sey ola bilar. Bilo-bilo getmayin vaxti oldugunu bildiyimiz halda, sosial tasdiq, usaqlar,
rahatliq va ya qorxu sobabilo miinasibatds qalmaq tazyiqini hiss eds bilarik. Dogru bildiyimizi
etmak, horokatlorimizi asaslandirmagq ii¢lin zorar yaratmadan bunu bacarmagq cosarat tolab edir.
Artiq bir evliliyi bitirmak ii¢iin xoyanat etmays ehtiyacimiz yoxdur; balks do avvaldon o
evliliyo girmomok ii¢lin aydinligimiz var, ya da onu loyaqoat vo diiriistliiklo tork edo bilirik.
Moktob hoyatindon gqalma diisiinco torzimizi buraxir va bir-birimizlo yetkin insanlar kimi,
tocriiboni paylagsmaga hazir vo istokli sokildo orada olmaga icazo veririk.

Bazon bir miinasibatin itirilmosi ilo mosgul olarken, hisslorimizin giiciine toacciiblonirik.
Reaksiyamiz yagadigimiz itki ilo miiqayisade tamamils 6l¢iistiz goriine bilor — va ola da bilar.
Amma bu, 6ziimiizii mithakimo etmok vo ya bas vermirmis kimi davranmaq tigiin sabab deyil,
horgond buna meylli ola bilorik. Hiss etdiklorimizde dogru ve ya yanhs yoxdur. Istifado
etdiyimiz dovrde yasamadigimiz bozi hisslor tomiz qalanda bizi holo do gozloyir vo barpa
prosesinda yasanan bir itki, vaxtile yasini tutmadigimiz biitiin avvalki itkilorden galon hisslarin
ardicil bir axinint horokato gotira bilor. Bu ciir tocriibolordon kegorkon sponsorlarimiz hoyat
ipimiz ola bilor. ©gor méhkom dayanmaga, giivonmayas va isi gdrmays hazir olsaq, addimlarda
haqiqi sagalma tapa bilorik. Relaps bir ehtimaldir, amma qumar, alig-veris, seks vo ya yemoak
vasitasilo — hisslori itolomak ii¢lin har nadirss — hoyatimiz1 idaraolunmaz hala gatirmak da
miimkiindiir. Bozilorimiz bu niimunani illarle barpa prosesindo tokrar edirik, ta ki agrinin
icindon kegmoya vo bas veranlors diiriist sokildo baxmaga hazir vo ya qadir olana godor.

Miinasibatlor haqqinda fikirlorimiz ¢ox vaxt realliqdan basqa hor seyo osaslanir;
miinasibatlorin sanki 6z-6ziline bag verdiyins inanmagq istayirik, els bil bir miinasibato lunapark
attraksionuna minirmis kimi daxil oluruq va o bizi aparacaq. Neca ki, narkotiklorin “diizgiin”
kombinasiyasinin har seyi yoluna qoyacagini tesovviir edirdik, bozon do xiisusiyyatlorin
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“diizgiin” kombinasiyasinin bir ruh yoldas1 yaradacagin xoyal edirik. Oziimiizo vo basqalarina
qeyri-real gozlentilor yiikloyirik. Islorin neco “olmali” oldugu barads fantaziyalar qurur vo
proyeksiya edirik. Torofdasliq tapilmir; o qurulur. Onun ingasinda goriinmoli vo istirak
etmoliyik. Amma 6zlimiize qayg1 gostormayas basladiqdan sonra, har ciir yaxinliq bizim ti¢lin
olgatan olur.

Stuiurlu 9laqs

AN-da bels bir fikir dogru deyil ki, biz 6ziimiizli sevmomis basqalarini seva bilmarik; aslindo,
biz mohz bunu edirik. Empatiya yasayiriq vo bu, daha boyilik bir seys gevrilir. Tadricon
ozlimiizlo do bir miinasibat qururuq vo 6ziimiizdon nifrotds vo 6ziimiizii sabotajda saxlayan
seylori tomizloyirik. Bagqalarini sevmoyi Oyronirik, amma Oziimiizlo vo Ali Giiclimiizlo
miinasibot qurmag1 dyronoeno godoar onlarla olan miinasibatlorimiz ¢atin olur. Oz ndvbasinda,
oztimiizlo vo Ali Giiciimiizlo olan miinasibatimiz diger insanlarla olan miinasibatlorimiz
vasitosilo zonginlogir vo formalasir.

Bir-birimizdoki monavi varliga hérmat etmoyi Oyronirik. Hor birimizin diigiinmok va hiss
etmok ii¢lin 6z yolu var. Hor birimizin qaygikes bir Ali Giiclin himayssindo oldugunu qabul
etdikdo, bir-birimizi oldugumuz yerds gobul eds bilir vo hor birimizin 6z yolunun oldugunu
gbro bilirik. ©gor bu, monovi prinsiploro osaslanirsa, yaxst bir bolodgi olacaq. Oz
reaksiyalarimizdan konara ¢ixmagi va reallii qobul etmayi dyronmok bizi daha ¢evik edir vo
miinasibatlorin qarsimiza ¢ixardig: ¢atinliklorin 6hdesindon galmoys daha hazir edir.

Borpa prosesi marholali oldugu {i¢iin, addimlar1 islomoys vo 6ziimiiz haqqinda daha ¢ox sey
ortaya ¢ixarmaga davam edirik. Niyyotlorimizi tanimaga baslayiriq. Oz sosimizi, 6z
vicdanimizi daha yaxs1 esidir va instinktlorimizi dinlomayi dyranirik. Barpaya catan asililarin
instinktlori oslindo kifayot qodor yaxsidir, amma zamanla onlara glivonmomoyi 6ziimiizo
Oyratmisik. Intuisiya soesimizlo xostoliyimizin sosi arasindaki forqi dyronmok izah edilon bir
sey deyil; bunu meditasiya zamani, ziimiizii vo Ali Giiclimiizii dinlomayi mosq etdikdo
anlayiriq. Tocriibamizi bas verdiyi kimi sponsorla paylasiriq ve o, instinktlorimizin biza na vaxt
yaxs1 xidmat etdiyini bizo gdstarir. Se¢imlorimiza, niyyatlorimizs vo davraniglarimiza getdikca
daha ¢ox diqqot yetiririk. Bir gorar veronds no diisiindiiyiimiizii anlayir vo gorart diisiinorok
vermoklo impulsla reaksiya vermok vo ya horokot etmok arasindaki forqi taniyiriq. Intuisiya
dinlomok o demokdir ki, sadolovh vo ya agilsiz olmadan basqalarina agiq ola bilirik.
Intuisiyaimiza giivonmoayi vo hisslorimizi hérmatlo garsilamag: dyranirik.

On birinci Addimda bahs etdiyimiz stiurlu alaqe Ali Giiciimiizlo olan miinasibatdir. Yaxinliq
189 basqa bir insanla siiurlu alagadir. Biz baglaniriq. Basqalarina yaxinlasdiqca, onlardaki ilahi
olan1 goriiriikk vo bunu 6ziimiizde da goriiriik. Onlara diqqet yetiririk, hom ds onlarla birlikde
olanda 6ziimiiza. Cotinlik ¢okan bir iizviin nohayat otuz giinliik agarlig1 aldigini gérands haqiqi
sevinc hiss etdikda, icimizds oldugunu bilmadiyimiz sdzlari tapdiqda, basqa bir insanla somimi
bir olago qurub i¢imizdo noyinso doyisdiyini hiss etdikdo — sevginin foaliyyotdo oldugunu,
icimizdon axdigin1 vo bizi daha yaxsiya dogru dayisdirdiyini hiss edirik.

Hor bir miinasibotimiz, oagor dayanib darslori dinlesak, digor miinasibatlorimizi daha yaxsi,
daha giiclii vo daha monali etmayi dyroadir. Vo biitiin bu miinasibatlor 6z ndvbesinde bizi
yenidon 6zlimiizls olan miinasibatimiza qaytarir. Heg birinin digorinden daha vacib oldugunu
deya bilmarik, necas ki, bir piramidanin bir torafinin digarlerindon daha vacib oldugunu deyo
bilmarik. 9slinda, simvolumuzdaki piramida miinasibatlordon ibarotdir: 6zlimiizla, comiyyatlo,
xidmotlo va Ilahi ila. Xos niyyot osasinda kok salmis bu miinasibatlor bizi azadliq néqtosing
gatirir. Sevmok qabiliyyotimiz sevgini gostormok iliclin sorf etdiyimiz saylo vo onu qobul
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etmays olan hazirligimizla miitonasib olaraq artir. Vo bu sevgi qabiliyyati ilo — bir coxumuzun
heg istodiyimizi belo diisiinmadiyi bir seylo — hoyatimizin monali vo mogsadli oldugunu hiss
etmayo baslayiriq. Verdiyimiz zoror, ¢okdiyimiz agri, yasadigimiz itkilor basqalara olan
marhamotimizi va onlarin miibarizalorini anlamagimizi dorinlogdirir. Osl doyerimiz 6zliimiiz
olmaqdir — yasadiglarimiza baxmayaraq deyil, mahz onlarin sayasinda.
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Altinc Fasil

Yeni Bir Hoyat Torzi

dabiyyatimiz bizs deyir ki, biz “... comiyyatin qobul edilon, masuliyyatli vo mohsuldar

tizvlorine” ¢evrilirik, amma eyni zamanda xabordarliq edir ki, “Sosial gabul barpa demak
deyil.” Hoar iki ifado dogrudur, amma bir-birini istisna etmir. Hor birimiz comiyyotin mohsuldar
iizvii olmag1 6z Sl¢iimiizlo doyarlondiririk.

Ugur haqqinda tosovviirlorimiz 6ziimiiz qador forqlidir. Miixtalif yerlordon baslayiriq vo
gedocoyimiz yerlor do eyni doracodo miixtolifdir. Bozi seylori cox yaxsi bacaririq, bozilorini
is9 he¢ bacarmiriq. Barpaya hals do yerindos olan bir karyera ilo daxil ola bilarik, ya da sabit
bir yasayis yeri tapmaq boyiik bir addim ola bilor. Hamimizin ortaq cohati budur: Biz azad
olmagq istayirik. Kim oldugumuzdan bagqa bir sey kimi davranmadan gabul edilmak vo hormaot
gormok istayirik. Nailiyyotlorimiz no olursa-olsun, yasadigimiz prinsiplor bizi ya ayaqda
saxlayacaq, ya da mohv edacak.

Bu yolda irslilomoyimiz barpa prosesinda dyrandiklorimizi hayatimizin qalan hissasina totbiq
etmoklo bas verir. On ikinci Addim bunu “bu prinsiplori biitliin islorimizds totbiq etmok”
adlandirir. Axtardigimiz azadliq miicarrad bir anlayis deyil. Bu, neco yasadigimizdir. Osas
Motnimiz davam edorak deyir: “Addimlar burada bitmir. Addimlar yeni bir baglangicdir!” AN
bizo dayisdirocok prinsiplori vo onlar1 diinyaya g¢ixarmazdan avval totbiq etmoyi mosq
etdiyimiz laboratoriyani toqdim edir.

Addimlarda gordiiytimiiz i doyarlorimizi miioyyanlosdirmays kdmok edir vo magsadlorimiza
dogru ¢alismagi dyradir. Addimlar1 ne¢o dofo kegmoyimizin forqi yoxdur; onlar1 bacardigimiz
qodor yaxsi etdikdo hom igin 6ziindo, hom do miikafatinda homisos yeni bir sey olur. Amma yar1
yolda dayandiqda, biz sadaco baorpanin hodiyyslorinin yarisini itirmirik; osas moegami da
qagcirirlq. Qoribadir ki, mahz on agrili xarakter qiisurlarimizla iiz-iizo goldiyimiz anda toslim
olmagi dayandiririq. Addimlari islomok 6hdsliyimizin, isi sona c¢atdirsaq da, catdirmasaq da
naticalari var. Yart yolda dayandiqda, 6ziimiizii ¢ox moalumatli, amma az timidli voziyyotds
qoyuruq. Prosesi sona qodor apardiqda iso goriiriik ki, isi gormok ondan qagmaqdan qat-qat az
enerji tolob edir.

Biz taslim oluruq, 6zlimiizii oldugu anda gabul edirik vo hayatimizin layaqgotlo a¢ilmasina icaza
veririk. Nohayat, hor seyi yoluna qoyacaq tapmaca parcasini axtarmagi dayandira bilirik.
Prinsiplors asaslanan bir hoyat yagamagi mosq edirik vo diinyaya dogru soforimiz buradan
formalasir. Doyisiklik qorxumuzu buraxir vo anlayiriq ki, hamimiz hor zaman doyisirik. Bu
dayisikliyi qucaqlaya vo na olursa-olsun tomiz qala bilacayimiza haqigoton inana bilirik. Proses
sadalasir; dogru olan1 etmok daha tabii golmayas baslayir.

Yeni seylor sinayiriq, i¢orido daha dorin qatlari, ¢6ldo iso daha yliksok soviyyalori kosf edirik.
Daoyarlorimiz dayisdikco, hayatimiz da dayisir. Bu proses spiral pilloken kimidir. Yena va yena
eyni monzorayo golirik, amma hor dofs onu forqli bir baxis bucagindan goriiriik. Bir-birimizin
baxis bucaglarina aciq olmaq 6z diisiincomizi aydinlagdirmaga komok edir. Sevgini, soyi vo
6hdoliyi omoalo gevirdikds, hoyatimiz mociizovi sokildo doyisir.
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“Sosial Qabul”’dan Konara Cixmaq

Bura goldikds bizo deyilir ki, “biz ... sonin kimlorlo olagon oldugu, ke¢misdo no etdiyin, no
qadar va ya na gqodar az seya sahib oldugunla maraqlanmiriq; yalniz probleminle bagli ns etmok
istodiyin vo biz neco komok edo bilocoyimizlo maraqglaniriq.” illor kegso do, bu ifado 6z
dogrulugunu saxlayir. Haraya getmoyimizdon asili olmayaraq, yeni hayatimizi eyni yollarla
qururuq. Zamanla dyranirik ki, ora neca ¢atdigimiz, ¢atdigimiz yerin 6ziindon daha vacibdir.

Tacriibomizin istiinliiklorinden biri odur ki, comiyyatds istirakimizin bir se¢im oldugunu
bilirik. OStrafimizdaki diinya ilo neco miinasibot quracagimiza Oziimiiz qorar veririk.
Uygunlasmaq istayib-istomadiyimiz vo harada uygunlagmagq istadiyimiz do bizim qorarimizdir.
Diinyaya bizim {igiin rahat olan bir sokilds inteqrasiya olmaq soforimizin bir hissasidir, hadofi
deyil. Comiyyotdo yerimizi tapmaq moqgsad deyil; moagsadlorimizo ¢atmaq iiciin istifado
etdiyimiz bir vasitadir. Sosial gobul aldo etmo ideyasi bizi monoviyyatimizin oyanmasi
magsadindan yayindira bilor.

Bir ¢oxumuz 6ziimiizo sual veririk: hansi comiyyot iliclin qobul edilon olmaq istoyirik?
Bazilorimiz “comiyyat” anlayisini elo AN-1n 6zii kimi baga diisiir. Homiso tonha, siibhagi vo
konarda qalan olmus olsaq belo, AN-da 6ziimiizo ev kimi bir yer tapiriq. Amma diinyada
yerimizi tapmaq haqqinda diisiindiikdo, alave ¢otinliklorls qarsilasa bilorik. Ogor kimliyimizi
konarda galan olmaqdan almisigsa, hansisa bir yera qosulmagq fikri bir az siibhali goriine bilor.
Comiyyoto geri donmok ¢otin bir addimdir vo risk dasiya bilor. Bu gorar1 bizim ovozimizs heg
kim vera bilmez. Bir iizv paylasdi: “Boyliyondo homiso 6zliimii konarda qalan kimi hiss
edirdim. Qobul edilmayi narkotik madoniyyastinds tapdim.” Aidiyyat hissi bizim {igiin giiclii
bir cazibs ola bilar; hoyat torzini buraxmaq bazon narkotiklorin 6ziindon daha ¢otin olur.

Oziimiizdon konar seylora niyo bu qodar bdyiik shomiyyot verdiyimizi arasdirdiqda, cox vaxt
bizi horokoto gatirenin qorxu oldugunu goriiriik. Oziimiizden qorxuruq, diinyadan gorxuruq va
kimsonin no qodor qorxdugumuzu anlayacagindan qorxuruq. Sort sosial uygunlagmadan
tutmus aciq diismangiliye qadar har ciir pardonin arxasinda gizlonirik. Bu qodor sey yasamis
insanlar ii¢lin olduqgca hassas ola bilorik. Sohvan inaniriq ki, sosial qabul biza basqalarinin no
diistindiiyiins shomiyyat vermayin gatirdiyi agridan toxunulmazliq vers bilor.

Gliclii vo zoif toroflorimizi miioyyanlogsdirmok ¢otin ola bilor; bozon onlar bir-birino ¢ox
banzoyir. Hamimizda askik hissalor var. Bozilorimiz uygun davranisin on asas prinsiplarini
Oyronmok ticlin uzun yol goat etmolidir, digorlori iso sohv olan hor no varsa, onu dodaq boyasi
vo ya dori pencok altinda gizlstmoyi ustaliqla bacarib. Yaxst goriinmoys vo ya olmaq
istadiyimiz insan obrazini yaratmaga alude ola bilorik. ©gor kim oldugumuzu 6ziimiizden
konar seylorin miioyyon etmasino icazo versok, kokii olmayan bir agac kimi olariq. i1k firtinada
asmaq ehtimalimiz bdyiikdiir. Qobul axtarist borpadan daha vacib olduqda, relapsa
diisiindiiylimiizdon daha hossas olurugq.

(C6lda har seyi “diizaltmak™ tokco qabul olunmagq istayi ila bagli deyil. Biz hayata uygun sokildo
cavab vermayi Oyronirik. Bir coxumuz asagi 0ziino doyeri uygun olmayan davraniglarla
maskalayiriq. Cox vaxt bagqalarinin da bizim an pis anlarimizda etdiklorimizi edocayini gliman
edirik. Insanlar1 biz 6ziimiizii gordilyiimiiz kimi gorocoklor qorxusu il iteloyirik. Diinyada
oldugumuz kimi gériinmoys 6ziimiizo icazo vermok boyiik bir addimdir. Fordiliyimizdon vaz
kegmodan davranigimiza vo otrafimiza digqget yetiririk. Amma eyni zamanda miidafiomizi bir
az endirir, insanlar1 igori buraxir vo kim oldugumuzu paylasiriq. Tapdigimiz sey iso budur ki,
biz daha az qorxduqda, adoton basqalari {i¢iin do daha az qorxulu oluruq. Nohayot, masolo
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comiyyatin bizi neco qabul etmasi deyil, bizim comiyyati vo oradaki rolumuzu gobul edib-
etmomayimizdir.

Borpa prosesimiz boyunca prioritetlorimiz doyisir. 9vvallor sadocs istifado etmomok tam statlh
bir isdir. Bu carasizlik morholosindon ¢ixanda, bir ¢coxumuz maddi seylorlo hoddindon artiq
masgul oluruq. Uguru tohliikasizlikls sohv saliriq. Prioritetlorimiz yenidon doyigonds is9, bu,
basqa ciir bir doyisikliyin naticasi ola bilor: bizi daha dorin bir momnuniyyatin gdzlodiyini
tadricon dork etmok. Bir lizv dedi: “Hesablar 6denildiyi miiddstco gobul edilon olduguma
inanirdim. Cox isloyirdim, amma fiziki, zehni vo monavi olaraq 6zlimo qayg1 gostormayi
unudurdum. Tadricon anlayisim inkisaf etmoyo bagladi. Ali Giiclimlo olan olags dorinlogdikeo,
n9 istadiyim barads daha aydin bir baxisa sahib oldum. Artiq etiketlorin mani geri saxlamasina
vo ya miloyyon etmosino razi deyildim. Sosial qgobulu status baximindan diisiinmoyi
dayandirdim. Insanlarin yaninda rahat hiss etdiyi bir insan olmagq istoyirdim. Sotha ¢ixib o
hayat nofasini aldigdan sonra, onu he¢ bir saxta niyyst olmadan, sarbast sokilde paylasmaq
istadim.”

Diinyada Yerimizi Tapmaq

Istifado etmomok mogqsadi ilo baslayiriq vo borpa etdikco arzularimiz vo mogsadlorimiz
boyiiyiir. Bozilorimiz maddi ugur vo ya sosial status arzulayir, digorlori iso bunlarla heg
maraqglanmir. Noticado sosial gobulu 6ziimiiz {i¢iin 6ziimiiz miioyyon edirik. Bununla bels, bu,
harokatds olan bir hadofdir vo zamanla dayisir. Erken borpa dovriinde magbul hesab etdiyimiz
hayat, sonradan qeyri-kafi, hotta utandirict goriina bilor. Bir iizv dedi: “Sadoco yuyunub-
tomizlona bilmok va cinayat torotmadon giinli basa vurmaq monim ii¢lin bdyiik bir nailiyyot
idi.” Na gader ¢ox va ya az seya sahib olmagimizdan asili olmayaraq, qorxu va ya rahatlq,
tohliikosizlik vo ya qitliq hisslorimiz hor seydon ¢ox baxis bucagimizla olagolidir. No godor yol
gat etdiyimizi va ya hals no gador yolumuz qaldigini diistinmadon, hamiss xatirlayiriq ki, tomiz
kegan bir giin qazanilmis bir giindiir.

Arzular hoqigoton gergoklosir, amma bu, demok olar ki, he¢ vaxt hekaysnin sonu olmur.
Nailiyyat bizi planlamagimizin vo ya proyeksiya etmayimizin bitdiyi ndqtaden da irsli aparir.
Biz bazon bir mogsadi ultimatumla sohv saliriq: Yalniz bir yol var vo ondan basqa hor sey
ugursuzlugdur. Yadda saxlamaliyiq ki, Ali Giiciin bizim {i¢iin iradesine dair yalniz 6tori bir
baxisimiz var. Istoklorimiz bizi bir istigamata ydnoldo bilor, amma sofar bizi heg aglimiza da
galmayon bir yers aparir.

Bazilorimiz tobii olaraq dinamikdir v rongaranglik vo hayacanla dolu hayatla ¢igaklonir. Rahat
oldugumuz hayatin kifayat qader hayacanli olmaya bilocoyindon narahat ola bilarik. Dramaya
olan bagliligimiz1 buraxmaq, daim noso yaratmali oldugumuzu hiss etmadon sads seylorden
z6vq almaga imkan verir. Hoyatimiza oldugu kimi ehtirasla yanasa bildiyimizi kosf edirik.
Yaxs1 bir hoyat yasamagq tigiin tolob olunan isin, 6z soylorimizi sabotaj etmoyin naticasi olan is
qadar gotin olmadigim dyronirik. Illorlo dagimti, zoror vo dram yaratmisiq — sonra iso daha
¢oxu iiciin yer agmaq mogsadila bunlar1 tomizlomisik. Oz yaratdigimiz xaosda yerimizdo
firlandiqda, sponsor bizdon sorusa bilor: “Nodon qagirsan?” Bu dagidict dovroni
dayandirdigdan sonra, bunun bizdon na gader ¢ox sey tolob etdiyini gore bilirik. Parlaq ola
bildiyimizi, amma radioaktiv olmadan da bunu bacardigimizi anlayiriq. Nohayat sakitlogib
nofos ala bildikds, hayatimiz xeyli asanlagir. Bu bosluq biza atrafimiza baxmagq, hoyatimizda
nayi sevdiyimizi va nayi doyismak istadiyimizi sorugmagq {igiin yer yaradir.

Bizim {i¢iin doyisen seylordon biri do béhranin na demak olduguna dair qavrayisimizdir. Bir
coxumuz erkon barpa dovriinde vaxtimizin boylik hissasini “yiliksok hoyacan” voziyystindo
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keciririk. Kegmisimizin dagintilarina barpamizin mociizesindon daha ¢ox fokuslandigimiz
ticiin sanki xroniki bir fovgelads voziyyat igindayik. Asililar maraqlhidir: Xirda seylordo gox
dramatik ola bilirik, amma falakotlorls oksar insanlardan daha yaxs1 bacaririq. Hoyat1 hayatin
sartlari ilo yasadiqca, tacriibalorimizin miqyasini daha yaxsi anlayiriq. Tocriibe biza hadiso vo
vaziyyatlori diizgiin perspektive qoymaq qabiliyyati verir.

Sirlorimiz na qodor azdirsa, basqalarinin no dediyi vo ya no etdiyi ilo bir o qoder az
maraqlaniriq. Qorxdugumuz sey sirlorimizin 6ziidiir. Utandigimiz ti¢lin gizlonirik. Haqiqati
sisirtmodon vo miithakimo etmodon demok drami mohdudlasdirir. Hogigotlo {izlosmoyo vo
onunla masgul olmaga 6z hazirligimiz, hom 6z zehnimizdoki, hom ds sayis dovriyyasindoki
dramin ¢oxunu sondiiriir. Davamli addim isi horokotlorimizdon inkar1 vo aldadiciligt ¢ixarir.
Morhamati dyrandikca, bagqalarinin miibarizalarini sigsirtmokdon daha az zovq aliriq.

Cox igloyib bir golobs qazandiqda, albatto ki, 6zlimiizlo foxr eds bilorik. Amma 6ziimiizii yaxsi
hiss etmoklo 6z sisirdilmis imicimizs inanmaq arasinda boyiik forq var. Xarici uguru barpa ilo
sohv salmaga bagladiqda, problem yasayiriq. Tovazdkarligimizin vo diiriistliiylimiiziin
asimasina icazo verdikdo, hom 6ziimiiz, hom do otrafimizdakilar tigiin tohliikoyo cevrilirik.
Prioritetlorimizi qarigdirdiqda, risk etdiyimizi diisiindilylimiizden daha ¢oxunu itira bilorik.
Icimizdoki bosluglar1 maddi seylorlo vo ya yiiksok mdvgelorlo doldurmaga calisdiqda iso,
ovvalkindon ds daha bos oldugumuzu goriiriikk. Minnastdarligimiz itdikds, haradan galdiyimizi
unuduruq ve yeni galonlo artiq alage qura bilmirik. Els bir xayali vaziyyastdas itirik ki, ortada
bir problem oldugunu bels bilmirik. Bu ciir tokabbiiriin naticesinds bir ¢ox lizv hoyatin itirib.
Xalis dayar 6z dayarimiz demok deyil. Biz hamimiz boyiik ugur qazanib yens das istifads edon
va ya 6ziinii mohv etmok istoyon lizvlor gérmiisiik.

Bolko do comiyyatdon bu godor konarda oldugumuz iigiin, onun neco islodiyino garst ¢ox
hossasiq. Asililar sanki aldadiciligi qoxu ilo hiss edir. Oziimiiz diiriistlilyii ardicil sokildo totbiq
etmokdo cotinlik ¢oksok bels, haqiqgatlo lageyd davranan insanlara doziimiimiiz yoxdur.
Prinsipin bizim ii¢lin bu qgoader vacib olmasmin sababi, diiriistliiklo 6z miibarizomizdir.
Naticalorini bildiyimiz halda belos, qisa miiddotli qazanc namins diiriistliiyiimiizdon vaz
kegmoyin no godor asan oldugunu bilirik. insanlar arasindaki miinasibatlori, pulun vo giiciin
aximint ¢ox doqiq anlayiriq vo istadiyimizi alde etmak {iglin 6ziimiizli neco movqgelondirmayi
bilirik. Ona gora do bir ¢coxumuzun, istor birlik daxilinds, istorso do konarda status dalinca
diismasi toacciiblii deyil.

Oziimiiz olmag1 vo 6z soylorimizi destoklomoyi dyrandikde azadliq tapiriq. Bu, tokco maliyyo
masalasi deyil. Yeddinci ©naenoni 6z hayatimiza totbiq etdikdo, miistoqillik haqqinda kifayot
qodor dolasiq fikirlorimiz oldugunu kosf edirik. Bir torofdon, ¢ox soyuq vo maosafoli ola,
basqalarina giivonmaya v ya kimasa vo ya nayaso haddindon artiq baglanmagq riskini almaga
istoksiz ola bilarik. Digor torafdon iso, ehtiyaclarimizi moasuliyyat dasimadan qarsilamaya
alismis ola bilorik. Aktiv asililiq dovriinds bozilorimiz miistaqillikden qorxur, dostok iigiin
partnyorlarimiza va ya ailslorimiza yapisirdiq. Miiassisoelorde qalmaq bozilorimizi tamamils
tok hiss etdirdi, amma eyni zamanda he¢ bir muxtariyyotimiz yox idi. Bir {izv dedi:
“Habsxanadan ¢ixmaq azadliq idi, amma eyni zamanda doahsatli idi. Neco yasamagi bilmirdim
vo bunu dyronmok istadiyimden do amin deyildim.” Oziimiiz iiciin qorar vermoyi dyronmok,
eyni zamanda bu gorarlara géro masuliyyati qabul etmok demokdir.

Basqalarini giinahlandirmaq vo kin saxlamaq, 6z i¢imizdo vo diinyada gérmoli oldugumuz

islora goro masuliyyet dagimadigimizi iddia etmayin bir yolu ola bilor. Bir {izv paylasirdi: “Man
habsxanaya tomiz getdim. Proqram1 hayatimin biitlin sahalorina totbiq etmayi dyronans gadar,
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narkotiksiz do xostoliyimi baslomoys davam edirdim. Dordiinci Addim moni comiyyatas
hazirlayan sokiintii prosesini basladi. Mon dagidict olmadan neco istirak etmoyi dyronmali
idim.” Oziimiizo gdra masuliyyot gotiirmak iroli getmayimiz iiciin zoruridir vo bu, diizolislor
(amends) prosesino qap1 agir. Artiq onlara yiik olmadigimiz zaman bu, bizi sevanlors bir
diizolisdir. Geri vera bildikda, bu, comiyyeto bir diizelisdir. Oz yolumuzu vo secimlorimizi
edarak 6z miigaddoratimizi tayin etdikds ise, bu, 6zlimiizs etdiyimiz bir diizaligdir.

Soxsi inventar aparmagin Ustlinliklorindon biri do odur ki, kim oldugumuzu va neco
davrandigimizi bizo demosi iigiin basqasmi gdzlomok mocburiyystinde qalmirig. Oz
arzularimiz vo inanclarimiz ugrunda dayanmaga hazir oldugumuzda, daha dorin bir
Oziiniidostok formasini totbiq edirik. Bizim ii¢iin dogru olan1 segmok vo basqalar1 bununla razi
olmasa belo, onun arxasinda durmaq bacarigini inkisaf etdiririk. Oziimiizii vo prinsiplorimizi
miidafio etmak iiclin miidafiagi mévqge tutmaq macburiyyatinds deyilik. Yeni baxis bucag ils
barpamiza va instinktlorimizs etibar etmoayo baslayiriq. Asililarin instinktlori cox giicliidiir —
amma impulslar1 da ¢ox pis ola biler. Bu ikisi arasindaki forqi tanimagi 6yronmak vaxt vo
tacriiba tolob edir. Sponsor va etibarli dostlar istoklorimizle moacburiyyatlorimiz arasindaki
forqi ayird etmayimizo kdmoak eds bilorlar.

Dayisirik, ¢linki bunu segirik, ya da doyisiklik bizim nozaratimizdon konar sortlorin noticosi
olaraq bas verir. Hoyatimiz daimi qaygi tolob edir vo hayat verdikco vo aldiqca, ugur
anlayislarimiz doyisir. Bir lizv belo dedi: “Hoyatimin biitiin sahslorinde ugurlu idim.
Karyeramda doyisiklik vo basqga bir sohoro kdgondon sonra haor sey itdi — ugurum, 6ziimo
hérmatim, hotta AN yi8incaqlarinda istirakdan aldigim sevinc belo. Man kéhna iizv idim vo na
edacoyimi bilmirdim. Anlamaga basladim ki, barpam vo 6z doyorim xarici amillara bagli imis.
Ugur vo tosdiq gedondo mon do dagildim. Yeni bir baxis bucagina vo Addimlar1 forqli bir
bucagdan yenidon islomoyo ehtiyacim var idi.” Movcud problemlorimizi aktiv asililiq
dovriindoki problemlarlo miigayiso etmok bozon onlarla {izlosmokdon yayinmagq ii¢iin istifado
etdiyimiz bir taktikadir. Bozon qarsilasdigimiz ¢otinliklori “quzil ortiikli  problemlor”
adlandirib kigildiririk, amma onlar1 gormomazlikdon galsak, “qizil ortiiklii” bir relapsla iizlogo
bilorik. Naticada, ugurumuz kenardan deyil, daxilden 6lgiiliir. Prinsiplori hoyatimiza totbiq
etdikda bir ¢ox cohatdon ugur qazaniriq, amma an asas1 — biitovlosirik.

Inteqrasiya anlayis1 diiriistliik (integrity) adli monovi prinsip ilo six bagldir. Diiriistliik 6z
daxilimizdo birlik demokdir: Harada olur-olsun, biz eyni insaniq. Dayarlorimiza olan
sadagotimiz rahatliqdan vo ya soraitdon asili deyil. Foaliyyat gostoras bilmok vo ya qobul
olunmaq ii¢lin bagqa biri kimi davranmaga, 6ziimiiziin bir torofini isiga ¢ixarib qalanim
gizlotmayo ehtiyacimiz yoxdur. Oziimiizlo rahat olmagimiz calbedicidir. Diiriistliiyii totbiq
etdikdo, konardan tosdiq alsaq da almasaq da, layaqgatloa yeriya bilirik — ¢iinki kim oldugumuzu
bilirik.

Azadliq i¢gimizds kim oldugumuzu kesf etmakdon galir. Barpa olunan asililar, bunu 6ziimiizds
gorsok do gormasak do, parlaq, yaradict vo marhomatli insanlardir. Addimlar bizs diiriistliyii
inkisaf etdirmokdo, 6ziimiizo real baxis formalasdirmaqda, 6ziintigobul etmoys aparan bir yol
tapmaqda vo comiyyat {igiin gabulolunan olmaga dogru iralilomak prosesinds kdmok edir. Bir
coxumuz borpa hoyatina layiq olmadigimizi hiss edirik vo bunu o6ziimiizo neco
davrandigimizda gostoririk. Oziimiizo hérmot vo morhomot totbiq etdikdo, diisiinco vo
hisslorimiz doyismoya baslayir. Oziiniigebul bizi hoyatimiza gdro mosuliyyat gétiirmoya vo
bizo togdim olunan hadiyyalori gobul etmoys azad edir. Sakitlik Duasini (Serenity Prayer) ciddi
qabul edib, hoyatimizda nayi doyisdirmays casaratimiz oldugunu samimi gokilds diistindiikde
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anlayiriq ki, hoayatimiz1 formalagdirmaq qabiliyystimiz bizi mohdudlagdiran kenar amillorden
¢ox, 0z istak vo hazirligimizla mohdudlagir.

Sabitlik

Borpada can atdigimiz bir ¢ox sey kimi, sabitlik do daxili bir isdir. Sabitlik hissi no bas
vermasindon asili olmayaraq bizim yaxst oldugumuzu bilmakls baslayir. Bu, 6z hoyatimizda
tohliikosizlik vo giivan hissidir. Biz bazon elo diisiiniiriik ki, bu hiss mogsodlors catdiqda
galacok — masalon, evimiz, partnyorumuz, isimiz va ya xayal etdiyimiz qodar pulumuz olanda.
Amma qorxu bizi biiriidiikds, nays sahib oldugumuzun va ya bunu kiminls paylagdigimizin
forqi qalmir. Axtardigimiz tohliikesizlik daxili siilhdon, Ali Giiclo miinasibatdon vo bagqalar
ilo alagadon galir. Hoyatimizin haqigaton biza aid olduguna inanmaga golmok uzun zaman ala

bilor.

Bazilorimiz {igiin sabitlik daimi bir iinvana sadiq qalmaga hazir oldugumuz anda baslayir. Ev
qrupuna miintezom qatilmaqla baslayib, oradan iraliloys bilarik. Digarlorimiz ise “normal” bir
hayatin biitlin zahiri olamatlori ilo golirik, amma sonradan anlayiriq ki, bunlar sadoce zahiri
bozaoklor imis. Oziimiiz ola bilmayimiz iiciin kéhna hoyatimiza baglayan tellordon azad olmaga
ehtiyacimiz ola bilar. Tohliikesizlik, prognozlasdirila bilonlik vo aidiyyet hissi bizo 6ziimiizii
itirdiyimizi hiss etmodon doyismoyo imkan verir. Bir iizv paylasmisdi: “Istifado etdiyim
vaxtlarda homigo ¢antamda ehtiyat paltar olurdu, ¢iinki harada oyanacagimi bilmirdim. Tomiz
qalandan sonra evim dolub-dasana qodor getdikco daha ¢ox mebel aldim. Sonra basa diisdiim
ki, kd¢moyin ¢otin olmasi ti¢iin biitiin bunlar1 yigiram. Mons daha ¢ox qab-qacaq lazim deyildji;
istadiyim bir miiddot haradasa qalacagimi bilmak idi.” Sakitlik bazan siilhiin varligi, bozan iso
xaosun olmamasi ola bilar.

Bir ¢oxumuz hoyati sanki avtomatik rejimdo yasamisiq — hadisalor bizo sadoco bas verirmis
kimi. Oziimiizlo bagl tesovviiriimiiz o qadar tohrif olunmusdu ki, diinyaya heg bir tosirimizin
olmadigin1 diisiiniirdiik. Birinci Addimi anladigda basa diisiiriik ki, “hor sey iizorindo
giicsiizom” demok mosuliyyatdon qagmaqdir. Biz asililiq iizorindo giicsiiziik vo kegmisi geri
qaytara bilmorik. Bundan konarda iso, hoyatimizi formalasdirmaq vo sec¢imlor etmok
qabiliyyatimizin bizi heyratlondirdiyini gore bilorik. Diinya ilo miinasibstimiz 6zlimiizlo
miinasibatimizin oksidir. Yeni ideyalara, yeni diisiinca torzlorins va bildiyimizi diisiindiiylimiiz
seylara yeni baxiglara a¢iq oluruq. Bizs inanan insanlara glivanmak, qorxulu goriinss bels yeni
seylor stnamagimiza va gordilylimiiz dayisikliklorin real olduguna inanmagimiza imkan verir.

Daxili sabitlik hissimiz bizo daha boytik risklor gétiirmays imkan verir — istor yeni bir
karyeraya yonolmak olsun, istarso do sevdiyimiz bir insana {iroyimizi agmaq. Bu sabitliys
giivonmoyi Oyrondikco, bir az da buraxa bilirik. Artiq gilinlerimizi vo gecelorimizi bunun
hamisinin yox olub-getmasindon qorxaraq — ya da bunu arzulayaraq — keg¢irmirik. “O qader
qorxuram ki, ortaya ¢ixib boyiiyiim, qagib getmayi, hor seys yenidon baglamagi xayal edirom.”
Tohliikasizlikdon qorxuruq, ¢iinki onu davam etdiro bilocoyimiza tam inanmiriq. Hoyat
prosesindo galmagq, tolatiim vo dram yaratmadan davam etmok bizim {igiin yeni bir tocriibs ola
bilor.

Sabitlik inkisaf etmoyimiz {i¢iin vacibdir, amma sabit olmagqla iligsib qalmaq arasinda forq var.
Bazon bir ndqtays catdigimiz tigiin irslilomoyi dayandiririq. Olbatts, omayimizin bohrasindon
z6vq almaq istoyirik, amma o bohroni ¢iiriiyona qoader saxlamaq riski do var. Bir {izv bels
demisdi: “Tomiz qalanda normal bir hayat torzine kegmok monim ii¢iin nisbaton asan oldu.
Amma doayisiklik qorxusu moni orada donub qalmaga mocbur etdi.” Biz bazan yuva ilo xondoyi
ayird etmakda ¢atinlik ¢okirik.
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Sakitliklo arxayinliq arasindaki forqi ayird etmoyo komok edon bozi olamotlor var: ©gor
miihakimagi, nankor vo asabi olurugsa, yaqin ki, o xattin yanlis torofindoyik. Bagqalar ils
iinsiyyat yorucu vo yiik kimi golmoyo baslayirsa vo ya basqalart ii¢lin chomiyyatli oldugumuzu
unudurugsa, yenidon 6zlimiize hoddinden artiq fokuslanmaga qayida bilarik. Apatik vo nankor
hiss etdikde buna “darixmaq” deyirik. Darixmaq adston 6zlimiizden kenar1 géra bilmamaok
demokdir. Xirdalhglarda va illliziyalarda itirik. Diinya onu necs etdiyimizdon asili olaraq
darixdirict vo ya maraqlidir. Bir {izv paylagsmigdi: “Bir giin digorino qarigsmaga baslayanda,
adaton sabab inanclarima uygun yasamamagimdir.” Kéhna davraniglara qayitdiqda, asaslara
donmoliyik. Tomiz qalma miiddati bizi ilisib qalmaqdan azad etmir. Bozon hoyatimiza yeni
baxis Addimlara yenidon baxmag talab edir. Ola bilsin ki, bizo sadoce daha yaxs1 miinasibat
lazimdir — ya da hoyatimizda bazi doyisiklikler etmayin vaxtidir.

Biz getdikco daha tez-tez vo prosesin daha ovvoalinds 6z horokoatlorimizo vo motivlerimizo goro
masuliyyatimizi taniya bilirik. Bizi noyin harokoto gotirdiyini miioyyan etmok, xostoliyin
hoyatimizda Oziinii gostordiyi biitlin yollar {izro rahatliq tapmagimiza komok edir. Eyni
zamanda bu, bizi sadoco qorxduglarimizdan qagmaga deyil, istadiklorimizo dogru harokot
etmoyo do imkan verir.

Biz dayar verdiyimiz bir hoyat yaratmaqda azadiq. Ali Giiclo omakdasliq etdikds, foaliyyat vo
toslimiyyot ol-olo verir. Bozon ¢ox vaxtimizi Ali Giicli islorin neco getmoli olduguna
inandirmaga sorf edirik. Hor birimiz noyise zorla hoyata kecirmoyo ¢alisib, nohayot
buraxmagin on dogru yol oldugunu anlayana qodor qoribs maneolorin ortaya ¢ixdigini
yasamisiq. Digor torafdon isa, bozon bir ¢agiris vo ya dhdalik davamli olaraq qarsimiza gixir.
No godor qagmaga caligsaq da, sanki qagilmaz olur. Toslim olub cohd etdikds iso,
bacardiglarimiza 6zlimiiz do heyrat edirik. No qader tam taslim olsaq, 6hdsliklorimizi bir o
qodar yering yetirs vo parildaya bilirik.

Oz Yolumuzdan Cakilmok

Tacriibomizin ¢ox bdyiik bir hissasi qavrayisimizin naticasidir. Hoyatimizdaki xarici gorait
daim doyisso belo, biz 6ziimiizli olduqgca mohkom hiss eds bilorik. Elo vaxtlar da olur ki,
zahirds hor sey qaydasindadir, amma biz sanki dagilirmis kimi hiss edirik. Ugursuzluqlardan
vo istiqgamot doyisikliklorindon kecib gora bilarik ki, hoyatimizda halo do ugur qazanir vo
iraliloyirik. Ya da aslinds har sey yolunda getdiyi halda 6ziimiizii ugursuz kimi hiss eds bilarik.
Ola bilsin ki, yaxs1 vo ya pis kimi gobul etdiyimiz sey sadoco bir hadisodir. Biz ona
miinasibatimiz vo verdiyimiz cavabla onu yaxs1 vo ya pis edirik. Sado bir gerilomani illorls
davam edon, haminin glinahkar oldugu bir dramaya ¢evira bilorik. Catinlikdon onu gobul edib
yolumuza davam etdikds daha tez kegirik. Mohkom yapigmamagi dyrondikcs buraxmaq da
asanlasir.

Ola bilor ki, bizim T{¢iin limit soma deyil. Hoyatimizin vo ya soraitimizin qoydugu
mohdudiyyatlor bazi se¢imlori bizim yerimizo edir. Amma ¢ox vaxt bizi gerids saxlayan 6z
yolumuza &ziimiiziin qoydugu maneolordir. Oziimiizii miioyyon ciir diisiinmoyo o qodor
dyrosmisik ki, basqa ciir olmag1 tosavviir etmok ¢atinlosir. Oziimiizo qars1 ¢ox sort ola bilirik.
Oziimiizo fasilo vermok borpada qazandigimiz on vacib bacariglardan biridir vo doyismok
qabiliyyatimiz iigiin hoyati shomiyyat dasiyir. Oziimiizo qeyri-kamil olmaga icazo vermosak,
yeni bir sey Oyronmok cotindir. Catismazliglarimiz vo qlisurlarimiz bozon 6z maraqlarimiza
uygun horokot etmoyimizo mane olur. Azad olmagin an ¢atin oldugu seylordon bazilari 6ziimiiz
hagqinda olan inanclarimiz vo mohdudiyyatlorimiz ola bilar.
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Maneolor bizo istok vo hazirhgimizi yoxlamaq imkani verir. Bozilorimiz fiziki
mohdudiyyatlors, cinayst kegmisine vo ya digor angallore baxmayaraq mogsadimize dogru
miibarizo aparirlq. Yolumuzdaki maneslor bizi hodoflorimizo daha da bagl eds bilor. Biz
miimkiinsiiz goriinani hayata ke¢irmayin yolunu tapiriq. Digor vaxtlarda iso maneolor bizi
yaradict diiglinmoyo vo enerjimizi harada daha yaxsi istifado edo bilacoyimize dair basqa
istiqgamatlora baxmaga sovq edir.

Na gader tez-tez ugur qazandigimiz va ya ugursuz oldugumuz proqramimizin Sl¢iisii deyil.
Gerilomolorimizin bizi miioyyonlosdirmok giicli yoxdur. Ugursuzluq gizlonmis tacriibo, giic vo
iimiddir. Noyaso ugursuz olmagqla “ugursuz insan olmagq” arasindaki forqi yronmok son doraca
vacibdir. Diiriist olduqda, 6z payimiza diison masuliyyati qabul etmaya baslayiriq. Pesmanliq
dayismak {iglin yeni bir istayi alovlandira biloer. Ugursuzluq da, ugur kimi, hayatimizda miithiim
rol oynayir va bizi he¢ vaxt segmoayocoyimiz yerlora aparir. O, bizi yeni seylorin ardinca
getmayo vo daha genis iifiiqlor axtarmaga azad edo bilor.

Bazon ugursuzluq kimi yasadigimiz sey aslinds istigamat doyismosidir. Elo fokuslana bilorik
ki, yolumuzu doyigmok {igiin giiclii bir tokan lazim olur. Catin bir dévrden tomiz keg¢dikdon
sonra bir lizv demisdi: “Monim ugursuz olmagim lazim idi. Tam nozarstdo oldugumu
diisiindiiylim ii¢lin tamamilo nazarotdon ¢ixmisdim. Xarici uguru borpadaki daxili inkisafla
qarigdirmisdim.” Qorxumuza daha ¢ox nozarot etmoklo cavab veririk vo noticods daha ¢ox
problem yaradiriq. Cox vaxt hoyatimizin bir sahasindo ciddi ¢otinlik yasadiqda, digor saholor
do oziyyat ¢okmoya baslayir. Islor ¢otinlosondo sanki tok bir sey yox, har sey sohv gedir. Iso
yaramadigimi bildiyimiz — ya da bir vaxtlar bildiyimiz — kohna davranislara yenidon
qayidirig. Idarsolunmazliq 6z-6ziinii basloyir. Tovazokarligla bagli sart bir dors bizo xatirladir
ki, biz he¢ vaxt mozun olmuruq. Osaslar1 totbiq etmoyi dayandirdigda, problem yaranir.

Oziimiizii risk altina qoymaq cosarat tolob edir. Aldigimiz risklor realdirsa, demoli boazon
uduzacagiq. Arada biidromosok, yoqin ki, hadofi ¢ox asagi qoymusuq. Sohvlorimizdon
Oyranirik va bu tacrilbe inamimizi va qatiyyatimizi giiclondirs bilor. ©On asas1 is9, bunu
tokbasina etmoya macbur deyilik. Mayus olanda da yaxs1 olacagimizi qabul etdikco, risk almaq
fikri bizo bir az daha rahat golir. Instinktlorimizi dinlomoyi vo hayatimizin ritmi ilo horokot
etmoyi Oyronirik. Dayisikliklor bas verdikco, onlart mithakimo etmok vo ya izah etmok
istoyimizo aldanmadan cavab vera bilirik.

Oziimiiz ii¢iin magsadlor qoyur va onlara dogru giinbagiin, addim-addim iralilayirik, bilo-bilo
ki, dogru seylori etdikdo, dogru seylor adston bas verir — gozlodiyimiz kimi olmasa bels. Bizdo
belo bir meyl var ki, sanki magsads ¢atmayinca iraliloyisimiz sayilmir. Gerilomalora va ya ¢otin
dovrlora baxmayaraq davam etmoyi dyronmak, islor istadiyimiz kimi getmoso da irslilomayo
imkan verir.

Bazilorimiz he¢ vaxt getmayi planlasdirdigimiz yers ¢atmiriq va bu, barpamizda nayinss sahv
oldugu anlamina golmir. Biz miikafatlar {igiin tomiz qalmiriq — horg¢ond tomiz qalmaq ¢ox
miikafatl ola bilor. Aldigimiz va ya almadigimiz biitiin hadiyyslors baxmayaraq, bu giin yanlis
olan heg bir sey yoxdur ki, istifadoys qayidis onu daha da pislosdirmasin. Borpamizin miioyyon
bir marhalesinde hamimiz itki vo ¢atinlik yasayiriq ve bunu prosesin bir hissasi kimi qabul
etmoyo hazir deyilsok, ugur arzumuz gizlico bir sorto cevrilo bilor. Yasadigimiz ¢otinlikdon
utandiqda vo ya miibarizalorimiz barado diiriist ola bilmadiyimizi hiss etdikds, no qader uzun
tomiz qalma miiddstimiz olsa da, yoldasligla miinasibotimiz zarar gorocak.
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Bir coxumuzda bela gozlontilor olur ki, barpamizi diizgiin etsok, heg bir ¢atinlik va ya agri
olmayacaq va istodiyimiz hor seyo sahib olacagiq. Bu gozlontilor dliimciil ola bilor. Biz
inanmaq istoys bilorik ki, kifayot qoder yaxsi bir proqram {iizorindo islosok, hec vaxt
uduzmayacagiq, halbuki program iizorinds islomok bizo no olursa-olsun davam etmoayo komok
edir. Bazilorimiz yalmz kigik itkiloer yasayiriq, digorlorimiz iss faciolors doziiriik — bozon
tokrar-tokrar. Irolilomok asan deyil, amma etdiyimiz do budur. Hisslorimiz iigiin limitlor vo ya
zaman ¢ar¢ivalori qoya bilmorik. Bir lizv demisdi: “Neca hiss etdiyim barodo amansizcasina
diirtist olmali idim, hatta bu modomao agr1 verando bels. Kadorli idim, 9sobi idim, qorxurdum
va artiq ugur qazanmis basqalarina hasad aparirdim.” Hisslorimizi neco yagamali oldugumuzun
bizo deyilmasino ehtiyac yoxdur, amma onlarin i¢indon kegorkon sevildiyimizi vo
dostoklondiyimizi bilmok xosdur. Cotin bir dovrdon tomiz keg¢dikdon sonra, ¢otinliyin
ohdosindon golo bildiyimizi vo yaxst olacagimz bilirik. Oz ddziimliilityiimiizo inanmaga vo
borpamiza giivonmoyo baslayiriq. Oz i¢imizdo elo bir iman vo giic tapiriq ki, onu yalnz
Ozlimiiz verariksa alimizdon alina biler.

Ogor ugursuzluq tarixgomiz varsa, ugurun miimkiin olduguna inanmaq bizim ii¢lin ¢otin ola
bilor. Kegmis tocriibomiz hor zaman yaxsi balodgi olmaya bilor. Tkinci Addimin bizo dyratdiyi
kimi, dslilik eyni seylori edib forqgli noticalor gézlomakdirse, bozon biz forqli seylor edirik,
amma eyni naticalori gozloyirik. Homiso etdiklorimizi etmasak do, yenos homiso aldiglarimizi
almag1 gozloyirik. Istokli olsaq, hoyatimizda hogigoton doyisikliklorin miimkiin oldugunu
Oyranirik. ©gar he¢ vaxt sahib olmadigimiz bir seyi istayirikse, he¢ vaxt sinamadigimiz bazi
seylori sinamali vo bir az iman etmoliyik. Horokatlorimizi, inanclarimizi vo motivlerimizi
dayisdikds, hoyatimiz doyisir — amma hor zaman diisiindiiytimiiz kimi yox. Barpada totbiq
etdiyimiz agiqfikirlilik, doyisikliklor gdzlomadiyimiz sokilds bas verdikds ¢evik olmagimiza
imkan verir. Bir lizv demisdi: “Moani xosboxt edon seylor do daxil olmaqla, bir ¢ox mdévzuda
aciqfikirlilik dyrondim.” Biz azad oldugumuzu dork etmoazdon ovval uzun miiddet azad ola
bilorik.

Bir-birimizi gerido saxlamamaga vo xoyallarimizin ardinca getmoys ¢aligmaqdan ruhdan
salmamaga diqqot edirik. Bir tizv demisdi: “Sponsorlugda uzun illordon sonra nohayot anladim
ki, he¢ kaosi hoqigoton istadiyini etmokdon saxlaya bilmoyacoyom. Osas mosolo onlarin bu
barado monimlo diirlist sokildo paylagmaqda rahat olub-olmayacaqlart idi. Toloblor vo ya
mohdudiyyatlor qoyanda, sponseelorim ii¢iin otrafindan dolagmali olduglar1 daha bir maneayo
cevrilirdim.” Biz bir-birimizs noys girisdiyimizi aydin gérmoys kdmok edirik, amma eyni
zamanda 6z daxili rohborliyimizi do dinloyirik. 9sl masalo son naticods ugursuzlugumuz vo ya
ugurumuz deyil, prosess olan imanimiz ola bilor.

Basqa bir asili paylagmigdi: “Uzun illor tomiz idim ki, hor sey dagildi: evlilik, is, maliyyo vo
usaqlarimla miinasibotim. Insanlar mono xatirladirdilar ki, har tomiz giin ugurlu giindiir. Bu
artiq kifayot qader yaxs1 goriinmiirdii. Onlarin moni algaltdigini diisiiniirdim. Amma oslindo
man AN proqrami lizarinds ugurla isloyirdim. Prioritetlorimi yenidon toanzimlomays ehtiyacim
var idi. Hala do har seyi yenidon qururam, amma bu giin daha xogboxt vo daha dolgun hiss
edirom.” Boyiik dayisikliklorin hoyatimizin sonu deyil, sadoco bir morhslonin va ya bir
tocriibonin sonu oldugunu gérmoays baslayiriq. Bir iizv geyd etmisdi: “Mon ‘no olursa-olsun’
ifadosinin zolzolo olsa belo istifado etmomok demok oldugunu diislinlirdim. Amma indi
oyraniram ki, bu, hom dos istomadiyin vaxtlarda belo davam etmok demokdir.” Goy basimiza
ucurmusg kimi gorlinso do, bizo dyradildiyi kimi davam etmok bizi sadoco bu vaziyyotdon
¢lxarmir.
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Cotinlik yagsadiqda, osobilogo vo miigqavimot gostora bilorik. Yigincagda oturmaq vo ya
basqasinin dediklorini esitmok ¢otin ola bilor. Elo diisiiniiriik ki, bagimiz1 asagi salib 6z
iradomizlo bu dovrii birtahar keco bilorik, amma bu adaton vaziyysti daha da pislosdirir. Sanki
deyirik: “Bu ¢atin dovrdon kegona qodar yalniz 6z iradomls qagacagam, sonra yenidon taslim
edacoyom.” Hatta miinasibatimiz yerinds olmasa bels, y18incaqlara golmoys davam etdikdo,
mesaji 0ziimiizo rogmon esidirik. Golirik vo mesaj onu axtarib-axtarmamagimizdan asilt
olmayaraq bizi tapir. Tocriibodon Oyronirik vo inkisaf edirik. Cox vaxt noticado golib
cixdigimiz yeni yerin, buraxmaq istomadiyimiz kéhna yerdon daha yaxsi oldugunu goriiriik.

inam Addim

AN bizs diinyanin toqdim etdiyindon forqli ugur ve ugursuzluq anlayislar1 verir. Hoyatimiz
ugurludur, ¢iinki biz tomizik, insanlara komok edirik vo Oziimiizdon boyiik bir Giicls
miinasibatimiz var. Hoyatimizin zahiri torofi qarisiq olanda bunu xatirlamaq ¢otin ola bilor.
Ogor hayat bir yuxudursa, bazon kabuslar da gors bilorik! Enmalar vo qalxmalar yasayiriq,
amma xostoliyimiz biza vaziyyotimiz no qodar yaxsi v ya pis olsa da, “homiso belo olub”
deyir. Ya ugursuzluga garst immun oldugumuzu diisiinmoys baglaya bilorik, ya da hoyatin
bizim {iglin daim ¢atin olacagina inana bilorik. Halbuki har birimiz ¢atin dovrlardan da, boyiik
ugurlardan da kegirik vo Oyronirik ki, bunlar hekayanin hamisi deyil — hatta on vacib hissasi
do deyil.

Hom ugur, ham dos ugursuzluq bizim {i¢iin ¢atin ola bilar. Bazilorimiz miisbat tacriibalarlo neca
davranacagimizi bilmadiyimiz {igiin bohran yaradiriq. Ugurdan qorxa bilerik, ¢linki o, daha
cox mosuliyyat gatirir vo bu bizs tolo kimi goriiniir. Ugurun bizi tomiz qalmaqdan uzaqlasdira
bilocoyindon narahat ola bilorik. Bozon sadaca c¢otinlikdon qagmaq, ugursuzluq riskini
almaqgdan daha asan golir. Ola bilsin ki, 6ziimiizli buna layiq gérmiiriik vo ya ugursuzluq bizo
tanis vo “normal” hiss olunur.

Barpa bir tokamiil prosesidir. Biz eds bilacoyimiz an yaxs1 insan olmagq istoyirik — vacib hesab
etdiyimiz islo masgul olmagq, sevilmok vo doyarli hiss etmak istayirik. Bunun yalniz bir yolu
ola bilmaz, ¢iinki hamimiz forqgliyik. Ugura aparan doqiq bir yol xaritasi verilmasini istoyirik,
amma az adam ii¢iin bu ciir konkret istiqgamot haqiqaton iso yarayir. Biz 6z soylorimiz vasitasilo
bizim {igiin nayin dogru oldugunu dyranirik.

Bura golonds bozilorimizin arzular1 olmaya bilor. Tacrilbamiz bizo Syrotmis ola biloer ki,
arzularimizi boliismok tohliikolidir vo ya onlart gox istomok agrilidir. Oz istoklorimizi
esitmoyin bir yolunu tapmaliylq. Zamanla inanclarimizla harmoniya i¢indo yasamagin no
demak oldugunu daha derindon anlayiriq. Hoyatimizi basqalart ilo paylagsaq bels, 6zlimiizo
qarst masuliyyatimizi yerino yetirmoya hazir olmagimiz sevilmok vo hoyatimizdan momnun
qalmaq qabiliyyatimizi miioyyaon edir. Osas olan hoyatimizi hansi diiriistliikls yasamagimizdir.
Ax1 ogor kim oldugumuzu vo neco davrandigimizi sevmirikso, 6ziimiizlo tok qalmaqdan
narahat olurugsa, na qader va naya sahib oldugumuzun haqigoton na 6nomi var?

Biz bir tomal, bir birlik va bir hayat qururuq — miitlaq bu ardicilligla olmasa da. AN icmasinin
inkisafinda istirak etmok sansini aldo edonlor, bir toxumdan noyinso bdyiimasinin no qodor
doyurucu oldugunu bilirlor. Bu tacriibo bildiyimiz he¢ noys bonzomir. Bir ¢oxumuz {iroyimizi
vo ruhumuzu AN-a hesr edirik, 6z hoyatimizi qurmaq prosesi iso daha sonra golir. Bozon
homyasidlarimiz artiq “yerlogsmis” goriinondon illor sonra karyeraya baglayir vo ya maliyyo
tohliikosizliyimizlo mosgul oluruq. Borpanin dogru vo ya yanlis bir yolu, yaxud qaydasi
yoxdur.
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Hamimiz hoyatimizda yenidon baglamagin, yeni insanlara, yerlors va seylora gadom qoymagin
nd demoak oldugunu bilirik — tam anlamadigimiz yeni bir hayat torzins kecirik. Yasamaq vo
doyum tapmaq arzusu yalniz biz asililara moxsus deyil. Borpada biz insanlarla olagodon
baslayir vo todricon asas tohliikasizliya dogru iraliloyirik. Balks do bu, mohz belo olmalidir.
Hoyatimizdaki sevgiys gilivona bilocoyimizo inanmaq c¢otindir. ©n dorin ehtiyaclar mohz
qarsilanmayacagina inandigimiz ehtiyaclardir. Bu, diizaliglor (amends) prosesi ilo baslayir:
bagislaya va bagislana bilocayimizi, etdiklorimizo géro masuliyyat dasiyib daha yaxsi segimlor
eda bilacoyimizi anlamagq]a.

Borpa boyu davraniglarimizi, miinasibatimizi, baxis bucagumuzu vo hoyatimizi yaxsilasdiririq.
I1k on bir addimu isloyarken yasadigimiz oyanislar bizo yeni ciir harokat etmok qabiliyyati verir.
Biz Ali Giiclimiizlin bizim ii¢lin olan iradossini tanimagi vo onu yerino yetirmok ii¢lin giic
dilayirik. ©vvalki addimlarda olan biitiin teslimolma va “ev tomizliyi’nden sonra, On birinci
Addimda daimi stiurlu olaqo bizi doyisir. Gilicsiizlilyiimiizii no qodor ¢ox qgobul edirikso,
hayatimizda addim atmagq ti¢iin bir o qodor dorinden giiclonirik. ©sas Matnimiz deyir ki, Ali
Giicilin bizim {igiin olan iradasini on ¢ox dayer verdiyimiz seylords tapiriq. Bunu ¢ox ruhani
sOzlorle ifads edo bilorik, ya da sadoco etdiyimiz islo bir olma hissini taniya bilorik. Bir lizv
demisdi: “Basimin i¢indoki biitiin o sos-kily yoxa ¢ixanda bilirom ki, Ali Gliciimiin iradosini
yerina yetirirom.”

Dorinlikdo bu, imanla baglidir. Arzularimizi yasamaq {g¢iin onlarin miimkiin olduguna
inanmaliy1q. Imanla horokot edondo, miisbat istiqgamotdo iraliloyirik. Bu ¢ox gorxuducu vo
bozan bir az qoriba ola bilor. imana atilan addim bizdon ya ayagimizin altinda yer olacagina,
ya da uca bilocayimize inanmagi talob edir. Kicik addimlar bizs sigrayis etmak {igiin cosarot
Verir.

Ohdolik

Barpamiz1 yasamagq ti¢lin istifads etdiyimiz alatlor hoyatimizin biitlin sahslorinds bizo xidmaot
edir. Tasavviir (xayal giicii) da bir alatdir vo 6ziimiize xoyal qurmaga icazs verdikds, bu alstdon
istifado edorok iiroyimizin dorinliklorini arasdiririq. Hoqigoton nays inandigimiza, no
istadiyimizo vo kim oldugumuza baxmaq qorxuducu ola bilor. Dua vo meditasiya tocriibasi
vasitasilo daxili sasimizi dinlomayi vo nayin bizim {igiin dogru oldugunu tanimagi dyronirik.
Gilivondiyimiz insanlar i¢imizdoki haqigati maocburiyystin (kompulsiyanin) siiriikloyon
sasindon ayird etmoyo kdmok edirlor. Biz arzudan dogan qorarlar veririk — tomiz qalmaq
qorar1 kimi. Bir izv sorusmusdu: “Yeni galonlara deyirik ki, hazirlassinlar, goriinsiinlar va AN-
va allorindan galoni versinlar. Bunu hayatimin digar sahalorinda niya etmamaliyam?” Xoyal
qurmagi dyranmok vacibdir, amma bu, hayat torzi deyil. Foaliyyatsiz istok sadaco fantaziyadir.

Oziimiizdon bdyiik bir Giica iman etmok basqa seydir, 6ziimiizo iman etmok iso tamam basqa.
Boazilorimiz diinyaya daha bdyiik bir yaxsiliga, yaxud doyorlorimizs vo hoyat mogsadimiza
xidmat edacak sokilda tohfa vers bilocayimize inanmaga ¢ox gec golirik. He¢ kim baxmadigi
halda dogru olani etmak, inandigimiz doyarlora gostorilon bir xidmatdir. Bazilorimiz buna
diiriistliik deyir; Altinct Addim buna xarakter deyir. Neco adlandirmagimizdan asili olmayaraq,
bu tacriiba boyliyon yetkinliyimizin asasini togkil edon intizamdir.

Prinsiplor arasinda intizam balka do on populyar olan1 deyil. Biz tomiz qalmaga basladigimiz
ilk giindon demok olar ki, dhdslikdon danisiriq. Gorlinmaya, ndvbati iclasa qader tomiz
qalmaga, istifado etmozdon ovval kimaso zong etmoys oOhdslik gotiiriirik. Verdiyimiz
ohdsliklora omal etmok intizam talab edir vo bu, tocriibe etdikco inkisaf etdirdiyimiz bir
bacariqdir. Bu, oksorimiz ii¢lin tobii golmir, amma uzunmiiddstli magsodlorimiz ¢ox vaxt
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qusamiiddotli hozzi toxire salmagla qorunur. Intizam — éhdsliyin faaliyyatda olan halidir, istok
va hazir olmagimizin siibutudur. Bu, “irads giici” vo ya “6zbasina irado”don forqlidir; ¢linki
biz 6ziimiizii zorla doyismoys ¢aligmiriq. Biz davranislarimizla olan miinasibotimizi doyisirik.
Prosesi no qadar ¢ox gilivanla gabul etsak, intizami totbiq etmaya bir o gqadar hazir oluruq. Bir
iizv paylasmisdi: “Bu yera Ilahinin lLitfii ilo — va getmokdon inadla imtina edorak —
galdim.” Intizam vo iman bir araya golonda, olmaq istodiyimiz insana ¢evrilmoya baslayiriq.

Istedad vo ya maraq tobii golo bilor, amma har bir bacariq mosq tolob edir. Digqoati vo enerjini
tapsiriq lizorinds saxlamaq bir ¢atinlikdir; risk almaga 6ziimiizs icazo vermok iss bagqa bir
¢otinlik. Oz yaradicihigimizla iizlosmok vo onu istodiyimiz noticalori ortaya ¢ixarmaq iigiin
intizam altina almaq cosarat tolob edir. Bir tizv demisdi: “Colda bacardigim seyi i¢orida etmaya
hala azadligim yoxdur. Man bunu galocak azadliq kimi goriirom.”

Forqindo olmaq noazarat demok deyil. Qiisurlarimizi gérdiik deyo onlardan avtomatik azad
olmuruq. Forqindoslik bizo iimid vo istigamat verir. Bozon bu, bizi iso baglamaga tosviq edir,
bazan is9 eds bilocayimiz an yaxsi sey gézlomokdir. Bir qlisur vo ya maneani asa bilmodiyimizi
hiss edirikso, ¢ox vaxt bunun sabobi avvalca goriilmoli basqa bir isin olmasidir. Oziimiizii qabul
etmok xoyal giiclimiizii azad edir. Diizolis addimlar1 iizorindo islomok bizo ugura layiq
oldugumuzu hiss etdirir. Cavablar hor birimiz ii¢iin forqli yerlordadir va biz onlar1 tapana qador
nd olduqglarini bilmays bilorik. Barpa isi bizi ovvalcodon toxmin eds bilmodiyimiz gokildo azad
edir. Azadlig1 yalniz onu yasadiqda anlayiriq — vo onda gortirtik ki, avvallor bagli imisik.

Mogsadlor foaliyyotdo olan xoyallardir. Moagsadlorimizi addimlara boldiikds isi anlamaq vo
iraliloyisimizi 6lgmok daha asan olur. Axi1 biz addimlarla is gérmoyi az-¢ox bilirik! ©lds edilo
bilon magsadlor qoymaq va yol boyu marhalslari qeyd etmak iroliloyisimizi gormayas imkan
verir, hom do harada oldugumuzu vo hara getdiyimizi qiymotlondirmak {i¢iin bizo dayanacaq
noqtalari yaradir.

Tohsil

Asililiq tohsils ciddi sokildo mane ola bilor. Bazilorimiz bu prosesi ¢cox erkon dayandirmisiq,
ya da imumiyyatlo onunla he¢ vaxt bag qura bilmomisik. Asililigimiz va ya galdiyimiz miihit
sababindon biliklorimizdo bosluglar var vo bu bosluglar bozon utanc monboyino c¢evrilir.
Mbolumatin olmamasi xarakter qlisuru deyil; bu, sadoca hals bilmadiyimiz bir seydir. Bilmamak
ilo dyronils bilmomak arasinda forq var.

Barpa 6zii bir tohsildir. Biz prinsiplori dyronir vo yeni bir hoyat torzini totbiq edirik. Bu
prosesde oxumagi, yazmagi, qaygi gostormayi, paylasmagi, masq etmayi, gériinmoyi vo geri
qayitmaga davam etmoyi Oyronirik. Addimlar iizorinds isloyorken inkisaf etdirdiyimiz
bacariglar asanligla basqa saholora do kdgiiriilo bilir. Bu bacariglar1 bagsqa név dyronmolora
totbiq etdikds, metod tam forqli olsa bels, gox vaxt gozladiyimizdon do yaxsi natico aldo edirik.
Hotta baslangicdan baslasaq bels, geds bilacoyimiz yolun haddi azdir.

Bir ¢oxumuz tomiz qaldiqdan sonra yenidon maktoba qayidiriq ve qarsilasdigimiz ¢atinliklor
bizi toocciiblondiro bilor. Hotta isdoki bir tolim proqrami belo, bu cilir dyronmoyo
Oyrosmomisiksa, qorxuducu goriine bilor. Bu, hamimizin etdiyi bir sey deyil vo bazilorimiz bir
miiddot sonra bunun bizo uygun olmadigini anlayiriq. Bir iizv demisdi: “Bu fiirsato gora
minnatdar idim, amma eyni zamanda basa diigdiim ki, bunu etmaya macbur deyilom.” Biz
maoktoba yeni bacariglara ehtiyacimiz oldugu {igiin, ya da sadoca yeni bir seyi sinamaq
istodiyimiz igiin qayida bilorik. Bir {izv paylasmisdi: “Comiyyatin na oldugu va ‘oyun
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meydancgasinin’ neca isladiyi barada ¢ox tohrif olunmus fikirlorim var idi. Tam istirak eda
bilmazdan avval onun neca isladiyini 6yranmali idim.”

Biz tokco oxudugumuz fonni dyronmirik. Biz neco dyronmoyi dyronirik. Asililiq badonlorimiza
zarar verdiyi kimi, beynimiz da zarbs alib. Noyi dyronmoyimizdon asili olmayaraq — gitara
calmagi, gqaynaq etmoyi, toxuculugu vo ya folsofoni — Oyronmo zehni mogsqdir. Molumati
qaobul edib yadda saxlamagi masq etdikcs, sagalmani goriir vo hiss edirik. Tozyiq altinda
islomoyi vo geribildirimi qabul etmoyi dyronirik. Oyranma oayrisindon ke¢mok {igiin sobirli
olmagi Oyronirik. Toloskonlik tez-tez maneosya cevrilir: Biz bir seyi dyronmok yox, sadoco
bilmok istoyirik. Oxumagq diqqati qorumaq masqidir. Oyradilo bilon olmaq istiqgamatindoki
tocriilbamiz yaxs1 bir baglangicdir.

Bazilorimiz moktaba konkret bir planla qayidirlq, amma 6ziimiizii ds toacciiblondirs bilorik.
Oyronmoyin sevinci &zii-6zlilyiindo bir miikafat ola bilor. Noda yaxs1 oldugumuzu bilmoya
bilorik vo bdyiik ehtimalla diigiindiiylimiizden daha agilliyiq. Bir lizv paylasmisdi: “Tamiz
qalmagq iigiin illarla relaps etdiyima gora oziimii axmaq hesab edirdim. Diplom almaq oz
zokama inanmagima komak etdi.” Bacariqlarimiza agiq fikirli yanasmaq bizi he¢ xayal
etmadiyimiz bir yola apara bilor.

Bir ¢oxumuz asililiga itirdiyimiz vaxti “yetisdirmoli” vo ya “ovozini ¢ixmaliyiq” hissini
yasayirlq. Daxildo nadonss kifayot qodor olmadigimiz diisiincesi ilo miibarizo apaririq.
Moktobdoki vo AN-daki Ohdoliklorimize vaxt ayirmaq balans dorsi ola bilor. Bozon els
diistintiriik ki, sinif yoldaglarimizin hamisi istifads edir vo ya “onlar” bizim uygun
galmadiyimiz bir biitév qrupdur. Biz eyni anda hom giivonsiz, hom do miihakimoedici ola
bilorik. Bir lizv demisdi: “Bu proses gozladiyimdan daha emosional idi. Barpami zireh kimi
geyinmisdim. Oziimii tanha va gériinmaz hiss edirdim, amma kimisa icari buraxacaq qadar
oziimii gabul etmirdim.”

Ogor bir az da olsa mitkommaol¢ilik meylimiz varsa, maktobs qayidanda bununla iizlegocayimiz
boyiik ehtimalla qagilmazdir. Bir iizv paylasmisdi: “Imtahandan tam bal almayanda oziimii
ugursuz hiss edirdim. Harada sahv etdiyimi tapana qador yata bilmirdim. Man digar talobalarlo
yox, oz qorxumla yarigirdim.” Milkommol¢iliyin arxasinca ¢ox vaxt utanc divart golir. Kigik
bir sohv bels o sirrin tizarindan pancars agilmis kimi hiss etdirir. Tovsiyalor tonqid kimi, tonqid
10 mohkum etmo kimi gobul olunur.

Cox vaxt elo davraniriq ki, guya hoyatimiz hansisa golacok anda haqigston baglayacaq:
miloyyon qodor tomiz vaxt aldo edondo, moktobi bitironds, o isi tapanda vo ya hoyatimiz
mociizavi gokilds idaroolunan olanda. “Yalniz bu giin {igiin” proqraminda Oyranirik ki, asas
olan golocokdo no bas veracoyi deyil. Hoyatimiz elo indi etdiklorimizdir. Magsadlorimizo
gedon yolda neco yasayirigsa, elo do yasayiriq. Hiindiir agaclar dorin koklor tolob edir.
Irolilodikco tomolimizi qurmaga vo qorumaga vaxt ayirdigimizdan omin olmaliyiq.

Pul

Istar cox pulumuz olsun, istarso do ¢ox az, oksariyyatimizin pulla miinasibati ¢otindir. Dayarlor
ticiin vahid “dogru” bir 6l¢li yoxdur, amma totbiq etdiyimiz prinsiplor var. Yeddinci Ononomiz
qruplar soviyyosindo 0z tohfolorimiz hesabina 06ziinii dostoklomokdon danisir; lakin bir
coxumuz bu prinsipi soxsi hoyatimizda totbiq etmoyin azadlig1 yagamagq {i¢iin vacib oldugunu
goriiriik. Biz maliyys baximindan 6ziimiizii dostoklomoyi Gyronirik vo anlayiriq ki, 6ziine-
dayaq olmagin basqa yollar1 da var. Oz yiikiimiizii dasimag:, yaratdigimiz qarisighg: 6ziimiiz
tomizlomayi va bizim {i¢iin 6nomli olan yerlords tohfo vermayi Oyronirik. Pullarla bagl
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miinasibatimiz haqqinda paylasmaq bizim {igiin ¢cox ¢otin ola bilor. Bu mdvzuda sponsorla
diiriist paylasmaq hoyatimizin biitiin saholorindo sofanin gapisini aga bilor.

Bura golonds pul qazanmagla islomak bir-biri ilo olaqasiz ola bilor. Aktiv asililiq dovriinds
ehtiyac duydugumuz maliyyas resurslarini har ciir yolla tapmisiq. Ogurlamisiq, manipulyasiya
etmisik, sui-istifads etmisik, 6ziimiizli haqli ¢ixarmagi bacarmisiq. Biz alan toraf idik va bizo
verilon resurslar1 israf etmisik. Oz morkozliyimizds otrafimizdakilara vurdugumuz zorarin
forqinds olmamisiq. Heg vaxt borclu olduglarimizi tam qaytara bilmayacayimizi dork etmok
bizi yeni bir hayat torzine aparan giiclordon biri ola bilar. Biz borcluyuq vo har dofo daha boyiik
bir xeyra xidmot edonds i¢imizdo nase dayisdiyini hiss edirik. Veracayimiz téhfo var vo onu
vermak qurban deyil: Bu, an az1 xidmat etdiklorimiz qador bizo do xidmat edir.

Asililigda yasamagimiza imkan veran haqq-iddia (6ziinii haqli sayma) hissi barpaya da bizimls
gala bilar. Cox vaxt daha inco formalarda ortaya ¢ixir. Artiq insanlarin ¢antasini ogurlamiriq,
amma igsdon lovazimat gotiirmok, bir az magazadan ogurlamaq, insanlardan yararlanmaga
davam etmok bizo “normal” golo bilor. Bu ciir diiriistsiizlilyiin sohv oldugunu bils-bils,
haqqimiz olan gador ddanilmadiyimizi, layiq oldugumuz fasiloni almadigimizi, isds, evdo vo
ya AN-da xidmat etdiyimiz insanlarin daha minnatdar olmali olduqglarini diisiine bilorik. Bozon
bu, basqalarina etimadsizliq kimi goriiniir: Daim kiminsa bizi aldatmaga c¢alisdigini zenn
edirik.

Bu altdan-alta qaynayan kin son doraco dagidici ola bilor. Sahib olduglarimiza yox,
catigmayanlara baxiriq. Tohliikasizliyimizi deyil, hassasligimizi hiss edirik. Diinya diigmon bir
yer kimi gériindiikdo xosboxt olmaq ¢atindir. Iman vo minnotdarliq totbiq etmoyi dyronmok
“kiico agilimiz1” itirmak demak deyil. Bu, forqli bir zoka noviinii inkisaf etdirmaya baslamaq
demokdir. Oziimiizii miidafio edo bilorik, bunu hoyat-memat savasi kimi hiss etmadon.
Ehtiyaclarimizin qarsilanacagina inanmaga baslayir vo soraitimizdoki qiisurlar1 inkisaf tiglin
manea yox, fiirsot kimi gortirtik.

Barpada bels, vosvasa vo kompulsiyalar xarclomo vardislorimizds 6zlinii gostora bilor.
Diistinmadon vo ya mocburi sokildo alig-veris edirik, on yenisino vo ya on yaxsisina aludo
oluruqg. Boslugu doldurmagq ti¢iin pulu agilsizca xorcloyirik: Sevgi, tosdiq vo ya ugur goriintiisii
almaq istoyirik. Bir lzv demisdi: “Asililigdan pul xorclayorak qurtula bilacayimi
diistintirdiim.” Pul nazarat problemlorimizi oynadigimiz daha bir aloto ¢evrilir; o qoder
sartlosirik ki, hall etdiyimizdon ¢ox problem yaradiriq. Ya da sadaco pulun vo fiirsatlorin
yanimizdan ke¢masine icaza veririk, sanki yoxsulluq bizs “uygundur”. Bazilorimizi calb edon
“osyalar” yox, ardinca qagmagin Oziidiir. Bu siirot bizi bdyik ugura da apara biler,
asililigimizin bagqa bir simptomunu da gidalandira bilor. Haqiqoti on yaxs1 biz bilirik. Ogor
qumar oynayirigsa, sistemi “islodiriksa”, bizneslori acib baglayiriqsa, maliyye uguru ilo
ugursuzlugu arasinda gidib-galiriksa, noys mosgul oldugumuza baxmaq faydali olar. Pullarla
problemli miinasibotimiz oldugunu etiraf etmok ¢atin ola bilor; giivondiyimiz biri ilo diirtist
paylasmaq doyisimin baglangicidir. Maliyys idarasizliyi ¢ox vaxt daha boylik bir problemin
simptomudur. Miibarizs apardigimiz bir ¢ox sey kimi, bu da praktik bir problemdir vo monavi
halli var.

Bir iizv paylasmisdi: “Cox kigik seylor — masalon, hesablar: vaxtinda odomak — mana oz
dayarimi hiss etdirdi.” Basqa bir iizv iso hesablart 6domoyo olan kinini ddonislorin {izorino
“Xidmatiniz iiclin togokkiir edirom” yazmaqla asmaga basladigini dedi. Sadaco 06z
ohdoliklorimizi yerino yetirmok belo golobo ola bilor. Bozilorimiz {igiin bu tez holl olunur;
digorloari isa bir Omiir boyu dyronir. Maliyys ¢atinliklori AN iizvleri arasinda qeyri-adi deyil,
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amma macburi do deyil. Xastaliyimizi “oynamagin” maliyya naticolori olur. Amma barpamizi
gostordiyimiz bir ¢ox davranisin da maliyys naticalori var. Bu o demok deyil ki, programi
islodonds miitloq varlaniriq. Bozilorimiz barpada istifade etdiyimiz ddvrdekinden az pul
qazanir vo masuliyyatli olmaq bahali ola bilor. Amma bir ¢oxumuz barpada ugur tapir vo
maliyys rahathigina gatiriq. Agilla yasayib imkanlarimiz daxilinds olduqda, soraitimiz na
olursa-olsun, 6ziimiizle barisiq ola bilirik.

Ehtiyac olanda komok istomoyi do Gyronirik. Xastalondikds va ya alil qaldiqda bazilorimiz
borpada ¢otinlik ¢okir, ¢iinki “6ziinii dostoklomok™ inancimiz bizs lazim olan yardimi istomoyi
cotinlogdirir. Addimlar {izarinds islomoklo qazandigimiz tovazokarliq zorurat oldugda kdmak
istomaya imkan verir va bilirik ki, no ehtiyaclarimiz {i¢iin “haddon artiq yaxsiyiq”, no do
kémoya layiq olmamagq qodar “pis”. Istadiklorimizlo ehtiyac duyduglarimizin ¢ox forqli ola
bilocayini gors bilorik; soraito uygunlagsmagi dyronmok biza avvallor tasovviir etmodiyimiz bir
elastiklik qazandirir. Kémayi qobul etmayi va basqa yollarla tohfs vermayi 6yronirik. Hor seyi
itirmok Omiirliik caza deyil; hor seya sahib olmaq da bir daha ehtiyac i¢cindo olmayacagimiz
demak deyil.

Bazilorimizin digarlarinden daha ¢ox totbiq etdiyi bir prinsip da ehtiyatliliqdir. Giilmali saslona
bilor, amma xidmotdo “agilli ehtiyat” deyonds mohz bunu nozorde tuturuq. Bir iizv
demisdi: “AN vasaitlori ilo moasuliyyatli va ehtiyath davranmagr 6yrandim, ona gora do
basqalarmin pullarini da monimsamirom. Diiriistliik va hesabatliliq prinsiplorini oyrondim.
Bu, dediyimi yasamagq va prinsiplari tatbiq etmakdir.”

Xidmaotds Shdaliklari diisiinarak {izerimiza gotiirmoyi dyranirik ki, verdiyimiz s6zo amal eda
bilok. Hoyatimizin digor saholorinds do planlamaq ve ardinca getmok 6ziimiizli yaxsi hiss
etdirmaya baglayir. Sorait doyigso bels, mosuliyyatli qala bilocoyimizdon omin olmaga
calisiriq. Bir iizv paylasmisdi: “Biznesimda ¢atin dovr kegirdim va bir miiddat yigimlarimla
vasamali oldum. Yigincaqlarda bu barads damismaga utanirdim, amma bir asili yoldasimla
paylasdim. Sonra dedi ki, bu onun tigiin iimid mesaji olub. Ovvalcadan planladigim iiciin ¢atin
dovrdan ¢ixa bildim. Man bunu ugursuzlug goriirdiim, o isa ugur.” Yena do hoyatimiza daha
diizgiin bir baxis qazandim.

AN-da hom do goriiriik ki, vermoyanlor ¢ox vaxt saxlaya bilmirlor; vermayin sahib olmagin
vacib bir hissasi oldugu fikri bir coxumuzu taacciiblondirir. Maddi zenginliyimiz ola da biler,
olmaya da; amma emosional, manavi vo zehni resurslarimiz nohangdir. Tocriibs baximindan
zonginik. Enerjimizi, vaxtimizi, istedadimizi vo yaradicihigimizi verdikds, qat-qat artiq
miikafat alirq.

Is

Addimlar bizi daha yaxsi insanlar olmaga komok etso do, xidmot diinyada yenidon neco
faaliyyat gdstormayi 0yrandiyimiz yollardan biridir. Xidmatds 6yrandiyimiz bir ¢ox bacariqlar
is hoyatimiza da kegid edir. Islorimizds bazon dziimiizii konar adam vo ya saxtakar kimi hiss
edo bilorik, amma AN xidmatinds biz tamhiiquqlu istirak¢ilariq. ©sas moaqgsadimizi vo ya
istirak etmok haqqumizi siibho altina almiriq. Ali hakimiyyetin 6ziimiizdon boyiik bir Giic
oldugu bir birlikds biz bagqalar1 ilo — na hakim, no do qurban rolunda — veracok bir seyimiz
va Oyronacak bir seyimiz olan barabar torofdas kimi islomoyi dyronirik. Enerjimizi konstruktiv
istigamoto yoOnoltmoyi vo diqgotdo qalmagi mosq edirik. Movcud qabiliyystlorimizin
hiidudlarin1 asir vo miikommol olmasaq bels, yasaya vo ugur gazana bildiyimizi goriiriik.
Xidmat eqoizmi zoifladir va 6z doyorimiza dair hisslorimizi artirir. Cavab vermazdon avval
geri ¢okilib diisiinmoyi dyranirik. Biza tosir edon hor sey soxsi deyil vo hor dofs garsiliq vermok
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macburiyyatinds deyilik. AN biza sohv etmok, kim oldugumuzu kosf etmak va insanlarla neca
miinasibot qurmagi dyranmak tii¢lin tahliikasiz bir miihit yaradir. Bizi miidafiaci vo ya 6ziinii
haqgli hiss edon edon seylor harada olmagimizdan asili olmayaraq ¢ox vaxt eynidir. Xarakter
quisurlarimizin iize ¢ixdigimi goriir, tavazokarliq tapir, ziyani diizeldir vo ya sadaco istiqgamati
dayisib yenidon baslayiriq. Hami sohv edir; sohv etdiyimizi tez etiraf etmok diiriistliik vo
davraniglarimiza goro mosuliyyat dagidigimizi gostorir.

Xidmat tocriibasi mosuliyyot gotiirmoys vo onlar1 yerino yetirmoyi yolda-yolda dyronmoyo
komok edir. Oturub dinlomayi vo demali s6zlimiiz olanda sasimizi esitdirmayi dyronirik. Qorxu
va utanc hiss etmadan diinyada 6z layiqli yerimizi tuta bilacoyimizi hiss etmays baslayiriq. Bu
prinsiplari hayatimizin biitlin sahalarinds totbiq etdikcs, is hoyatimizda kim oldugumuzla barpa
hayatimizda kim oldugumuz arasindaki bazi forqler aradan qalxmaga baslayir.

Bu prinsiplari totbiq etmayin yollarindan biri ds igogdtiironimize xidmet etmakdir. Bazi tizvlor
ozlorina belo suallar veriblor: “Isds birlik prinsipini neca totbiq edirom? Is giiniim orzinds Ali
Giiclimiin rahbarlik etmasino neco icazs verirom? Bu i§ yerinin asas moqsadi nadir vo man
buna neco tohfo vera bilorom? Monim buradaki osas mogsadim nadir?” Hansi isi
gérmoyimizdon asili olmayaraq, onu prinsiplorimizi totbiq etmok fiirsati kimi goro bildikda,
vaxtimizin doyarli istifadosino gevrilir. Bir iizv paylasmisdi: “Moasuliyyat moana avvallar yiik
kimi galirdi. Onu Ali Giiciimiin iradasini yerina yetirmayin bir yolu kimi gérmayi dyranando,
imtiyaz kimi hiss olundu.” Monavi prinsiplori balodgi etdikdo, harada olsaq da faydali ola
bilorik. Cox vaxt strafimizdakilar bizim doyarimizi bizden ovval goriir. ©On asas1 is9, manavi
olagads olanda yaradiciliq bizden axir. Bu miitloq rosm ¢okmak vo ya musiqi yaratmaq demak
deyil (ola da bilor), amma problemlora hall yollar1 gore bilmoyimiz vo etdiyimiz isi
bacardigimiz qader yaxs1 géormokdon momnunluq tapmagimiz demakdir.

AN-dan is hoyatia kecid hamiso problemsiz olmur. AN-dan kanarda Uciincii ©nononin totbiq
olunmadigin1 goriib toacciiblona bilorik. Basqa qruplarin iizvii olmaq {igiin sadoca istomak
kifayot etmir. Bozon bagqa bir masada yerimizi qazanmali oluruq veo elo yerlor var ki,
istadiyimiz kimi he¢ vaxt qobul edilmoys bilorik. Bundan slava, AN-daki dostlarimizla tam
tobii goriinon davraniglar basqa miihitlords uygun olmayan, hotta sokedici ola bilor.
Hisslorimizi vo ke¢gmisimizi neca paylasdigimiza diqqgst edirik. Dostluq miinasibatlori, barpa
miinasibatlori vo pesokar miinasibatlor arasindaki forqi dyronir vo anlayiriq ki, davranigimizi
doyiso bilarik, 6ziimiizdon giizosto getmodon.

Addimlar tizorinds iraliladikes, basqa sahalordaki inkisafimizi da daha yaxs1 qebul eda bilirik.
Addimlarda 6yrondiyimiz tavazokarliq diinyada haraya aid oldugumuzu tapmaga kdmoak edir.
Isdo belo, &ziimiizii basqalarindan no {istiin, no do asag1 hiss etmomoys baslayir vo
hadiyyalorimizin faydali oldugunu goriiriik. Bir {izv “bacariqlarina vo yaralarina” uygun is
tapmasindan danmismisdi; dogru miihiti tapanda, vaxtilo bizi on c¢ox narahat edon
xiisusiyyatlorimizin bazilari ilo se¢ilo bildiyimizi goriiriik. Bozilorimiz tobiston ¢alisqandir,
digorlorimiz is9 sakit oturub anda mévcud olmagi bacarir. Hansini neco istifads etdiyimizden
asili olaraq, hor ikisi iistiinlik do ola bilor, qiisur da. Isdo somorasiz olmagin vo vaxt
“ogurlamagin” gilinahkarlig1 6z-6ziinli qidalandirir. Digor torofdon, daim harokotds qalmaq
ehtiyacit qorxunun naticasi ola bilor. No etdiyimizi vo bunu neca etdiyimizi diislinmaya vaxt
ayirmadiqda, xirda sohvlar tez y1g1lib boyiik problemlars ¢evrils bilar. Hor seyds oldugu kimi,
saglam tarazliq axtaririq.

Problemlorimiz forqli ola biler, amma totbiq etdiyimiz prinsiplor eynidir. Bazilorimiz tomiz
qalmazdan ovval heg islomomisdi, digorlori liclinss is hor sey idi. Eyni sokildo, boazilorimizin
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maliyya baximindan islomaya ehtiyact yoxdur, bazilori ise artiq davamli isloya bilmayacok
qadar alildir. Buna baxmayaraq, cadval saxlamaqdan va hesabatli olmaqdan fayda gors bilorik.
Hoyatimizda struktura miiqavimat gostore bilorik, amma bu, bizo ¢ox kdomok edir. Axi biz
vardislorin yaratdig1 varliglariq. Giinlerimizs forma veran bir mogsad hiss etdikds, 6zlimiiz vo
hoyatimizla daha rahat olurug. Isimiz vaxt doldurmagq va ya hesablar1 ddomok iigiin etdiyimiz
bir sey ola bilar, ya da 6zlimiizii miioyyanlesdirdiyimiz asas yollardan biri. Manali va ya dayarli
hesab etdiyimiz isi olanlarimiz sanslidir. Bu, bir goxumuzun ¢alisdig1 bir mogsaddir vo 6nomli
bir isi yaxs1 gordiiyiimiizii hiss edonda, bu, dorin bir momnunluq gatirir. Kim olmagimizdan,
haradan golmoyimizdan asili olmayaraq, hor birimizin veracak bir seyi var.

Is etikamiz vaxtimizdan neco istifads etdiyimizi miioyyan edon vardislorin comidir. Bir seya
koklonands son doraco gotiyyatli ola bilirik. Az adam hoyatinda bir asilt madds axtaran addict
godor motivasiyali olub. Bu gotiyyati saglam maqsadlora yonsltmoyi dyrondikdo, mociizovi
naticalor aldo eds bilarik. Bilirik ki, bir isi miitomadi etsok, o, vardiso ¢evrilocok. Ovvalco
intizam olan sey zamanla vordiso, sonda iso z6vqo ¢evrilir. Amma bu metodda tohliiko do var.
Ovazlomo (substitution) 6liimciil ola bilor — xiisuson do bizo isloyirmis kimi goriindiikdo.
Xostaliyimizin osas alamoti proqressiyadir. ©gor hor hansi bir foaliyyatlo miinasibotimiz
hoyatimizin basqa sahslorinde idarsolunmazligr osaslandirmaga baslayirsa, yoaqin ki,
davraniglarimiza, motivlerimize — vo addimlarimiza — ciddi baxmagin vaxtidir.

Yetorsizlik hisslori barpamizin xeyli iralisinde do bizi izloya bilar va biz vaxtimizi, enerjimizi
Ozlimiizii siibut etmays vo ya al¢atmaz, xoyali bir standarta uygun yasamaga sorf edo bilorik.
Bozon ¢ox etibarsiz vo hamini razi salmaga calisan olur, bazon iso igin on sado qayda vo
tolobloring qars1 ¢ixiriq. Oziimiizii qobul etmomoyimiz tariflori qobul edo bilmadiyimizdo iizo
¢ixir. Oziimiizii pis hiss edonds vo ya layiq olmadigimiz: diisiindiikde, adoton hoddindon artiq
kompensasiya edirik. Bagqalarinin yerins ig goriir, ya da arzuolunmaz névbalari gotiiriirik —
sanki digorlarindon daha asan ovaz oluna bilon bizik. Bir {izv demisdi: “Isda cox yaxs: idim,
amma yena da oziimii masuliyyatli va mahsuldar hiss etmirdim. Yetorsizlik hissi mani taqib
edirdi.” Qorxudan gqaynaqlanan performansla haqiqi olaraq daha yaxsi olmaq istayi arasindaki
forqi ayird etmak ¢atin ola bilar.

Qorxu bizi idaro edonds, toxirosalma problemo c¢evrilo bilor. Basladigimiz isi bitirmokdon
qorxur va bohanolor uydurmaga baslayiriq. “Layihanin sonuna yaxinlasanda ela bilirom kiilok
tunelina diismiisam. Bu miiqavimatin haradan galdiyini bilmiram, amma o qadar giicliidiir ki,
ayaq tista dura bilmirom,” — deyas bir lizv paylasmisdi. O godor ideyamiz vo yarimgiq isimiz
ola bilar ki, ndvbati addimi segmok belo narahatligimizi artirar. Bir addict 6ziinii “bir mil
yvarisinda dorddabir at kimi: ¢ox yaxsi start alan, amma ¢ox pis finis edon” kimi hiss etdiyini
demisdi.

Bozon qiisurlarimizdan belo 6z xeyrimizo istifado edo bilorik. Masalon, qorxdugumuz islori
toxira saldigimiza gore 6zliimiizli qinaya bilarik. Eyni enerjini bagqa islori gérmoys yonoalds da
bilorik. “Moan adaton an mahsuldar olanda taxira saliram,” — deya bir lizv demisdi. “Darsdon
qag¢magq tigtin biitiin evi tamizlaya bilorom, ya da ¢atin bir sohbatdan qagmagq iigiin hesablart
odayaram.” Amma bu ciir masguliyyatlor bizi mogsadimizo yaxinlagdirmir. Gec-tez haqigati
etiraf edib qagdigimiz seyls iizlogsmaliyik. Cox vaxt gacinmagin 6zii etmayin 6ziindon daha ¢ox
enerji aparir. Somaralilik iso vaxtimizi va enerjimizi sovuran qiisurlu davraniglari tomizlomayin
naticasidir.

Tarazliq axtaririq vo onu miixtolif yollarla tapiriq. Oziimiizlo daha rahat oldugca, basqalari ilo
da rahat oluruq. Hazirhigimiz vo tovazdkarligimiz etdiyimiz isi no qader yaxsi1 gorsak do, daha
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yaxs1 etmoyd somimi istok kimi 6zilinii gostorir — siibut etmoya ehtiyacimiz oldugu {igiin yox,
ohomiyyat verdiyimiz iiciin. Is yerindo prinsiplori sadelévh olmadan vo ya hoddon artiq razi
salmaga calismadan totbiq edo bilorik. Tomiz qaldigca, yeni bir tarix yaziriq. Is yoldaslarimiz
bizi c¢arosizlik i¢indo gérmayiblor vo barpada olan addict oldugumuzu toxmin etmok ii¢iin
sabablori olmaya bilor. Kimliyimizi karyeramiza inteqrasiya etmak {i¢iin anonimliyimizden
imtina etmak macburiyyatinds deyilik. Bu, 6zlimiiziin veracoyi bir garardir. Biz masuliyyatli
vo mohsuldar olmaga c¢alisan insanlariq.

Is bozon programimiz1 totbiq etmomok {iciin bohanaya cevrilo bilor. Dofalorlo esitmisik ki,
borpamizin 6nilino no qoysaq, onu itirocoyik — vo bir ¢oxumuz bunu iglordo vo ya maddi
seylords yasamisiq; borpani lazimsiz vo ya narahat edon kimi gdstoran seylords. Movcud
alotlordon istifads etdikdos, isde qarsilasdigimiz ¢atinliklori programimizi totbiq etmoak tiglin
fiirsot kimi gora bilirik. Prinsiplari totbiq etmok heg¢ vaxt hayati pislogdirmir. Programi totbiq
etmodikdo iso problemlorimiz osassiz sokilde bdyiiyiir. Oziimiizii hadden artiq mosul, obsesiv
va davam etmayo macbur hiss edirik — halbuki bir fasilo bizs lazim olan perspektivi vera bilar.

Biz comiyyatin ugurlu iizvloriyik — hom is hoyatinda, hom do ondan konarda. Islorimizo vo
otaglardan konarda xidmot etdiyimiz insanlara qarsi da otaqlarin i¢indoki qodor diiriist vo
masuliyyatliyik — vo masala do elo budur. Prinsiplori hoyatimizin biitlin sahslorinds totbiq
etdikds, diinyaya c¢ox sey qatiriq. Bu, sadoca bir nazariyys vo ya “potensialimiz” haqqinda
ndvbati yorucu miihazirs deyil. Bu, bizim tocriibomizdir; bu, etdiyimiz seydir.

Anonimlik

Asililigimiz artiq bizi bagqalarindan ayirmir, amma AN {iizvii oldugumuzu insanlara demok
qorar1 digqatle verilmolidir. Bazon anonimliys qars1 ehtiyatsiz, hodden artiq rahat davrana
bilorik. “Anonim” sdzilinlin adimizin yaris1 olmasinin bir sababi var. Asili olmagla bagl hals
do damga moévcuddur vo barpada oldugumuzu etiraf etmoyin noticolori ola bilor. Anonimlik
ticiin tok sabab ehtiyatliliq deyil. On ikinci ©nona bizo deyir ki, anonimlik bizim menavi
tomoalidir. Anonim olmamiz o demakdir ki, AN-da gordiiylimiiz is haqiqoton do fodakar
xidmotdir. Bagqalarina komak etdiyimiz {iglin kredits ehtiyacimiz yoxdur; bunu 6z hayatimizi
xilas etmak ticlin edirik. Vaziyyatimizo gbro simpatiyadan fayda gormiiriik; bunun qiymati
sonda ¢ox agir olur. Otaqlarda biz bir-birimizlo borabarik, otaqlardan konarda iso
hamyasidlarimizla borabarik.

Kimasa asili oldugumuzu demazdan avval motivlarimizi yoxlayiriq ve anlayiriq ki, bu, 6ziimiiz
hagqinda har hans1 miihiim seyi paylasmag diislindiiytimiiz har vaxt ii¢iin yaxs1 bir siyasatdir.
Bir anliq dua edib niyyetlorimizi nozardon kecirmok tocriibomizi silah kimi yox, alot kimi
istifado etmaya imkan verir. Oziimiizo sual veririk: Diqgot axtaririqgnu? Oziimiizii daha vacib
gostormoya ¢alisirigmi? Davranmigimizi  osaslandirmaq  istoyirikmi? Yoxsa tocriibomiz
naticasinda haqgigaton kdmak va ya yol géstormak imkanimiz varmi? Balke kiminsa bizi daha
yaxindan tanimasina icazo verir, empatiya iiciin korpii qururuq. Oz sorhodlorimizi do nozors
aliriq: Bu, paylasmaq ti¢iin 0ziimiizii giivenli hiss etdiyimiz bir insandirmi? Aciqlamamiz
basqgasinin anonimliyini poza bilormi? Oziimiizii paylasmamaq miinasibati qoruyur, yoxsa
mohdudlasdirir? Bu addim bizi On birinci ©nanonin miioyyan etdiyi soerhadlordon konara
cixarirmi1? Bizim paylasacaq doyerli bir seyimiz var — hom otaqlarda, hom do onlardan
konarda. Bu, bizo moxsusdur va onunla baglh se¢imlorimiz var.

Bununla bels, bazon anonimliyi konara qoymaq uygun olur — va albatta, elo hallar da var ki,

insanlar bunu bizim he¢ bir horokotimiz olmadan Oyronirlor. Bu zaman neco reaksiya
veracayimizlo bagli se¢cimimiz var. Bir lizv tocriibasini belo boliismiisdii: “AN zizvliiyiimii gizli
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saxlaywdim, amma iclaslarda gordiiyiim bir nafor isda raqibimla dost idi. O, ona dedi, o da
hamiya yaydi. Dahsato galmisdim. Amma natica — he¢ na oldu. Indi 6ziim ola biliram; artiq
gizlonmaya ehtiyac yoxdur.” Anonimliyi bir sirr kimi dagimaq narahat vo hotta qorxuducu ola
bilor. Gizlonmomok hom 6ziimiiz olmagimiza, hom do fiirsot gordiikde mesaji1 dagimaqda azad
olmagimiza imkan verir.

Iclaslarda isdon vo ya basqa miihitlordon tamdigimiz insanlarla rastlasanda, bir-birimizin
anonimliyini nazare almaq istayirik. Biz lizvlilylimiizii bagqalar1 ilo paylasmaqda rahat ola
bilorik, amma bu o demok deyil ki, gars1 torof do belo hiss edir. Hor birimizin iizvliiyii 6z yolu
ilo yasamasina imkan vermak, bir-birimizs verdiyimiz azadligin bir hissasidir. Neca ki, bir-
birimizin istifadoni dayandirmaq istoyini miithakima etmirik, eloco do kiminsa taninmaq istoyi
asasinda iizvliiyiin keyfiyyastini va ya 6hdealiyini miihakima eds bilmarik.

Agillt vo uygun se¢im etmoyi dyronmok vacibdir. Bozon borpanin kiminso gordiiyli yegano
niimunasi biz ola bilarik vo davranisimiz mesajimizin aksidir. AN suvenirlari taxanda vo ya
maginimiza AN stikeri yapisdiranda bunu nozors almaq istoyirik. Insanlara 6ziimiiz hagqinda
bir sey deyirik vo eyni zamanda fellowship haqqinda da mesaj veririk. Mesajimiz tokca
dediklorimizls yox, etdiklorimizls da &tiiriiliir.

Eyni gokildo, hor birimiz 6zlimiiz ti¢iin hans1 miihitlords rahat oldugumuza dair qorarlar veririk.
Bazilorimiz tomiz qaldiqdan sonra he¢ vaxt maddslorin oldugu yerdo olmur; digorlorimiz isa
i vo ya ailo ohdoliklori sobabindon istifado edon insanlarla tomasda ola bilor. Bir iizviin
lazimsiz risk kimi gordiiyli seyi, basqasi camiyyato yenidon inteqrasiyanin vacib bir hissasi
hesab eda bilor. Unutmamaq vacibdir ki, voziyyat narahat edici hala galonds homigs orani tork
etmok se¢cimimiz var.

Hoyatimiz haqqinda diiriist paylasdiqda, kim oldugumuz va na etdiyimiz barpa mesajimizin
canlt hissasing gevrilir. Fellow {lizvlorimiz ugurlarimizla foxr eds bilorlor — ailomiz kimi.
Amma bizi diri vo azad saxlayan boraborlik tomolini itirmok istomirik. He¢ birimizin
digorindon daha yaxs1 vo ya pis olmadigin1 bilmok kegmisimizlo yasamagi vo golocayimizo
iimid etmayi asanlagdirir. Bu hom do o demoakdir ki, ugurumuzu hoyatimizin bir hissesi kimi
gora bilorik, amma biitlin kimliyimiz kimi yox: statusumuzun yaxstya va ya piso doyigmasi bizi
mohv etmok maocburiyystindo deyil. Anonimlik praktikamiz bizo yaxs1 vo pis zamanlarda
bdylimays davam etmays vo hayatimiz na qador geyri-adi olsa da, borpa programini totbiq
etmayin faydasini gérmaya imkan verir.

Diiriist 6ziiniigiymatlondirms barpa ii¢iin vacibdir, amma bu yalniz kimiso i¢ori buraxacaq
qader hassas ola bildikde miimkiindiir. Bu giizgiilori diqqatls se¢irik — diiriist, faydali vo
moarhamotli olacagma gilivondiyimiz insanlart axtaririq. Bu ¢atin proses, nailiyyatlorimiza,
pesomizo vo ya sosial statusumuza goro heyranliq gordiikdo daha da ¢otinlogo bilor; insanlar
qiisurlarimizi demaya toraddiid eds bilarlor. Hotta onlar1 gérmoya do bilarlor. Bir lizvii sagalma
axtaran bagqga bir addict kimi yox, ikon kimi gdrdiikdo, onu balko do ¢ox ehtiyac duydugu
borpani yasamaq imkanindan mohrum edirik. Heg bir iizviimiiz digorindon daha az vo ya daha
cox dayarli deyil; bunu unutduqda, bir-birimiza vo fellowship-in 6ziino zarar veririk.

Umid Hadiyyosi

Bizim veracok ¢ox seyimiz var. Biz yaxs1 dinloyiciyik vo 6z tocriibbomizdo glicii vo timidi neco
tapmag bilirik. Biz bir yoldayiq ve kegdiyimiz yolun forqindayik. Hor birimiz 6z torzimizds
sevon, qaygikes vo soxavotliyik. AN gaygikeslik iiclin bir hazirliq diisorgosidir: AN-do ilk
ilimizdo empatiya haqqinda c¢oxlarinin bir dmiir boyu Oyrondiyindon daha ¢ox sey Oyrono
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bilorik. AN-do yasamaq barodo Oyrondiklorimiz konarda da kecgorlidir vo istor sagalmada
olsunlar, istorso do olmasinlar, bagqalarina yaxsi dost ola bilarik. Burada dyrondiyimiz alstlor
vo prinsiplor yoldasliq daxilindo do, ondan konarda da basqalarina xidmot edo bilor. Yola
cixdiqda, na gader faydali ola bildiyimizi kosf edirik.

Biz bir-birimizin niimunasindon dyranirik. Bizdon ovval gedonlor bu giin addimladigimiz yolu
acirlar; yolumuzda irslilodikco bir-birimizin izlori ilo gedirik. Basqalarinin masuliyyatli
oldugunu izloyarok mosuliyyati dyronirik. Oziimiiz haqqinda hoqigoti demok bizi tokco azad
etmir; niimunomiz bagqalarini da azad edir. ©On agrili anlarimizda belo, noyin miimkiin
olduguna dair bir vizyon ola bilerik. ©gar sponsorluq etdiyimiz insanlar1 daxil etmoya vo
cotinlikdon kegorkon onlar1 6ziimiizo daha da yaxin ¢cokmaoyo hazir olsaq, onlar bizo ¢ox ehtiyac
duydugumuz destoyi vo arxaymligi vers bilorlor. Biz do onlara tocriibalorimizdon — vo
sohvlorimizdon — Oyronmok fiirsati veririk. Basqalari ti¢lin giic vo doziimliilikk niimunasi ola
bilarik, eloco do timid ii¢lin bagqgalarina baxa bilorik.

Oz yerimizi tapanda, tapmacanin bir pargasi kimi yerino otururuq. Bu, dogru hiss etdirir. “Tam
yaradic1 azadliqda sagalmaq” o demokdir ki, golbimizi vo Ali Giiclimiizii dinlays va o yol bizi
hara aparirsa, ora gedo bilorik. Ik dofa tomiz gala bilocoyimize inandigimiz anda, hoyatimizla
bagli se¢cimlorimiz oldugunu anlamaga baslayiriq. Amma se¢imlorimizi yagamaq casarat, sabir
va doziimliiliik tolab edir. Cotinlogonds d6zmaya, harasa getmodiyimizdon omin olmadigimiz
zamanlarda iso davam etmoya hazir olmaliyiq. Irelilodikco dziimiizo qayg gostormok iigiin
lazim olan1 etmays davam edirik. Baslangicda bizo azadliq gotiron eyni alstlor, onlar1 eyni
istokls istifads etmayos davam etsok, islomaya davam eds bilar.

Bu giin sevilirik vo hoyatlarimizin monasi var. Hoyatimizla diqqatslayiq islor goriiriik — bozon
boylik mogsadlora ¢atmagqla, bazon do sadoco 6ziimiiz olmaqla. Bir {izv evdar qadin kimi
hoyatinda vo vaxtinda kifayot qodor is gérmodiyini, bolko do daha vacib bir sey etmali
oldugunu diisiindilyiinii sponsoruna sikayot etdi. Sponsoru giiliimsadi. “Zarafat edirson?
Ailonds asililiq dovrasini qirmagqla tarixi doyisirson!” On boyiik nailiyystlorimiz bagqalarinin
heg vaxt bilmadiyi seylor ola bilor: Oz hekayslorimizdon sag ¢ixmagimizin &zii méhtosomdir.
Basqalarina komok etmoys davam etmoyimiz vo qiirur duya bilocoyimiz hoyat siirmoyimiz on
vohsi xoyallarimizdan da o torafdadir. Na edirik-edok, tomiz oldugumuz ti¢iin diinyada bir forq
yaradiriq.
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Yeddinci Fasil

Sayahot Davam Edir

Oyanislar
onavi oyanis elo budur — bir oyanis. Yena do yataqdan qalxmaliy1q. Bazi insanlar yalniz
bir anliq oyanir, sonra yenidon miirgiiloyirler. ©gar ay1q va canli qalmaq istayirikso, agor
sagalmanin mociizosinin hayatimizda agilmaga davam etmasini istoyiriksa, bu oyanisi harokato
cevirmayin yollarini tapiriq. Mesaj1 dasimirigsa, yenidon yuxuya gedirik.

Biz sanki morhalalarlo oyaniriq, birdon-bira yox. Darhal forqine varmaya bilorik, amma ilk
dofs timid tapdigimiz an monavi bir oyanigdir. Hor birimiz inanclarimizi aragdirdiqca vo onlara
uygun yasamagi totbiq etdikco yeni oyanislar yasayiriq. Diiriistliik, agigfikirlilik vo istoklilik
cox vaxt smaqdan kecirdiyimiz ilk monavi prinsiplor olur. Yol aldigca daha c¢ox prinsip
Oyranirik vo bozilori digorlorindon daha vacib hala golir. Zaman kec¢dikco onlart horokotlorimizi
yonlondirmak iiciin istifade etmokds daha c¢ox tocriibe qazaniriq. Monaviyyat iraliloyon,
dinamik vo yaradicidir. Sagalmamizin tomali odur ki, yasamaq iiclin 6ziimiizdon konara
cixmaliyiq.

Sagalmanin ilk dovrlerinde bir coxumuz yeni imkanlarimizla bagli haqiqi hayacanla
itirdiklorimiza gors kodar arasinda gedib-golirik. Boazilorimiz erkon sagalmani “¢ohrayi bulud”
kimi tosvir edir, digorlori iso uzun bir yas dovriinden danisir. Coxlu yeni hisslor yasayiriq,
bozon ¢ox sliratlo. Boyiiyiir vo doyisirik, miinasibotlor qurur vo itiririk, iclaslara gedirik vo
oyranirik. Sagalmanin biitiin gedisinde yeni oyanislar, yeni toslimiyyatlor vo yeni azadliglar
yasayirlq. Sagalmaya basladigimiz zaman 6yrondiyimiz sade prinsiplor, onlar1 hoyatimizda
totbiq etdikco daha dorin mona qazanir. Elo ki, sagalmanin toklif eds bilocayi her seyi
bildiyimizi diisiiniiriik, daha ¢oxu agilir — agor hadiyyani qabul etmays hazirigsa.

Sagalmada zamanin yerini he¢ no vermir. O, bizo sagalmaq, boyiimak, yeniden baglamaq vo
biza va otrafimizdaki insanlara monali olan hayatlar qurmaq imkan1 verir. Amma zamanin 6zii
bizi sagaltmir, boyiitmiir vo yenidon baglatmir. On ¢ox 6nomli olan atdigimiz addimlardir.
Sagalma alatlorinin ardicil totbiqi bizi doyisir. Proses davamlidir. Biz tokco addimlari islomirik;
onlar1 yasamaga baglayiriq. Onlar necos diisiindiiylimiizii, neco hiss etdiyimizi vo diinyaya neco
cavab verdiyimizi formalasdirir. Addimlar bizi bdyiimaya vo bagqalarmma kdmok etmoyo
oyradir. Hoqiqoti danismaqla 6ziimiizii sevmoyi Oyronirik. Giiclii toroflorimizi qobul etmok
0zlimiizo etdiyimiz diizelislorin bir hissasidir, amma daha da 6nomlisi, comiyyato etdiyimiz
diizalislorin prosesini baslayir. Tovazokarliq kim va na oldugumuz baroads diiriistliikdiir. No
gadar ¢ox seya sahib oldugumuzu vo no gador ¢ox sey vers bilocoyimizi gormaya baslayiriq.
Programda olmaqla programi yasamagq arasinda forq var. Bu proqrami 6ziimiiz ii¢lin anladiqda,
0, bizim olur vo bizim bir par¢gamiza gevrilir.

Birlikda boyiiys bilocayimiz manavi bir hoyat qurmaq yaradici bir harokatdir. Bu, masq etmayi,
inanclarimizi inkisaf etdirmayi va onlar1 hayatimiza totbiq etmayi tolob edir. On Birinci Addim
demir ki, “stiurlu slagani qoruyuruq”; deyir ki, “stiurlu slagamizi yaxsilasdirmaga ¢aligdiq...”.
Programimizi totbiq etdikco bu miinasibot tokco daha vacib olmur — daha yaxsi olur. Monavi
tacriilbamizin bizdon basqa kimoso mantiqli golmasi vacib deyil. Otrafimizdaki seylori monali
vo miisbat sakilds doyisdiren yaradici torafimizi qucaqlamaq, hayatimizda goriinen 6ziiniigabul
aktidir. ©n ¢ox dayar verdiyimiz vo 6nomli saydigimiz seylorin Ali Giiclimiiziin bizim ii¢lin
iradosini oks etdirdiyini kosf edirik.
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Oziinii gobul etmok bizi ndvbati dogru seyi etmoya, ya da ndvbati sdzlorin vo ya horokatlorin
ortaya ¢ixmasini sakitco gozlomaya azad edir. Artiq firtinanin ortasinda olmadiqda, 6ziimiizi,
xastoliyimizi vo sagalmamizi forqli ciir anlamaga baslayiriq. Bu anin i¢inds qorxu va tizrxahliq
olmadan, tosdige vo ya asaslandirmaya ehtiyac duymadan 6ziimiiz ola bilirik.

Raqqgaslar mokanda niyyast vo gozallikle horaket etdikdos, deyirik ki, zorifdirlor. Eyni sokildas,
hayatimizdan niyyst vo minnatdarliqla kegdikdos, zoriflik niimayis etdiririk; bir 6z-iradsli
tacriitbadon digarina ¢irpildiqda, zarar va qarisiqliq yaratdiqda isa riisvay oluruq. Tovazokarliga
vo minnatdarliga qayitmaga hazir olsaq, hayatimiz asanlasir. Novbati dogru seyi miisyyon eda
bilmodikdo belo, adoton ndvboti yanlis seyi goro bilirkk vo ondan uzaq dururug.
Manaviyyatimiz bizi yonlondirdikds, hayatimizdan asanliqla kego bilirik.

Sagalmadaki hoyatimiz bizi bura gatiron hayatdan o qader forglidir ki, no edecayimizi bilmayo
bilorik. Bozon hatta mogsadlorimiza ¢atmaq belo hayatimizi idaroolunmaz kimi gostors bilor.
Tacriiba giiclii bir miisllimdir. Forqgindalik yeni ideyalar ii¢iin bir tomal yaradir; hoyat iso bu
yeni malumati harokato ¢evirmak ii¢lin imkanlar toqdim edir. Yeni molumata uygunlasmaq
zaman ala bilor. Dayarli bir hadiyyaye sahib oldugumuzun forqine varmaq 6ziimiizii vo
diinyamiz1 neco gordiiytimiizii doyisir. Biz litf yasayiriq.

Sevinc vo minnatdarliq al-alo gedir. Bozilorimiz ii¢lin sevinc, 6ziimiizdon ¢ox daha boyiik vo
darhal hiss va tacriibalorimizdon daha 6nomli bir seyin par¢ast oldugumuzu hiss etmokdir. Biz
onomlilylik, amma on ¢ox basqalar1 ilo baglandigimiz zaman 6namliyik. Bu darin sevinc hissi
har zaman xogboxt olmagimizi tolob etmir. Bu, ondan daha boytikdiir. Tovazokarliq diinyadaki
yerimizi anlamaqdir; sevinc iso bir magsadimiz oldugunu gdérmokdon golir. Ruhon ayiq
olduqda, hayat ¢atin olsa bela, strafimizdaki mociizalori gors bilirik. Ruhun saxavati tanhaliq
va yadlasmanin antidotudur.

Prinsiplorimizi Yasamaq

Anlamaq 6nomlidir, amma totbiq olmadan ¢ox da komok etmir. Biz prinsiplori tatbiq edirik vo
sy gostoririk. Baxis bucagimizi vo hoyatimizi doyisdirmoys 6ziimiizii hosr edirik. Islor
catinlogonds, artiq sevdiyimiz vo z6vq aldigimiz bir hayatimizin oldugunu unutmaq asan ola
bilor. Umid vo ya minnotdarliq hiss etmak iigiin reallig1 inkar etmoys ehtiyacimiz yoxdur. No
hiss edirikso, onu hiss edirik vo yeno do {izorimizos diisoni edirik. Emosiyalarimizi o godor do
ciddi gobul etmomoyi dyranirik. Bir lizv demisdi: “Hisslorim fakt deyil, amma yeno do onlari
hiss edirom.” Kin vo haqliliq prizmasindan baxmamagi seconds, diinyan1 oldugu kimi goérs vo
catin olsa bels, onda gdzallik tapa bilirik. Hor giin ya realligdan qagmagq, ya da ortaya ¢ixib
yasamagq li¢iin imkanlarla doludur.

Hor birimiz proqramimizi forqli ciir isloyirik vo zamanla bu, hor birimiz ii¢lin dayisir. Bu,
yazmagq, xidmat etmak, iclaslara qatilmaq — ya da sadaco Ali Gliciimiizls stiurlu olaqe praktika
etmok monasina golo bilor. Bizim iiclin no demokdirse-demok, dediyimizi yasamaq
mosuliyyatimiz var. “Ogor bizdo olan1 istoyirsonsa, etdiyimizi et” fikrinin son istifado tarixi
yoxdur.

Homigo daha yaxsi ola bilacoyimizin forqinds olmaq 6z azadligmi gotirir. Hoyatimizda vo
diistincomizdaki doyisikliklori gors bilirik vo sagalmanin bizim ii¢iin isladiyini bilirik. Bunu no
qodor cox bilsak, halo goriilasi no qadar is oldugunu bir o goder aydin gériiriik. “Indiys qodar”
hayatimizin neco olmali olduguna dair fikirlorimiz olur vo orada olmadigimiz ii¢lin 6ziimiizii
utandiririq. Harada “olmali” oldugumuz barads fikirloro qapilmaq mocburiyyotinds deyilik.
Bu, erkon sagalmada bir masaladir, amma bir qodor tomiz vaxt olds etdikco yenidon ortaya
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¢ixir. Iyirminci ildéniimiindo evsiz olan bir iizv bayram etmoyo utamirdi. “Yeni golono no
gostara bilorom?” — deya sorusdu. Cavab belo oldu: “Na olursa-olsun tomiz qala bilocayini.”
Qobul etmo bizi hoyatimiz haqqinda diiriist paylasmaga azad edir; hansisa bir modelo
uygunlagmali oldugumuzu vo ya oldugumuzdan basqa biri olmali oldugumuzu hiss etmodon.
Sakitlik dramatik hadisalor yasamamagimiz demok deyil. O, bizo onlardan kegmok iiciin
diistinco aydinlig1 verir. No bas vermoasindan asili olmayaraq, daxilds biitov va sevincli qala
bilorik.

Addimlart anlamagimiz dorinlosir vo onlarin toklif etdiyi imkanlar1 yeni yollarla gérmoyo
baslayiriq. No qader ¢ox giivansok, gézlorimiz bir o qodar agilir. Artiq nayimizin sohv olduguna
bu gador fokuslanmiriq; digqetimizi sahib oldugumuz giiclii toraflora vo 6ziimiiz tiglin gors
bildiyimiz {imido yonaltmays baslayiriq. Umidi arzu vo ya gdzlontilorden ayira bildikds, o, tolo
kimi hiss edilmayi dayandirir. Getdikco daha ¢ox qorxu ils deyil, timidls horakat edirik. Hiss
etdiyimiz minnatdarliq bu giin istifade etmomayin verdiyi rahatliqgdan, hayatimizin oldugu kimi
va ola bilacayi kimi doyerine somimi qiymat vermayo dogru bdyiiyiir. Minnotdarlig1 harokata
cevirdikdo, diinyani forqli goriiriik. Bir iizv paylasdi: “Toxunus hissim geri gayidib, iy vo dad
hisslorim canlidir. Usaqglarim vo navalorim qucagima qagir vo orada giivondadirlar. Hoyatima
giron insanlar 6zlori ilo yaxs: bir sey aparirlar.” Oz hoyatimizda yasadigimiz heyrat hissi —
sanki onlar1 ilk dofo goriirmiisiik kimi — bir sira duygular gotirir. Verdiyimiz zarora goro
galbimiz qirilir, eyni zamanda sagalmanin hadiyyasine gora sevinc va minnatdarligla dolurugq.

Yenidon yaxsi hiss edo bilmak boyiik bir rahatliqdir. Hotta agri da bazon yaxsidir — insan
oldugumuzu hiss etmays komok edir. Amma bozon elo golir ki, emosional sos dilymasi
olimizds deyil. Bir {izv paylasdi: “Hiss etmoys baslayanda emosiyalarim {izorinds nozaratim
yox idi. Zamanla onlarla davranmagin forqli yollarint dyrondim. Sponsoriim hisslorimi
adlandirmag1 Oyratdi vo emosional olanda eds bilocoyim saglam seylorin yazili siyahisini
hazirlatdi.” Hisslorimiz bizi udmayacaq, har¢cond bazon elo hiss oluna bilor. Miioyyan bir
soviyyads no hiss etdiyimizin elo do 6nomi yoxdur. Onomli olan na etdiyimizdir. Artiq
impulslarimiza vo emosiyalarimiza goro horokot etmok macburiyyetinde deyilik. Bu giin
hayatimizda ns edacayimiz vo neca reaksiya veracoyimiz barads se¢imlor eda bilirik.

Holo do depressiyaya diigo, qorxa vo ya osobiloso bilorik, amma hisslorimiz artiq bizi olo
kegirmok macburiyyatindos deyil. indiys godor yasadigimiz har bir emosiyadan sag ¢ixdigimizi
dork etdikdo, 6ziimiizii yaxs1 hiss etmodiyimiz zamanlarda belo hor seyin yoluna diigacoyino
inanmaga baslayiriq. ©On yaxs1 dorslorimizi ¢ox vaxt 0z pis davranisimiza baxaraq aliriq.
Pesmanligimiz basqalaria qarsi sofqot tapmagimiza vo yeni hoyat torzimiz ii¢lin bir imkan
hissino komok edir. Bir qodor perspektiv qazanmaq diisiincolorimiz, hisslorimiz vo
harokatlorimiz arasinda azaciq masafs qoya bilmoyimiz demakdir. Hisslorimiz bizi 61diirmaz,
amma onlar1 inkar etmok 06ldiirs bilor. Adston bir hissdon qagmaga ¢alisanda davranisa kegir,
diggati yayindirmagq ii¢iin zorar vo qarisiqliq yaradiriq. Hisslorimizi etiraf etmok — hotta onlara
gora Ozlimiizii mithakima etdiyimiz zamanlarda belo — diiriistliiyli praktika etmoyin bir
yoludur.

Asililigimiz1 forgli yollarla gérmoys vo onu miixtolif hisslordo vo davranislarda tanimaga
baslayiriq. Bazan bu, sadoca obsesya vo kompulsiyadir, amma onu nazarotds olma ehtiyacinda,
sohv olmaq qorxusunda, 6ziino yaziq golmads va 6ziinii haqli saymada da tantya bilorik. Onu
uygunlagma, etimadsizliqg, sevgi vo ya kodor hiss edo bilmomok, doyisiklik qorxusu kimi basqa
davraniglarda da goro bilorik. Bir {izv paylasdi: “Mon addimlart islomisom vo addimlar
islomomisom. Hor ikisinin naticolorini do yagamisam.” Qtisurlarimiza gors davranisa kegmoyin
badolini 6domays hazir olmagimiz tadricon azalir. Daxilimizds no bas verdiyinin forqinds
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olmaqda yaxsilasdiqca, 6z xostoliyimizi tammagi dyronirik. Oziimiizo diiriist baxa va neca
islodiyimizi anlaya bildikdes, 6ziimiizii qobul etmok bizim ii¢iin daha asan olur. Diiriist
ozilinligiymotlondirma bir az masafa talab edir ki, mithakimoni dayandiraq ve doyismays hazir
olag. Basqalarina sofgot gostormok Oziimiizo do sofgot gOstormoyi Oyradir. Bozilorimiz,
miibarizo apardigimiz seylori yasayan bir sponsiyaya neco cavab veracayimizi 6zlimiizdon
sorusurug.

Biz moéhkom bir tomolo gilivonirik vo onun {izorindos islomoyi he¢ vaxt dayandirmiriq. AN
iclasina daxil olanda na gozlays bilocayimizi bilirik vo bu, 6zlimiizii tohliikesiz v arxayin hiss
etmayimizo kdmok edir. Eyni qalmasina bu godor méhkom baglandigimiz {igiin, iclaslarimizin
formatinda vo ya lislubunda doyisiklikloro, hotta yaxsi fikir olanda belo, miigavimat gostors
bilorik. Dayisikliklor etmok hoyatimizin basqa saholorindo do ¢otin ola bilor. Dayisiklik
yasadiqda, tez bir zamanda rahatliq vo tanigliq olan yers qayitmaq istoyirik. Hisslorimiz
torafindon idare olunmadan emosional bir hoyat yasamaga icazo vermok yeni bir azadliqdur.

Manaviliyimizin alimizdan alina bilmayacayini bilmok biza yeni ciir timid etmayo icaza verir.
Bir ¢coxumuz {imidls narahatiq. Hoyatimizda o qodar dorin mayusluglar yasamisiq ki, iimid
sadaca pis bir fikir kimi hiss olunur. Bazilorimiz {imidls arzu arasindaki forqi ayira bilmir.
Amma sagalmada aldos etdiyimiz {imid, lotereyada udacagimiz vo ya hoqiqi sevgimizin biza
qayidacagi iimidi deyil. Umid, 6z iradomizo zidd istifado etmoyi dayandira vo tomiz qala
bilocoyimizin miimkiin oldugunu diisiindiiylimiiz anda baslayir. Yolumuz davam etdikco onu
tokrar-tokrar tapiriq: Qaranliq anlarda, hor halda davam eds bilocoyimizi anladigimizda vo
galebalarimizde — bu miimkiindiir. Dévroni qira bilmoyimiz miimkiindiir, xoyallarimizi
asmagimiz miimkiindiir, 6zlimiizs he¢ vaxt verdiyimiz doyardon qat-qat artiq ola bilmayimiz
miimkiindiir. Hor dofo bunun miimkiin oldugunu dork etdikds, imanimiz daha da giiclonir.
Umid bitmir. No godor yaxsilassa da, no qader pislosso da, hala do irali baxmagq iigiin sobab
oldugunu bilirik. Sortsiz timid yasamga baslayiriq.

Toaslimiyyatin Omiirliik Praktikasi

Taslimiyyat anlayisimiz zamanla doyige bilor, amma ona olan ehtiyacimiz dayismir. ©vvallor
toslimiyyot sadoca narkotik istifads etmomokdon ibarat ola bilor. Zaman kecdikco asililigimizin
hayatimizda 6ziinli gostordiyi basqa yollar1 gérmaya baglayiriq. Diger davraniglardan da taslim
olmaga hazir oluruq, bozon bir-bir. Anlamaga baslayiriq ki, istifado — noyi istifade
etmoyimizdon asili olmayaraq — problemin sadoco bir alamotidir vo problem mahiyyot
etibarilo menavidir. Tadricon bizi davranisa siiriikloyon seylori buraxmaga baslayiriq: inkari,
qazobi, kini, hagli olma ehtiyacini, iistiinliik vo ya asagiliq hisslorini, utanci, pesmanligi vo
gorxunu.

Birinci Addim1 anlamagimiz artdiqca, daha darinden taslim oluruq. Etibarimiz artir vo bir az
da buraxmaga daha hazir oluruq. Hoyatimizin hals do nazarat illiiziyasina yapisdigimiz daha
cox sahasini gora bilirik. Teslimiyyst baslangicda nadir hallarda calbedici goriiniir, amma
etdiyimiz seylorin islomadiyini forq etmoyimiz getdikco daha az vaxt aparir. Ovvelca yalniz
maglub olanda buraxa bilorik, amma sagaldigca agriya doziimliililylimiiz azalir. Ruhumuzu
yaralayan seylorlo razilasmaga daha az hazir oluruq. Ardinca golon {imid vo sagalma ilo bagl
daha cox tocriiba qazandiqca, teslimiyyati ayaqlarimizi yeniden yers basmagin bir yolu kimi
tantya bilirik. Xostoliyimizo toslim oldugumuzu diisiinmokdon, sagalmamiza toslim ola
bilocoyimizi dark etmaya kegid 6zliiylinds bir monavi oyanigdir.
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Qavrayisimizi doyismok diinyaya basqa bir eynoklo baxmaq kimidir. Toslimiyyat qavrayisda
bir doyisiklikdir: Artiq nozaroti olo ala bilocoyimiz bir bucaq axtarmiriq. Diiriistliik
qavrayisimizi dayisa bilor: O, bizi haqigate agir. Basqalarinin bizim haqqimizda no diisiine
bilocayina daha az fikir veririk vo bunun ovazine 6z axlaqimiza vo doyerlorimiza cavabdeh
oldugumuzu goriiriik. Ali Gliciimiiziin iradesine uygun yasamagin no demok ola bilacayini
daha aydin gérmoyo baslayiriq. Hor dofs toslim olduqda, diinyamiz bir az da agilir. Obsesiya-
mizin o taymi gors vo qavrayisimizda doyisiklik ehtimalini qabul eds bilirik. Darin bir nafos
alib, sadoco buraxsaq no olacagini 6ziimiizden sorusa bilorik. Imanimiz tacriibomizls bdyiiyiir
vo hayatimiza bagqa bir prizmadan baxmaq imkani verir. Tocriibs qazandiqca, inanclarimiza
uygun horokot edorkon Ozlimiizii sanki bosluga atirmis kimi hiss etmirik. Buraxmagin
naticasinin falakast olmayacagina etibar etmoyo baslayiriq. Bir sira monavi oyaniglar sabit bir
imana cevrilir.

Qorxu tobii bir hissdir. Sual odur ki, onunla na edirik. Ugiincii vo On Birinci Addimlar
gorarlarimiza sevaen bir Ali Glicii dovat etmoyimizo imkan verir, Onuncu Addim iss yol boyu
Oziimiizli yoxlamaga komok edir. Cox vaxt 0z inkisafimizi géron va ya gobul edon sonuncu
insanlar elo Oziimiiz oluruq. Bagqa {izvlerin sagaldigimi vo hayatlarmin yaxsilasdigini
gordiikdo, eyni seyin bizim ii¢iin do bas verdiyini xatirlayiriq. Forqindsliyimiz dorinlogdikca,
tizorindo islomali oldugumuz hayat sahslarini tapmaga davam edirik. Dayisdikco uygunlasiriq.
Uygunlasdiqca isa tarazligimiz doyisir vo bir az da doyisirik. Hor seyi bildiyimizi hiss etmok
cox vaxt he¢ no bilmadiyimizi hiss etmaklo avoz olunur. Bu, davam etdiyi an ii¢lin xos bir
hissdir — sonra isa taslimiyyat haqqinda daha ¢ox sey dyranirik.

Oziimiizii hoddon artiq ciddi qobul etmomayi dyranirik. Yolun sonunda artiq he¢ na giilmoli
deyildi, amma narahatlig1, utanci, qozabi vo qarisiqlig1 buraxdiqca, rahatlamaga baslayiriq.
Sagalmanin hadiyyalarindon biri yumor hissimizi geri qazanmagqdir. Slbatts ki, o, galib-gedir,
amma yumor hissimizi itirdikdo, bu, baxis bucagimizi dayismayin bizs fayda vera bilocoyinin
yaxst bir olamatidir. Bir iizv ev qrupundaki bir qadin haqqinda paylasdi; onun giiliisii otagi
doldurard:: “Onun giiliisii mons iimid verdi. Iginde o qodar sevgi vo dziiniigebul vardi. Sevinci
esitmok olurdu.” Biz giilo bilirik, ¢iinki seylor menalidir, ya da hor seyin yoluna diisacoyini
bildiyimiz iiclin. Hoyatimizdaki sehri vo ironiyant gors vo bundan zdvq ala bilirik. Bir az
ylingiillosmok aydinlanmaya gedon yolda zoruri bir addimdir! Bir-birimizin hekayolorindo
tapdigimiz yumor, dogru yerds oldugumuzu bildiyimiz yollardan biridir. Boyiidiikca biza
giilmali galon seylor do doyisir. Basqalarinin azabina daha az giiliir, agir voziyyatlorin daha
yiingiil torafini gormays daha ¢ox qadir oluruqg.

Arxayinhq

Arxayinliq hamimiz {igiin bir xabardarliq s6ziidiir, amma forqli zamanlarda forqli formalarda
ortaya ¢ixir. Arxayinliq haqqinda bildiyimiz on asas sey odur ki, adeton onun i¢indayken onu
tanimiriq. Bozi monalarda, onu yasamamisdan avval haqqinda danigmagin ¢ox da monasi
yoxdur. Biz homiga 6z tocriibbamizin forqli olacagina inaniriq. Coxumuz onu yalniz canimiz
yandiqda forq edirik.

Bir aciq qapimiz oldugunu, ona diranana qader bilmayas bilorik. A¢iq qapilar gozlonilmoz ola
bilor — he¢ prognozlagdirdigimiz kimi olmur. Bazilorimiz addimlar: bitirdikden sonra qiirur
vo arxayinligla miibarizo aparir. Digorlorimiz ¢otin dovrdon kegorkon timidi itirir. Bozilorimiz
paylasir ki, hor sey yaxsilaganda ¢otinlogdi: Hoyatimiz diizslir vo biz diigiiniiriik: “Yaxsi, isim
bitdi.” Arxayinliq iimidsizlikls ehtiras arasindaki bosluqda gizlonir. Tokca sahib olduqlarimizi
itirmok riski dagimiriq; daha da yaxs1 olmaq fiirsatini oldon veririk. Qarsimizda duran iimidi
gérmodikdo, arxamizda qalan qorxunu da gérmoyi dayandiririq. Umidsizlikdon ehtirasa
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kegmok avozing, limidsizlikdon arxayimnliga kecirik. ©vvalkindon yaxsi ola bilor, amma yena
do 6ziimiizii yariyolda saxlayiriq.

Arxaymligla bagl hekayolorimiz bir-birino ¢ox bonzayir. Isdo, ibadotdo vo ya basqa bir
foaliyyotdo itib-batiriq; AN-in  inkisafimizi hansisa sokildo bogdugunu vo ya
mohdudlasdirdigini diisiiniiriik, ya da bu sagalma masalolorini artiq “gerido qoydugumuza”
inaniriq. Sponsor itiririk va ya kociirlik, sonra isa bir daha slage qurmuruq. Bozon bu, todricon
bas verir: Dostlardan uzaqlasiriq, iclaslara getmoyi dayandiririq, isds ¢ox moaggul oluruq vo ya
kin yigmaga baslayiriq. Az-az, sagalmamiz iizorindo islomayi dayandiririq vo xastaliyimiz
mdvqge qazanmaga baslayir. Tesovviir ¢atigmazligl ucbatindan har seyi itire bilorik. Artiq
iclaslara davamli getmoys, addimlar {lizorinds islomoyo vo ya sponsorluga diqqotli olmaga
ehtiyac olmadigini diisiinmok bizi prognozlasdirilan yerlors aparir. Bir iizv paylasdi: “Iso géro
tez-tez yolda olurdum va iclasa golmomak artiq boylik mosolo kimi gériinmiirdii.” Asililigin
bizo neca tosir etdiyini gors bilmirik, xiisuson do daginti avvalkindon forqli goériinands. Bu
programda Oziimiizii yuxuya verib halo do ayiq oldugumuzu diisiinmok miimkiindiir.
Sagalmada qazandigimiz hayat bacariglari inkar strukturumuzun bir hissasing ¢evrils bilor. Bu
ciir edon har kas miitloq siirligmiir, amma bir miiddat tomiz qaldiqdan sonra siiriison demak olar
ki, hami1 hekayonin bu hissasini paylasir.

Stirtisma riski miioyyan qodor tomiz vaxt oalds etdikdo bitmir. Uzun illor tomiz qalan bir {izv
etiraf etdi: “Bu giline qodar 6z-6ziimii bu program ii¢iin uygun olmadigim fikrins inandirmaga
calisgiram. Problemlorimin ¢oxu eqosentrikliyim va yetigmomisliyimlo baglidir vo bunlari
asiliigimdan ayirmaq istoyirom. Diisiinmoyo baslayiram: ‘Indi son daha yaslisan, daha agill
vo daha yetkinsan. Haqigqi asililar bu qodar uzun miiddat tomiz qalmir.” Oz tomiz vaxtim agiq
qapiya cevrilir.” Bazilorimiz mamnunluqdan va ya sakitlikdon qorxuruq, ¢iinki bu, arxayinliq
kimi goriins va ya ona aparib ¢ixara bilar. Miibarizs aparacaq bir sey qalmasa, can atacaq nasa
qalacagmi? Tarazlig1 tapmaq c¢otindir. Dayanmadan yavasiya bilorik. Arxaym olmadan
momnun olmag1 dyronirik — hayatimiz oldugu kimi bizi ¢ox xosboxt eds bilor vo yens da
osaslar1 buraxmariq.

Neca ki, batareya 6z-6ziino dolmur, boytik ehtimalla biz do konar bir giic olmadan sagalmamiza
yenidon qigilcim vers bilmarik. Yoldasligimizin hoyatinda istirak AN-i canli saxlayir — eyni
zamanda sagalmanin ruhunu i¢imizdos diri tutur. Bir lizv paylasdi: “No godor imanim oldugunu
onu itirondo anladim. Sagalma monasiz goriinmoyo bagladi. Quru vo kinik idim, monfi
diisiinconi tokbasina dayandira bilmirdim. Mdciizonin bas verdiyini gérmok iiclin fiirsotlor
axtarmall oldum.” Havas vo iimid olan insanlarla slage qurmaq bir baslangicdir. Sagalma
haqqinda diisiinmak, xilisuson do istomadiyimiz zaman, gedib horokoto kegmok qodar kdmak
etmir. Etdiyimiz sey islomoyaondo, dayaniriq. Amma etdiyimiz sey yarimgiq isloyirss, narahat
olsa belo, davam etmoyo meylli oluruq, ¢linki buna dyrogmisik. Bozon elo golir ki, no qodor
uzun miiddoat tomiz qalirigsa, bir o qader az istokli oluruq. Baslangicdaki kimi, impulslarimizla
miibarizo aparmali va bildiyimiz dogru seyi 6zlimiize etdirmali ola bilarik.

Bayramlar bizi arxayinligdan ¢ixara bilor vo bir ¢ox iizv yaxst bir konvensiyanin vo ya
diisorgonin minnotdarlig1 yenidon axitmaga kdmak etdiyini goriir. Bizim {i¢iin 6nomli olan bir
asilinin ildoniimiinii geyd etmok hoalo do burada olmagimizin necs bir mociizo oldugunu
xatirladir. Xidmot O6hdoliyi istok olmasa belo bizi iclasa aparir. Yeni golonlo paylasmaq
durgunlugdan ¢ixmagimiza komok eds bilor; mesaji dasimaq bize bir mesajimiz oldugunu
xatirladir. Bazon sadaca harada oldugumuz barado diiriist olmal1 vo otaqda on ¢ox tomiz vaxt
bizdadirss, 6zlimiizii pis hiss etdiyimizi vo ya istifado etmok istodiyimizi paylagmamali
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oldugumuz inancim buraxmaliyiq. Istomasok belo, na edocoyimizi bilirik: Ogor arxayin hiss
edirsonsa, gal yerini bir stulda tut. Mesaj soni gozlayir.

Oziimiizii Ayr1 Tutmaq

Tomiz qaldigimiz vaxtda, istor ii¢ il olsun, istor otuz il, on ¢ox tomiz vaxti olan iizvlori
xatirlayiriq. Onlar1 bayonmis ola da bilorik, boyonmomis do, amma har halda onlar bizim {i¢iin
vacib idilor. Sagalmamizi 6yrotmok vo ona enerji vermok iiclin biz daha ¢ox tomiz vaxti
olanlara giivenirik, amma zamanla goriiriik ki, bir vaxtlar onlarin dayandigi yerds indi biz
dayanmisiq. Kohna tizvlora baxiriq ve anlayiriq — o adamlar bizik. Hals do bizimls olanlar
iclin minnatdariq, amma bizdon sonra galonlordon dyranmays do agiq olmaliyiq, yoxsa ¢ox
tonha olariq. Anonimlik o demokdir ki, AN-do, no godor tomiz vaxtimiz olmasindan asili
olmayaraq, hamimiz barabarik. Bunu xatirlamaq bozan ¢atin olur va bazon bir-birimizs bunun
dogru oldugunu xatirlatmaga ehtiyac duyuruq. Tomiz vaxtimiza gora harada olmali oldugumuz
va ya nd bilmali oldugumuz barads goézlontilora qapila bilorik.

Diirtistliik, tovazokarliq vo saglam bir yumor hissi bu ¢atinliklorin 6hdesindon galmaye kdmak
eda bilor. Biz ilizvlors suallarinin cavabini 6zlorinin tapmasina komok etmayi Oyronirik vo
oziimiizii bir solahiyyot fiquru kimi gdstormokdon ¢okinirik. Insanlarin bizden moslohot
istomasi, onu vermaya miitloq uygun oldugumuz anlamina golmir. Biz tocriibomizi, gliclimiizii
vo iimidimizi paylasiriq, amma fikirlorimizs diqqgstle yanasiriq — xiisuson do onlarin ciddi
qobul edildiyini bildikde. Oziinii vacib vo ya hérmatli hiss etmok xosdur, amma buna qapilmaq
tohliikalidir. Digar {izvlerin bizim artiq ehtiyaclarimiz olmadigina inanmasina icazs verdikda,
agril1 bir voziyyatds qalanda gedocok yerimiz olmur.

Heg bir tomiz vaxt bizi xastoliyimize qarsi toxunulmaz etmir vo ya hoyatin ¢atinliklorinden
azad etmir. Sagalma hor giin, bu giin ii¢lin olan bir prosesdir. Ali Giiclo miinasibot davamli
stiurlu alaga talob edir vo davamli inkisaf iiclin dyradils bilon qalmaliy1q. “Yasil saxlamaq” o
demokdir ki, biz halo do prosesdoyik, doyismaya, boyiimoys vo 0z tizorimizds islomoys halo
ds hazirg. Sagalmamizi qidalandiraraq onu diri saxlayiriq. Davamli destok va qida almirigsa,
tiikonirik. Bu dostayi tapmaq bizim masuliyyatimizdir — hatta bunun {i¢iin uzaqlara uzanmaq
lazim galsa belo.

Sados haqiqat budur ki, tomiz qalsaq, bir giin otaqda an ¢ox vaxti olan adam biz olacagiq. Bu,
eyni anda hom bir hadiyys, hom maosuliyyat, hom do toladir. Bir ¢ox iizv paylasir ki, tomiz
vaxtinda bdyiik forq olanda 6ziinii ayr1 hiss etmok asandir. Bozon otaqda on ¢ox vaxti olan lizv
olmaq, ilk doxsan goriiso getmok qodor qorxuducu olur. Daha yeni iizvlorin bizi basa
diismadiyini vo ya komoak {igiin miiraciot edocoyimiz kimsonin olmadigini hiss edo bilarik.
Ehtiyaclarimizi qarsilamaq qabiliyystimizdan ¢ox masuliyystimizin forqinds olanda, 6ziimiizii
tocrid olunmus hiss edirik. Bir {izv paylasd1 ki, agsaqqal kimi goriilmok narahat idi: “Insanlar
suallarla mona golir, amma 6ziimii borabar hiss etmirom. Bu, ‘daha yaxs1’ olmaq deyil, ayr1
olmaq hissidir.” Biz no vaxt vo neco ¢otinliyo diisocoyimizi bilmirik vo bizi oradan kimin
cixaracaginit da bilmirik. Tomiz vaxtdan asili olmayaraq, biz istadiyimiz seyos sahib olan
insanlar1 tapiriq. AN-in on gdzol cohatlorindon biridir — homigo kimso ortaya ¢ixir. Cox vaxt
bu, gozlodiyimiz adam olmur. Hoyatimizi kimin xilas etmasino icazo veracoyimizi se¢mok
liiksiimiiz yoxdur.

Bazon deyilir ki, emosional inkisafimiz istifads etmays basladigimiz anda dayanir vo tomiz
qalanda qaldigimiz yerdon davam edirik. Bu, belo do ola bilor, olmaya da, amma fakt budur ki,
coxumuzun sagalmada ciddi sakilds yetismaya ehtiyaci var va bu prosesds uzun illor kegiririk.
Coxumuz sagalmamizin bir dovriinds taninmaga va tosdiglonmaya ac qaliriq. Cox asas suallar
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onomli olur: Mon goriiniirommi? Mani esidirlormi? Man shamiyyatliyommi? Bu na fodakardir,
na do anonim. Hatta dagidici ola bilor, amma tez-tez prosesimizin bir hissasidir.

Bir postaments ¢ixmaq cazibodar ola bilor. Oslinds, postamentds olan bir ¢ox insan bunu
koniillii segmir — va ora ¢ixdiqdan sonra neco enacoyimizi bilmaya bilarik. Insanlar tomiz
vaxtimiza va ya xidmetimiza gors bizs forqli yanasanda, bu ¢ox tonha va ¢ox garibs ola bilar.
O diqgats layiq oldugumuza no qadar az inansaq, bir o qadar giivansiz oluruq — va bir o qadar
da tosdiq axtaririq. Hoyatimizin o marhalasini kegondo, anonim bir comiyyatds mashur olmaq
istomayin na qadar giilmali oldugunu gors bilirik. Amma o yerds olanda, bu, diinyanin on vacib
seyi kimi hiss olunur. Cox vaxti olan bir {izv dedi: “Man yeni olanda mani sevirdiniz, amma
korpo kimi davranmirdimiz. Indi do etmoyin. Bu, yuxaridan asagi baxmaqdir vo moni digor
sagalan asililardan ayirir.” Mohz bu ayriliq o mdévqgeyi bu qodar tohliikali edir.

Bazilorimiz insanlar1 postamenta qoymaga na qodar havasliyikso, digarlorimiz do onlar1 oradan
salmaga bir o qodar can atir. Qaddar, kinli, mithakimoedici va sart ola bilirik. Postamenti
topiklomak kiminsa doyismasine kdmaek etmir. Bir lizv paylasdi: “No vaxt dali olmusamsa va
har sey dagilanda, getdiyim insanlar qoddar vo miihakims edonlor deyil, diirlist vo sevanlor
olub.” Kimasa diismays komok etmok istoyiriksa, bazan gézlomok an yaxsisidir. Zaman bizden
daha giicliidiir. Hamimizin burada barabar oldugunu unudan bir dosta mesaj1 ¢atdirmaq bizim
isimiz do ola bilor, olmaya da. Kimloso tizlosmok bizim vozifomiz do ola bilor, olmaya da.
Birinin Ortiiylinii ¢okmok inanilmaz dorocods intim bir tocriibadir. Soraito diqgot etmosak,
etdiyimiz sey sadoco zorakiliq ola bilor. Tovazokar va diiriist olmag, bagqasinin vicdani olmaga
calismaqdan daha yaxs1 yanagmadir.

Hoqigat budur ki, mesaj dasimaq {iglin milkommal yasamaga ehtiyacimiz yoxdur. Daha da
onamlisi, kimin daha bdyiik bir sey li¢iin vasito olmaga layiq olduguna biz qarar vermirik. Holo
tam yasamadigimiz bir seyi do dasiya bilorik va paylasdiqlarimiz bazilorina komok eds bilar.
Amma igorido bu, yavas-yavas dagidicidir. Gozlontilorimiz se¢imlorimizi etmoyo baslayanda,
bizi xilas edon seyin 6ziindon moyus, uzaqlasmis vo qorxmus hala golo bilorik. Yeni {izvlor
kohna iizvlerdon sabit, méhkom va prinsiplara sadiq olmagi gozlayir — va ¢ox vaxt biz eloyik.
Amma homiso ¢atmadigimiz anlar olacaq. Oziimiizii hami kimi adi bir “bag-bagga tipli asil1”
hissini itirdikdo, onu geri qazanmagq ¢otin ola bilor. Bu tocriibani yagsamis insanlar1 tapiriq vo
onlardan bununla necs basa ¢ixdiglarin1 sorusuruq. Biz sagalmada olan asililariq, yasamagi
Oyranmaya olimizdon galoni edirik. Bunu xatirladiqda, qalan har sey yerina oturur.

Stiur heg bir harokot olmadan, sadace otraf miihitin tosiri ilo doyisa bilar. Bir lizv paylasdi: “Bir
noqtado artiq d6zo bilocoyim gador diggat var idi vo ndvbati adami 6no itolomoyos basladim.”
Bura bizim 0yronme meydanimizdir voa bozon bu prosesds ortaligi qarisdiririq. Bu, tosdiq
ehtiyacimizdan azad olmagimiza mohtosom bir kdmok ola bilor. Yash bir tizv dedi: “Man,
nohayat, insanlarin menim haqqimda no diislindilylinii vecimo almiram.” Axirda goriiriik ki,
0zlimiizds gilivenli olanda, bir s6z demadon do mesaj dasiyiriq.

Zaman zamandir vo noticada biza verdiyi sey, hami kimi bir goriisda bir oturacaqdir. Insanlar
bozon bizi halo do xiisusi ¢agirsa da, biz 6z anonimliyimizden z6vq almaga baslayiriq. Urokdon
paylasanda, adston na paylasdigimizi ¢ox xatirlamiriq. Eqo ilo alageni kasirik vo basqa bir sey
bas verir: Hoqiqot bizdon kegib 6z hoyatini yasayir. Danisdigdan sonra esitdiyimiz
minnatdarligdan anlayiriq ki, bu, bizimls bagli deyil. O an bizden kecon sevgi hamimiza nasa
oyradir. Otaqda hiss etdiyimiz sevgi paylasilan har hansi s6zdon daha giicliidiir. No ti¢iin bir
kanal olmaga icazs verildiyini bir anliq gordiikds, haqiqaton tovazokar oluruqg.

115



Sagalmani modellosdirmayin an yaxs1 yolu, yasadigini yasamaq va diiriist, real sokilds ortaya
cixmaqdir. Bir az ortaya ¢ixib bir az diiriist olanda, “bir az” da tohliikodoyik. Homiso, hor
seydon ovval ilk isimizin 6z hoyatimizin xilas olunmasina icazo vermok oldugunu
xatirlamaliy1q. Bizim {i¢iin real olan1 paylasmaq, hom sagalmamiz {igiin bir faydadir, ham da
bizdon sonra golonlor qarsisinda bir mosuliyyatdir — bizi yaxs1 gostormasa bels. Bir iizv
paylasdi: “Maon buraya golonds burada olan insanlar1 xatirlayiram, goritiglords ruhlarin1 neca
acdiglarin xatirlayiram vo mon da eyni ciir edirom. Bu, sagalmam {igiin faydalidir vo mondon
sonra galonlor {iciin mosuliyyatdir.” Biz bir-birimizin tocriibssindon dyranirik. Yolumuzu
basqalar1 ilo paylasmaq, eyni anda hom Gyrotmayin, hom do dyronmayin yoludur. Diiriist
paylasim homiso colbedicidir — hotta ¢ox da cazibodar olmayan seylori paylasanda belo.
Diiriist va agi1q olanda, bu insanlarda oks-sada dogurur. Tovazokar olanda, onlar bunu hiss edir
—biz da.

Reallig1 Qorumaq

Hamimizin bazon 6zlimiizii yenidon enerji ilo doldurmaga ehtiyaci olur — fiziki, emosional va
monavi olaraq. Bu hissolori danismagi asanlasdirmagq ti¢lin ayiririq, amma aslinds onlarin
hamist bir-biri ilo baghdir. Neco ki, fiziki olaraq yorgun olanda emosional baximdan daha
hassas ola bilirik, eloco do emosional olaraq tiikononds fiziki xostoliyo daha meyilli olurug.
Manavi cohotdon tiikendikds ise darin bir giivensizlik hiss eds bilorik. Bazilorimiz horakotds
va moasgul olanda 6ziinili an yaxsi hiss edir; digorlorimiz ise tok va sakit olanda yenidon enerji
toplayir. Bu, qisa bir meditasiya ti¢lin oturmaq qader sads ds ola bilor, ya da bir goriise golmak.

Olago yaratmagq, balko do, hom 6zlimiiz, hom do otrafimizdakilar {i¢iin eds bilocoyimiz on yaxsi
seydir. Programin bagqa bir insanin hoyatinda iglodiyini gormak, bagliligimizi méhkomlondirir
va bizo timid verir. Bir {izv dedi: “On il tomiz qalandan sonra divara dirondim. Manim {i¢iin
doniis ndqtesi, ehtirasi vo intensivliyi moni oyadan bir qrup yeni galon oldu. Bu, baslangicda
moni tomiz saxlayan eyni ehtiras idi.” Biz doyisimi 6ziimiizdo gérmozdon ovval basqalarinda
tantya bilirik. Bozilorimiz yeni golonlorls islomokdon giic alir. Sahib olduqlarimizi yalniz
paylasmagqla saxlaya bilirik, amma noys sahib oldugumuzu paylasmaga baslayana qodor
bilmirik. Catinlik ¢cokon vo ya agr1 i¢inds olan biri ils liz-izo qalanda, i¢imizde varligindan
xabarsiz oldugumuz resurslar tapiriq. Kimsanin hoqigaten anlayib irsli getdiyini gérondas, heg
vaxt miimkiin oldugunu diistinmadiyimiz bir minnatdarliq hissi yasayiriq. Kimin sagalma
alacagini biz se¢mirik. Kimin komays layiq olduguna qorar vermok bizim isimiz deyil.
Qigilcimin diisiib alovlanmasini vo sonra sonmosini — tokrar-tokrar — izlomok bozon ¢otin
olur. Biz ortaya cixib 6z paymmiza diisoni etdikdo, mesaj dasinir. Bir lizv dedi: “Kimiso
addimlardan kegirondo, 6ziimii Ali Giiclimiin iradosinin bir aloti kimi hiss edirom. Man idars
etmirom. Monim mosuliyyatim sadoco yaxin qalmaqdir.”

Comiyyatimizi qurmagq ii¢lin gérdiiylimiiz iglor sayasinda, bu giin yeni galonlor ii¢lin “avvallor”
oldugundan gat-qat ¢ox tocriibs, giic vo limid mdvcuddur. Amma bir AN icmasinin
qurulmasina komak edarken inkisaf etdirdiyimiz bacariglar, o icma artiq formalasdiqdan sonra
birliyi vo sabitliyi qorumaq ii¢iin lazzm olan bacariqlardan farqli ola bilar. Oziimiizii kenarda
qalmis va ya gerido qoyulmus hiss edo bilorik. “Dinozavr” adlandirilmagin ¢otin torafi odur ki,
onlarin nasli kasilib. Daxil olmaqda qalmaq bizi boytidiir ve doyismoyas macbur edir.

Qariba saslonsa do, bazon Oziimiizlin geride qalmasina da icaze vermak mosuliyyatimiz var.
Birini uzun miiddst sponsorluq etdikdon sonra onun irslilomoys qorar vermasini qobul etmok
catin ola bilor. Onlarin sagalmalar {igiin masuliyyst gotiirdiiklorini diistindiikds tasalli tapiriq
— demali, biz 6z isimizi goérmiisiik. Comiyyat olaraq da boylimemizi gora bilirik. ©n ilkin
giinlordon burada olanlarimiz bunu hom aci, hom do sirin bir gokildo goriir. AN-in doyigmosi,
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goriislordoki vardis vo niimunalarin forqli olmasi, ayrilmagq ii¢iin bir bohanayas ¢evrils bilar. Bu,
avvalcadan gora bilmadiyimiz basqa bir agiq qapidir. Canli, bdyiiyan va doyisen bir comiyyatin
icindo qaldiqda, bunu o qodor do hiss etmirik. Amma kdgonds vo ya fasilo verando,
doyisikliklor sarsidici ola bilor.

AN doyisir. Insanlar golir vo gedir. Amma biz do dayisirik. Ayira bildiyimiz vaxt, basqalari ilo
miinasibatlorimiz, xidmot etmakds va ya istirakda rahat oldugumuz yollar — bunlarin hamisi
hayatimiz boyunca tobii olaraq doyisir. Addimlar hoyatimizin davamli bir hissasi olanda,
miitomadi olaraq hayatimiza baxmaga, noyin iglodiyini vo nayin yaxsilagdirila bilocayini
goérmoys cagiriliriq. Bazon AN-o do eyni ciir diggstle baxmagimiz tobiidir. Comiyyetimizi,
oradaki yerimizi vo onunla bagli inanclarimizi nezarden kegiririk. Bu, ¢cox narahatedici vo
gorxuducu ola bilar. Bagliligimiz1 aragdirmagq {igiin 6ztimiiza yer verdikds, onunla bagl diirtist
ola bilirik — har hansi1 basqa miinasibotdo oldugu kimi.

Inanclarimiz vo baxislarimiz doyisondo, bizi tocrid olunmus hiss etdiran agr1 va casqinliq
yasaya bilorik. Basqalarindan, amma eyni zamanda 6ziimiizdon vo Ali Giliclimiizdon da
uzaqlasa bilorik. Bu anlarda bagqalar ilo paylasmaq hoyati shomiyyet dasiyir. Bu paylasimin
nd qodor xos qarsilandig toacciiblii ola bilor. Diiriist vo real olanda, insanlarla slago qururug.
Cox tomiz vaxtimiz olanda, goriislords na paylagmali oldugumuzu diislindiiytimiiz seys iligib
qala bilarik. Dasidigimiz mesaj, bagqalarinin esitmoak istadiyini diisiindiiylimiiz seyden ¢ox, 6z
tocriilbamizin diiriist bir oksi olanda, haqigat hamimizi azad eda bilor.

Xastaliyimiz haqqinda diisiinmayin bir ¢gox yolu var. Bazilori deyir ki, asililiq insan halinin agir
bir formasidir. Biz hami kimi eyni qorxu veo giivensizliklorle miibarizo apaririq, amma onlar1
elo bir doracads yasayiriq ki, onlardan qagmagq iigiin 6lmaya belo hazir oluruq. Digor tizvler
deyir ki, asililig utanc iizorindo qurulan bir xastolikdir. Xosto diisiincomizin morkozindo,
bizimlo bagli nayinsa sohv oldugu inanci dayanir. Diinyaya vo ya dzlimiizo utanc gozii ilo
baxdiqda, gordiiylimiiz hor sey bizim sohv, pis oldugumuza vo ya aglimizin yerino qayida
bilmoyacayins dair slave “siibut”a ¢evrilir. Bu miibarizoni, onunla miinasibotimiz doyisdikco,
forqli ciir tosvir edirik.

Bazilari deyir ki, asililiq nostalgiya xastaliyidir: kegmisi gézallosdiririk, bu giinii isa qorxunc
edirik. Biz bunu 6zlimiizde forq etmoyo bilorik, amma yeni golon kimi diisiindiiylimiiz
insanlarin bizs nisboton el do uzaq olmayan bir ke¢mis haqqinda “avvalki kimi deyil” deyo
sikayot etdiklorini esidonds, bunun yumorunu tutmaga baslaya bilirik.

[k dafs tomiz qalanda xiisusi bir sey bas verir. Baslangicdaki carasizliyimiz vo etdiyimiz tam
ohdslik birlagarak hoyatimizda ¢ox doyarli vo 6nomli bir zaman yaradir. Bu, he¢ vaxt ilk ev
qrupumuz, sponsorla ilk haqiqi slagemiz v ya sagalmanin avvelinds birlikde oldugumuz ilk
dost qrupu kimi olmur. Amma eyni olmamas1 onun o gadar do yaxst olmadigt anlamina galmir.
Bir lizv paylasdi: “Sagalmama yeni golon kimi yanagsmaga icazo verands, indi necs oldugu ils
yaddasimda neco xatirladigima dair forqlorls o qodar do miibarize aparmiram. Nostalgiya vo
miiqayisado itib-batmadan bu giiniin i¢indo ola bilirom.” Sagalmamizin bizimlo birlikdo
dayismasine icazo vermak ¢otin ola bilor, amma AN-do qalmagi — va bunu faydali etmoyi —
miimkiin edon do elo budur.

AN icmamiz ki¢ik olanda etdiklorimiz asaslardir. Soxsi sagalmamizda oldugu kimi, asaslardan
uzaqlassaq, onlara geri qayitmagq ¢atin ola bilor. Goriislor do arxayinlasa bilor. Tonballogonda
mesaj sulanir. Qruplarimizda bunun bas verdiyini goérands, sikayot etmok vo ya danlamaq yox,
harokats kegmok mosuliyystimiz var. Bozon addim oxular1 vo ya adobiyyat miizakiralori
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baglatmaq, goriislorin diqqgatini yenidon sagalmaya yonolds bilor. Etdiyimiz on vacib islorin bir
qismi ev qrupumuzdadir. Ev qrupunda istirak, ora dogrudan da “ev” kimi hiss etmayimizo
komak edir. Bir lizv etiraf etdi: “Kas deye biloydim ki, etdiklorim tamamils fodakardir, amma
dorinlikds bilirom ki, magsadim ev qrupumu canlt saxlamaqdir ki, 6ziim do geri qayida bilim.”
Oziimiizii sevilmis vo gobul edilmis hiss etdiyimiz, faydali ola bildiyimiz goriislorda dziimiizii
yaxs1 hiss edirik. Uzvlor golmoyondo onlara zong etmok kimi xirda seylor belo ev grupunu
yenidan canlandira bilar. Bir-birimizdon ol ¢okmomok 6nomlidir — istor yeni tomiz qalir olaq,
istorso do ¢ox vaxtimiz olsun. Biz niimunos ilo dyradirik. Sagalma haqqinda tirokdon, diiriist vo
ac1q paylasdigda, moizo oxudugumuzdan va ya dors ke¢diyimizdon qat-qat giiclii bir mesaj
dasiyiriq.

AN yerdan yers va inkisafin miixtolif morhalolorinds forqlidir. Sagalan comiyyaet ti¢iin tok bir
model yoxdur. Bazi yerlords ailolor ¢ox foal istirak edir. Bozi yerlords tizvlori evimizo aparib
detoks etmolorino kdmak edirik. Bazi yerlordas sort sevgi normadir va insanlara oturub susmagi
deyirik; basqa yerlords iso bir-birimizi danigsmaga tosviq edirik. Prinsiplor eynidir, amma onlar1
neca totbiq etdiyimiz ¢ox forqli ola bilor. ©sas olan onlar1 totbiq etmoyimizdir — birliyimizin
birinci yerds olmasi va asas mogsadimiza fokuslanmagimizdir: hale do aziyyat ¢okon asiliya
mesaji ¢atdirmaq. Siyasot vo populyarliq bizi magsadimizdon yayindirir. AN iizvlori soxsi
sagalmamizin AN birliyindon asili oldugunu unutduqda, har ikisi tohliike altina diisiir. AN
icmalar1 bazan solub gedir. Bu, dars ¢ixara bilacoyimiz bir faciedir. Pulsuz olan seylarin doyari
olmadigini1 diisiinmoyo meylliyik, halbuki onlar 6l¢iiyogolmoz doracado qiymatli ola bilor.
Comiyyatimizin tohliikkade oldugunu dork etdikdo, sevgi ilo horokat etmaliyik. Hoyatlarimiz
bundan asilidir.

Xidmot Etmak

Xidmat etmak istoyi diinyayla miinasibatimizi dayisir. Biz tokco AN-do sevan va veran deyilik.
Sevgi dolu davranislar1 totbiq etmaklo va eyni seyi qabul etmoys agiq olmaqla atrafimizdaki
sevgi ilo bag qururuq. Kémok qobul etmoyo hazir olmaq da vermoyin bir formasidir.
Ehtiyacimiz1 etiraf etmok vo ya kdmok istomok narahat ola bilor. Bagqa bir insana iroli ¢ixib
bizo komok etmoyo icazo verondo, ona 6z sevgisini vo soxavetini ifado etmok fiirsoti vermis
olurug. Kémoak etmoak {ii¢iin uzandiqda, verdiyimizdon qat-qat ¢oxunu aliriq. Bozi yerlordo
goriislorin baglanis duasindan sonra AN tizvlori “Geri gol!” deyirlor. Basqa yerlordo iso “Get,
kimasa komok et!” deyirlor. Hor ikisi do ondan irali galir ki, biz verdikds va basqalarinin da
vermasing icaza verdikds, 6zlimiizdon daha boytik bir giicls slaqo tapiriq.

Xidmat komitada bir movqe deyil; iirayin durusudur. Bu, hayatimizin biitiin sahalarinds tatbiq
eda bilocoyimiz bir hayat torzidir. Qapini acgiq saxlamaq qodar sads, ya da sevdiyimiz birino
hayatinin son morhalalorinde kdmok etmok qodor miirokkeb ola biler. Tovazokarligimiz
darinlesdikcs, xidmatls miinasibatimiz vo onu ifads etma torzimiz doyisir. Xidmot etmak istoyi,
ozlimiizdon azad olmagin tozahiirlidiir. Anonimlik fodakar xidmaotin asas prinsipidir. Oziyyat
¢okonlors vo 0zlimiizdon boyiik bir glico xidmot edorak, fodakar sokildo vermoyi dyrondikdoa,
xosboxtlik, moagsad vo loyagot tapiriq.

Xidmeati strukturlagdirilmis sokilds, tokbatok vo ya ikisinin arasinda bir yerds etmoyimizdon
asil1 olmayaraq, xidmat bizim tii¢lin prinsip masalasidir. Prinsiplore asaslanan xidmati totbiq
etmak vo dyratmok ham mesaj1 dagidigimiz bir yoldur, ham ds sagalmanin bizs toqdim etdiyi
hadiyyalori aldigimiz bir yoldur. Xidmat bizi comiyyatlo baglayir vo oyunumuzun zirvasinda
olmadigimiz vaxtlarda belo alagods vo istirakda qalmagimiza kdmok edir. Hoftods bir dofo
goriisdo gapini agmaq kimi bir 6hdolik, istirakda qalmaqla yavas-yavas uzaqlasmaq arasinda
forq yarada bilor. ©vvallor xidmat 6zlimiizii faydali vo istonilon hiss etmoys baslamagin
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yoludur. Daha sonralar iso, 6zlimiizii istomoadiyimiz vaxtlarda belo geri qayitmagq ii¢lin sobab
verir.

Bir asiligin digorine komok etmasinin terapevtik doyari ikitoraflidir. Kim veran, kim alan
olmasinin forqi yoxdur. Hamimiz istomok vo vermak haqqina barabor gokilds sahibik vo bu
miibadilonin harasinda olmagimizdan asili olmayaraq fayda goriiriik. Artiq kimin daha ¢ox,
kimin daha az aldigina, kifayst qodor edib-etmodiyimizo vo ya sui-istifado olunub-
olunmadigimiza gdra dlgiib-bigmaya ehtiyac yoxdur. Haqigat budur ki, hamimiz motivasiya,
ilham va igimizdo alovlanacaq bir qigilcim axtaririg. Yaxsi bir goriis, giiclii bir On Ikinci
Addim zangi, konvensiya va ya diisorgs bizi dolu hiss etdira bilor — bir anliq olsa bels, mohz
lazim olan yerdo oldugumuzu bilorok. Bu hiss asililiq yaradir. Bir dofs bu qodor yaxsi hiss edo
bildiyimizi bildikdo, daha ¢oxunu istoyirik. Cotin dovrlordon ke¢moya razi olurug, ¢iinki bilirik
ki, davam etsak, yeno o biitovliik hissini yasayacagiq. Bu, istifads etdiyimiz vaxtdaki kimi bir
illiiziya deyil. Bu, ¢ox real bir anlayisdir ki, he¢ olmasa bu giin {i¢iin etdiklorimiz kimso {i¢iin
onomlidir.

Xidmat 6z hoyatimiza miinasibatimizi doyisir. Sevgini vo minnatdarlig1 horokato ¢evirmoyi
oyranirik vo yaxsi1 hisslorimizi harokats gatirdikds, onlar hayatimizin biitiin sahslorine yayilir.
Oz qiisurlarimizla — va bir-birimizin qiisurlartyla — iizlosirik vo onlarin iizorindon islomoyin
yolunu tapiriq. Bir {izv giilorok dedi: “Ilk dofa bir komitoya sadrlik edonds, ‘soxslorden avval
prinsiplor’in asl monasini kosf etdim. Neco do bdyilidiim!” Xidmotdo sagalmasina ehtirasla
yanagan insanlarla qarsilasiriq vo bu hoyacan bizi enerjili saxlayir. Homigo uygunlagsmaqda
cotinlik ¢okon bazilorimiz tiglin xidmot, edacok bir i — va goriislin, seminarin vo ya rogsin
sonuna gador qalmag ii¢ilin bir sobab vers bilor. Bu arada, hoyatimizi doyison olagolor qururug.
Xidmat edarkon sagalma haqqinda dyranirik, amma hom do etdiyimiz xidmatin keonarlarinda:
bir tadbir ti¢iin hazirliq v ya y1g1sdirma zamani edilon sdhbatlords, ya da bir xidmat 6hdsliyina
uzun yolda basqalar1 ilo ciddi sokildo sagalmaya yanasan insanlarla slaqa qururuq. Bir iizv
paylasdi: “A¢magq istadiyim vaxt agzimi baglamali, baglamaq istadiyim vaxt agmali olmusam.
Yeni seylor stnamali va artiq islomoyan kohna seylori dayandirmali olmusam. Komok istomayi,
masuliyyatlori boliigdiirmayi, risk almagi vo paylagsmagi dyronmali olmusam. Hom soziin
haqiqi, hom ds mocazi menasinda iyronc qarisigliqlart tomizlomali olmusam. Niys xidmaot
edirom? Ciinki bu, addimlarda etdiyim biitiin isi méhkomlondirir.”

Bazilorimiz xidmats iki ayaqla birdon atiliriq. Bas veran demak olar ki, hor sahaya qarisiriq,
sonra iso islorin neco goriilmali olduguna dair forqli fikirlori olan {izvler torofindon geri
cevrilirik. Ya da o godar ¢ox 6hdslik gdtiiriiriik ki, hamisini yerina yetirmok miimkiin olmur
vo tadricon ozilir, incik diisiiriik. Ruhdan diisiir vo geri ¢okilirik. Hoddindon artiq qaygi
gostormokdon he¢ vecimiza almamaga, sonra yenidon geri doniiriikk. Sevdiyimiz comiyyatin
konarinda qalir, igari baxiriq. Oziimiizo yazigimiz galir — axi olimizdon goloni etmomisdikmi?
Bels vaxtlar on tocriibali tizvlerimizin belo d6ziimiinii sinayir. Ola bilsin ki, bir miiddat bu ciir
xidmatdon konara ¢okilib asas mogsadimiza fokuslanmaga ehtiyacimiz olsun.

Bu yayimdirmani buraxdiqda, sagalmamiz yeni bir fosilo baglaya bilor. Bu arada biz tomiz
qaliriq vo coxlu yaxsi ig goriilo bilor. Hall yolu Onuncu Addimdan baglayir. Xidmatdo
motivlorimizi nazordon kegciririk. Basqalarina AN islorini neca gormali olduglarina dair 6z
baxisimizi zorla gobul etdirmoys calisirig, yoxsa dogrudan da faydali olmagq istoyirik? Bozon
basqasina da fiirsot vermok tigiin 6zlimiizdon konara ¢ixa bilirikmi? Tocriibomiz bizo noyin
islodiyini, noyin islomadiyini dyradir. Noticoni idars etmoyo ¢aligmadan bunu paylasa bilorik.
Hor seyi ¢ox soxsi qabul etmoys baslayanda, bir az geri ¢okilmayin vaxti olub-olmadigini
diistine bilorik. Bir fikirdon, gerardan vo ya modvqedon ol ¢okmayin vaxtini bilmok dua vo

119



tacriiba talab edir. Rotasiya xidmatde hom 6z rifahimiz, ham do comiyyastimiz ti¢lin vacib bir
prinsipdir.

Xidmat bir qacis yolu da ola biler, ya da bacariqlarimizin vo maraqlarimizin {izo ¢ixmasina
imkan verorak dziimiiziin yeni torafloring giris vera bilor. Oziimiizii bir nordivan dirmanirmis
kimi hiss edib, mévqeyimizi hansisa ugurun siibutu kimi istifads etdikdo, bu sadoco eqonun
foaliyyotdo olmasidir. Amma minnatdarliqdan irali golorok, fodakar gokildo vo biitdviin
monafeyini diisiinorok geri verdikdo, tocriibonin no godor mohsuldar oldugu qodor do
miikafatlandirict oldugunu goriiriik. Manavi olaraq ayiq olanda, xidmat etmayo ehtiyacimiz var
— vo bunun 6hdosindon golmok {i¢iin addim isini do gdérmaliyik.

Biz hom AN daxilinds, ham ds xaricinds xidmat arasinda bir tarazliq tapiriq. Bir-birimizas kigik
yollarla qayg1 gostaririk — kimiso goriigo aparmagq, ya da xasto bir dost ii¢lin yemok gotirmak
kimi. Proqram hor birimizs an rahat verdiyimiz yollar1 vo kdmak istomaya on rahat oldugumuz
yollar1 tapmaga imkan verir. Mohdudiyyatlorimizls, o climlodon sofgotimizin sorhadlari ilo
tizlosirik vo noalori eds bilocayimizi va nalori eds bilmayacayimizi realist sokildo dyronirik.

Xidmat sahosindo tocriibomiz olduqda, basqalari ii¢iin resurs vo mentor ola bilorik. Bunu
tovazokar ruhla edirik — daha ¢ox iizvii prosess calb etmoys sadiq oldugumuz halda nozarati
saxlamaq istomirik. Sobir, nozakot vo etimad bu prosesin osas agarlaridir. Basgalarina etimad
vo hormatls yanagsaq, eyni sokildo geri alacagimiz ehtimali yiiksokdir. Niimuna ilo rohborlik
eda bilorik, miizakironi yonaltmaya va enerjini fokuslamaga komok eds bilarik, naticoys tasir
etmoyo caligmadan.

Nozarat illiiziyas1 axtarmadan istirak etmok, hoayatimizin qalan hissasi li¢iin niimunoni qoyur.
Hor hansi bir mévgeds olmagimizdan asili olmayaraq, tovazokarliqla xidmot edorkon AN-a
sadiqlik vo sevgi ilo xidmaot edirik. Bazan rohbarliyi tovazdkarligin olmamast ilo alagalondirsak
do, bizim i¢iin xidmot etmomoyi segmok eqoizmimizi va sobirsizliyimizi artirir. Xidmaot
homisgo tovazokarliq Oyradir.

Biz xidmotgilor olmagi dyranirik. Yol boyu biitiin eqo mosalolorimizdon kegirik. Oziimiizii
daha boyiik biitdviin sads bir hissasi kimi unutdugumuzda problemo diisiiriik.

AN-ds istifads etdiyimiz bozi sozlori diinyada istifads etdiyimizden forqli menada islodirik.
Mosalon, asililigdan danisanda hayatimizin biitiin sahalorini tosir edon monavi xastaliys digqgot
yetiririk. Agilliligdan daniganda is9 klinik toriflor maraqli deyil; 6z tacriibomizdon praktik bir
anlayis axtaririq ki, bu da bizo islosin. AN-do rohborlikdon danisanda iso bozi iizvlorin
digorlorindon daha ¢ox giic vo ya soalahiyysto malik oldugunu demirik. Burada rohbarlik,
tovazokar vo birlik ruhunda tocriilbamizi paylasmaqdir. AN-do rohborliyi fodakar gokilds
xidmaot etmokls totbiq edirik. Xidmotimiz na olursa olsun, etdiyimiz hor seydo oziyyst ¢cokon
asililar1 xatirlayiriq vo qobul, cosarat vo harokat prinsiplarini totbiq edirik.

Maosuliyyst AN-das totbiq etdiyimiz an vacib prinsiplorden biridir vo xidmot onu dyranmayin
on yaxs1 yollarindan biridir. Xidmat bizi sagalma ils ohato edir va istirakda saxlayir, hom do
qabul etmayi totbiq etmoak fiirsati verir. Tocriibomizi digor asililarla paylagmagqla, 6ziimiizii
daha dorindon anlamaga baslayiriq. Cox nadir hallarda asililar 6ziinii fodakar xidmat olmadan
uzun miiddot tomiz saxlayir. AN sorbast verir, amma proqramdan sadoca gotiire bilocoyimiz
qadaer var. Bir miiddstdon sonra miikafatlar aldigimiz seydon deyil, verdiyimizden golir. Osl is
burada baslayir vo hamimiz buna hazir olmaya bilorik. Miikafat toplamaq ticlin herokat
vasitasilo toxum okmok lazimdir.
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Sagalmada maosuliyyst var vo bu, sagalmamizin masuliyyetini gotiirmoklo baslayir. Bazon
sadoco bir seyo cavabdeh olmaq miikafat verici olur. Tocriibasi az olanlar {i¢iin bu ¢ox yaxsi
dors ola bilor. Digorlori iso mosuliyyat tocriibasi ilo artiq ¢ox yiik altindadir vo xidmot isi
buraxmagi dyradir. Xidmat zamani ¢evikliyi, tolerantlig1 vo tarazlig1 yronirik. Rahatsiz olsaq
bela, birliyi totbiq etmayi Oyronirik vo cosaratimizi mosq edirik. Bir lizv paylasdi: “Biitiin
hayatim boyu 6ziimii az hiss edirdim. Yad birisi mona qas qaldirardi vo monim pis giiniim
olardi. Xidmat mona doyarli oldugumu hiss etdirdi.”

Prinsiplor, Tocriiba va Perspektiv

AN xidmati homigo mesaj1 hals do aziyyet ¢okon asililara ¢atdirmaq ruhunda edilmalidir. Bu,
hamrayliyimizin asas moqgsadidir vo bundan uzaqlasdiqda diqqeti yayimndiran tesirlore qapi
acirlq. Amma nadir hallarda motivlorimiz tamamilo saf olur. Oziinii foda edon xidmaot
magsadimizdir, amma xidmatin bu qadar miikafatlandirici olmasinin sabablarinden biri ds onu
bilmakdir ki, biz dayarli va faydaliy1lq. Xidmatimiz ya tamamils 6ziinii foda etmak, ya da yalniz
eqo tolobatin1 qarsilamaq tigiin deyil. Etdiyimiz is, 6ziimiizii yaxs1 hiss etmayi gézloyorkon bizi
bir arada saxlaya bilor. Bunu gobul etmoyimiz, hor seyin gaydasinda oldugunu gostormok
yering, inkisaf etmoyimizo imkan verir. Magsadimiz oldugunun forqinds olmaq eqoistlik deyil.
Ogor yaxsl niyyatlo—diizgiin soboblorlo diizgiin is goriiriikso—biz miitloq fayda gdrocoyik.
Hor birimizin vermoali oldugu bir sey var vo bunu etmoyo imkan yaratmaq bir-birimizo
sagalmaqda kémok etmoyin bir hissesidir. Bu davamli bir prosesdir. Oziimiiz {i¢iin bir yer
tapiriq, orada rahat olmagi dyronirik, ondan ¢ixiriq va yeni bir yer tapiriq. Hor dofs 6zlimiiz
haqqinda bir sey Oyronirik va tez-tez yeni bir sey etmayi dyronirik. Bir lizv paylasdi: “Gorliniir
ki, no gqodor ¢ox tocriiba gazansam, bir o gqodor tocriibasiz oldugumu anlayiram.”

Bagqa bir iizv xidmoto girisini xatirladi: “Miibahisalar, siyasetlor, glindomlor vo timumi xaos
var idi. Amma iclas bagladig1 andan etibaron sevgini hiss etdim. Yeni oldugum ii¢iin, bu monim
alisdigim sey idi vo uygunlagmig kimi hiss etdim.” Bu, 6z-6zlilyiindo xaosun yaxsi oldugunu
demak deyil. Amma soxsi sagalmamizda oldugu kimi, ¢atin hissoalor tez-tez dorslorin oldugu
yerlordir. Yeni insanlarin xidmot etmasino imkan vermok, daha ¢ox insanin xidmot
tacriibasindon dyronmasine yol agir. Eyni zamanda bizi yeni fikirlora vo is gérmoyin yeni
yollarina agir. Tokarin yenidon ixtira edilmasinda do doyar ola bilar, hatta bu, is gdrmoyin ¢ox
samarali bir yolu kimi goriinmasa do. Har birimiz prosesi yasadigca dyranirik vo bozon daha
yaxst1 bir tokor olds edirik.

Hor sey doyisir—bu hom yaxsi, hom do pis xobordir. Dayisikliklorlo bdylimok onlarla
razilagmaq demok deyil. Amma yaxs1 niyyatli elastiklik xosbaxt sagalmanin agaridir. Uzun
miiddatli baxisa inama caligiriq. Ola bilar ki, bu tokamiil va ya boylims agrilaridir, amma bunu
hamisa bizim anlamamiz talob olunmur. Kristal kiiromiz yoxdur. Rahatsiz natice inkisafimizin
bir morholosidir, hekayomizin sonu deyil. Bu soxsi sagalmaqda dogrudur, homroyliyimizdo do
dogrudur. Biz boyliyliriik vo doyisirik, vo ehtiyaclarimiz da bdyiiyiir vo dayisir. ©gor AN-in
miioyyon bir bolgado baglamasinda istirak edirikso, homin b6lgs icma halina goldikds bu ¢ox
narahat ola bilor. ©gor uzun miiddot miioyyan bir xidmatlo mosgul olurugsa, basqalarinin
miidaxilo etmasina va isin tok bir yolla edilmadiyini qobul etmays imkan vermak ¢atin ola
bilor. Kimliyimiz ke¢gmisde neco oldugu ilo bagli olduqda, eyni sokilds yardim eds bilmirik.
“Onlar sohv edir” deyo yardim istomok ¢atin olur, vo iimidimizi agiq gostordiyimiz iigiin mesaji
da catdirmaq ¢atinlosir.

AN-in avvalkindon forgli olmasi ugurumuzun vo bdylimomizin naticesidir. Vo ehtimal ki, o

qodar do fargli deyil. Osaslar doyismir. Dasidigimiz mesaj doyismir. Istifadoni dayandirmag,
istayi itirmak va yeni bir hoyat yolu tapmagq iigiin etmali oldugumuz seylor haqigaton doyismir.
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Otaqlarda 6ztimiizi tohliikasiz hiss etdiyimiz ii¢iin yerimizi bildiyimizi diislintiriik vo he¢ nayi
dayisdirmak istomirik. Amma on yaxs1 bildiyimiz sey istonilmadikds va ya eyni sokilde lazim
olmadiqda, bunu soxsi gqabul etmamok ¢atindir. Ev qrupumuzda stullar yenidon diizaldildikdo
biz asablogo bilorik. Yeni insanlarla islomoyi 6yronmoak, is gérmayin yeni yollarini stnamaq
agrili vo qoriba ola bilor. Xidmati agiq vo qonagparvar etdikdo bir-birimizo xidmot vo
homroylikdos yerimiz oldugunu hiss etmoyo imkan veririk. Sadocs “xahis edirom” vo “togokkiir
edirom” demak boylik forq yarada bilor.

Ogoar sagalmanin prinsiplorini qucaqlasaq, tabii olaraq homroyliyi do qucaqglayiriq ve onun
bdyilimasine kdmak edirik. Har birimiz bunu 6z yolumuzla edirik. Ev qrupumuzu sevmak va
boslomok istoya bilarik. iclas baslada bilorik. Bozilorimiz yeni iizvlorls islomakds istisnaikdir.
Basqalarimiz linsiyyotdo yaxsidir. Todbirlor togkil etmokdon vo ya gozol veb saytlar
yaratmaqdan zovq ala bilorik. Xidmat iiroyimizde olduqda, sadoce oldugumuz kimi faydali
olma yollarin tapiriq. Etdiyimiz xidmat he¢ vaxt “secilmak™ talab etmoya bilar. Bir-birimizin
tocriibasini qiymoatlondirdikds vo xidmoti maraqgli, ayloncali vo hor kos {i¢iin sl¢atan etmoyo
caligdigda, haqgigaton hor kos iiciin masada yer oldugunu goriiriik. Xidmat hor birimizin
bdyilimasine komak etdiyi kimi, mesajimizi ¢atdirmaq {igiin har kasin istirakina ehtiyacimiz
var.

Ikinci ©nanays inandigimiz zaman, hom dziimiiziin, hom do basqalarinin sohv etmosine imkan
vera bilarik. Bazon xidmet zamani etdiyimiz soshvler—haoyatimizdaki kimi—bizi nvbati yera
aparir. Ikinci ©Ononoyo inanmaq iimid verir. Sevgi dolu bir Tanrinin idarado oldugunu vo
prosesin na olursa olsun davam etdiyini bilirik. Qorarlarimiz mesajin ¢atmasina mane ola bilor.
Is {iciin otagdaki on yaxs1 insan olmaq lazim deyil. Xidmati cazibodar etmok ii¢iin onu calb
olunan insanlar ii¢lin uygun bir yer tapmaq lazimdir.

Hor hansi sokildo geri vermoayimizdo basqalari ilo paylasa bilmok vo omokdasliq etmok
vacibdir, vo bu, oksorimizin otaqlara gotirdiyi bacariq deyil. Xidmot bizs {linsiyyot qurmagi
Oyradir vo bu, hoyatimizda yasadigimiz on ¢otin dorslordon biri ola bilor. Tokrar-tokrar
Ozlimiizii malumat veran kimi goriiriik, amma bagqalar1 onu anlamir—ya da aldigin1 xatirlamur.

Unsiyyat homiso yalniz dtiiriilon molumatdan ibarot deyil. Neca iinsiyyst qurdugumuz noyi
catdirdigimizdan ayrila bilmaz. Dediklarimiz, esidilon vo insanlarin cavablari arasindaki forqi
nazordon kegirmok biitiin miinasibatlorimizds asl doyisiklik tigiin baslangic ola bilor. Xidmaot
vo hoyatimizda insanlara molumati miixtalif yollarla toqdim edirik. Onlara atdiqda, hamisa
narahat olurlar. Cox vaxt malumat verir vo insanlarin niys maraqlanmali olduqlarini bilmalarini
gozlayirik. Malumatin 6ziindon konarda hoyat var; toqdim etdiyimiz molumatin vacibliyi var
vo bunu 6no ¢ixarmagq bizim isimizdir. Ilham olmadan molumat verdikds insanlar dinlomoya
davam etmir. Natica olaraq, hamimizin istirak etmasi lazim olan bir séhbatdon bir-birimizi
kasirik.

Ikinci ©nona bizo gdstorir ki, sevgi dolu Tanr1 qrup vicdanimiz vasitesilo ifade oluna bilor. Hor
birimiz biitlin lazimi molumati olds etmaya va sarbast paylasmaga cavabdehik, belaliklo bizdon
inkisaf edon zoka esidilmoyo sans oldo edir. Bir-birimizi hormotlo qiymotlondirdikda, forqli
linsiyyata qap1 agiriq. Xidmotimizda calb etmayi totbiq etdikds, onun miimkiin gader agiq,
ohatali vo qonaqparvar olmasini tomin etmoys ¢alisiriq. Umumi rifahimiz birinci yerdadirsa,
bu goriiniir.

Hor birimizin mosololor vo onlar1 neco idaro etmoklo bagli 6z fikirlori ola bilor, amma
prinsiplorimiz bize xatirladir ki, bizim fikirlorimiz tok ohomiyystli olanlar deyil. Masaya
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alternativlori gotirmok, hotta onlarla razi olmasaq bels, qrupun se¢im imkanlarini
genislondirmoys komok edo bilor. Tez-tez on yaxsi miimkiin holl konsensus yaratmaq
prosesindo ortaya ¢ixir, buna goro do qrupa miimkiin godor ¢ox molumat vermok bizim
masuliyyatimizdir. Qrup vicdanina giiclii inandigimiz zaman taslim olmaq, etimadi yasamaq
imkan1 yaradir. Miinaqisods hor kasin yaxs1 niyyatls horokat etdiyins inanmagi bacardiqda, bir
az daha ¢ox buraxmaga hazir ola bilorik. Oz istoklorimizin arxasinda gizlonmadon qrupu qabul
eda bildikds, hamrayliyimiz, qrupumuz vo ya xidmat komitomizls slagalorimizin keyfiyysti 6z
yolumuzu almagimiza bagl olmur.

AN-do fikir vo tocriiba forqlorini sevgi dolu bir sokildo holl etmoyin yollarmi tapmaq,
hayatimizin qalan hissesinde do forqli sokilde oslage qurmagq tliglin bizo vasitolor verir. Bu
prosesdo Oyronirik ki, iinsiyyot bagislamanin morkozindadir. Sado bir sohbotlo holl oluna
bilocok bir qozabi illorlo saxlayiriq. Rahatsiz vaziyyatlorlo iizlosmok vo sevgi dolu harokat
etmok yetkinliyin vo litfiin bir niimayisidir. Qoazobi vo incikliyi buraxmaq emosional
yetkinliyimizin miikafatidir.

Biz Anonim Narkomanlarda ndvbati nasli se¢o bilmirik. Kim tomiz qalacaq, kim qalmayacagq,
bazaon toacciiblii olur. “On ¢ox ugur qazanacaq” kimi goriinen birini itirmak vo otaqdaki on
¢ilgin, ugursuz goriinen {izviin ildéniimiinii geyd etmak tocriibasini yagamisiq. AN-da qaldiqca,
yeni iizvlorin bizim kimi tomolo vo tacriibays malik olmadigini diisiinmok meylimiz olur.
Bizim masuliyyatimiz verilonlori paylasmaq vo AN-in bdyiimasini tomin etmokdir. Tocriibali
bir lizv belo tovsiyo etdi: “Onlar hoyatimi xilas edon bu proqramda 6z tocriibslorini
gotiracoklor, ona goro do onlarin monim xilas olmagim {i¢iin lazim olan1 alds etdiyino omin
olmaliyam.”

Homroyliyin canli olmasi, bu proqramin isladiyinin va hale do isladiyinin siibutudur. Bizim
vazifomiz qorxuya va ya necd edilmali olduguna dair sort inanclarimiza goérs deyil, bu siibuta
etibar etmokdir. Ogor bunu diizglin edirsinizss, hom fordi, ham do qrup olaraq indi
bildiyimizdon daha da boyiiyacayik. Xidmatlorimizin haqigaton sevgi dolu Ali Giic torafindon
yonoldiyine inandigimiz zaman, buraxa bilorik vo prosesin inkigaf etmosino imkan vers bilorik.
Ugur, birlikdo hall yoluna c¢alisdigimiz zaman golir. Bozon sohvlor sadoco bas verocok: Biz
sOziimiizii deyirik vo yolumuzu ¢okirik. Foarqli yollarla istirak etmak, faydali olmaq vo xidmati
qiymatlondirmak {i¢iin yollar tapiriq. Bazon komits va gorarlarla bagl xidmot ndviindan fasilo
almaq va yenidon 6n xatt vo telefon xattlorine qayitmaq konstruktiv ola biler. Ehtiyaci olan
astliya ol uzatmaq etdiyimiz on vacib seydir. Fokusumuzu ©6n qapiya yonoltdikdo,
miibahisalorimiz va incikliyimiz aradan qalxir. Mesaj1 dasidigimiz zaman, mesaji aliriq. Mesaj
azadliqdir, va baglayici baglar saf sevgidir.

Sevgi

AN-ds ifads etdiyimiz sevgi ruhu sahib oldugumuz on giiclii seydir. 9sas Matn bunu “bir
soxsdon digarino hoyat enerjisinin axini” kimi tosvir edir vo bunu otaqlarda bir asilinin yenidon
canlandigini izladikdo goriiriik. Verdiyimiz qucaqlar metodumuzun va tacriibomizin vacib bir
hissosidir. AN biitdvliikds sevgi haqqindadir.

Addim On Ikini bacardigimiz qodor totbiq etdiyimiz zaman, sevgi etdiyimiz hor seyin
morkozing ¢evrilir—bu, asililigin timidsizlik vo 6ziinii mohv etmoya garsi an giiclii antidotdur.
Yeni iizva qarsi hiss etdiyimiz sofqot, ailomizo, otrafimizdaki insanlara vo nshayaet, 6ziimiizo
uzatmaq Syrondiyimiz bir seydir. Bozilori deyir ki, naticodo Addim On Iki hor koso oziyyot
cokorkon ol uzatmaq haqqindadir. ©lbatta, avvallor gormazlikdon goldiyimiz kimi, indi uzaq
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baxa bilmorik. Holo do bozon yeni iizvlora sofgot gdstormak, ¢atinlik ¢okon kdhno {izvlors
gostormokdon daha asan ola bilor.

Birlik sevgi praktikasinin tozahiirtidiir. Qararlarimizin tizarinden qalxiriq va har vaziyyastds bir
araya golirik. Bu prosesdo bagislamagi vo barisigi dyronirik. Hor zaman yenidon birlikdo
islomaya baslamazdan avval bagislamiriq, amma barisiq yaratmaq éhdsliyimiz var, ¢linki bir-
birimizdon asanligla qaca bilmirik. Bagislama horokot vo qorardir. Cox bagislamaya
ehtiyacimiz var vo onu vermok do bizo gismat olur. Bagislama 6zii bir miikafatdir. Oz i¢imizdo
stilh tapmaga baslayiriq. Giinahkarliqdan, utancdan va incikliyimizden azad oldugumuz zaman
aglimiz sakit olur.

Bozilorimiz 6ziimiizo xosboxt olmaga icazo vermokdo cotinlik ¢okirik. Bolks bunu haqq
etmadiyimizi diislinliriik, ya da 6z tizerimizde islomoyi dayandiracagimizdan qorxurugq.
Boazilorimiz o qodor uzun miiddst xosbaxt olmamisiq ki, acilifi buraxmaq narahat edir.
Xogbaxtliyl monavi bir prinsip kimi gobul etdikds, onun tovazdkarliqla slagesini gore bilirik.
Hoyatimizdan zovq alma qabiliyystimiz, 6z-6ziino meyllilikdon ol ¢okmayo na qoder hazir
oldugumuzla birbasa oslagolidir. Xosboxtliyi monavi bir sorvot kimi diisiinonds, onu hom bir
hadiyyo, hom do bir mogsod kimi gors bilorik. Ona dogru ¢alisirig, yolunda duran maneoslori
buraxaraq, qalanini isa bizden bdyiik bir giica havals edirik. Tovazokarliq ve empatiya monovi
hayatda miikafatli bir yasam ii¢lin vacibdir. Sefqat praktikamiz vasitesile dorin sevinc tapdiqca,
xosbaxtliyin daha sl¢atan oldugunu goriiriik. Bir tizv belo dedi: “Xosbaoxt olmaga qorar vermali
idim, amma bunu haqigoton isloyacok sokildo etmok ii¢lin bu xosbaxtliyin dayanacagi bir tomal
olmasi lazim idi.”

Oz ¢otinliklorimizdon kegmok, hom 6ziimiiz, hom do basqalar1 iiciin sofqot tapmaga kémok
edir. Empati hissini inkisaf etdirdikco, eyni ruhun hamimizda oldugunu anlayiriq vo heg
birimizin digorlorindon daha vacib olmadigint goriiriik. Hamimiz bazon xosto vo oziyyaot
cokirik, tomiz qalma miiddstimizdon asili olmayaraq. Hamimiz bazon {imid vo cavablar
gatiririk, hatta 6ziimiiz bunu hiss etmoasok bela. Bir giin tomiz qalmaq mdciizadir, bu, sonraki
giinlorlo davam edib-etmomasindan asili olmayaraq. Bir iizviin 20, 30 vo ya daha ¢ox il tomiz
qalmaqgla real bir iroliloyis yasadigmi gordiikkdo, hoqigoton sagalmanin heg¢ vaxt
dayanmamasini anlayiriq.

Sevgi bir horokot soziidiir. Sevgi dolu horokot miixtolif formalar ala bilor. Bozon isti bir
qucaqdir; bozon kimsoys soyuq, sort hoqgiqoti demokdir. Amma sevgi ilo, sevgi niyyati ilo
harokot etdikdo, bu goriiniir. Bu 6nomlidir. Hiss eds bilirik vo otrafimizdak: insanlar da hiss
edir. Onun dadin1 ¢ixara bilorik—s06ziin asl monasinda, bizi sevinco aparir. Nohayat,
zadolonmodon sevmak vo sevilmok {igiin etibar etdiyimiz zaman, basqalar1 vo otrafimizla
olaqomizo toxuna bilirik.

Uzun miiddat tomiz qalmaq yalniz sagalmanin bag vermasi demak deyil, ham ds hoyatin bas
vermosi demokdir. Boyliyliriik vo yaslaniriq; ailo qururuq, is doyisirik vo yalniz tomiz vo
sagalmaqda oldugumuz ii¢lin diinyan1 idare edirik. Xosboxtliyin daxilden goaldiyini, sagalma
ilo daha da giiclondirilo bilon monavi bir tocriibs oldugunu basa diistiriik. Hor no bas verirso
bas versin, sevinc i¢cimizds yasaya bilar. Bir lizv paylasdi: “Hisslorimi qucaqladim va onlarda
rahatliq tapdim, ¢iinki bilirdim ki, onlar manim yenidon dogulmagimin bir hissasidir. Man canlt
idim. No godor dagilacaq kimi hiss etsom do, bunun son olmadigini bilirdim. Diinyada
ohomiyyatli olan tok sey sevgi idi. Artiq sevmoadon ¢ox vaxtimi israf etmisdim.”
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Sevgi bir ndv zoka formasidir. S6ziin olmadigl zaman bizi dogru sdzlora aparan intuisiyadir,
irolilomoali vo geri ¢okilmoli oldugumuzu gostorir. Hoqigoti sOylodiyimiz zaman sevgi hiss
edirik. Ali Giiclimiiziin iradssinds olduqda, tobii olaraq mesaj1 dastyiriq ve lazim olan mesaj
bizi tapir. Kecidi angalloyan qiisurlar1 aradan qaldirdiqda, strafimizdaki sevgiys daha aydin bir
kanal ola bilirik. Oziimiizden bdyiik bir sevgiya toxunuruq ve avvallor miimkiin oldugunu
diistinmadiyimiz seylori eds bildiyimizi goriiriik. Parlagliq bizden kegir.

Sagalmaqda bir deyim var ki, irsliladikca yol daralir. Bu, gismon dogrudur. Eyni kdhno
sohvlori etmoys meylimiz azalir vo oksar hallarda impulslarimizla horokot etmomayin daha
yaxs1 oldugunu bilirik. Amma bu, hekayanin sonu deyil. Sanki bir huni vasitasile kegirik: Yeni
hoyat torzimizo alisdiqca yol daralir vo daha narahat olur—va sonra xabordarliq olmadan agilir
vo azad olurug. Yol artiq dar deyil; bazon yolun iimumiyyatlo olmadig: kimi gériiniir. Oz
ritmimizls iralilayirik, dogru siirat va istigamat tapiriq. Soyahat daxiladir vo heg¢ vaxt dayanmur.
Oyronmoys vo bdyiimoya davam edirik, yasama yollarmi tapir vo tocriibbomizi basqalarma
komok iiclin istifado edirik. Tomiz galma miiddotimiz no qodor uzun olursa olsun,
dyranacayimiz va paylasacagimiz daha ¢ox sey var. Birinci Addim bizi stiurlu olma, slags vo
stikunat yoluna qoydu. Sadaca abstinensiya ils kifaystlonmadik. Hoyatimiz boyunca yolumuza
rohborlik edocok sonsuz prinsip monbayi aldiq.

Ucgiincii Addimda irademizi bizdan bdyiik bir giico havalo etmoya qorar veririk vo On Birinci
Addimda bu bizo geri verilir, amma doyismis sokilds. Ovvalki voziyyatimizds hiss etdiyimiz
imidsizlik, qayg1 gostormok, paylasmagq, vermak va boyiimok ehtirasina qap1 agd1. Oziimiizii
yasatma giiciimiiz yox idiso, indi hayatimizda va basqalarina xidmat edorkon harokat edirik vo
naticalordon toocciiblonirik. Loyagot, diiriistliik vo liitf ilo yasayiriq—vo homiso daha yaxsi ola
bilocoyimizi bilirik.

Oziimiizdo vo hamroyimizda gordiiyiimiiz iraliloyis no godar ¢oxdursa, miimkiinsiiz goriinanlor
bir o goadar miimkiin olur. ©Ovval ¢ixis yolu kimi goriinen sey indi bizs hoyatin qapilarini agir—
tasavviir etmadiyimiz hayata, sevinco, iimide vo he¢ vaxt dayanmayan bdyiimaya. Daha yaxsi
olmaga davam edirik. Yeni yasama yollari, yeni azadliq vo kosf edilocak yeni yollar tapmaga
davam edirik. Birlikdo homroylik i¢indo soyahat edirik vo arxamizda golocok {igiin yolu agiriq.
Tomiz yasadigca, sayahat davam edir.
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