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Bir çoxumuz üçün “özünü bağışlamaq” tanış 
anlayış deyil. Halbuki insanın özünə etdiyi ən bö-
yük yaxşılıqlardan biri özünü bağışlamasıdır. Da-
vamlı olaraq uğursuzluqlarını xatırlamaq, səhv lərini 
görmək, özünü günahlandırmaq insanı ağır stresə 
salır. İnsan səhv davranışdan sonra özü nü nə qədər 
çox günahlandırarsa, psixoloji cə hətdən bir o qədər 
zəifləyər. Özünü bağışlamaq fərdin keçmişdə hiss 
etdiyi və şüuraltının də rinliklərində yatan günahkar-
lıq duyğusundan qur tulmasıdır. 

Əsər insanın günahkarlıq hissi yaradan daxili 
səslərlə necə danışacağını, müqa vimətlərdən necə 
qurtulacağını, çətinliklərin öhdəsindən necə gələ
cəyini təcrübələrin köməyi ilə izah edir. 
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Ön söz

• Çoxları üçün “özünü bağışlamaq” o qədər 
də tanış anlayış deyil.

• Halbuki, özünü bağışlamaq özünlə barış-
maq mərhələsinin ilk addımıdır.

• Özünü bağışlamayan insan özünü müsbət 
və mənfi cəhətləri ilə qəbul edə bilməz.

• Özünü heç bir şəkildə qəbul etməyən in-
san özünə inamlı ola bilməz. 

• Özünə inamlı olmayan insan özünə şəf
qət lə yanaşa bilməz.

• Özünə şəfqətlə yanaşmayan insan özünə 
hörmət edə bilməz.

• Özünə hörməti olmayan insan özünə də
yər verə bilməz.

• Özünə dəyər verməyən insan başqalarına 
də  yər verə bilməz. 
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ÖZÜNÜ SEVMƏYİ ÖYRƏNMƏK

− Niyə həmişə yanımdasan?
− Səni sevdiyimə görə.
− Sən məni sevmirsən, sadəcə mənim yanım-

da özünü yaxşı hiss edirsən.
− Sevmək özünü yaxşı hiss etmək deyilmi?
− Sevmək yaxşı hiss etdirməkdir.
− Yaxşı, bəs mən niyə sənin yanında özümü 

yaxşı hiss edirəm?
− Səni sevdiyimə görə.
− Mən də sevməyi öyrənə bilərəmmi?
− Öyrənə bilərsən, ancaq əvvəlcə özünü 

sevməlisən. Özünü sevmədiyin müddətcə başqa-
sını sevə bilməzsən.

− Mən özümü sevmirəm ki?!
− Sən özünü sevmirsən.
− Niyə mən özümü sevmirəm?
− Çünki uşaq vaxtı sevilməmisən...
− Anam həmişə məni sevdiyini deyərdi.
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− Anan sənin yanında özünü yaxşı hiss 
edərdi...

− ...
− Məyus oldun?
− Məyus oldum, amma eyni zamanda sevindim.
− Niyə?
− İçimdə daima kəmliyini hiss etdiyim şeyi 

tapdım.
− O kəm olan şey nə idi ki?
− Başqalarının məni sevməsi deyil, mənim 

özümün özümə sevgim kəmdir.
− Bunu eşitdiyimə şadam.
− ...
− Nə oldu?
− Qorxuram.
− Nədən qorxursan?
− İçimdən bir səs sevilməyə layiq olmadığı-

mı deyir. Özümü sevə bilmərəm deyə qorxuram. 
Özümü necə sevəcəyimi bilmirəm. 

− Özünü sevmək üçün əvvəlcə sevilməyə la
yiq ol duğunun fərqinə varmalısan. Sevilməyə 
la  yiq ol  du ğunun fərqinə varmaq üçün isə özünü 
ba ğışla ma lısan. Özünü bağışlamadığın müd dət
cə özünü se və bilməzsən. 
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− Özünü bağışlamaq nə deməkdir?
− Günahkarlıq hissindən qurtulmaq deməkdir.
− Günahkarlıq hissindən qurtulsam, özümü 

necə hiss edərəm?
− Özünü ruhən azad hiss edərsən.
− Ruhən azadlıq nədir?
− Hisslərin ağır yükündən qurtulmaq.
− İnsan özü kimi olduqda nələr hiss edər?
− Özünün də var olduğunu hiss edər.
− Var olduğunu hiss etdikdə nə hiss edər?
− Özünə qarşı ehtiram hiss edər... Özünə hörmət 

edən özünü dəyərli hiss edər... özünü dəyərli hiss 
edən özünü sevməyə “ehtiyac” duyar...

− Yaxşı, bəs özümü sevməyi öyrəndikdən 
son ra başqalarını da sevə bilərəmmi?

− Xeyr, özünü sevməyi öyrəndikdə başqa-
larının da hisslərinin var olduğunu öyrənmiş 
olursan. 

− Başqalarının da hissləri olduğunu öy rən
dik  dən sonra sevməyi öyrənə bilərəmmi?

− Xeyr, başqalarının da hisslərinin olduğu-
nu öyrəndikdə o hisslərə hörmətlə yanaşma-
ğı öy rənmiş olarsan. Başqalarının hisslərinə 
hör  mət etməyi öyrəndikdə, ona özünü yaxşı 
hiss et  dirmiş olarsan. O, özünü sənin yanında 



11

yaxşı hiss etdikdə onu sevdiyini də hiss etmiş 
olarsan. Sev mək bir az əmək istər... bir az fər
qinə varmaq...

− Mən sevməyi öyrənmək istəyirəm.
− Elə isə gəl əvvəlcə özünü bağışlamağı 

öyrən...
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YAXŞI HİSS ETMƏK

Uşaqlıq xatirələrimdə qışın ayrı bir yeri var. 
Yanan kömür sobasının çırtaçırt səsi, suyu azal-
mış çaydanın cızıltısı, pəncərənin kənarlarına 
çır pılan küləyin uğultusu... Yuxuya gedərkən 
lay  latək səslənirdi.

Uşaqkən zehnim necə də aydın idi. Sanki 
həyatımda hazırlamadığım ev tapşırıqlarından 
daha böyük dərdsərim yox idi. Başımı yastığa 
qoyan kimi yuxuya dalar, səhərin erkən saat-
larında quştək yüngülləşmiş, enerji dolu vücu-
dumla oyanardım.

Mən uşaq olanda Ankaraya hər il qar yağar-
dı. Qışı gözləyərdim... qar bizə sürprizlər edərdi. 
Bəzən səhərlər oyananda küçələri ağappaq qarla 
örtülü görərdim. Bəzən də özünü gizləmədən, 
elə səhərin ilk saatlarından rəqs edəedə yerə 
enərdi...

Belə qış günlərindən biri idi...


